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Introduzione  a Gym  Trainer  

Gym Trainer è un software (programma) per personal computer  che permette di  gestire  tabelle (o 

schede )  di  allenament o, dalla loro creazione, personalizzazione, archiviazione e stampa.  

Le schede di allenamento  si basano su esercizi svolti tipicamente in centri fitness, palestre o laddove 

ci sia una minima disponibilità di attrezzature per il fitness, dai s emplici manubri al set completo di 

macchine isotoniche.  

Il programma viene fornito con il seguente materiale:  

Un set completo di oltre 250 immagini di esercizi di stretching, con manubri o bilancieri, liberi o su 

panca,ai cavi, su macchine isotoniche  

Un se t di oltre 25 modelli di allenamento da poter riutilizzare subito o da prendere come spunto per 

adattarli poi alle proprie esigenze.  

Una configurazione di base comprendente gli esercizi più importanti già  associati alle immagini 

relative e un set di oltre 20 programmi di allenamento anchôessi completamente modificabili. 

Una guida in linea  

 

Gym Trainer è destinato ad essere utilizzato tipicamente da personal trainer, da fisioterapisti da 

al lenatori di discipline  sportive, e da chiunque è coinvolto in attività che richiedono la produzione di 

allenamenti come sequenze di esercizi.   

 

Lôobiettivo fondamentale è quello di sostituire le attività  di creazione di  schede  dôallenamento 

prodotte  a mano  che solitamente eô scarsamente produttivo . 

Chi, ancora ad oggi , usa generare le schede di allenamento a mano o utilizzasse  supporti informatici 

e ritenesse  tale procedura dispendiosa, poco produttiva, dis organizzata o di insufficiente qualità  

troverà sicuramente beneficio utilizzando Gym Trainer.  
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Perché utilizzare  Gym Trainer  

La scheda di allenamento  

Gli allenamenti vengono prodotti solitamente  sottoforma di schede  personalizzate che rappresentano 

la seduta di allenamento e cioè la sequenza degli esercizi da compiere . In alcuni casi esse vengono 

consegnate ai clienti (frequentatori di palestra)  sottoforma di fogli di carta (imbustati o plastificati)  

per permettere loro di  ripercorrere l'allenamento  in modo autonomo . In altri casi si preferisce non 

consegnare nulla al cliente e seguir lo  direttamente  accompagnandolo di esercizio in esercizio senza 

lasciargli autonomia  (caso tipico del personal trainer) ma anche in questo caso lôallenamento dovrà 

comunque essere preparato e/o archiviato.    

 

La scheda deve essere chiara per riconoscere immediatamente macchine e attrezzi citati nei singoli 

esercizi. Un cliente, soprattutto se alle prime armi, si trova spesso in difficoltà nel riconoscere una 

macchina che frequentemente porta un nome inglese , soprattutto se sulla sua scheda non compare 

un'immagine di riferimento .  

 

La terminologia utilizzata deve seguire uno standard. Nel caso in cui l'istruttore o autore delle 

schede fosse più di uno , le descr izioni degli esercizi possono  essere incoerenti a  causa delle 

r ispettive conoscenze personali causando lo smarrimento del cliente o atleta . 

I termini utilizzati non sempre sono scientifici, ed è facile commettere anche qualche errore 

soprattutto nel riportare nomi di macchine ed esercizi spesso in lingua  inglese.  

 

Le schede hanno normalmente una scadenza ed è necessario crearsi uno scadenziario personale per 

sapere quando è necessario rinnovarle.  

 

La creazione delle schede di allenamento richiede  tempo  soprattutto se è specifica per ogni cliente . 

Se si cerca di ridurre tale tempo ne viene meno la qualità  della stessa.  

 

Le schede vanno archiviate o storicizzate per verificare il percorso o i progressi del cliente nel 

tempo. Eô necessario produrne delle copie per ovviare ai problemi conseguenti lo smarrimento delle 

schede.  

La scheda  di allenamento con Gym Trainer  

Tutte l e problematiche sopra descritte vengono  risolte attraverso lôutilizzo di Gym Trainer. 

Gym Trainer permette di produrre schede di allenamento  

Gli esercizi rappresentati nelle schede di allenamento generate con Gym Trainer sono sempre 

corredabili con una immagine di altissima qualità che lo rappresenta.  
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Figura 1 Esempio Scheda  

 

Gym Trainer permette di  configurare il programma, adattandolo alle proprie esigenze per quanto 

riguarda  esercizi e programmi di lavoro, adottando il proprio standard sui nomi degli esercizi, delle 

macchine e programmi di lavoro.  

 

 
Figura 2 Modifica dei  termini  

 

Gym Trainer permette  di creare dei modelli di programmi riutilizzabili per generare velocemente le 

nuove schede di allenamento.  

Sia che ci si basi su modelli che si creino schede da zero, lôallenamento eô completamente 

personalizzabile  e adattab ile allôesigenza specifica del cliente in tutte  le sue parti senza alcun vincolo 

su ogni  informazione  presente.  



5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 3 Modifica di un esercizio  

 

Ogni scheda viene salvata e quindi archiviata sul personal computer  (su file )  e qu indi  è possibile 

recuperare in qualsiasi momento . Non si utilizzano database per cui il file ¯ ñportabileò da un 

computer allôaltro, su chiavette di memoria, spedito per posta, o condiviso su un server.  

Le schede vengono stampate con il logo della palestr a.  
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Requisiti hardware e software  

Requisiti hardware e software minimi necessari per l'installazione e utilizzo del programma :  

 

Processore Pentium 100 MHz o compatibile  

 

Memoria 32 MB RAM  

 

Sistema operativo Windows 95 o + recente  

 

Video 800 X 600 pixel  

 

Spazio Libero su Hard Disk 15 MB.  

 

Gym Trainer  è compatibile con Windows Vista
®
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Guida all'installazione  

Gym trainer è scaricabile gratuitamente dal sito www.gymtrainer.net  previa compilazione del modulo 

di registra zione (menu Registrazione).  

Una volta effettuato il download, lanciate il file di installazione scaricato GymTrainerSU.exe facendo 

doppio click sopra il file stesso.  

Verrete guidati nell'installazione di Gym Trainer  sul vostro computer.  

Questi sono i pas si dalla procedura di installazione:  

 

1. Preparazione Installer  

 Preparazione del programma di setup (pu ò richiedere qualche minuto )  

 

 
 

2. Benvenuto  

Finestra iniziale da cui far partire lôinstallazione. 

Fare click su Next > per procedere.  

 

 
 

3. Scelta della lingua  

Scegliere la lingua del programma.  

La lingua selezionata sarà  utilizzata per i menu, per la guida in linea, per i nomi degli esercizi sia nei 

file di configurazione che nei modelli di schede.  

http://www.gymtrainer.net/
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4. Licenza  

Leggere attentamente  il contratto di licenza e responsabilità.  

Per poter proseguire eô necessario accettare il contratto premendo su SI altrimenti se non si è 

dôaccordo con il contratto scegliere No per uscire e non installare il programma.   

 

 
 

5. Scelta della destinazione  

Si può scegliere dove installare il programma sul vostro PC. 

Si consiglia di utilizzare il percorso standard suggerito da Microsoft.  

Premere Next per proseguire.  
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6. Installazione  

Viene eseguita la vera copia dei file necessari per lôesecuzione del programma.  

Fare click su Finish per uscire.  

 

 
 

7. Fine Installazione  

Una volta terminata lôinstallazione Gym trainer pu¸ essere lanciato cliccando 

sullôicona del vostro desktop ...  

 
 

oppure dal menu di Windows Start  ï> Programmi  ï> Gym  Software  ï> Gym  Trainer .  
















































