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1. Opéenito o programu

Racunalni program FitKoPLAN se koristi za izradu i evidenciju osobnih programa treninga
u fitness klubu. Moguce je koriStenje i u drugim sli¢nim klubovima. Program je vezan na
sustav evidencije ¢lanova FITKO, te ga je moguée koristiti isklju¢ivo u kombinaciji sa
programom FITKO — oba koriste zajednicku bazu ¢lanova, ¢ime je omogucen brza i efikasna
izrada i obrada programa treninga.

FitKoPLAN je namijenjen trenerima koji pripremaju treninge za clanove kluba ili ostale
sportase.

Program je vrlo jednostavan za koriStenje i omoguéava brzu prilagodbu korisnika.
Preporuca se koristenje Microsoft Windows XP operacijskog sustava, sa ispravno podesenim
lokalnim postavkama.

Po instalaciji, program se nalazi u nekom od foldera na disku — npr. C:\FITKO2. Aplikacija koja se
pokrece nosi naziv FitKoPLAN.EXE, te se preporuca izrada precice na Desktop-u koja vodi do iste.

Ovaj dokument opisuje mogucnosti koriStenja programa i daje uvid u ugradene funkcije.

1.1. Funkcije programa

Neke od funkcija su identi¢ne onima u programu FITKO, a ukljucene su iskljucivo radi
lakSeg i brzeg rada. Osnovne funkcije su nabrojane u nastavku:

e cvidencija ¢lanova — osnovni podaci o ¢lanovima
e Dbrzi dohvat prema bar-kodu sa iskaznice ¢lana

e dohvat informacija o zadnjim uplatama ¢lanova
e pregled i unos napomena o clanovima

e pretrazivanje ¢lanova prema raznim kriterijima

e definiranje proizvoljnog broja kategorija vjezbi

e definiranje i grupiranje proizvoljnog broja vjezbi
e izrada programa treninga za clanove

e izrada programa treninga za neclanove

e izrada predlozaka treninga

e izrada novih programa prema predloscima

e pridjeljivanje grafickog prikaza svakoj vjezbi

e ispis programa treninga, ukljucujuéi slike vjezbi

e pregled i pretrazivanje arhive treninga, brzi dohvat treninga

FitKoPLAN - Funkcije programa



2. FitKoPLAN - Osnovne funkcije

Po pokretanju programa trazi se unos podataka o djelatniku/korisniku programa (slika 1).
Koriste se podaci o djelatnicima definiranim u glavnom programu FITKO. KoriStenje
FitKoPLAN-a je moguce samo za djelatnike sa administratorskim ovlastima (u pravilu vlasnici
1/ili stru¢no osposobljeno osoblje/treneri).

FitKoPLAN

P]auimnjr osobnog treninga

INTER-BIZ, USLUGE U INFORMATICI

Korisnik:

Lozinka:

Slika 1: Registracija djelatnika prilikom ulaska u program

2.1. Glavni izbornik

Ako djelatnik nije registriran, ili pak su uneseni neispravni podaci, nije moguce u¢i u
program. Uspjesnim ulaskom u program prikazuje se glavni prozor programa, prikazan na slici
2.

gra FitkoPLAN - Planiranje programa treninga E|
Podaci  Wjefbe FitkoPLAM

FitkePLAN

Planiranje osobnog treninga
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FITNESS KLUEB @ Fitko, Y¥arazZdin

MNovi osobni program treninga

Pregled i pretrazivanje clanova

Pregled arhive treninga

I1zlazak iz programa

Elanzki broj:

FitkoPLAN 2005 - Planiranje treninga Dijelatnik:Bojan

Slika 2: Glavni prozor programa

Iz glavnog prozora pokrecu se sve funkcije programa. Glavne funkcije se pokrecu
koristenjem ponudenih gumba, dok se ostale funkcije pokrecu iz izbornika u gornjem dijelu
prozora. Gumbi za brzo pokretanje funkcija su sljedeci: Novi osobni program treninga —
pokreée izradu novog treninga, Pregled i pretraZivanje clanova, Pregled arhive treninga —
zapocinje pregled svih izradenih programa treninga iz arhive i Izlazak iz programa.

Glavni izbornik ukljucuje Cetiri osnovne stavke — Podaci, Vjezbe i FitKoPLAN.

FitKoPLAN - Glavni izbornik



2.1.1. Brzi dohvat podataka o ¢lanu

Unosom ¢&lanskog broja u polje Clanski broj ili registracijom bar-kod zapisa na
iskaznicama korisnika, omogucen je brzi pristup podacima o korisnicima. Podaci o korisnicima
prikazuju se kao $to je opisano u odjeljku 2.4.

2.2. Definiranje kategorija vjezbi

Prije pocetka rada sa programom, potrebno je definirati vjezbe. Prvi korak u tom postupku
jest definiranje kategorija vjezbi. Pregled i definiranje kategorija pokre¢e se iz glavnom
izbornika stavkom Vjezbe->Kategorije. Po pokretanju se prikazuje prozor kojeg prikazuje slika
3. U grupi Kategorije (slika 3, lijevo) moguce je definiranje, promjena i brisanje kategorija,
dok je u grupi Vjezbe (slika 3, desno) moguée u svakom trenutku vidjeti popis vjezbi
definiranih za pojedinu kategoriju.

§5 Pregled ilobrada kategorija/grupa viezbi |:| E|rz|
Kategorie ] Viezbe | Kategorije  Wiethe ]
Dodaj havu | Prarmijeti | Dbrisi Oznaka Vietha !
MOGE M-16 ot : klupe - ray
Kategorija i A LISTOWI M-17  Potisak na Chrest presi
MOGE £ I3 M-15 Patizak =a kose klupe - kosi
LISTONI YieZhe za noge - listove LEDA& M-19 Potisak na Incline presi
PRS& Wieihe za jatanje prsa RAMERN L M-20 Kontra kosi bench
LED2&, Yieihe za jatanje leda RUKE - BICEPS M-21 Potisak buicams ravni - ko:
RAMERA Yiezhe Za ramena RUKE - TRICEPS N-22 Razvlatenje ravno - koso -
RUKE - BICEPS Wiethe za ruke - jatanje i definicia bicep: PODLAKTICA N-23 Razvlatenje na Pec m.
RUKE - TRICEPS Wieihe za ruke - jatanje i definicia tricep: TRBIUH M-24 Razvlatenje na sjedecoj Cro -
PODLAKTICA Wieihe za ruke - podiaktica B N-25 Razvlatenje na Cross m.
TRBEUH Wiebe za trbugne migice i definiciu | |M-26 Pulliover
M-27 Sklekovi na paralelama
- w v

Slika 3: Pregled i obrada kategorija vjezbi

Gumbom Dodaj novu otvara se prozor (slika 4), koji omogucava dodavanje nove
kategorije. Za kategoriju se definira naziv i opis.

£ Nova grupa/kategorija vieZhi : E|[g|

M aziv kategorije: |Fh5.ME A

Opis: |‘v"ie§be za ramena

Slika 4: Unos nove kategorije

FitKoPLAN - Definiranje kategorija vjezbi



2.3. Definiranje vjezbi

Za svaku od definiranih kategorija (ali i neovisno o njima) je moguce definirati proizvoljan
broj vjezbi. Pregled i definiranje vjezbi zapocinje izborom stavke Vjezbe->Vjezbe iz glavnog
izbornika. Prozor za definiranje vjezbi je prikazan na slici 5.

Svaka vjezba definira se:
- oznakom,

- nazivom vjezbe,

- kategorijom,

- slikom vjezbe.

Gumbom Dodaj novu definira se nova vjezba (slika 6). Pridruzivanje slike vjezbi obavlja
se gumbom Odredi. Ukoliko se vjezbi ne zeli dodijeliti slika (ili se Zeli obrisati postojeca
slika), dovoljno je kliknuti na gumb Bez slike.

§5 Pregled i obrada vjezbi
Viesbe ]

Diodaj novu | Fromijeni | Qb

Oznaka Viezha Kategorija/grupa

Duboki Sudanj
M-10 hirtvo dizanje na oprufens noge MOGE

H-11 Tanozenje sajlom MCGE +
M-12 OdnoZenje sajlom MNOGE +
-2 Polucucan MCGE +
Potizak na presi pod 457

Sjedede opruanje na Leg ekstenzion m. NOGE +

-6 Lezede pregibanje na Leg curl m. MCGE +
M-7 Mozno primicanje - adukcija MOGE +
M-8 Mozno odmicanje - abdukcija MOGE +
M-9 Gluteus MOGE +
M-55 Zglobni pregib pathyatom PODLAKTICA +
M-59 Fglobni pregib nathwatom PODLAKTICA +
M-16 Potizak sa ravne klupe - ravni bench PRSA +

Slika 5: Pregled vjezbi

§5 Definiranje viezhe |_||E|rz|

M aziv wiezbe: |Iskorak

Oznaka; |M-4

Grupadkategoriia: | WOGE j

Slika: Odred...

Slika 6: Unos nove vjezbe

FitKoPLAN - Definiranje vjezbi



2.4. Pregled i pretrazZivanje ¢lanova

Gumbom Pregled i pretrazivanje ¢lanova u glavnom prozoru omogucen je pregled svih
¢lanova kluba, njihovo pretrazivanje i filtriranje. Prozor za pregled prikazuje slika 7.

g5 Pregled i ispis popisa

Godina utlanjenja: Zanemar + Grupa: | Zanemari - Sortirare: Clarski broj -

Fronadi:

Prezime
Matijz
Trenutkovic

Adresa Datum upisa
Koprivhicka 9, HR-42000 YaraZdin 12.04.2005
Ulica grada Siska 3, HR-42000 Varazdin 12.04.2005

a 14, HR-40 BT 11.04.2005
13.04.2005

Mikac
Alfred

Franjic JKozarca 2, Varazdin

4
5 Fukurijek Aliza Meznanog junaka 11, HR-49000 Karlovac 16.04.2005
B Tihic Tihoslay Abrakadabra 26.04.2005
7 Markovic Marko Mema adresL 30,04 2003
g Alovic Alfred Ulica velikih pjetiova 12 30.04.2005
9 Orangutancic  Orangutanovski Ulica u kukuruzidtu, sa i bez broja 30.04 2005
10 Garanic Garan Ulica sa najduliim nazivom od svih ulica 30.04.2005 0
" Clan Bexzimeni Test 30,04 2005
12 Maric tdarija “elikih znanstvenika 15, HR-10000 Zagre  30.04.2005
13 Ivic: Ivanka Testna adresa 30.04 2005

Broj élanova u bazi: 13

|zpidi popiz &4 | lspidi popis AS Fregled treninga

Slika 7: Pregled i pretrazivanje ¢lanova

Za svakog Clana je klikom na gumb Pregled treninga omogucen pregled evidencije vec
izradenih programa treninga.

2.5. Prikaz podataka o ¢lanu

Koristenjem brzog dohvata podataka o ¢lanovima (bar-kod), ili drugim funkcijama u
programu, mogu¢ je prikaz podataka o ¢lanu. Pregled osim osnovnih informacija ukljucuje i
prikaz fotografije pridruzene ¢lanu (Sto moZe biti korisno za provjeru ¢lana koji dolazi u klub),
pregled zadnje dvije uplate i posljednjeg posjeta klubu.

Ovisno o tome da li je korisnik ve¢ posje¢ivao klub, obavljao uplate i sli¢no, prozor
prikazuje i podatke o tome do kad vrijedi pretplata...

Ispod fotografije ¢lana ispisuju se podaci o eventualnom ¢lanstvu u grupama.

Podaci o korisniku

00001

Prezime: Matlja
ime: Mikac

Adresa: Koprivnicka 9, HR-42000
Varazdin

Telefon: 098 680 847

Posljedniji posjet:
24.04.2005 14:43:16 - 25.04,2005 17:20:25

Posljednje uplate: PRODUZITIN

01.05.2005 27,00 Kn
28.04.2005 307,47 Kn

Frema predlogku §| Pregled programa

Slika 8: Podaci o korisniku

FitKoPLAN - Pregled i pretrazivanje &lanova



Osnovni prikaz podataka je identi¢an onom u programu FITKO, no u donjem dijelu
prozora postoje razlike — ponudena su tri gumba — Novi progam, Prema predlosku i Pregled
programa. Novi program pokrece izradu novog osobnog programa treninga za ¢lana, dok
Prema predlosku prije izrade novog programa nudi moguénost izbora predloska prema kojem
se trening izraduje.

Gumbom Pregled programa je omoguéen pregled programa treninga za tog Clana. Iz
pregleda je omoguéen direktan dohvat detalja o svakom programu treninga.

2.6. lIzrada osobnog programa treninga

FitKoPLAN omogucuje izradu osobnog programa treninga za Clanove, ali i neclanove
kluba. Izrada za ne¢lanove je omogucena direktno iz glavnog prozora, koristenjem ili gumba
Novi osobni program treninga ili stavkom Podaci->Trening->Novi trening iz glavnog
izbornika. Alternativno je stavkom Podaci->Trening->Novi prema predlosku->NAZIV
omogucena izrada programa treninga baziranog na nekom od pripremljenih predlozaka.

Izrada programa treninga za ¢lanove pokrece se iz prozora za pregled i pretrazivanje
podataka o ¢lanovima ili standardnog prozora sa detaljnim podacima o pojedinom ¢lanu. U oba
slu¢aja je osim izrade standardnog programa moguca i izrada programa baziranog na
predlosku.

Postupak izrade, te izgled sucelja, su identi¢ni za oba slucaja (¢lanovi i neclanovi).
Osnovni podaci unose se kao $to prikazuje slika 9.

i Osobni program treninga Q@@

Osnovni podaci ]\u"ieibe] Obrazac - pregled i ispis]

Ime i prezime: |Test trening

Datun: [23.6.2005 ~| Viiedide:| 4.8 2005 ~

< | Trener
Trener:| Prealed ligénka: |DA
Tiedna: Hn H Pregled fizioterapeuta: | DA

Stanje: |

Stanje 2 |

% masn.. tollakk: |

Dodaci prehrani:

Trening u teretani - anaerobni trening:
“a" Noge, leda “B"Ramena “C*Ruke

"D" “E™ “F"

Cardio fitness - aerobni trening:

ta |Drbitrek Teoretski max. puls:
B |Traka Trening puls:
g [Bicikl
gy | B

Wisina [em |
ngn |
1 | Tedina [kal:

Slika 9: Definiranje osnovnih podataka za trening

Za svaki trening unose se podaci o pregledu lijecnika i fizioterapeuta, stanju, podacima o
dodacima prehrani koji se preporucaju uz trening. Definira se i broj treninga tjedno, te trajanje
osobnog programa. Moguce je definirati Sest karakteristi¢nih anaerobnih treninga i isto toliko
aerobnih treninga. Anaerobni treninzi se koriste prilikom definiranja vjezbi, kako je prikazano
na slici 10.

FitKoPLAN - Izrada osobnog programa treninga



§5 Osobni program treninga

Osnavni podaci  Yiegbe l Dbrazac - pregled i ispiz

Treninzi: Viefba: ' Dodaj

A Moge, leda | M-54 OpruZanie = gomieg koluta RUKE - TRICEPS ﬂ
B Ramena

Serija: Ponavliania kg Fikd: e Pramijeni

“ | | | X Obisi

LEBA
A Vutenenalatm S-UP-S
o “eslanje na Dorsal m.
& Hiperekstenzia

HOGE

Lefede pregibanje na Leg curl m.
MoEno primicane - aoukcis
MoZno odmicane - shoukcia
hirtvo dizanje na opruZens noge

Pretklonjeno odvajanje
Odvajanje sajlom
RUKE - BICEPS

Stojedi biceps pregib
Pregib na Scottovoj kiupi il Scott m.
Maizmjeniéni pregib budicama

RUKE - TRICEPS
Sklekovi na paralelama

Slika 10: Definiranje vjezbi za trening

U gornjem dijelu prozora odabire se anaerobni trening (ili vise njih ako se odredena vjezba
koristi u viSe treninga), te vjezba iz ponudenog popisa. Definira se broj serija, broj ponavljanja
i tezine. Gumbom Dodaj vjezba se dodaje u trening. Gumbi Promijeni i Obrisi omogucavaju
promjenu i brisanje vjezbi iz popisa.

§& Osobni program treninga

Osnovni podaci ] ‘ietbe Obrazac - pregled i ispis
Ispidi | Str.1| Str.2 | Logotp: ‘E:\Proglami\F\TKD2\Iogointer.ipg Font [~ Boja
”~
b | (S Imei pregm
P
& ThE INTER-BIZ
| oo USLUGE U INFORMATICI -
T = OSCE
Daum: 23.06.2005
Trener Tieds Liastdost Pregied lij
Trene 2[3[afs]7
|Zdz\rgveno e
|Hﬂr|:ic:j§m jr—
[2t. masrvn thiva trlecrriia m == s
S >
[
B 3| =

Slika 11: Pregled programa treninga i ispis na pisac

FitKoPLAN - Izrada osobnog programa treninga



Slika 11 prikazuje mogucnosti pregleda i ispisa obrasca za osobni treninga na pisac.
Budu¢i da je idealno ispis obaviti na obje strane A4 lista, omogucen je odvojen ispis prve i
druge stranice (za korisnike koji nemaju pisac¢e s moguc¢nos¢u automatskog obostranog ispisa).

U gornjem lijevom uglu vanjske stranice obrasca moguce je ispisati logotip kluba — slika
logotipa se odreduje u gornjem dijelu prozora.

2.6.1. Primjer ispisa obrazaca osobnog treninga

Primjer izgleda obrasca je dan na slikama 12 i 13.

= T fen P e, | FITNESS CLUB
HT j&’ 2eh gﬁ ) 7 % (’- W | UZORAK - trening
e & g B ] SPOR{LIFE
e =3 T W = =3 wE 4 OSOBNI PROGRAM TRENINGA
g A . VARAZDIN, Zagrabacks 658, tal. 042/241-600
4‘#%‘4—‘__“ . " k) 0 ‘I*u /
4 A ;‘Té = 1l 3 Daturr ... 23:08.2005 Trsjanje do 08.07.2005
v - = = Trener Tjedna uéestalost Pregled ljeénka Pregled fzicierapeuta
‘1 ] -~ Inter-biz ilslelz DA DA
)/
W e Zaravsivena stanje Opis zdravstvenog stanja
— icijsko stanje - ljno mjesta za opsirniji opi: bler

Freporuden Qvdje s unose dodatni podaci
dodac! prehrani

‘ % masnog kiva, tolerancia na lakiate ‘
Po volji... inicijalno dodaci prehrani, ali se moze prilagoditi ‘

TRENING U TERETANI - ANAEROBNI TRENING

A
‘ NOGE, RAMENA

B
‘ LEDA, PRSA

RUKE, TRBUH ‘

D ‘

E ‘

F ‘

CARDIO FITNESS - AEROBNI TRENING

Teorsteskimaks. pus  NNN Trening puis MMM

TRAKA - 10 MIN

‘ORBITREK - 10 MIN

NAPOMENE: BICIKL - 10 MIN

BICIKL HORIZONTALNI - 10 MIN

Alm[o]o]wm]| =

Slika 12: Vanjska stranica obrasca

LEDA TRBUH
VJEZBA OZNAKA  TREMINZI VJEZBA SER. PON. kg RM
Vuenje na Latm. 5-U P-S ] c Podizane trupa 4 | max
= B Jednoruéna veslanje 4 | 810 [ mvez | c [ Fregib na Abdominal crunch m. [ 4 [ 1520 ] | |
=3 5 Hiperekstenziia 4 | max

LisTOVI
VJEZBA
Stojete podizanje na prste ifi Calf m

NOGE
VJEZBA
Poluiuianj
NS A Siedete opruZanie naLeg ekstenzionm. | 3 | 1012
NG A Lezeée pregibanje na Leg curlm 3 | 1042
PRSA
VJEZBA
Potisak sa ravne klupe - ravni bench
N2t 3 Potisak buticama rawni - kosi - kontrakosi | 4 | 810
=3 ] Razvlazenje na Pec m. 4 | 1012
RAMENA
VJEZBA
Straznji pofisak jednoruéni - dvaruini
nan A Veslanje od butina do brade 4 | 1042
[ A Stojece odvajanje 4 [ 810

RUKE - BICEPS

VJEZBA SER. PON. kg RM
Pregib na Scottovoj klupi i Scott m. 4 | 810
[<[es | |

=N | Koncentraijski pregib

RUKE - TRIC|
VIEZBA SER. PON. kg RM

Francuski potisak 810
[«ew] |

[v==_] [dednoruing oonuzanje iza glave

Slika 13: Unutarnja stranica obrasca

FitKoPLAN - Izrada osobnog programa treninga



2.7. lzrada predloZaka treninga

Budu¢i da se u praksi Cesto javlja potreba za izradom istih ili slicnih treninga za odredene
skupine, predlosci treninga koji se po potrebi prilagodavaju ¢lanovima mogu drasti¢no ubrzati
rad i izradu osobnih programa.

FitKoPLAN zbog toga nudi mogucnost predefiniranja treninga tj. izradu proizvoljnog broja
predlozaka. Tako definirani predloSci sadrze sve relevantne podatke — broj treninga tjedno,
trajanje programa treninga u danima, potrebne dodatke prehrani, definiciju anaerobnih treninga
i vjezbi, te definiciju aerobnih treninga. Svakom predlosku se pridijeljuje naziv.

Izrada novog predloska zapocinje izborom stavke Vjezbe->Predlosci treninga->Novi
trening iz glavnog izbornika. Slika 14 prikazuje prozor za unos osnovnih parametara. Unos je
viSe-manje identi¢an unosu kod definiranja novog programa treninga.

§= PredloZak treninga E@

Naziv predloska: |Test predloZak

Osnovni podaci ] Wieshe ]

Tiedno:| 5 | 3 . 5 | 6 | 7 | Trening wrijedi [dana); |42

Dodaci prehirani:

Trening u teretani - anaerobni trening:
"A" Noge, ramer  "B"|Ruka, leda "

"D “E" “F*

Cardio fitness - aerobni trening:

A |Traka - 10 minuta

Slika 14: Pregled programa treninga i ispis na pisac

Unos vjezbi se obavlja u grupi Vjezbe (slika 15) na jednak nacin kao i kod definiranja
treninga.

FitKoPLAN - Izrada predlozaka treninga



§= PredloZak treninga

Naziv predloska: |Test predloZak

Osnovni podaci Yiedbe ]

Treninzi: WVietha: ' [Dodaj
A hMoge, ramena | j
B Ruka, leda

Serija Ponavlianja:  ka: Fikd: e Fromijeni

| | | | X Obis

LEBA
M-32 B “eslanje u pretklonu 3
M-36 B Hiperekstenzis 2
HOGE

RAMENA
- Odvajanje od Detoid m.

M-8 A Gluteus
M-11 A TanoTenje sajlom 2 10-12
M-42 A

Slika 15: Pregled programa treninga i ispis na pisac

2.8. Arhiva izradenih programa treninga

Svi osobni programi treninga se spremaju u bazu podataka i arhiviraju. U svakom trenutku
je mogucée pregledati kompletnu arhivu i dohvatiti trazene podatke. Pregled se pokreée
gumbom Pregled arhive u glavnom prozoru, odnosno izborom stavke Tremning->Pregled
arhive iz glavnog izbornika (slika 16).

Mogu¢ je pregled svih treninga, svih treninga ¢lanova, svih treninga neclanova, te pregled
prema korisnicima treninga.

i Arhiva programa treninga |Z||E|rz|

K.arishik: | Swi karishici j

Ime i prezime Datumizrade  Vrijedido  Tjedno

10.06.2005 22.07 2005
09 06 2005 bl 00E

Test trening 23.06.200% 04.08.2005 5
feljka Pozavec-halok 22.06.2005 03.05 2005 3
Petar Rodik 21 06.2005 02.08 2005 4
Marko Gotal 21 .06.2005 02.08 2005 4
Svetlana Hunjak 19.06.200% 27.07.2005 &

3]

02062005 20.07 2005
Domagoj Kridto 04.06.2005 16,07 2005
Mikola “Yuglec 30.05.2005 11.07 2005
Mikola Svetec 30052005 11.07 2005
Binjan 25052005 06 07 2005
Emilija vetic 23.05.2005 04,07 2005
NEBCUSA TEPSIS 3052005 0507 2005
Jazna Spitko 15052005 15.07 2005

Slika 16: Pregled arhive treninga

W W &
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2.9. Pregled i promjena predlozaka treninga

Izborom stavke Vjezbe->Predlosci treninga->Pregled i promjena predlozaka je moguce
pregledati popis svih izradenih predlozaka, te ih po volji pregledavati, mijenjati ili brisati (slika
17).

{5 Pregled predloZaka treninga |Z||E|E]

lzradeno

Haziv treninga Traje (dana) Tjedno
42
Pregled i promjena predlozka
Obrigi prediozak

2206 2005 13:42:06

5}

Slika 17: Pregled izradenih predlozaka

FitKoPLAN - Pregled i promjena predlozaka treninga



