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MENU PRINCIPAL.

£2) X-MEDALIST - Prof. Horacio Palomeque

Archivo  Entrenamiento  Avuda

Seleccione una opcion rapida.

Acceso rapido a planes de entrenamiento

El men( principal tiene accesos rapidos a las partes del programa que mas se utilizan.

Ademas, tiene una herramienta que se va actualizando a medida que Ud. utiliza el plan de
entrenamiento, y funciona asi, Ud. hace clic sobre la fotografia del alumno y automaticamente X-Medalist
ingresard al plan de entrenamiento con ese alumno seleccionado.

Esa lista de 3 alumnos significa que son los Ultimos 3 alumnos que se han seleccionado dentro de la
ventana de planes de entrenamiento.



FICHA DE DATOS PERSONALES DE LOS ALUMNOS.

En esta ficha Ud. Podra ingresar a todos sus alumnos y/o deportistas.
Ademas, entre otras cosas, podra llevar el registro y control de lesiones, como también la historia clinica
y deportiva, el analisis de la técnica individual y el biorritmo personal.

I Datos Personales

Wi I | <,

1o Apelido y Nombres

1ms Palomeque, Gaston . ——

1030 Reyesz, Maela

1031 Memdez, Carlos 5aul Hﬂgﬂ click en este
32648 Rosales. Mauro

Luego de ingresar uno o
mas alumnos, haga click
en este botdn para
wvolver al mend principal.

boton para agregar un
nuewo alumno.

08/09/2006
AUETR gaston@enirenar. com. ar

-p?“ & Bitdcora de Lesiones ‘

. - - 4w . - . »
G Histona Clinica y Deportiva ‘ ‘ [{4 Bionitmos |

Eﬂ' Anahiziz de Técnica Individual Enviar un e-mail ...

La ficha de datos es simple y de rapida confeccién, permitiendo ademas incorporar la fotografia de cada
persona.

icha de datos personales

N® | dentificacién |1015

Apeliido |P-ulnn=wc. Gaston

Domicilio |

Localidad |

Cad, Pastal | Sexo
Telélono |H5WZI  Femenino

Facka N l27r0a1988 | -

Inicio Actividad | 08/03/2006 = . J

o m | | e e Tl ] LM, = :
E"F N | L-‘:ﬁ Sacar Fola

.; Escriba los datos del

alumno (con el nombre v
apellido sera suficiente |Adetismo £}
para iniciarse) v luego
haga click en OK para
grabar la informacidn. |Pista L

\_r_.“Q\ ~ OK I I ¥ Cancelar I

_f'.jr Buscar Folo

Actividad por defecto

Lugar o superficie por defecto




BITACORA DE LESIONES.

El control de las lesiones es muy importante y X-Medalist no lo ha dejado de lado.

itacora de lesiones ¥ enfermedades de Palomeque, Gaston
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Esta herramienta es de suma utilidad tanto para el entrenador como para el cuerpo médico.

Datos de la lasion | X

[ Imagen de la lesion ! Esciiba los datos solicitados

Fecha de la kasidn Fecha de aka rmédca
e N E T = |
Descripeidn da la lesidn

[Descrpeion

Tipo de besida

[csuasa
Tipo dis supeificie e que o2 desanolld la sctividad
[superhicie
Geavedad de |2 lesidn
[oravadad
tetividad reakzada al mormento de apaiicidn da lesionaze
e_:; Deshaces [ectrrded
Maluralezs de la lesidn
|naludﬁ-:
_'f} Caigar una imagen Tipo de sl amienlo
[t errmenta
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HISTORIA CLINICA Y DEPORTIVA.

La historia clinica es totalmente configurable, es decir que permite cargar diferentes modelos en funcién
de lo que se desee obtener como resultado.
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Los resultados de la historia clinica pueden graficarse.
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BIORRITMOS PERSONALES.

Esta ventana permite visualizar el biorritmo personal, en cualquier momento de su vida, y también en el
futuro.

' Biarritrma Personal 18>
Biomitmo de Palomeque. Gazton -
1| 22 imprimis
Comienzo desde... @UNNW]* ::ﬁ
Hoy es 24/08/2007
Fecha de Nacimiento |Miércoles. 27 de  Abil  de 1966 =) () Vista revia
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FINANZAS.

Esta ventana es una herramienta que resulta muy Gtil cuando Ud. es entrenador personal, de manera
gue le permite llevar el control de los pagos que realizan sus alumnos.

22 Finanzas

Organice su actividad financiera

Deportistas

‘ * Nuevo H ‘ﬂ Editar H 42 Eliminar ‘

E
‘ c"\g Actual H n Actual “ clf\a % Fechas H @ # Fechas ‘ clf\a General ‘
Fecha |PAGOD |DEBE |cONCEPTD
| 10401 /2007 $ 120,00 CUOTA £
0a8/02/2007 $120.00 CLOTA
09/03/2007 $ 100.00 $ 20.00 CUOTA
02/03/2007 $ 20,00 54LD0 CUOTA FEERERD
10/03/2007 $120.00 CLOTA
hd
Abonado $ 480 Adeudado |$ 20




AGENDA Y CONTACTOS.

Esta es una agenda tradicional que le permite organizar todas sus actividades, y como todo se encuentra
dentro de la misma herramienta, Ud. trabaja sin perder de vista todos los aspectos relacionados con su
actividad laboral.

£ Agenda personal
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PERIODIZACION Y PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO.
TABLERO DE DISENO.

El nuevo Tablero de Disefio fué creado especificamente para que el entrenador pueda ahorrar tiempo y
relacionar los datos de sus deportistas, de manera que las planificaciones puedan tomar consistencia y
precision sin mayores esfuerzos.

L' Propu de Entrenamiento

~ MdlPalomeque. Gaston
'm usca i

EVALUACIONES CON
CALCULOD DE RITMOS DE
ENTRENAMIENTO It

1
k)12 3 4 5 6 7 B

PERIODIZACION
3 10 11 12 13 14 15

PLAMIFICACION wl1e 17 18 19w B
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s a0l 30
e ¥ THop 25/08/2007
i —— UNICOm
- Ejercicios . Resumen o
Croll Todo en una sola herramienta 1!
Ao - . . El drea de trabajo le permite ganar
F Caminata: 3uxBx [D =50 m] 26” E=croll <143/170> m= 307 M= 3 EEITIFIJ, relacionar toda la
ﬁ Nm'd’ labrazada . informacidn v planificar en base a
Blaci o o resultados de evaluaciones.
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o o,
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-l
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Remo
Subaerdbico:
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Power - Eliplico
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Sahad Pista

Camera
Superaerdbico: 1x1x [D=5000 m/ 5.00K] T=22" 30" #Prom=4"31"xkm

Salud Pangue:
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PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO.

X-Medalist tiene una simplicidad especial, para que Ud. No pierda tiempo en comprender un programa
sino que lo empiece a utilizar en forma casi inmediata.
Para ello, la forma de realizar un macrociclo es extremadamente simple.

Propuestas de Entrenamienio

Tel - 4458821
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seleccmnada.

< ¥
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En esta planilla puede escribir libremente los volimenes de cada cualidad, puede también agregar todos
los microciclos que necesite, sin limitaciones.

Simultaneamente, a medida que ud. Incorpora los valores, se va dibujando el grafico comparativo de
todas las cualidades, donde ademas, Ud. Puede seleccionar que gréfica es la que desea que se dibuje y
cual no.

Dentro del macrociclo, Ud. Puede también imprimir el macrociclo completo o parte de él, y ademas
puede exportarlo a Excel (R)

X-Medalist también contempla la posibilidad de configurar las columnas del macrociclo, es decir, que Ud.
puede indicarle a X-Medalist que cualidades tiene que mostrarle en el macrociclo.

Membret y logolipa Copas de respaido HE de |deritificacin Encabezado para lstados (RTF)  Cualidades del macio)|

Cualidades unid  Escriba en cada casillero el nombre _ 3
1- [Velocdad - ——/ul  de una cualidad fisica. Cada una de closas il

2- |Regenerativa estas cualidades serd una columna en T
Tl v o la grilla del macrociclo. '
- i i iba en cada campo el
4 [Supsssrtbics Al I_a[:lu de c:ﬂdE_l cualidad, Esc:r_lhﬂ la ot ity it
- unidad de medida correspondiente. que aparezca en el
5~ [\flﬂ Mz, ciclo, » & su lado,
E- W la unidad de medida.
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PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO.

X-Medalist es muy simple y rapido de operar.
Esto se debe a su alto nivel de intuicion y a la
simplicidad con la que esta disefiado.

En la planificacion, X-Medalist permite
incorporar una ilimitada cantidad de planes de
entrenamiento por cada persona que se
encuentre registrada dentro del sistema.

También permite configurar todos los objetivos
gue Ud. necesite para la planificacion, y también
en funcién del deporte que se trate.

Edicidn de objetivos |

Unlice laz llechas: del teclado para navegar y agiegar objelivos

Objetivos

| =

|| Carrinals
Caminata Ridpida
Carrinsla susve
Fle:abidad
Fusiza

Subasidbico
Superaestbico
Tiote

Welooidad Lanzads
Velocidad Lanzada
WE M &ama

Flesi . b

+ O

Con el almanaque, Ud. Puede seleccionar un dia, una semana, un mes o bien seleccionar todos los

planes de entrenamiento de una persona.

Cada plan de entrenamiento contiene una fecha, un objetivo, y una lista de ejericicos que no tiene

limitacién en cantidad.

Para incorporar un ejericio al plan de entrenamiento, simplemente arrastre una imagen del ejercicio que

desee y suéltelo sobre el plan de entrenamiento.
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Luego de esto, vera que se abre la ventana donde puede describir el tipo de ejercicio, el método de

entrenamiento, los volimenes, las pusas, y muchos otros datos que varian en funcion de la actividad que
ha seleccionado.

La lista de ejercicios puede ser reordenada en cualquier momento, y también puede incorporar, para
cada uno de sus planes, el contenido de la entrada en calor y la vuelta a la calma.

Dentro de cada ejercicio, puede seleccionar una actividad y luego disefiar la dosificacion del estimulo.
Luego vera que puede confeccionar resiimenes en funcion de cada una de estas caracteristicas.

Palomeque , Gaston

Edicign de un ejercicio

Seleccione una

Ejetcicio actividad Objetive
[Pedeless un rato | Supsiseidtica =
Dezanolio del ejercicio [CICLISMO] Lugar o supeificie
Ser | Rep |Distancia [m)|Tiempo (MinSeg{F.C.1 (x)|[F.C2(x)] FC1 | FC2 [lac ~ IRty =
|
1 10000 0,00 ] m 107 15 15/ B Hncias |
L ] __ﬂ_JE,__El:I « L] 107 _,1:“ 15/ £ ABipdos de Entrenam

Complete los datos Elija el
L del estimulo de objetivo v el
Comentario |Cudsda con L bananca acuerdo ala lugar de
- actividad entrenamiento
geleccionada.

&8

s o I

+ 0K

| [ % cancetar |

La galeria de imagenes siempre esté disponible para su utilizacion.

En cuanto al método de entrenamiento, Ud. Puede describirlo libremente o bien buscarlo desde el menu

de métodos de entrenamiento.

Este menu esta abierto para que Ud. pueda completarlo con sus propios métodos, para cualquiera de las

actividades.

Elija una propuesta standard.

Propuestaz Standard

IAI:IJNDII:I[I MAMIENTD GEMERAL 1 _'! Seziones 12

Guardado el 1871172003
ADAPTACION..

¥ Crear una propuesta nueva

" Agrenar ejercicios a la propuesta activa Dbijetivo

¥

Eisrciu'ut Resumen

Siahad

ABDOMINALES SUPERIDRES
Regenerativo:

Gimnasio

E Bicicleta 2

Regeneralivo: 3x10x [D=1500 m/ 1.50K] T=20" <65%/75%> m= 1" M= 3"

Fueiza Gimnasio

FIERNAS CUADRICEPS MAL. ..

PIERNAS - ADDUCTORES EN...

|
i

1%

v 0K | [ ¥ Cancelse

Una de las grandes ventajas de
este programa es que Ud. puede
crear planes o métodos de
entrenamiento y almacenarlos en
sus favoritos.

De esta forma, podra reutilizar
estos métodos o planes completos
con otra persona o para la misma
persona en otro momento del
entrenamiento.
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Esta es una muestra de como puede imprimirse un plan de entrenamiento...

Formato simple con varias columnas...

Piel. Hor sl o IPal crrsepi s
Propue FIa OF £ oy
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Listado con una sola columna exportable a PALM o Pocket PC.
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Palomegue, Gaston- 20672007
Obyetho= Fobar - Sesiongss 1

E L LR SR T
et

I

fl

[n2] - r——

E TRCEFN PRGN AL 7R1

E PR - D3 G e

mﬂ'ﬂl

Cormnia i D0 v 3 Becrol
“cumnmmn

Hata;un Pripra
Corvirchay b Dracede
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GENERADOR DE EVALUACIONES.

X-Medalist posee el exclusivo Generador de Evaluaciones.
Este generador permite incorporar mas evaluaciones de las que ya tiene incorporadas este programa,
para que Ud. pueda también ampliar las posibilidades de control del entrenamiento.

= Propoesias de Entrenamiento

Epsoaoa  Penodracstn € walasrenne
Elga un--v'ululnil-

= ~E3DDI

_________ | Qs |

I:Hr.mmhlmpua .

acceder a la configuracdn de
evaluaciones, 0 paa defing

evaluacionss nuevat.

Matao

o] 15

£ [ T

2 e

En esta ventana vera que puede
tener un panorama general de
cada una de las evaluaciones, y
para cada persona.

El grafico le muestra la evolucion
de cada alumno en el test que
Ud. elija, y también se ve el
grafico del resultado de Ia
férmula.

La formula que se puede
incorporar en cada test permite
realizar un célculo adicoinal
basdndose en el resultado
principal del test.

En la definicibn de cada test

podra indicar una escala de
calificaciones, ademas de la
formula.

IDefinicidn de Evaluaciones

TS OT

JL-* B

Gl

Escala de ¢4 3- Complete la escala
de calificaciones y el
texto de cada

WP

s

P

7

&

s

EXLC

elesle

1- Click en este bot hutun

para agregar una
nueva evaluacion.

4.5

test

< Walo
abzoluto

ingresado.

LTI T
2- Complete

todos los
datos
Frmula solicitados.
wloz de las [(50/4)

[ [y Chequear la Formula

Ezciiba la limula que desea
aplicar al resultado del best.

IMPORTANTE:
La fdrmula debe contener una

dnica variable denominada "4

Revise la ayuda de X-Medalist

para ver las reglas de utiizaciin.

v Aphcar la Romula
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RESUMEN GENERAL

El resumen general le muestra un panorama general de todo lo incorporado en los planes de
entrenamiento.

Aqui puede seleccionar la actividad, el objetivo y el lugar o superficie. De esta manera puede
confeccionar un resumen personalizado y también puede armar planillas de comparacion entre
diferentes areas y entre diferentes personas.

General Fueza
Rosumen

Actndados

| Todan baa actradades =
Objetivos

[Todorion oyt =t
Lugasi o supeifices
iTmmh.uuu -

I Fillbiai sole valoses » 0

0E Grnaio
Rinfage

| ow S| Do | mor || B |

Dbjeti | 'pctividad | Distancia (Km)| Tiempo fmin)| Peso (Ton)|  Lugs |  Deponista | -
1 Phitra Falomague. (asion

Camanats e Gk a0 10 Puty Pabmegue G ashon

= ) 06 Gimngsy Palomague. Gasion

w m para RiafLags Pabomague [aaton
Acion.

En este resumen tambien puede imprimir su contenido personalizado y exportar a Excel (R) toda la
informacion disponible.
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GALERIA DE IMAGENES.

La galeria de imagenes de X-Medalist le permite disponer de cualquier ejercicio de Fuerza, Fitness,
Flexibilidad, Saltabilidad, Areas funcionales, y también relacionadas con Atletismo, Natacién, Ciclismo,

Patin, Remo, y ejercicios para la salud.

IGaleria de Imdgenes

Fuerza | Fitness | Flewibilidad | Saltos | Rrehabilitacién | Coordinacién | Areas Funcionales | Fisico-Técnico |

Liha ¥y
0k X
¢ [»% N

" Ezciiba agui el nombie del ejeicicio a buscar

| Desciipcion del ejercicio

|AMTER2D0

. Agregar nuevas imigenes
Al agregar una imagen, es prelenble que la

mizma te vea completamente dentio del
recuadro de la derecha.

A S

= [—

=l Agrega...
& Limpiar imagen

il

o Ezcniba aqui el nombre del nuevo ejercicio

[ 1 Elminar la imagen marcada

También permite agregar todos los ejercicios que AQeOa HusYaS Ebgsne

desee, ya sean dibujos o fotografias, ademas,

ahora también podra modificar la imagen antes de mizma ze vea completamente dentro del

incorporarla a la galeria.

Al agregar una imagen, ez preferible que la

recuadro de |la derecha,

ﬂ Buszcal imagen -

= Agregar...

&7 Limpiar imagen

Escnba aqui el nombre del nuevo epercicio
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Datos del Autor...

X-Medalist fue desarrollado por...

Informatica & Deportes
CopyRight 1987-2007

Este programa esta dedicado a MARQUITOS Mi Angel Guardian
Mi Eterno agradecimiento a J.C.
Autor
Prof. Horacio Palomeque
info@entrenar.com.ar
www.entrenar.com.ar

Teléfono y Fax 0054 - 341 - 4932606

Funes - Santa Fe - Argentina
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