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ROZDZIAL 1

NA START

GPFit dziata w przegladarce telefonu lub komputera - nie trzeba nic pobiera¢ ze sklepu. Po dodaniu do
ekranu gtéwnego otwiera sie jak zwykta aplikacja. Wszystkie dane zapisujg sie na Twoim koncie, wiec

widzisz je na kazdym urzadzeniu.

ZAL0Z KONTO

1 Wejdz na gpfit.pl i stuknij Zat6z konto (albo w aplikacji: zaktadka Profil >
Rejestracja ).

2 Wopisz imie i nazwisko, e-mail i hasto (co najmniej 6 znakéw). Nazwisko
pomaga trenerowi i sitowni Cie rozpoznad.

3 Zaakceptuj Regulamin i Polityke prywatnoéci - to jedyna wymagana
zgoda. Zgoda na zdjecia sylwetki i komunikacje marketingowa jest
dobrowolna; zmienisz je w Profil > Zgody i prywatno$é.

4 Stuknij Utwérz konto . Na telefonie aplikacja od razu pokaze, jak doda¢ jg
do ekranu gtéwnego.

Masz juz konto? Na tym samym ekranie wybierz Logowanie. Ekran logowania
pokazuje tez, ile treningdw zapisano juz w GPFit.

ZAPROSZENIE OD TRENERA LUB SILOWNI

Jedli dostates$ link albo kod QR od trenera, po zatozeniu konta aplikacja
sama przeniesie Cie do Profil > Trener, gdzie wystarczy stukngé Potacz z
trenerem. Link lub QR sitowni otwiera strone dotgczania do tej sitowni
(rozdziat 8).

DODAJ APLIKACJE DO TELEFONU

iPhone (Safari)

Otwoérz gpfit.pl w Safari, stuknij Udostepnij (kwadrat ze strzatkg w gére), a
potem ,,Do ekranu poczatkowego”.

Android (Chrome / Edge)
Profil > Aplikacja > Instaluj . Gdy przycisk jest nieaktywny: menu
przegladarki : - ,Zainstaluj aplikacje” lub ,Dodaj do ekranu gtéwnego”.

Instrukcja z obrazkami: gpfit.pl/instalacja (mozesz jg tez wysta¢ znajomemu).
Na ekranie logowania jest zwinieta - stuknij nagtéwek, aby jg rozwingé.

PIERWSZE KROKI

Po zalogowaniu nad ekranem Trening pojawia sie karta Pierwsze kroki z
czterema zadaniami: dodaj éwiczenia, utéz plan, zapisz pierwszy trening i dodaj
aplikacje do telefonu. Przycisk przy kroku prowadzi od razu we wtasciwe
miejsce, a zrobione kroki odhaczajg sie same. Karte zwiniesz strzatkg albo
ukryjesz krzyzykiem; przywrécisz jg w Profil > Aplikacja.

JEZYK
Aplikacja dziata po polsku i po angielsku. Zmienisz jezyk w Profil > Jezyk-
Language albo przyciskiem PL / EN na stronie i ekranie logowania.

GPFIT

Zaloguj

PROFIL

720 vykonanych serii

Logowanie Rejestracja

E-mail

®

Zaloguj sie

Logowanie i rejestracja w zaktadce Profil.

o KROK3Z3
Dodaj aplikacje do tele... 2

Karta ,Pierwsze kroki”.
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ROZDZIAL 2

PORUSZANIE SIE
PO APLIKACJI

Na dole ekranu sg cztery zaktadki. Najwiecej czasu spedzisz w Treningu - reszte odwiedzasz, gdy chcesz
co$ zaplanowaé, sprawdzi¢ postepy albo zmieni¢ ustawienia.

ZAKELADKA DO CZEGO StLUZY STREFA FORMY
. L . I . : PROFIL
Trening Dzisiejszy trening: aplikacja podpowiada, co robisz, a Ty
wpisujesz kilogramy i powtérzenia. Obok jest Dziennik - ° KASIA NOWAK
klienti@demo.pl

historia zapisanych treningdw z mozliwoscig poprawek.

Plan Twdj plan treningowy (nazwane treningi albo dni Powiadomienia
Wytaczone - nie dowiesz sie o .

tygodnia) oraz Suplementy z zapasem i datg korica wiadomosciach od trenerai sitowni
opakowania.

Progres Poréwnanie treningu z poprzednim, historia kazdego
éwiczenia, rekordy, pomiary ciata, zdjecia sylwetki i raport
tygodniowy PDF.

Profil Konto, sitownia, Spoteczno$é, trener, éwiczenia,

ustawienia treningu, kontakt z GPFit, zgody, jezyk,

instalacja ita instrukcja. o S
G[’]RNY PASEK Profil - wszystkie ustawienia w jednym

miejscu.
e Dymek czatu - rozmowy z trenerem, z zespotem GPFit (,pomoc i uwagi”) i
wiadomosci od Twojej sitowni. Liczba na dymku to nieprzeczytane
wiadomosci.

¢ Koétko z inicjatem - skrét do Profilu.

» Nazwa lub logo Twojej sitowni pojawia sie w lewym gérnym rogu, gdy
nalezysz do sitowni korzystajacej z GPFit.

PODSTRONY | POWROT

Kazda podstrona (np. Profil > Cwiczenia) ma u géry przycisk € Wréé. Dziata
tez systemowy przycisk ,wstecz” telefonu.

KILKA POJEC, KTORE WARTO ZNAC

Zakres powtorzen Np. 8-10 - celem jest zrobienie od 8 do 10 powtdrzen. Kazda seria moze mieé inny
zakres (np. 6-8, potem 8-10).

Rotacja Treningi z planu (np. Push = Pull > Nogi) robisz po kolei, w dowolne dni. Aplikacja
zawsze podpowiada nastepny po ostatnio zrobionym.

Progresja Gdy wszystkie serie dojdg do gbrnej granicy zakresu, aplikacja proponuje dotozy¢
ciezar. Krok (np. +2,5 kg) wylicza sama z Twojej historii.

Szac. max Szacowany ciezar na 1 powtdrzenie, liczony z serii. Pozwala poréwnaé site, nawet gdy
zmieniasz ciezar i liczbe powtérzen.

Objetosé Suma kg x powtdrzen ze wszystkich serii - miara ,ile pracy” wykonates.
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ROZDZIAL 3

PLAN TRENINGOWY

Plan méwi aplikacji, co masz dzis zrobi¢: jakie ¢wiczenia, ile serii i w jakim zakresie powtdrzen. Mozesz go
utozyé sam, wezytaé gotowy, wgrac z Excela albo dostaé od trenera - wtedy zobaczysz go tu
automatycznie.

DWA UKLADY PLANU STREFA FORMY o «
Treningi (rotacja) - zalecane ] o Edyni
Nazwane treningi, np. Push, Pull, Nogi albo Géra / Dét, robione po kolei w Plan Suplementy
dowolne dni. Jesli opuscisz dzien, nic sie nie przesuwa - aplikacja podpowie po

treningi w rotacji - nastepny: Pull

prostu kolejny trening. 3 scwiczen-asser

Dni tygodnia Bt

Kazdy dzierh (Pn-Nd) ma swoje éwiczenia; dniom mozesz nadaé nazwy, np.
§roda = ,PULL". Plan otwiera sie na dzisiejszym dniu, a w dzierr wolny pokazuje Trening Wszystkie
najblizszy trening.

CO WIDAC NA EKRANIE PLANU

¢ lle treningdw jest w rotacji i ktéry jest nastepny.

Martwy ciag Plecy

Podciaganie nachwytem  Plecy

o Kafelkitreningdéw (albo pasek dni) - stuknij, aby zobaczy¢ éwiczenia.
Przetagcznik Trening / Wszystkie pokazuje jeden trening albo caty plan
naraz.

Wiostowanie sztangg  Plecy

Face pull Barki

Plan w uktadzie ,Treningi”: 3 treningi w

e Przy kazdym éwiczeniu partia miesnii serie w jednej linii: 4 x 6-8, a gdy rotacji, nastepny wyrézniony.

serie sie réznia: 3 serie: 10-12-12-15-12-15.
o Wskazoéwki do serii (np. ,Seria 2: ©10% kg”) i notatka trenera sg zwiniete -
stuknij ¢éwiczenie, aby je rozwingé.

TO SAMO CWICZENIE W DWOCH TRENINGACH?

Nie musisz nic robié. Gdy éwiczenie jest w kilku treningach planu (np.
wyprosty w ,Nogach” i w ,Nogi + Biceps”), aplikacja liczy jego historie
osobno dla kazdego z nich: ,ostatnio”, podpowiedzi ciezaru i progres
biorg tylko wykonania z tego samego treningu.

EDYCJA PLANU STREFA FORNY
1 W zaktadce Plan stuknij Edytuj . PLAN

Suplementy

2 \Wybierz uktad: Treningi albo Dnitygodnia . Przetagczenie nie kasuje
drugiego uktadu.

rz trening, dodaj lub popr

3 Dodaj trening (np. ,Push”), nadaj mu nazwe i ustaw kolejno$¢ strzatkami.

4 Dodaj ¢wiczenia: wybierz z listy, ustaw liczbe serii i zakres powtorzen. Analed
Kazda seria moze mie¢ wtasny zakres (np. 6-8, 8-10, 8-10) i wskazéwke
(,pauza nadole’, ,rest-pause”).

Uiael plant
Dni tygodnia

5 W notatce do éwiczenia wpisz ustawienia maszyny albo technike -

zobaczysz jg potem w treningu.

6 Stuknij Zapisz plan . Do chwili zapisu mozesz zmieniaé wszystko - 5 Guczen 2 JEt

Anuluj cofa zmiany. Tryb edycji: uktad planu i lista treningéw.
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MENU ,,e-«" PRZY PLANIE

¢ Przeslij nam swéj plan - masz plan na kartce, w zdjeciu, PDF-ie albo
Excelu? Wyslij go, a zespdt GPFit wpisze go za Ciebie. Gdy plan bedzie
gotowy, dostaniesz wiadomo$é w czacie.

¢ Gotowe plany - opisane nizej.

» Historia zmian - kazdy zapis planu (Twdj i trenera) tworzy wersje, ktéra
mozesz podejrzec i przywrdci€. Nic nie ginie.

» Pobierz szablon Excel / Wgraj plan z Excela - wygodne, gdy plan masz w
arkuszu. Import tworzy plan wedtug dni tygodnia i sam dodaje brakujace
éwiczenia.

SUPLEMENTY

Druga zaktadka w Planie. Dodaj suplement z wielko$cig opakowania i dawkg w
dzien treningowy oraz nietreningowy - aplikacja policzy, ile zostato, na ile dni
starczy i kiedy sie skonczy. Po zakupie stuknij Uzupetnij . Suplementy trafiajg
automatycznie do raportu tygodniowego, a trener moze je podejrzeé i dodaé w
swoim panelu.

GOTOWE PLANY

Nie masz planu? W menu === wybierz Gotowe plany:

« Full Body 3% w tygodniu - dla poczatkujgcych i $rednio zaawansowanych;
dwa treningi catego ciata (A/B) na zmiane.

e Push /Pull/Legs - podziat na pchanie, ciggniecie i nogi, 3 albo 6 treningdéw
w tygodniu.

o Goéra /D6t - gérnaidolna cze$¢ ciata na zmiane, zwykle 4 treningi w
tygodniu.

Rozwin trening, aby zobaczy¢ ¢wiczenia, i stuknij Wezytaj ten plan . Aplikacja

ustawi uktad ,Treningi”, zastgpi treningi rotacji (plan na dni tygodnia zostaje) i

doda brakujgce ¢wiczenia. Poprzedni plan trafia do Historii zmian. Potem
mozesz go dowolnie zmienic.

GPFIT

STREFA FORMY D K

PLAN o Edytuj

Historia zmian

Poprzednie wersje planu i przywr

Pobierz szablon Excel

Uzupetnij pla cia

STREFA FORMY

PLAN 2 Edytuj

Plan Suplementy

© PRZYPOMNIENIA

Witamina D3

tabletki- start

89 18.01.2027

szt. ato na 89 dni

Suplementy z zapasem i datg korica.

PLAN
GOTOWE PLANY

» FBWA 6 ¢w

» FBWB-

Weczytaj ten plan

Gotowe plany.
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ROZDZIAL 4

TRENING

Po otwarciu zaktadki Trening aplikacja sama wybiera nastepny trening z planu i pokazuje pierwsze
éwiczenie. Pola sg wstepnie uzupetnione wynikami z poprzedniego razu - zmieniasz tylko to, co dzi$
wyszto inaczej.

1 Data. DomySlnie dzi$. Stuknij kalendarz, aby dopisa¢ trening z STREFA FORMY

innego dnia. 0
2 Zmien. Lista treningéw z planu (z datg ostatniego wykonania) SR DT

i Trening dowolny bez planu. Podpowiadany trening ma PUSH

znaczek ,nastepny”.

stepny w kolejnosci- Klatka - Barki- Triceps

e 0/16 serii

3 Postep. lle serii z dzisiejszego planu jest juz zapisanych.

. . . . , i i i i Trening Dziennik
4 Podpowiedz. Aplikacja poréwnuje ostatni wynik z planem i
méwi, co dzié zrobié: wejdZ w zakres (zostaw ciezar), progres AR 2 S
powtdrzeri (dotdz powtdrzenia) albo gotowe do progres;ji Wyciskanie sztangi na fawce ptaskiej

ciezaru (dodaj kilogramy). Krzyzyk zwija jg do jednej linii. R

. . . . .  Dotéz powtérzenia - 3 serie ponizej géry
5 Kilogramy. Pod polem: ost. - wynik tej serii z poprzedniego

razu. Po stuknieciu w pole pojawiajg sie doktadki +0,25 / +0,5 /
+1,25 / +2,5 / +5 kg (przetacznik ,~” odejmuje). Przecinek i 67.5
kropka dziatajg tak samo.

it

vt i a “iona
a O v

6 Powtodrzenia. Pod polem: cel - zakres z planu dla tej serii. i

Szare, wstepnie wpisane wartos$ci to poprzedni wynik.
67.5
7 == - notatka do serii (np. ,ostatnie powtdrzenie z asekuracja”)

i usuwanie serii.
67.5

8 v Zrobiona. Odhacz serie po wykonaniu. Gdy timer ma
wigczony start automatyczny, przerwa zacznie sie odlicza¢ Notatka do éwiczenia (opcjonalnie)
sama.

9 Timer przerwy. Stuknij czas, by wybra¢ dtugos$¢ (1-4 min lub

witasng) i start automatyczny. +30 s wydtuza przerwe, strzatka + Seria

ja zeruje. Przy otwartej klawiaturze timer zwija sie do matej

pigutki. e ® 2:00 +30s m O
| . . . . .

Trening

Ekran treningu - numery odpowiadajg opisom obok.

DOBRZE WIEDZIEC

Notatka trenera z planu i wskazéwki do serii (np. ,Plan S2: pauza na dole”) wy$wietlajg sie na karcie ¢wiczenia.
Jesli ¢éwiczenie ma film instruktazowy, przy nazwie jest przycisk odtwarzania. Krzyzyk zamyka karte bez zapisu,
ale wpisane warto$ci nie przepadajg - wrécisz do nich, stukajgc éwiczenie na liscie. W Profil > Podpowiedzi w
treningu wybierzesz Petne, Krétkie albo Ukryte.
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ZAPISYWANIE CWICZENIA

1 Whpisz kg i powtdrzenia dla kazdej serii, odhaczaj v na biezaco. Brakujaca
serie dodasz przyciskiem + Seria .

2 Nadole karty jest pole Notatka do éwiczenia - np. ,tawka 3, chwyt
szeroki”.

3 Stuknij Zapiszidalej . Cwiczenie trafia do dziennika, a karta przechodzi
do kolejnego éwiczenia z planu.

ODHACZONE TYLKO NIEKTORE SERIE?

Aplikacja zapyta, co zapisaé: Tylko zrobione albo Wszystkie. Dzieki temu
warto$ci podpowiedziane z poprzedniego treningu nie zapiszg sie
przypadkiem jako dzisiejszy wynik.

LISTA CWICZEN NA DZIS

Pod kartg wida¢ wszystkie éwiczenia wybranego treningu ze statusem Teraz,
Do zrobienia albo | Zrobione | i wynikiem z ostatniego razu. Stuknij dowolne,

aby zrobié je w innej kolejnosci. + Dodaj éwiczenie spoza planu otwiera
wyszukiwarke wszystkich Twoich ¢wiczen.

ZMIANA TRENINGU | TRENING BEZ PLANU

Przycisk Zmien pokazuje wszystkie treningi z planu z datg ostatniego
wykonania i krétka listg éwiczen. Mozesz wybraé dowolny - rotacja dopasuje
sie do tego, co zrobisz.

Trening dowolny to trening bez planu: wybierasz éwiczenia z listy. W dniu bez
planu zobaczysz tez Powtérz ostatni trening - ¢wiczenia z ostatniego
zapisanego dnia z wynikami ,ostatnio”.

TRENING Z INNEGO DNIA

Zapomniate$ zapisaé wczoraj? Stuknij ikone kalendarza przy dacie, wybierz
dzien i wpisz serie normalnie.

EKRAN NIE GASNIE

W czasie treningu telefon nie wygasza ekranu miedzy seriami. Wytgczysz tow
Profil > Ekran nie gasnie w treningu.

GPFIT

STREFA FORMY

azdziernika £

Trening Dziennik

CWICZENIE1Z 5
Woyciskanie sztangi na tawce ptaskiej

Q Dotéz powtérzenia - 3 serie ponizej géry

kg powt

Pytanie ,co zapisa¢”, gdy odhaczytes tylko
czes¢ serii.

STREFA FORMY

$roda, 21 pazdziernika | £

NASTEPNY ) VvV

Trening dowolny

Trening Dziennik

CWICZENIE1Z 5

»Zmien” — wybor treningu z planu.
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ZAKONCZ TRENING

1 Po zapisaniu pierwszego éwiczenia pojawia sie Zakoncz trening - pod STREFA FORMY D K
listg éwiczer oraz matym napisem przy karcie ¢wiczenia. e
4 3

2 Aplikacja pokaze, ile éwiczen z planu zrobite$, ktére pominates (zostajg w
planie na nastepny raz) i czy masz niezapisane serie - mozesz je zapisa¢
jednym przyciskiem albo zakonczyé bez zapisu.

Wznosy bokiem

3 Po zakonczeniu zobaczysz krétkie okienko ,,Trening zakoficzony!” z

-15 nio kg x 15

propozycjg udostepnienia (mozesz wybraé ,Nie teraz” albo ,Nie pytaj Prostowanie ramion na wyciagu
. o 3x10-12-ostat 5 12
wiecej”).
4 Na ekranie zostaje podsumowanie: liczba éwiczen, serii i kilograméw Zakoriczyé trening?
objetodci oraz Nowe rekordy ' - wiekszy ciezar, wyzszy szacowany max, Zicbleng2zoliiczelizielipiec iy

wiecej powtdrzen (Ewiczenia z masg ciata) albo wieksza objetosé nizw
ostatnich 12 miesigcach, z wartoscia ,byto ..”. Niezrobione ¢wiczenia sg

oznaczone Pominiete.
Wréé do treningu

Pomytka”? Wré¢é do treningu cofa zakonczenie. Stan wida¢ tez po odéwiezeniu
i nainnym urzadzeniu.

»Zakonczy¢ trening?” - podsumowanie
przed zakonczeniem.

STREFA FORMY Udostepnij trening

Trening zakoriczony
Push-dzi$§ 012

L) GPFIT

$RODA, 21PAZDZIERNIKA

A

kanie hantli na skosie

Trening zakoriczony! Wréé do treningu Zobacz w dzienniku

Pochwal sie wynikiem - udostepnij grafike z
treningiem na Instagramie, Facebooku albo

WhatsAppie. ;
PUSH na dzis 2
Udostepnij trening Wyciskanie sztangi na tawce
ptaskiej GPFIT.PL
4x6-8-ostatnio 675 kg x 8
Nie teraz
Wyciskanie hantli kosi
33810 otatrio 28k 10 e ening w 97 G
Nie pytaj
iskanie zotni e
atnio 42.1 8
Okienko po zakoriczeniu. Podsumowanie treningu. ,2Udostepnij trening”.

Przycisk Udostepnij trening (w podsumowaniu i przy kazdym dniu w Dzienniku) tworzy grafike z Twoim
treningiem: nazwa, liczbg ¢wiczen, serii, objetoscia i rekordami. Wybierasz wyglad (np. Podsumowanie, Jasny,
Napisy), format (Relacja 9:16 albo Post 4:5) i tto - Tto GPFit, zdjecie zrobione aparatem albo z galerii (na zdjeciu
mozesz zmieni¢ rozmiar i potozenie karty). Udostepnij otwiera Instagram, Facebook czy WhatsApp, Pobierz grafike
zapisuje ja w telefonie. Grafika powstaje w telefonie - nic nie wysytamy bez Twojej decyz;ji.
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DZIENNIK STREFA FORMY

Druga zaktadka w Treningu. Pokazuje zapisane treningi z ostatnich 7 dni, 30 Sroda, 21 patciziernika | €3
dni albo z wybranego dnia: liczbe éwiczen, serii, powtdrzen i objeto$¢. Rozwin
dzien, aby poprawi¢ ciezar, powtérzenia lub notatke serii, usungé wpis

éwiczenia (kosz - z potwierdzeniem) albo udostepnié¢ ten trening jako grafike.

v Zakoriczony

Trening Dziennik

Znaczek ( Zaliczone ) 0znacza, ze wszystkie serie mieszczg sie w zakresie z
planu. Wpisy dodane przez trenera majg etykiete trener. Je$li usuniesz z dnia
wszystkie éwiczenia, ten dzien nie liczy sie jako zrobiony - rotacja wraca na .

, . - Sr. 21.10.2026 pzis (pusn
wiasciwe miejsce. e

7 dni 30dni Wybrany dzier

2646 kg

TRENING Z TRENEREM NA ZYWO

Wyciskanie hantli na

ead e ¢

Gdy ¢wiczysz, Twoj trener widzi w panelu, ze trenujesz, podglada
zapisane serie i moze sam wpisywac¢ wyniki. Jesli trener zapisat juz
éwiczenie, aplikacja poprosi tylko o dopisanie brakujgcych serii - nic sie
nie zdubluje.

Dziennik - zapisane treningi.

ROZDZIAL 5

PROGRES

Zaktadka Progres ma trzy czesci: Trening (czy dzisiejszy trening byt lepszy od poprzedniego), Cwiczenia
(historia kazdego ¢wiczenia) i Ciato (pomiary i zdjecia). Przycisk Raport PDF u géry tworzy raport
tygodniowy (rozdziat 6).

TEN TYDZIEN D) (K

Liczba treningéw w tym tygodniu i nastepny trening z planu, kétka dni (zielone PROGRES Y —
z literg = dzien z treningiem), objeto$¢ i serie w poréwnaniu z poprzednim
tygodniem oraz regularno$é - ile tygodni z rzedu trenujesz.

Trening Cwiczenia Ciato

Tydzierd Miesigc
Baner ,,Nowy rekord”

< Tentydzien

Gdy w ostatnim tygodniu podnioste$ w jakim$ éwiczeniu najwiekszy ciezar w
historii, nad tygodniem pojawia sie z6tty baner z rekordem.

Wyzwanie sitowni

Jesli Twoja sitownia prowadzi wyzwanie (np. 12 treningdw w pazdzierniku”),
zobaczysz mata karte z postepem. Szczegéty » prowadzi do Profil > Sitownia;
krzyzyk jg ukrywa.

Ten tydzieni i poréwnanie treningu.

GPFIT Instrukcja obstugi-9



POROWNANIE TRENINGU
1 Wybierz trening z paska dat (np. ,Sr 14 paz - Pull”).

2 Domysélnie aplikacja poréwnuje go z poprzednim wykonaniem tego
samego treningu z planu. Opcja Kazde éwiczenie pordéwnuje kazde
éwiczenie z jego ostatnim wykonaniem, niezaleznie od treningu.

3 U gory zobaczysz werdykt (np. ,Mocny trening — progres na wiekszoéci

éwiczen”), licznik éwiczen: progres / bez zmian / stabiej, zmiane objetoscii

zgodnos$¢ z planem.

Karta ¢wiczenia

Kazda seria: poprzednio - dzi$ i cel z planu. Strzatka w gére = lepiej (wiecej kg
lub powtdrzen), w dot = stabiej, ,=” = bez zmian. Pod spodem szacowany max,
objetosé, ile serii byto w zakresie i krétki wniosek. Historia éwiczenia przenosi
do szczegotow.

Co ssie dzieje

Na dole aplikacja zbiera wazne sygnaty, np. zastéj - ¢wiczenie bez poprawy od
kilku treningdéw - z podpowiedzig, co zmieni¢ (np. tydzien Izej albo inny zakres
powtdrzen).

CWICZENIA

Lista wszystkich éwiczen z matym wykresem i zmiang wyniku. Mozesz szuka¢,
filtrowaé (roénie / stoi / spada) i sortowac. Po stuknieciu éwiczenia zobaczysz:

* wykres: szacowany max, ciezar, objeto$¢ albo powtérzenia,
¢ rekordy ¢wiczenia z datami,

¢ Nastepny trening - konkretng propozycje, np. ,22,5 kg x 12-15- 3 serie”.

Cwiczenie robione w dwéch treningach planu ma osobne wpisy, np. Wyprosty
-Nogi i Wyprosty -Nogi + Biceps.

GPFIT

STREFA FORMY

# 14paz

Plan
3/3

serii w zakresie

Wynik zblizony do

Historia éwiczenia >

Wyciskanie sztangi na tawce BEZ ZMIAN
ptaskiej
Klatk i014 paz

21paz

67,5kg %7

Karty ¢wiczen: poprzednio > dzis.

STREFA FORMY

era, a w dni treningowe

przypomnimy Ci o treningu.

@ R

FACE PULL

+12,3 kg od 28 sie - 8 treningéw

Cigzar Objetosé

Szczegoty éwiczenia z wykresem.

Instrukcja obstugi-10



CIALO - POMIARY
1 W zaktadce Ciato stuknij + Pomiar .

2 Wopisz tylko to, co dzi§ mierzysz: wage, % ttuszczu albo obwody (klatka,
talia, biceps, udo, tydka). Dodaj notatke.

3 Stuknij Zapisz pomiar .

Kafelki pokazujg ostatnig warto$¢ i zmiane w wybranym okresie (30 dni / 3
mies. / wszystko). Stuknij kafelek, aby zobaczy¢ wykres ze $rednig z 3
pomiaréw i Srednig zmiang tygodniowa. Pod wykresem jest lista pomiaréw (5
najnowszych, Pokaz wszystkie rozwija reszte); otéwek edytuje pomiar, kosz go
usuwa.

ZDJECIA SYLWETKI

Wymagajg zgody na zdjecia (Profil > Zgody i prywatnos$¢). Widzisz je tylko Ty i
Twéj trener - i to wytgcznie, gdy pozwolisz mu na to w Profil & Trener.

1 Wybierz ujecie: Przéd 1, Przéd 2, Tyt 1, Tyt 2 albo Bok.

2 W karcie Dodaj nowe zdjecie zréb zdjecie aparatem albo wybierz z galerii
i ustaw date.

3 Stuknij Przeélij zdjecie .
Blok Przed i po pokazuje najnowsze zdjecie (TERAZ) obok pierwszego

(START), odstep czasu i zmiane wagi z pomiaréw. W polu ,Poréwnaj najnowsze
Z” wybierzesz inne wczeéniejsze zdjecie.

JAK MIERZYE, ZEBY WYNIKI MIALY SENS

Waz sie rano, na czczo, zawsze w tych samych warunkach; obwody mierz
w tych samych miejscach. Zdjecia: to samo miejsce, $wiatto i stréj, co 2-4
tygodnie. Pojedynczy pomiar nic nie znaczy - patrz na trend.

ROZDZIAL 6

RAPORT TYGODNIOWY

Raz w tygodniu mozesz wygenerowac raport PDF: Progres 2 Raport PDF.
Pomiary, statystyki treningdéw (dni, serie, objeto$é, poréwnanie z poprzednim
tygodniem), postep éwiczen, suplementy i poréwnanie zdje¢ aplikacja wypetni
sama. Ty uzupetniasz tylko biezgcy tydzien: cardio, samopoczucie, diete, sen,
stres, cel i ewentualne parametry zdrowotne. Wpisy zapamietujg sie na
telefonie, wiec w kolejnym tygodniu poprawiasz tylko to, co sie zmienito.

Wyslij raport trenerowi

Jesli masz trenera, pole Wyslij raport trenerowi jest zaznaczone. Po
Generuj i wyslij PDF pobierze sie na telefon i od razu trafi do panelu trenera.

Moje raporty
Na dole okna jest lista ostatnich raportéw ze statusem:
Wystany - czeka na odczyt || v Trener przeczytat /| Tylko u Ciebie . Wtasny raport

mozesz usungé (X) - zniknie tez u trenera.

GPFIT

STREFA FORMY D K

PROGRES

Trening Cwiczenia Ciato

® RaportPDF

30dni 3 mies.

Waga

Talia
816 84,8

-24kg -32cm
Klatka Biceps
102,8 318

+0,8cm +0,8cm

tydka

38

kropki - pomiary, linia - $redniaz 3

Ciato: kafelki pomiaréw i wykres wagi.

RAPORT TYGODNIOWY PDF

Wyslij raport trenerowi
Kk Tre jemo.pl
R odr

trenera - nie musisz

Data raportu

10/21/2026

CARDIO

Zatozone

Wykonane

Okno raportu tygodniowego.

Instrukcja obstugi- 11



ROZDZIAL 7

TRENER | CZAT

Potgczenie z trenerem pozwala mu uktadaé Ci plan, oglagdaé Twoje treningi (takze na zywo), wpisywac
wyniki podczas wspdlnego treningu i dostawac raporty. Ty decydujesz, czy widzi zdjecia i pomiary.

POLACZ SIE Z TRENEREM

1 Najprosciej: otwdrz link albo zeskanuj kod QR z zaproszenia trenera. Po
zalogowaniu zobaczysz karte Zaproszenie od trenera - zaznacz zgody i
stuknij Potacz z trenerem .

2 Alborecznie: Profil > Trener, rola Podopieczny , wpisz e-mail, ktérym
trener loguje sie do GPFit, i zaznacz, czy moze widzie¢ zdjecia i pomiary.

3 Po potgczeniu zobaczysz karte Twoj trener - Potagczono. Przetgcznikami
w kazdej chwili zmienisz dostep do zdjeé i pomiardw.

JEDEN TRENER

Mozesz mie¢ potgczonego jednego trenera. Potgczenie z nowym
automatycznie odtgcza poprzedniego - stary trener traci wtedy dostep
do Twoich danych. Odtacz trenera kornczy wspotprace; Twoje treningji,
plan, pomiary i zdjecia zostajg na koncie.

CO TRENER MOZE, A CZEGO NIE

Moze Uktada¢ i zmienia¢ Twéj plan (kazda zmiana jest w Historii
zmian), dodawac ¢wiczenia, wpisywac serie podczas
treningu, poprawiaé wpisy w dzienniku, dodawaé pomiary
i suplementy, ogladaé progresi raporty.

Nie moze Niczego usuwaé z Twojego konta - ani treningéw, ani
pomiaréw, zdje¢ czy raportdw. Zdjecia i pomiary widzi
tylko za Twojg zgoda.

CZAT

Stuknij dymek na gérnym pasku. Zobaczysz liste rozmow:

¢ Twadj trener - piszesz bezposrednio do niego, on odpowiada z aplikacji lub
panelu trenera. Nad polem wiadomo$ci sg szybkie odpowiedzi (np.
,Zrobione ['4”, ,Mam pytanie do planu.”).

¢ GPFit - pomoc i uwagi - rozmowa z zespotem GPFit (ta sama co Profil >
Napisz do nas).

» {0 Twoja sitownia - wiadomosci od sitowni do wszystkich cztonkéw (tylko
do odczytu).

Dzwonek wtgcza powiadomienia o nowych wiadomosciach (telefon zapyta o
zgode). Miotta usuwa catg historie rozmowy z trenerem u obu stron - tylko
podopieczny moze to zrobié, a aplikacja pyta o potwierdzenie. Strzatka <
wraca do listy rozmow.

GPFIT

STREFA FORMY

< Profil

TRENER

Podopieczny Trener

& Twsjtroner

trener@demo.pl
| @)
| @,

Odtacz trenera

Profil > Trener: potaczenie i zgody.

STREFA FORMY

ym dniu-Klatka - Barki- Triceps

7/16serii ( v Zakoriczony

Trening Dziennik

7 dni Wybrany dzien

SI‘, 21.10.2026 pzis (pusn

Klatka

2¢éw. Tserii 55powt. 2646 kg

Wyciskanie hantli na

fkosie @ B W

Czat - lista rozmow.

Instrukcja obstugi-12



ROZDZIAL 8

SILOWNIA, RANKING
| WYZWANIA

Jesli Twoja sitownia korzysta z GPFit, w aplikacji zobaczysz jej nazwe i logo, wiadomosci od sitowni,
ranking, wyzwania i grupe w Spotecznosci. Bez sitowni wszystko inne dziata normalnie.

DotAcz Do SItUWNI STREFA FORMY

1 Zeskanujkod QR w recepcji albo otwdrz link od sitowni. < Profi
2 Nastronie sitowni wybierz Nowe konto albo Mam konto i zaloguj sie. SILOWNIA

3 Zgtoszenie trafia do sitowni. Gdy sitownia przyjmuje automatycznie - od
Strefa

razu zobaczysz ,Jeste$ w sitowni!”. W innym razie konto czeka na T Ay

aktywacje w recepcji.

Opusé sitownie

Profil > Sitownia pokazuje, do ktérej sitowni nalezysz i status konta (aktywne,
oczekuje, zawieszone). Pozostate cztonkostwa (jesli masz) sg nizej, w sekcji
,Inne cztonkostwa”. S o

RANKING SHOWNI

Gdy sitownia prowadzi sezon rankingu, w Profil - Sitownia jest karta rankingu z
Twoim miejscem i tierem (S-E).

1 Stuknij Zgto$ wynikidotacz : wybierz éwiczenie (np. wyciskanie lezac, al ':é"k"if‘?f‘f:ﬂwania
przysiad, martwy cigg, podcigganie z obcigzeniem), wpisz ciezar na 1 _ = . _ —
, . . . , I i Profil > Sitownia: status, ranking i
powtdrzenie, wage ciata i pteé; wzrost i biceps sg opcjonalne. Przed wyzwania.
wystaniem zobaczysz punkty i tier.

2 Woybierz trenera sitowni, ktéry zatwierdzi wynik. Dostaniesz
powiadomienie, gdy go zatwierdzi, poprawi albo odrzuci (z powodem).

3 Ranking ma zaktadke tacznie (suma punktéw) i zaktadki éwiczen. Punkty
liczymy wzorem DOTS - wzgledem masy ciata i ptci. ,Jak liczymy”
pokazuije, ile kg brakuje do kolejnego tieru.

Na licie widaé imie i pierwszg litere nazwiska. Wynik pokazuje sie, gdy masz
minimalng liczbe treningéw w aplikacji w ostatnich 30 dniach (ustala sitownia).
Co miesiac pierwsza trojka dostaje nagrody opisane przez sitownig; ranking
moze by¢ tez wySwietlany na telewizorze w sitowni.

WYZWANIA

Wyzwanie to cel na dany okres, np. ,12 treningdw w pazdzierniku”. Udziat jest
dobrowolny: Dotgcz do wyzwania w Profil - Sitownia pokazuje pasek
postepu, ranking uczestnikéw i ile dni zostato. Liczg sie dni z zapisanym
treningiem w okresie wyzwania. Wypisaé sie mozesz w kazdej chwili.

WIADOMOSCI OD SILOWNI

Sitownia moze wysta¢ jedng wiadomos$¢ do wszystkich cztonkéw (np. zmiana godzin otwarcia). Dostaniesz
powiadomienie, a wiadomo$¢ znajdziesz w czacie w rozmowie ,§ § Nazwa sitowni”.

GPFIT Instrukcja obstugi-13



ROZDZIAL 9

SPOLECZNOSC

Profil > Spotecznosé to forum GPFit. Sg tam dwie tablice: Moja sitownia - grupa cztonkdédw Twojej sitowni

- oraz Caty GPFIT dla wszystkich uzytkownikéw. Przetgczasz je u géry ekranu.

CZYTANIE | PISANIE
» Wopisy sg podzielone na dziaty (np. Ogdlne, Pomysty, Uwagi; na ,Caty
GPFIT” takze Trening, Dieta, Motywacja). Filtr dziatéw jest nad tablica.

o Szukaj watkéw - wpisz stowa, a aplikacja pokaze pasujgce watki, od
najczesciej komentowanych.

e +Wpis - wybierz dziat, wpisz temat (opcjonalnie) i tre§¢. Podczas pisania
aplikacja pokaze podobne watki - czesto lepiej dopisaé sie tamw
komentarzu.

» Pod wpisem: reakcja £, i komentarze. Diugie wpisy sg zwiniete - Czytaj
dalej rozwija catos¢.

e Whpisy z plakietka Oficjalne to watki od GPFit, Sitownia - ogtoszenia Twojej
sitowni (mogag by¢ przypiete na gérze).

o Brakuje dziatu? Zaproponuj nowy (nazwa i ikona) - pojawi sie po
zatwierdzeniu przez moderatora.

Przed pierwszym wpisem zaakceptujesz krétkie zasady tablicy. Na liscie widaé
imie i pierwszg litere nazwiska.

BEZPIECZENSTWO | MODERACJA

e Wulgaryzmy, obelgi, reklamy, linki i numery telefonéw od cztonkdw sa
blokowane od razu.

* Whpisy o dopingu, narkotykach czy groznym odchudzaniu czekajg na
sprawdzenie - do tego czasu widzi je tylko autor.

o Kazdy moze zgtosié wpis lub komentarz (menu --+). Po kilku zgtoszeniach
tre$¢ chowa sie sama.

» Ukryj wpisy tej osoby - chowa wpisy wybranej osoby tylko u Ciebie.
e Swoje wpisy i komentarze usuwasz sam. Grupe sitowni moderuja trenerzy i

administracja sitowni, ,Caty GPFIT” - zespdt GPFit; moga ukry¢ tre$¢ albo
zablokowaé pisanie.

GRUPA TWOJEJ SILOWNI

STREFA FORMY

Strefa Formy

Nie ma tematu? Zat6z nowy watek

» Witaj w grupie sitowni ®0

Ogdlne
° g

, Pomysty

. Uwagi

Spoteczno$¢: tablica ,Moja sitownia”™.

Grupe sitowni zaktada administrator sitowni. Dopdki jej nie ma, widzisz tablice ,Caty GPFIT”. Nowe komentarze

pod Twoimi wpisami przychodzg jako powiadomienia.

GPFIT
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ROZDZIAL 10

PROFIL | USTAWIENIA

CWICZENIA

STREFA FORMY

Twoja baza éwiczen - korzystajg z nigj plan, trening i statystyki. < et

1 Profil > Cwiczenia > +Dodaj .

2 Podajnazwe i partie miesni (np. Klatka, Plecy, Nogi) - po partiach

filtrujesz liste.

3 Opcjonalnie dodaj film instruktazowy — w treningu pojawi sie przycisk

odtwarzania.

Stuknij éwiczenie na liscie, aby zmieni¢ nazwe, partie lub film. Krok zwiekszania
ciezaru aplikacja wylicza sama z historii (np. 1,25 kg, gdy uzywasz matych Bark

doktadek).

POZOSTALE OPCJE

Dane konta

Sitownia
Spotecznosé

Trener

Podpowiedzi w treningu

Przypomnienia o treningu

Ekran nie gasnie

Napisz do nas

Jezyk-Language

Zgody i prywatnos¢é

Aplikacja

POWIADOMIENIA

CWICZENIA
Two ¢ A

planie i dzienniku

Q + Dodaj
Barki Biceps Klatka

tydki Nogi Plecy Triceps
BARKI

Face pull

Woyciskanie zotnierskie

Barki

Wznosy bokiem

Profil > Cwiczenia.

Imie, nazwisko i e-mail. Tu jest tez Usun konto - trwale usuwa wszystkie Twoje dane
(wymaga hasta).

Do jakiej sitowni nalezysz, status konta, ranking i wyzwania (rozdziat 8).
Forum sitowni i catego GPFIT (rozdziat 9).

Potgczenie z trenerem i zgody (rozdziat 7). Trener przetgcza tu swojg role i otwiera
panel trenerski.

Petne, Krétkie (jedna linia, szczegdty po dotknieciu) albo Ukryte - sam decydujesz o
progres;ji.

Wybierz godzine. Powiadomienie przyjdzie tylko w dzien, w ktérym jeszcze nie
trenowate$ (,Nastepny trening: Push £, ”, ,Nie trenowates$ od 5 dni”).

Telefon nie wygasza ekranu w czasie treningu.

Zgto$ btad, pomyst albo pytanie (do 3 zrzutéw ekranu). Odpowied? przyjdzie do czatu i
jako powiadomienie.

Polski albo English.

Regulamin i Polityka prywatnosci, zgoda na zdjecia sylwetki, komunikacje
marketingowa i statystyki (pliki cookies).

Instalacja na telefonie, Pierwsze kroki i ta instrukcja.

Na ekranach Trening, Plan i Progres moze pojawic sie karta Wtacz powiadomienia. Dzieki nim dostaniesz
wiadomosci od trenera i sitowni, odpowiedzi w Spotecznos$ci i przypomnienia. Na iPhonie powiadomienia
dziatajg po dodaniu GPFit do ekranu poczatkowego.

GPFIT
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ROZDZIAL 11

DLA TRENEROW:
PANEL TRENERA

Panel trenera to osobny widok do pracy z podopiecznymi - wygodny na komputerze, dziata tez na
telefonie. Swoje treningi trener prowadzi normalnie w aplikacji, jak kazdy uzytkownik.

JAK ZACZAC

1 Zatdz konto jak kazdy uzytkownik (str. 2).

2 Profil > Trener > Mojarola: Trener .

3 Stuknij Otwoérz panel trenerski .

4 Zapro$ podopiecznych: karta Zapro$
podopiecznego ma Twdj link i kod QR (Kopiuj /
Udostepnij) oraz Materiaty do druku - plakat i

ulotki z kodem QR. Podopieczny moze tez wpisaé

Twéj e-mail w Profil > Trener.

(5] GPFIT ( PANEL TRENERA

PODOPIECZNI

Powiadomienia

Wytgczone - nie dowiesz si¢ o
wiadomosciach i raportach
podopiecznych

+ Zapro$ 0 Do wszystkich

¥ Ranking

2 podopi ych-1na zywo

Aktywnos¢é

Kasia Nowak

@ Trenuje teraz*1min temu

ek Wisniewski

itni trening: 2 dni temu

GPFIT

«  KASIA NOWAK

klienti@demo.pl

tnio
Raporty

©® TRENUJE TERAZ

Trening: Push - ostatnia ak

Sroda, 21pazdziernika zapis

PUSH

PUSH na dzis

Woyciskanie sztangi na tawce ptaskiej

4 x6-8- ostatnio 675 kg x 8

Wyciskanie zotnierskie
3 x tnio 42,5 kg x 8

Wznosy bokiem

LISTA PODOPIECZNYCH

e Dzis$ w skrécie - kto trenuje lub trenowat dzi$ i
wczoraj, nowe raporty, przerwa ponad 7 dni.

e Przy osobie: Trenuje teraz, ostatni trening, treningi z
7128 dni, typ planu, czerwona flaga przy braku
treningu od ponad 7 dni, | Nowy raport .

e Sortowanie po aktywnoséci lub A-Z i wyszukiwarka.

e Wiadomosé¢ do wszystkich - jedna wiadomo$é do
wybranych podopiecznych; kazdy dostaje jg w
swoim czacie i odpowiada prywatnie.

Marek Trener  Instrukcja

Plan
treningi

Progres Dziennik Cwiczenia Suplementy

2:55 (1 min temu)

zu u klienta

ZROBIONE

Panel trenera na komputerze: lista podopiecznych i zaktadka ,Na zywo”.

Instrukcja obstugi- 16



ZAKLADKI PODOPIECZNEGO

Na zywo

Raporty

Plan

Progres / Ciato

Dziennik

Cwiczenia

Suplementy

Widzisz, ze podopieczny trenuje, i podglad jego serii
(odéwiezanie co kilka sekund). Ponizej ten sam ekran co
Trening w aplikacji: wybierz trening z planu, ¢wiczenie,
wpisz kg i powtdrzenia - zapis od razu pojawia sie u
podopiecznego z etykieta ,trener”.

Raporty tygodniowe od podopiecznego: tydzien, treningi,
waga i talia ze zmiang, sen, stres, samopoczucie, cel.
Otwarcie PDF oznacza raport jako przeczytany
(podopieczny widzi v'). + Nowy raport tworzy raport
samemul.

Ten sam edytor co w aplikacji, z Gotowymi planami.
Mozesz skopiowaé plan od innego podopiecznego. Kazdy
zapis tworzy wersje w Historii zmian.

Poréwnania treningdw, historia éwiczen, pomiary
(mozesz dodac pomiar) i zdjecia - tylko za zgoda
podopiecznego.

Wszystkie treningi z mozliwo$cig poprawienia serii.

Lista éwiczen podopiecznego: dodawanie, edycja, filmy
instruktazowe.

Podglad, dodawanie i edycja suplementéw.

PRZYCISKI W NAGLOWKU

e Czat - rozmowa z tym podopiecznym. W czacie trener ma liste wszystkich
podopiecznych i szybkie odpowiedzi (,Super robota! £, ”, ,Dodaj 2,5 kg..”).

¢ Raport PDF - wygenerujesz raport sam; zapisze sie w zaktadce Raporty.

e === — odtgczenie podopiecznego.

TRENER NIE USUWA DANYCH

W panelu nie ma usuwania treningdw, pomiaréw,
zdje¢, éwiczen ani raportéw podopiecznego - to
celowe zabezpieczenie przed utratg danych. Z
planu mozesz usuwac pozycje, ale poprzednia
wersja zawsze zostaje w Historii zmian. Z czatu
usuwasz tylko swoje wiadomosci.

GPFIT

TRENER W SILOWNI

GPFIT ( PANEL TRENERA

«n  KASIA NOWAK

Klienti@demo.pl
[ Cazat

Ostatnio 7dni 28dr Plan
dzis 12 treningi

® Nazywo Raporty Plan Progres Ciato

©® TRENUJE TERAZ &

Trening: Push - ostatnia akty 2:55 (1 min temu)

pazdziernika zapis od razu u klienta
2 Zmien
atka- Barki- Triceps

7/16 serii

PUSH na dzis

Panel trenera na telefonie.

Jesli sitownia dodata Cie jako trenera, w panelu
zobaczysz Ranking sitowni - do zatwierdzenia:
wyniki zgtoszone przez cztonkéw zatwierdzasz,
poprawiasz (np. waga z wagi sitowni) albo
odrzucasz z powodem. Jako trener sitowni
moderujesz tez jej grupe w Spotecznosci.
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ROZDZIAL 12

DLA SILOWNI:
PANEL SI£OWNI

Panel sitowni otwierasz w Profil > Panele > Panel sitowni (dostep nadaje GPFit albo administrator
sitowni). Dziata na komputerze i telefonie. Role: Administrator - wszystko w panelu; Recepcja -
przyjmowanie i zawieszanie cztonkdw, podglad aktywnoscii rozliczen; Trener - zatwierdzanie wynikéw

rankingu.

ZAKELADKA

Przeglad

Wiadomosci

Spotecznosé

Czionkowie

Trenerzy / Personel

Ranking

Wyzwania

Ustawienia

Rozliczenia

GPFIT

CO TAM ZROBISZ

Cztonkowie z limitem pakietu, aktywniw 7i 30 dni, cztonkowie z trenerem, wykres
treningéw cztonkdéw i nowych cztonkdéw z 12 tygodni, pakiet i lista trenerdéw.

Jedna wiadomos¢ (do 1000 znakdéw) do wszystkich cztonkéw albo do nietrenujacych
od 14 dni. Trafia do czatu cztonkdéw z powiadomieniem. Lista wystanych pokazuje
»przeczytato X / Y”; Wycofaj usuwa wiadomo$¢ z czatéw.

Zatozenie grupy sitowni, liczniki (watki, komentarze, piszacy, do sprawdzenia) oraz
ogtoszenia na tablicy z opcjg ,Przypnij na gérze” (najwyzej 3).

Filtry: Wszyscy, Oczekujacy, Aktywni, Nietrenujgcy 14+ dni, Zawieszeni. Przy osobie:
status, ostatni trening, treningi z 30 dni, trener; przyciski Zatwierdz, Zawies, Usun i
Notatka (widzi jg tylko administracja i recepcja). Eksport zapisuje widocznag liste do
pliku CSV (Excel).

Dodawanie treneréw (w limicie pakietu) oraz oséb z rolg Recepcja lub Administrator -
po e-mailu konta GPFit.

Sezon rankingu: nazwa, daty, ¢wiczenia, minimum treningédw w 30 dniach, opis
nagréd; listy z petnymi nazwiskami, rozdanie nagréd co miesigc, plakat tier listy do
druku i Ranking na telewizorze (link do wys$wietlenia na ekranie w sitowni).

Tworzenie wyzwan (nazwa, cel - liczba treningdw, daty) i podglad uczestnikéw.

Kod QR i link dotgczania, Przyjmuj automatycznie (bez potwierdzania w recepciji),
materiaty do druku, nazwa i logo sitowni, dane kontaktowe.

Aktywni cztonkowie w biezgcym i poprzednich miesigcach (aktywny = zweryfikowany
cztonek z co najmniej jednym treningiem w miesigcu) i miesieczny raport PDF.
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STREFA FORMY STREFA FORMY
Avtywna

Aktywna

Prasglad Wiadomosci

'WIADOMOSE DO CZLONKOW

)

(TR  nictreniacy od 4 dni 4

-

AniaKowalczyk

KasiaNowak

WYSEANE

Pokat wszystiie (7)

Cztonkowie: filtry, notatki i eksport. Wiadomo$¢ do cztonkdw.
NOWI CZLONKOWIE DOBRE PRAKTYKI

1 Wydrukuj plakat lub ulotki zkodem QR e Raz w tygodniu zajrzyj do filtra Nietrenujacy 14+ dni i
(Ustawienia > Materiaty do druku) albo udostepnij wyslij im zachete w zaktadce Wiadomo$ci.
link dotaczania.  Ogtoszenia (godziny otwarcia, zajecia) publikuj na

2 Cztonek zaktada konto na stronie sitowni. Przy tablicy sitowni i przypinaj najwazniejsze.
,Przyjmujautomatycznie” od razu jest aktywny; w « Ranking i wyzwania najlepiej dziataja, gdy sg
innym razie czeka w filtrze Oczekujacy - stuknij widoczne w sitowni - na plakacie i na telewizorze.
Zatwierdz.

3 Liczba oczekujacych jest widoczna przy zaktadce
Cztonkowie.

m GPFIT ( PANEL sizown OlaRecepcja  Instrukcja  EN € Wréé

STREFA FORMY

Aktywna

Przeglad Wiadomosci Spotecznosé Czionkowie Trenerzy Personel Ranking Wyzwania Ustawienia Rozliczenia

77300

TRENINGI CZEONKOW NOWI CZEONKOWIE

Panel sitowni - Przeglad.
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ROZDZIAL 13

PYTANIA | WSKAZOWKI

Opuscitem trening. Co z planem?

Nic. Aplikacja podpowiada kolejny trening po ostatnio
zrobionym, niezaleznie od dnia tygodnia. Inny
wybierzesz przyciskiem Zmien.

Zapomniatem zapisa¢ trening wczoraj.

W Treningu stuknij kalendarz przy dacie, wybierz
wczorajszy dzieri i wpisz serie normalnie.

Pomylitem sie w serii.

Trening - Dziennik, rozwin dzien i popraw serie. Cate
éwiczenie usuniesz koszem.

Zmienitem plan i chce wrécié do poprzedniego.

Plan - === > Historia zmian - wybierz wersje i przywrd¢.

Dlaczego aplikacja nie kaze mi doda¢ ciezaru?

Najpierw wszystkie serie muszg doj$¢ do gornej granicy
zakresu. Wtedy pojawi sie ,Gotowe do progres;ji
ciezaru” z proponowanym krokiem.

Robie to samo ¢wiczenie w dwdch treningach.
Aplikacja rozdziela je sama - historia i podpowiedzi
liczg sie osobno dla kazdego treningu planu.

Nie mam planu. Od czego zacza¢?

Plan - - - Gotowe plany i ,Wczytaj ten plan”. Mozesz

tez wysta¢ nam swoj plan (Przeslij nam swéj plan) albo
trenowacd bez planu (Zmien - Trening dowolny).

Czy dane s3 bezpieczne na kilku urzadzeniach?

Tak. Wszystko zapisuje sie na koncie - zaloguj sie tym
samym e-mailem na innym telefonie lub komputerze.

ZLOTA ZASADA

Kto widzi moje zdjecia i pomiary?
Tylko Ty i Twdj trener - i to wytgcznie, gdy wigczysz
dostep w Profil > Trener. Sitownia ich nie widzi.

Kto widzi moje wpisy w Spotecznosci?

Na tablicy sitowni - cztonkowie tej sitowni; na ,Caty
GPFIT” - wszyscy zalogowani uzytkownicy. Zawsze
widac tylko imie i pierwsza litere nazwiska.

Nie widze Spotecznosci, rankingu albo wyzwan.
Ranking i wyzwania sg dostepne, gdy nalezysz do
sitowni korzystajgcej z GPFit, a sitownia je prowadzi.
Spoteczno$é wymaga aktywnego konta w sitowni
(Profil = Sitownia).

Aplikacja wyglada ,,po staremu” po aktualizaciji.

Gdy pojawi sie ,Nowa wersja - Od$wiez”, stuknij
przycisk. Mozesz tez zamkng¢ aplikacje catkowicie i
otworzy¢ ponownie.

Nie przychodza powiadomienia.

Wiacz je w karcie ,Wtgcz powiadomienia” albo
dzwonkiem w czacie i sprawdz zgode w ustawieniach
telefonu. Na iPhonie dodaj GPFit do ekranu
poczatkowego.

Klawiatura zastania pola.

Przy otwartej klawiaturze timer zwija sie do matej
pigutki, a dolne menu znika. Przycisk ,Dalej” na
klawiaturze przenosi do kolejnego pola.

Chce usunaé konto.

Profil > Dane konta - Usur konto. Wszystkie dane
zostang trwale usuniete.

Mam pytanie albo znalaztem btad.

Profil > Napisz do nas albo czat ,GPFit - pomoci
uwagi”. Kontakt: kontakt@gpfit.pl.

Whpisuj kazdy trening, nawet krétki. Im wiecej danych, tym trafniejsze poréwnania, podpowiedzi ciezaru i

raporty dla trenera.

GPFIT

Instrukcja obstugi-20



