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Liikuntapäiväkirja tietokoneohjelma

Suunnittelu ja kirjoitus  Mika Virtanen

Versiot:
surffaus.exe

esittelyohjelma
saa kopioida vapaasti


Jumppaus.exe
levykkeeltä toimiva ja levykkeelle kirjoittava


Jumppa.exe

asennus yleensä, silti kirjoittaa levykkeelle


Juoksu.exe

asennus ensin ja kirjoittaa kiintolevylle


Uinti.exe

vanhin liikuntapäiväkirjoista, laihdutusohjelman osa

Hinta
12,20 euroa, sis. Alv 22%    levyke, ohje ja jumppa.exe sekä juoksu.exe 




Lisäkopioista pyydän 4,80 euroa ja niitä saa myydä




edelleen 10 – 15 euron hinnalla levykkeestä.

Liikunnan muodoista ja lajeista on alussa yleisliikunta,

ja eri liikuntapäiväkirjavihkosia on 20 kappaletta. Vaihtaessasi muistiinpanovihkosen

sinulta kysytään myös kuntoilukerran minuuttiluku.

Liikuntapäiväkirjavihon tietokonetiedostonimi            ohjelmavalikon valinta numerolla

-  levykkeellä   A:\tiedostonimi

-  kiintolevyllä C:\windows\uinti\tiedostonimi

pyöräily.txt



1.
Polkupyöräily

kävely.txt



2.
Kävely

hölkkä.txt  



3.
Juoksu

uinti.txt



4.
Uiminen

vaatetus.txt



5.
Pukeminen

autonajo.txt  


6.
Autolla ajo

tanssi.txt



7.
Tanssiminen

luistelu.txt 



8.
Luisteleminen

tiskaus.txt 



9.
Tiskaaminen

siivous.txt  


                 10.
Siivoaminen 

kiipeily.txt 


                 11.
Portaiden nousu

keilaus.txt 


                 12. 
Keilaaminen 

palloilu.txt 


                 13. 
Lentopallo 

pingis.txt 


                 14.
Pingis 

tennis.txt 


                 15.
Tennis 

purjehd.txt 


                 16.
Purjehdus 

surffaus.txt 


                 17.
Tuulisurffaus 

jumppa.txt  


                 18. 
Voimistelu tai jumppa

hiihto.txt 


                 19.
Hiihtäminen

liikunta.txt




yleisliikunta 
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Tunnet liikuntapäiväkirjaohjelman polkupyöräkuvakkeesta ja asennusohjelman levykkeestä.
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Käyttöohje  

Liikuntapäiväkirjaohjelmalla tehdään muistiinpanoja kuntoilusta ja parhaat tulokset, energiankulutuksella mitaten, näkyvät tulostaululla. Tietokonedata on puhdasta ASCIIdataa, minkä Microsoft Works, muistio, wordpad tai Excel huolivat. (harjoituskansion kautta)

Käynnistys tapahtuu sitten työpöydän pikakuvakkeella tai windowsin start-nappulan valikosta valitsemalla SUORITA (RUN):

-
kirjoita
A:\jumppa.exe
ja paina enteriä.

Asennetulla ohjelmalla samalla tavalla valitsemalla pikakuvake työpöydältä tai windowsin start-nappulan valikosta valitsemalla SUORITA (RUN) : kirjoita C:\windows\uinti\juoksu.exe 

ja paina enteriä.

Myyntilevyllä on juoksu.exe ja jumppa.exe. Esittelylevyllä on sen sijaan surffaus.exe.

Valikoista edetään painamalla numeronäppäintä. (Jos ei tapahdu mitään, niin napsauta hiiriohjaimella ruutua ja koeta uudestaan.)

Tarkistuslista käyttöönotossa

Tee työpöydälle uusi kansio ja anna kansiolle nimeksi liikuntapäiväkirjaohjelman harjoi- tukset. Valitse kuvake oma tietokone. 

Sitten valitse paikallinen levy. (C:) ja valitse kansio windows sekä näytä tiedostot.

Valitse kansio uinti, sen jälkeen valitse jumppa.exe hiiren oikealla näppäimellä, jolloin saat valikon. Löytämästäsi valikosta löydät lähetä-kohdan, ja pikakuvakkeen teon työpöydälle.

Tee pikakuvake.


Toista tämä pikakuvakkeen teko työpöydälle ja valitse siis


Juoksu.exe, surffaus.exe, jumppaus.exe tai uinti.exe.

Kaikissa liikuntapäiväkirjaohjelmissa on parikymmentä vaihtoehtoa liikuntamuodoista ja ne eroavat toisistaan siinä, että kirjoittavatko muistiinpanot levykkeelle vaiko työhakemistoon kiintolevylle. 

Valitse muistiinpanovihko, jonka nimi on liikunta.txt. Valitse kopioi tai tallenna nimellä.

Tee kopio vihkosesta tekemääsi työpöydän kansioon ”liikuntapäiväkirjaohjelman harjoitukset”. Tallentaessasi nimellä voit lisätä numeron nimeen, esim. Liikunta1.txt.

Muistio-ohjelma 

Avaa muistiinpanovihkonen, jolloin tietokoneteksturi näyttää tiedot. Sitten valitse muokkaa valikosta ”valitse kaikki” ja seuraavaksi kopioi. 

Taulukko-ohjelma

Jatketaan worksin tai excelin taulukkolaskentaan. Avaa works-ohjelma ja taulukkolaskelma.

Valitse uusi ja sitten muokkaa valikosta liitä. Tämän jälkeen sinulla on äskeiset tiedot tau- lukkolaskentaohjelman A-sarakkeesa. Levennä A-sarakkeen leveys isoksi. Muissa sarakkeis-

sa voit tehdä taulukkolaskentaa.

Toimintakaavio sekä jpg-kuva




Systeemi ja kulkutie




Alku

                                                            i



                 Ohjelma.exe

                                                       näppäimistö

Levyke      -------------------------------------  CPU prosessori   ----------------------------  toimintohje 



                 ja käyttöjärjestelmä 
                  DLL ja LIB

                                                            I 

                                                       Käyttäjä kertoo tiedot

                                                            I    

                                                         Loppu

Asennusohjelman ajo lisää työhakemiston kiintolevyllä kaaviotilanteeseen.

Jos asennusohjelma ei voinut tehdä asennusta, niin valitse pääkäyttäjätila ja yritä uudestaan. Jos ei toimi, niin siirrä itse levykkeeltä tiedostot ja tee työkansio nimeltään C:\windows\uinti   sekä tiedonhakupolkuun lisäys (siis pathissa on työhakemisto C:\windows\uinti).

Varmuuden vuoksi voit koneen kotihakemistoon kopioida levyltä kaikki seuraavanpäätteiset: .exe, .lib, ja .dll. Useimmiten käyttöjärjestelmän kotihakemisto on c:\windows. 

Liikuntapäiväkirjaohjelman käyttäminen

Aluksi saat toimintovalikon, josta voit valita numerolla.
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Käynnistyksen jälkeen sinulla on ruutu, joka on otsikoitu; urheilun ja muun liikunnan päiväkirja. Jatka numeronäppäimen painalluksella valittuun toimintoon.

Numerolla 1 on toiminto

parhaiden tulosten taulu
Viisitoista parasta tulosta siirtyvät tulostaululle ja alussa riittää ihan mikä tahansa kulkuaika. Eri liikuntamuodot ovat vertailukelpoisia energiankulu-tuksen perusteella. Jos lajia ei ole valittu, on yleislii- kunta.txt muistiinpanovihkona.

Numerolla 2 on toiminto 
näytä muistiinpanot liikuntalajista
Päiväkirja on puhdasta dataa ja kasvaa yhdellä lisä- rivillä, joka kerta kun teet muistiinpanon. Näet valin- nalla viimeiset kymmenkunta tietoa ja ohjelmilla wordpad ja muistio koko liikuntalajivihkosen.

Numerolla 3 on toiminto 
ohjelman lopetus ja jos pikakuvakkeen ominai-suuksissa on valittuna; sulje lopetettaessa, ohjelma- ikkuna sulkeutuu. Muutoin sulje kulman x-neliöstä hiirinapsauksella.

Numerolla 4 on toiminto 
lajin muistiinpanojen tulostus paperille 


Liikuntalajivihkosia on 20 eriä ja tulostus on siitä, mikä on viimeiseksi valittu. Useimmiten tulostimet tuntevat skandimerkit ja wordpad ei (datatiedosto).


Omia korjauksia saa silti tehdä vain harjoituskansion


kopioon. 

Numerolla 5 on toiminto 
vaihda antamaasi lukemaan energiankulutus/10 min 


Voit osatessasi antaa oman kulutuslukemasi summit-taisen oletuskulutuksen sijasta. (energiankulutus ko. liikuntamuodossa/10 min.) 

Numerolla 6 on toiminto 
käyttöohje ja asentaminen

Painamalla numeroa kuusi saat ohjeruudun ja uudes- taan kuutosella on muiden toimintojen valikko. Esimerkiksi levykkeeltä asennus tietokoneeseen ja lisä- kopiolisenssit löytyvät sieltä. On myös mainostoimis-toideoita ja laskuri käyttökerroista. 

Numerolla 7 on toiminto
valitse liikuntamuoto ja kerro liikunnankesto (min.)

Käynnistyksessä on oletuksena yleisliikunta ja liikuntamuodoissa on 19 vaihtoehtoa.

Tieto mitä seurataan on liikuntaan käytetty aika minuutteina. Lisätietona voit antaa kilometrejä sekä kohdissa tulos1 ja tulos2 voit antaa lähtöajan ja maaliajan. Tietokone laskee liikuntamuodon ja antamasi ajan perusteella kalorienkulutusta.

Muistiinpanojen tekeminen

Muistiinpanoja voi tehdä yhdestä tai useammasta mitatusta seikasta alla olevassa toimintoruudussa.
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Numerolla 1 on kuntoilunajan kertominen
kestoaika minuuttien lukuna? 

Esim. jos liikunta oli vartti, niin kirjoita luku 15 ja paina enter.

Numerolla 2 on mittaus ykkönen

kello tai huippunopeus (tulos 1)  
Esim. jos aloitit kello 11.15, niin kirjoita 11.15 ja paina enter. (käytä pistettä pilkun asemesta)

Numerolla 3 on mittaus kakkonen 

kello tai kmh (tulos 2)   

Esim. jos lopetit kello 12.15, niin kirjoita 12.15  ja paina enter. Ei ole pakko kirjata kellonaikoja, vaan tulos 1 ja tulos 2 voivat olla haluamiasi numeerisia tietoja, joiden erotus siirtyy kohdan 5 tulokseksi.

Numerolla 4 on reittitieto 

liikuntareittisi tai päivämäärän muutos?  

Numerolla 4 on reittitieto 
liikuntareittisi tai päivämäärän muutos? Reitin voit mainita taikka muuttaa päivä- määrän liikkeestäsi.(Oletuksena kuntoi-lusta on kuluva päivä.) Myös nimi, kilo-metrimäärä ja lisähuomautustietoja on mahdollista kertoa.   

Numerolla 5 on laskutulos tai kilometrit   
reitin pituus (tai kohtien kaksi ja kolme erotus)?  


Esim. jos pururata on viisi kilometriä ja sinne matkaa on kilometri, niin kirjoita tähän luku 7 ja paina enter. Mikäli käytät tulos 1 ja tulos 2 kohtia, tapahtuu lasku ja erotus siirtyy kohtaan viisi.

Numerolla 6 on lisätieto 
huom. kuten sammakkouintia 


Liikuntamuodon valinta muuttaa seli-tyssanaa kuvaavaksi ja tässä kohdassa voit antaa oman kuvaussanan ilman että liikuntamuodon vihko muuttuu.

Numerolla 7 on kirjaus vihkoon 
valmis, päiväkirjamerkinnän teko 


Painamalla numeroa 7 näppäimistöltä tietokone kirjaa ruudulla olevat tiedot lajin päiväkirjan vihkoon. 


Voit myös päästä tulostaululle riippuen uuden tuloksen sijoituksesta vanhempiin verrattuna. Tuolloin kerro nimesi ja paina enteriä.

Numerolla 8 on paluu takaisin 
paluu  edelliseen valikkoon ilman tiedon tallennusta  


Voit jättää tiedot myös kirjaamatta, tällöin vain paina 8.

Alhaalla ruudulla on laskelma, josta näet minuuttiajan ja liikuntamuodon 

energiankulutuksen/10 min. sekä tuloksen tuosta. Kuvaussana kertoo valitsemastasi

liikuntamuodosta. 

Asennus tietokoneeseen

· asennusohje:     
- pane levyke tietokoneen levyasemaan

·                 

- valitse windowsin suorita-toiminto start-napista 

·                 

- kirjoita a:\asennus

·                 

- paina enter

· Ohjelmien työkansio on c:\windows\uinti

· (C) 2003, 2004 by Mika Virtanen

· Turku Suomi Finland

· Sähköpostios.Mika_Virtanen @ yahoo.com, gsm 0400- 344 067

· Tietokoneympäristö missä liikuntapäiväkirjaohjelma toimii:

· Tarvitaan teollisuusstandardi tietokone, jossa on hiukan vapaata tilaa

· kiintolevyllä.

· Sopivia ovat:  PC ja Windows XP pääkäyttäjä, PC ja Windows ME, PC ja Windows 2000, PC ja Windows 98, PC ja Windows 95, PC ja Windows 3.x,   PC ja Windows 3,  PC ja MS-dos 6 - MS-dos 1, PC ja IBM pc-dos

· Ensimmäiseksi tietokoneohjelma pitää asentaa tietokoneeseen levykkeeltä.

· Kuvakkeen oma tietokone alta löytyy kuvakkeet tärkeistä tietokoneen osista ja

· alkuasennuksessa pane levyke levyasemaan ja sitten levykeasemakuvakkeesta

· saat tiedot levyn sisällöstä. Etsi asennus (A:\asennus.exe tai A:\asenna.exe)

· ja suorita asennus.

· Mitään virheilmoituksia ei pitäisi tulla vastaan, mutta jos tulee niin vähän

· riippuu syystä asennuksen jatkuminen.

· Asennusasema on aina levykeasema jonka tunnus on A:\  ja

· vastaanottava asema on aina kiintolevy jonka tunnus on C:\windows\uinti 

· jolloin kansiosta uinti löydät asennetut ohjelmat.

· Jos vastaan tulee virheilmoitus ja kysymys asemasta, joka on CD-asema, niin

· vastaa f (fail) ja asennus jatkuu ihan onnistuneesti.

· Jos vastaantulee unix (linux) virheilmoituksia niin asennus ei ko. koneeseen

· onnistu. Kolmas probleemikone voi olla hämärät säädöt saanut kone ,jossa

· suurkonehierarkiat ja kiintolevyn kirjoitussuojaukset ovat käytössä. Käytän-

· nössä tuo kolmas on windows XP:n profiili,  jossa asennusohjelmaa estetään

· tekemästä työhakemistoa ja kopioimasta levykkeen ohjelmia työhakemistoon

· ja ns. kotipolun alkuun l. C:\windows. Toimiakseen tietokoneohjelma tarvit-

· see polun C:\windows :sta C:\windows\uinti:in ja pikakuvakkeen vaikka

· työpöydällä.

· Asennuksen jälkeen anna ohjelmien olla työhakemistossansa ja lähetä työpöy-

· dälle muutama pikakuvake moduleista ja sijoita pikakuvake haluamaasi kan-

· sioon
Matkapituuden selvittäminen polkupyöränmittarilla

Reittitieto





pituus km
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