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Herzlich Willkommen

Vielen Dank dass Sie sich zum Kauf von Private Coach entschlossen haben oder sich
die Zeit nehmen es auszuprobieren. Diese Anwendung wurde von Sportbegeisterten
entwickelt und ist das Ergebnis mehrjahriger Entwicklungsarbeit. Wir sind davon
Uberzeugt dass es Ihnen dabei helfen wird lhre Fitnessziele schneller zu erreichen
indem es lhre Trainingseinheiten effizienter und angenehmer macht.

Ob Sie nun bereits vollig durchtrainiert sind oder erstmals mit dem Gedanken eines
ernsthaften Trainingsprogrammes spielen, dieses Programm wurde fir Sie entwickelt.

Private Coach bietet genau so viel Trainings- und Erndhrungsberatung wie Sie
bendtigen. Sollten Sie am Anfang lhrer Sportlerkarriere stehen, so kann dieses
Programm lhr Training von Grund auf planen und wird Sie dann bei jedem Schritt auf
Ihrem Weg, der Athlet zu werden der Sie sein méchten, begleiten.

Anderseits kann die Beratungsfunktion auch ausgeschaltet werden falls Sie bereits tber
umfassende Trainingserfahrung verfigen und herausgefunden haben was flr Sie am
besten funktioniert. In diesem Fall dient Private Coach als Ihr Trainings- und
Ernahrungstagebuch sowie als Datenbank fir Ihre Wander-, Lauf-, und Fahrradwege,
Ubungen, Rezepte, und mehr.

In jedem Falle wird es Sie langfristig motivieren und es lhnen erleichtern sich mit
Gleichgesinnten aller Trainingsstufen zu verknipfen. Kein Computerprogramm kann so
motivierend sein wie ein menschliches Gegeniiber, sei es ein Trainingspartner oder eine
Onlinebekanntschaft zum Austauschen und Vergleichen von Trainingsplanen und
-erfolgen.

Bitte zo6gern Sie nicht uns mitzuteilen falls dieses Programm nicht lhren hohen
Erwartungen entspricht. Wir arbeiten standig daran Private Coach weiter zu verbessern
und sind dabei auf Ihr Feedback angewiesen.

Sie erreichen uns:

Uber unsere Webseite: www.private-coach.com
Per email: support@private-coach.com
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1 Uber dieses Handbuch

Dieses Dokument besteht aus zwei Teilen:

@ Die ,Schnellstartanleitung” fiihrt Sie durch die wichtigsten Private Coach
Funktionen ohne dabei zu sehr ins Detail zu gehen. Falls Sie schnell loslegen
mochten so ist dies ein guter Einstiegspunkt.

@ Der Hauptteil des Handbuches beginnt mit Kapitel ,Benutzeroberflache” und
erklart jede Funktion detailliert und anhand von Beispielen.

Einige Symbole und Schriftarten werden in diesem Handbuch durchgehend verwendet
um bestimmte Sektionen zu markieren:

Beispiel: Beispiele sind kursiv gedruckt und veranschaulichen die Verwendung
bestimmter Programmfunktionen anhand lebensnaher Situationen, zeigen ein
bestimmtes Berechnungsbeispiel, oder Ahnliches.

Dieses Symbol markiert eine wichtige Bemerkung oder Warnung. Solche
Abschnitte sollten aufmerksam gelesen werden.

Dieses Symbol deutet auf einen Abschnitt technischer Information hin,
welches eventuell Grundwissen Uber eine bestimmte Technologie
- erfordert.

e Dieses Icon beschreibt eine FuRnote oder Kommentar. Der Text konnte
ein interessantes Feature hervorheben oder Zusatzinformation bieten.
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Installation

2.1 Systemanforderungen

Technische Voraussetzungen

@

@
@
@

Betriebssystem: Windows 2000, Windows XP (32-Bit), Windows Vista (32-Bit),
Windows 7 (32-Bit). Anmerkung: Private Coach lauft moglicherweise einwandfrei
auf 64-Bit Windows Systemen. Dabei handelt es sich jedoch um ein Feature
ohne Unterstitzung.

Prozessor: 1 GHz
Arbeitsspeicher: 256 MB

Festplattenplatz: 500 MB, zusatzlicher Festplattenplatz kann je nach
Nutzungsintensitat und heruntergeladenen Zusatzinhalten erforderlich sein.

Anwendungen von Drittherstellern

@

Manche Programmfunktionen erfordern Adobe Reader®. Falls diese Anwendung
nicht auf lhrem System vorhanden ist so kann sie kostenlos unter
www.adobe.com heruntergeladen werden.

Digital Environment hat keinerlei Geschaftsbeziehung zu Adobe.

Importierte GPS-Strecken (welche beim Laufen, Wandern oder Radfahren
aufgezeichnet wurden) kdénnen in GoogleEarth™ angezeigt werden. Falls diese
Anwendung nicht auf lhrem System vorhanden ist so kann sie kostenlos unter
http://earth.google.de/download-earth.html heruntergeladen werden.

Digital Environment hat keinerlei Geschaftsbeziehung zu Google.

Bei Problemen mit Anwendungen von Drittherstellern ziehen Sie bitte die entsprechende
Anleitung zu Rate oder kontaktieren Sie den Kundendienst des Herstellers. Digital
Environment kann keine Unterstitzung fir Probleme mit Anwendungen von
Drittherstellern bieten.
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2.2 Private Coach Installation auf einem Windows-System

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Laden Sie die Installationsdatei von www.private-coach.com herunter.

Doppelklicken Sie die Installationsdatei (,setup_privatecoach2.exe”). Dies
offnet den Installations-Assistenten. Klicken Sie ,Weiter” auf dem
Willkommensbildschirm.

Wahlen Sie wo Verknupfungen zu Private Coach angelegt werden sollen.
Klicken Sie danach ,Weiter”.

Lesen Sie die Lizenzvereinbarung und, falls Sie zustimmen, wéhlen Sie
»Ich akzeptiere die Lizenzbedingungen” und dann ,Weiter”.

Wahlen Sie wo Eintrage fur Private Coach im Windows Startmenu erstellt
werden sollen, falls in Schritt 3 ausgewahlt.

Der Assistent hat nun die bendétigten Informationen eingeholt um Private
Coach auf Ihrem Computer zu installieren. Klicken Sie ,Installieren” um
mit dem Installationsvorgang zu beginnen.

Klicken Sie ,Fertig” sobald die Installation abgeschlossen ist. Starten Sie
Private Coach mittels einer der erstellten Verknipfungen oder durch
einen Doppelklick auf ,Private Coach.exe” im Installationsverzeichnis auf
Ilhrer Festplatte.



http://www.private-coach.com/

3 Schnellstartanleitung

Folgen Sie diesen Schritten um sich schnell mit den Hauptfunktionen von Private Coach
vertraut zu machen.

1. Anlegen eines Profils und Login

Wenn noch kein Athletenprofil angelegt ist, so wird beim Programmstart
automatisch der Profil-Assistent geotffnet. Alternativ kdnnen Sie diesen auch im
Menu , Athlet* unter ,Neu“ o6ffnen.

.
Athletenprofil Ly
e -
Willkommen =)
¥
Wit diesem Assistenten kann ein neues Athletenprofil angelect werden. L
Inhalt
* willkommen ‘Willkommen beim Athletenprofil Assisterten!
Eenutzerkanto
Persdnliche Daten Ein Athletenprofil représentiert eine Person. Alle Trainings- und Erndhrungsdaten dieser
Fitnesz Attribute Perzon werden mit dem Profil verbunden.
Anmerkuncen
Adresse Ein Athletenprofil kann auch weitere Daten wie Ruhepuls, Dehnungsmeszsungen,
Fertigstellen Medikamentennutzung und Yeiteres enthatten. Die Eingabe dieser Daten ist optional,
wird jedoch empfohlen. Diese Wette zolten regelmaiiy aktualisiert werden
Alle persdnlichen Informationen verbleiben auf lhrem Computer, sofern Sie diese nicht
ausdricklich verdffentlichen. Weizen Sie ein Passwoart zu, wenn Sie lhre Daten wvor
unautorisiertem Zugriff auf dem Computer schitzen waollen.
Geben Sie lhre Anzchrift an falls diese in die Kontaktdstenbank aufaenommen wwerden
h =oll (kann won allen Athleten auf diesem Computer eingesehen werden)
\ y
@
(2) | = Zuriich: | | Weiter = | | Abbrechen |

Im Abschnitt Anlegen eines Athletenprofils finden Sie genauere Informationen
Uber den Profil-Assistenten. Wenn Sie mit dem Anlegen des Profils fertig sind,
klicken Sie auf ,Aktives Athletenprofil® um ein neues Fenster zu o6ffnen in
welchem Sie dann Ihre Anmeldedaten eingeben kénnen. Wahlen Sie dazu das
zuvor angelegte Profil aus, geben Sie das Passwort ein und klicken Sie ,Ok* um
sich anzumelden.

1 | 1 3 1

— W = Athletenprofil wechseln h, - y

1.7} Private Coach 2 P o
Athlet Ibert -
Datei Bearbeiten Athlet Trainingsplan T ° | slber |
Passwort |uuu |

\ | :. !% E @ @ v Passwort merken
My .
Athletenprofil wechseln | o;g o




2. Erstellen Ihres Trainingsprogrammes

Option A:

Lassen Sie Ihr Training von
TrainerAssistance planen

Nachdem Sie zum ersten Mal zu

Ihrem Profil gewechselt haben,
wahlen Sie ,Training jetzt assistiert
planen“ im Auswahlfenster und
folgen den Anweisungen.
Pt
| Jr ]
Spreir N N —
-1 pether aae : . depending on
7 i
O B Next > Canvel

Wenn Sie damit fertig sind, klicken
Sie auf das ,Trainingsmonitor®
Symbol in der Werkzeugleiste um
Ihren Trainingsstatus anzuzeigen.

e
{2 ]

psplan TrainerAssistance Ressou

$ %2

Option B:
Planen Sie |Ihr Training selbst

Nachdem Sie zum ersten Mal zu lhrem

Profil gewechselt haben, wahlen Sie
.rraining jetzt manuell planen im
Auswahlfenster und folgen den
Anweisungen.
(1)
New Training Plan :- -I
mlci::: vide basic informaticn o the Traning Plan. % ".-
ot i —
i
Phan name:; [
Description: _‘.i
\» sutdse: (M 1<][15 1|25+
i éjb End date; Dl B
-pﬁ.::
O 7 <Back Next > Cancel




3. Eingabe einer Trainingseinheit

Option A (Wenn Ihr Training von TrainerAssistance angelegt wurde):

|
Trainingsplane Is\“_-'!-r_'._..'
Zeige inakkive Plane
:}ﬂ'l Ganzkdrper-Training #1
: ﬁ Laufen {Jogging) ‘\
Heute #
.

Wahlen Sie einen Trainingsplan aus der Liste (Bezeichnungen kdnnen von denen im
Bild abweichen).

Wahlen Sie ,Datenblatt der nachsten Trainingseinheit®
aus dem Menu ,Trainingsplan® und klicken Sie ,Ok* im
erscheinenden Konfigurationsfenster.

Hinweis: Dieser Schritt erfordert dass Adobe Reader®
auf Ihrem Computer installiert ist. Sollte dies nicht der
Fall sein kann die Trainingseinheit angesehen werden,
indem Sie auf die oberste Trainingseinheit in der
Trainingseinheiten-Liste klicken.

Sobald die vorgeschlagene Trainingszeit kommt, folgen Sie den Empfehlungen und
versuchen Sie, die Zielwerte zu erreichen.

Wenn die Vorgaben zu anspruchsvoll sind, trainieren Sie nur so viel wie Sie es fiir richtig
halten, und héren Sie danach auf oder verringern Sie die Intensitat.

-

Trainingseinheiten o

Zeine - ﬁ (rmax, 17

1 o, 21,11, 1500 =

o
Di, 16.11. 18:30 4/

0s000

2

_—

5

10



Wenn die Trainingseinheit beendet ist, wahlen Sie sie aus der Liste der
Trainingseinheiten aus.

Passen Sie die Werte so an, dass sie mit lhrer
tatsdchlichen Leistung Ubereinstimmen. Vergessen
Sie nicht, eine Rickmeldung dartber zu geben, wie
herausfordernd Sie das Training empfunden haben
(,Herausforderung®).

Bestatigen Sie die Trainingseinheit, indem Sie auf ,Ok"
klicken. Sie wird jetzt in die Statistiken und die
Zielkalkulation mit einbezogen. Nun sind auch lhre
nachsten Trainings-Zielwerte verflgbar.

Option B (wenn Sie lhr Training manuell angelegt haben):

\__l___,, Absolvieren Sie Ihr Training wie gewohnt.
Trainingsplane ,er"fl:'““x
. L . i Feige inakkive Plane W&
Wahlen Sie einen Trainingsplan aus der Liste — Sr’
(Bezeichnungen kénnen von denen im Bild abweichen). ||| Ganzkiirper-Training #1
. ﬁ Laufen {Jogging) =

Heuke

Ed

© ,

Keine bestatigten Einheiten,

Klicken Sie unter der Liste der Trainingseinheiten auf
,Einzelne Einheit hinzufuigen®.

Einzelne Einheit hinzufigen
Meuer Zyklus oder anderes Ereignis

Geben Sie Ihre Trainingsergebnisse ein, z.B. die Distanz, die Sie
gelaufen sind oder die Ubungen, die Sie durchgefihrt haben.

R

Wenn Sie damit fertig sind, bestatigen Sie die Trainingseinheit
indem Sie auf ,,0k“ klicken. Sie wird jetzt in die Statistiken und die
Zielkalkulation mit einbezogen. e

{3
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4. Aufzeichnen lhrer Ernahrung

Klicken Sie auf das “Erndhrungs-Manager Symbol (die Kirschen) in der
Werkzeugleiste) und 6ffnen das Nahrungsauswahl-Fenster indem Sie auf die
.Nahrung Hinzufligen®“-Schaltflache klicken (das grine ,Plus®-Zeichen).

A e

P h ol
Plarwainemssistan
. Kal Prot Khyd Fett
o€ 2 :
Ly

| ._; oot el st s
. . . . '\-\.“_. .-l‘;’c'n‘nwa O AN 100 Read o the bt
Wahlen Sie aus, was Sie heute zu sich genommen |

haben (vollstandige Mahlzeiten oder einzelne [*= *=_ - ""’“‘m _~
Lebensmittel), geben die Menge ein und klicken :m:::.::rr'""‘/ E
,Hinzufigen® fir jeden Artikel. In der Statuszeile | sl

. : . . . (i Qe
wird eine Nachricht angezeigt wenn der Artikel | gmisimsie

erfolgreich hinzugefugt wurde. Cbaypacnsin

Curried Cadibnr Sop

y | seras | 2k |
W Fosal Herns.
Sov [Mbpes™ v} LR —
[

[ Ay, 1
Aoeroby, (west ndancheny), ram
Acerchy pice, 1

Wenn Sie damit fertig sind, schlielen Sie das mg;w.:«%m
. . “ Aohok: bty s, beey, WP, BUOL
Nahrungsauswahl-Fenster indem Sie auf ,OK® | oot o s

Adoohobs bty 302, beey, kghe, MIO-EL08 LLTRA

inCken Aotk by 98, beey, rspdy, of

Adohokc b v, beey, rap by, BUOWEISER

e [ k[ v] cee- Cjcems[ | 8w
1 i |
T
Lp-dﬂuulbm'lpﬂhrﬂm Malutid E I"‘I:um m:li‘ f:l.l. ..I
rm—— s Korrigieren Sie zusatzliche Faktoren wie
z.B. den Grad der Kkdrperlichen
Betatigung im Beruf oder lhren aktuellen
— x “|| Stresslevel. Diese Parameter kénnten
. o " || Einfluss auf lhre
1 Elrraabet - o
o e |22 Erndhrungsempfehlungen haben.
m'?;-_— —ﬂlg— | 15| 171w m o
A — =
Patt :-__}“__I—m | vy g "‘I'IﬂenTwaﬁgleﬂ J
) ﬁ Wenn Sie fertig sind, klicken Sie ,Ok".
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Optional: Wenn Sie méchten kénnen Sie ein bestimmtes Datum auswahlen und
Ihre konsumierten Nahrungsmittel flr diesen Tag eingeben indem Sie oben
genannten Schritten folgen. Prufen Sie den Status des ausgewahlten Tages
durch Begutachtung der Anzeigen.

Klicken Sie auf den ,Langzeit-Budget® Reiter und betrachten Sie Ihren Langzeit
Ernahrungsstatus (Daten mussen flr einige Tage eingegeben sein um eine
brauchbare Statistik zu erhalten).

Ressource hinzufigen (Strecke)

Klicken Sie auf das ,Ressourcen-Manager Symbol (das Laufband) in der
Symbolleiste. Dies 6ffnet das Fenster des Ressourcen-Managers. Vergewissern
Sie sich, dass der Reiter ,Strecken® ausgewahlt ist und klicken auf die ,Strecke
hinzufiigen® Schaltflache (das griine ,Plus“-Zeichen).

,{Tj'x_l

J

1
Hassuurcen-Manage}:

\ Strecken ﬂhungen
%

Vervollstandigen Sie den Assistenten um eine Strecke Ihrer Wahl zu definieren,
z.B. lhre Lieblings-Laufstrecke oder Wanderroute. Wenn die Strecke flach
verlauft und ihr leicht zu folgen ist, verwenden Sie am besten den einfachen
Eingabemodus. Ist die Strecke komplexer und/oder enth&lt Hohenunterschiede,
sollten Sie den detaillierten Eingabemodus verwenden. Im detaillierten Modus
kann eine Strecke auch durch Eingabe von gespeicherten GPS Daten angelegt
werden.

Heue Sun ke 1L % )
Grundraiom %"\.\'__,.-"
(08N St in S5t BRIS0r 1 bt (eI 05 Mebiieh) Shacker S S
Ishek
L Hoarea: oo
* o L e
- Esectenbarg:
Surpthentps: MEsliehe w e |
0 wmexk || wews | iidractan
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Optional: Sollten Sie einen Trainingsplan fir einen Ausdauersport haben zu dem die
neue Strecke passt, dann konnen Sie die Strecke dem Trainingsplan zuweisen um die
Dateneingabe zu erleichtern. Wahlen Sie dazu den Plan aus dem Trainingsplan-Bereich
aus und klicken den ,Strecken Zuweisen®-Link auf der linken Seite des Bildschirms.

Wabhlen Sie die neue Strecke aus und fiigen Sie sie zu den Strecken dieses Plans indem
sie die Schaltflache mit dem Pfeil nach rechts anklicken und dann auf ,Ok".

Die Strecke kann nun ausgewahlt werden, wenn Sie Trainingsergebnisse fir diesen
Plan eingeben.

Sirecken zinveisan ;'Jh.'lr /

Yarfigbare Strackan GenwEhite Sracken
16U =] [
00 i
25 m
0d0 i
oom ]
3200 m
00 m
a0 m
om :
00 i '
00 m
elbrmarathon
arathon
aldistracks

A

ok | | Abbrechen |
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4 Benutzeroberflache

Die Benutzeroberfliche des Hauptfensters der Anwendung ist in mehrere Bereiche
unterteilt:

Schaltflache “Aktives

Trainingsplan Athletenprofil Menilileiste
Bereich
Werkzeugleiste . . .
/ g Trainingsplan-Detailbereich
ripd / Toaes Hall
(I J Y & =
E\Lummg::.ﬂ | Pan i anvtimt: [7]
:I'llmw\huln
b 72 70+ ]
}I‘: :l:rlm. 3
Nachrichtenbereich 1 ) )
Hauptbereich Liste der
Trainingseinheiten
Tageskalender

Trainingseinheiten-Links

15



Mentleiste

Die Menltileiste gewahrt Zugriff auf allgemeine Programmfunktionen. Manche Funktionen
sind nur in bestimmten Software-Editionen verfligbar. Funktionen kénnen deaktiviert
sein wenn kein Athlet angemeldet ist, wenn die Rolle des Athletenprofils den Zugriff auf
diese Funktionen nicht erlaubt oder wenn die Funktionen von Bedingungen abhangen,
die noch nicht erfullt wurden.

Werkzeugleiste

Die Werkzeugleiste erlaubt schnellen Zugriff auf die Auswahl von Schlisselfunktionen.
Manche Funktionen kdnnen deaktiviert oder nicht verfugbar sein (siehe Mendleiste).

Schaltflache ,,Aktiver Athlet*

Diese Schaltflache zeigt den Namen des Athleten der gerade angemeldet ist. Beim
Anklicken 6ffnet sich das Anmeldefenster.

Trainingsplanbereich

In diesem Bereich wird eine Liste von Trainingsplanen des aktuellen Athleten angezeigt.
Inaktive Plane werden aus der Liste herausgefiltert wenn das Auswahlkastchen nicht
angeklickt ist. Durch das Anklicken einer der Planschaltflachen werden die Daten im
Trainingsplan-Detailbereich und in der Liste der Trainingseinheiten angezeigt. Verweilt
der Mauszeiger auf einer Schaltflache so wird die Planbeschreibung angezeigt.

Nachrichtenbereich

In diesem Bereich befinden sich die neuesten Nachrichten lhres Posteinganges. Links
zu ungelesenen Nachrichten haben eine andere Kolorierung. Klicken Sie ,Message
Center* um alle Nachrichten anzuzeigen und (in manchen Editionen) Nachrichten an
andere Athleten zu versenden.

Hauptbereich

Im Hauptbereich werden Fenster angezeigt die wéahrend der Programmnutzung geéffnet
werden.

Trainingsplan-Detailbereich

Dieser Bereich zeigt weitere Informationen Uber den ausgewéhlten Plan und Links fir
planspezifische Funktionen an.

Liste der Trainingseinheiten

Diese Liste zeigt Trainingseinheiten an, die zum aktuell ausgewéhlten Trainingsplan
gehdren. Aufgelistet werden sowohl vergangene Trainingseinheiten sowie die néchste
zuklnftige. Ein Filter in der Ansicht kann bestatigte, unbestéatigte oder zukinftige
Einheiten ausblenden. Die maximale Anzahl der angezeigten Einheiten kann in den
Athleten-Einstellungen konfiguriert werden.
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Trainingseinheiten-Links

Zeigt die Anzahl der bestatigten Trainingseinheiten, sowie Links zum Hinzufligen neuer
Trainingseinheiten,  Trainingszyklen oder anderen Ereignissen an. Neue
Trainingseinheiten und andere Ereignisse kdnnen auch im Kalenderfenster hinzugeflugt
werden.

17



5 Athletenprofil
5.1 Ubersicht und Anmeldung

Ein Athlet wird durch ein Athletenprofil reprasentiert, welches persoénliche Informationen
beinhaltet und mit den Trainings- und Erndhrungsdaten des Athleten verknipft ist.

Um auf eine den Athleten betreffende Information zugreifen zu kénnen (mit Ausnahme
von Adressen und Rollen mancher Editionen des Programms) muss der Athlet
angemeldet sein. Rufen Sie ,Wechseln“ aus dem MenlU ,Athlet* auf, wahlen den
entsprechenden Athlet und geben Sie das Passwort ein (wenn eines bestimmt wurde)
und klicken dann auf ,Ok* um sich anzumelden.

Abhéngig von der Programmedition und der Rolle des aktuell angemeldeten Athleten
(sofern einer angemeldet ist) konnten manche Hauptprogrammfunktionen nicht
verfugbar sein:

@ Funktionen, die eine bestimmte Rolle benétigen kénnten deaktiviert sein. Zum
Beispiel kénnen Programmeinstellungen nur von Administratoren in der Team
Edition (oder hoher) angepasst werden.

@ Manche athletenspezifische Daten im Ressourcen Manager (wie das absolute
Maximum der Herzfrequenz beim Intervalltraining) ist nicht verfigbar, wenn kein
Athlet angemeldet ist.

5.2 Anlegen eines Athletenprofils

Neue Athletenprofile kénnen durch Auswahl von ,Neu“ im Menl ,Athlet angelegt
werden. Dies offnet den Athletenprofil-Assistenten. Wenn noch kein solches Profil
existiert wird der Assistent automatisch geoffnet.

Hinweis: In der Team Edition oder hoher hat das erste angelegte Profil die Rolle eines
Administrators. Administratoren kdnnen Rollen an alle anderen Athleten vergeben. Mehr
Informationen finden Sie unter Athleten-Rollen und Athletenrollen zuweisen.

Die maximale Anzahl an verfluigbaren Athletenprofilen hangt von der Programmedition
ab:

Edition Maximalanzahl
Personal 2
Family 6

Team 50
Trainer 125
Studio 500
Enterprise unbegrenzt

Maximalanzahl von Athletenprofilen der Programmeditionen
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Sobald das Limit erreicht ist, kann ein neues Profil nur noch hinzugefiigt werden, wenn
zuerst ein Existierendes geldscht wird. Sie konnen sehen, wie viele Profile noch
verfugbar sind, indem Sie ,Lizenzinformation® im Meni ,Hilfe* auswahlen.

Der Athletenprofil-Assistent besteht aus folgenden Ansichten:
Bildschirm ,,Benutzerkonto*

Ein Athletenprofil ist mit einem Benutzerkonto verkntpft. Dieses Konto ist kostenlos und
wird online gespeichert; es muss daher einmalig sein. Sollte der gewinschte
Benutzername nicht mehr verfligbar sein so wahlen Sie bitte einen anderen.

Bitte wahlen Sie ine Passwort. Dieses muss spéter nicht jedesmal eingegeben werden,
wenn Sie im Anmeldefenster das Kontrollkastchen ,Passwort merken® ankreuzen.

Sobald das Profil angelegt wurde muss es erst aktiviert werden, bevor es verwendet
werden kann. Eine Aktivierungs-email wird zu diesem Zweck an die angegebene Email-
Adresse versandt.

Geben Sie bitte Ihre korrekte Email-Adresse ein, sonst kann das Konto nicht
aktiviert und genutzt werden.

Klicken Sie ,Verfiugbarkeit prifen“ um zu ermitteln ob der gewahlte Benutzername noch
verfligbar ist. Wenn dies der Fall ist, erscheint ein Kontrollbild mit einer Zahlen-
Buchstabenkombination (,Captcha“). Geben Sie diesen Code in das dafir vorgesehene
Feld ein, bevor Sie weiter klicken.

Das Benutzerkonto ist auch fir die Verwendung mobiler Apps erforderlich (in Kirze
verfugbar).

Bildschirm ,,Personliche Daten*

Hier werden die Basisinformationen und personlichen Einstellungen des Athleten
eingegeben. Ein Vor- und/oder Nachname wird bendétigt. Die Eingabe des
Geburtsdatums ist optional, kénnte jedoch spater beim Planen des Trainings bendtigt
sein. Das Geschlecht beeinflusst viele Aspekte des Programms wie z.B. die Berechnung
des BMI, die Berilicksichtigung einer Schwangerschaft und mehr.

Zuletzt kann noch das bevorzugte Einheitensystem ausgewahlt werden. Sowohl das
metrische als auch das amerikanische Standardsystem (Customary) kdnnen jederzeit
fur die Dateneingabe verwendet werden; die Auswahl des bevorzugten
Einheitensystems bestimmt jedoch welche Einheit in den Einheitenfeldern
vorausgewahlt wird:

@ Amerikanischer Standard: Meilen/Feet firr Distanzen, US-Pfund fiir Gewichte
@ Metrisch: Kilometer/Meter fiir Distanzen, Kilogramm fiir Gewichte.

Hinweis: Das ,Customary“-Einheitensystem wie in den USA verwendet wird manchmal
auch als ,Imperial® bezeichnet, obwohl das ,Imperial® System tatsachlich geringe
Unterschiede aufweist. In diesem Programm werden die beiden Einheitensysteme gleich
behandelt.
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Bildschirm ,,Fitness-Attribute“

Die Daten in dieser Ansicht kdnnten sich von Zeit zu Zeit andern und werden jeweils mit
einem Datum gespeichert um die Veranderungen in der Statistik verfolgen zu kénnen.
Geben Sie beim Anlegen des Athletenprofils die aktuellen Werte ein.

Alle Felder in dieser Ansicht sind optional, aber KorpergroRe und Gewicht kdnnten
spater bendétigt werden, wenn Sie lhr Training mit TrainerAssistance planen.

Bildschirm ,,Anmerkungen*

Zusatzliche Anmerkungen konnen in dieser Ansicht eingegeben werden. Diese
Informationen dienen als personliche Notizen und haben keinen Einfluss auf das
Programmverhalten.

Standard-Athletenprofil

In der Personal und Family Edition erscheint ein Fenster, welches anzeigt, dass das
Profil jetzt vollstandig angelegt ist. Sie kdnnen nun auswahlen, ob das angelegte Profil
das Standardprofil sein soll, das heil3t, es automatisch geladen wird, wenn das
Programm gestartet wird.

Das Standardprofil kann jederzeit in den Programmoptionen geéndert werden.
Genauere Informationen finden Sie unter Programmoptionen.

5.3 Athletenprofil-Fenster

5.3.1 Ubersicht und Dateneingabe

Wenn ein Athlet angemeldet ist so kann das Athletenprofii mit der Auswahl von
»Athletenprofil* im Menu ,Athlet* gedffnet werden. Die Informationen in diesem Fenster
sind in mehrere Bereiche unterteilt:

Persdnliche Daten

I_E_Beinhaltet Geschlecht, Name und Geburtsdatum des Athleten und einen Link zum
Andern des Passwortes. Das Geburtsdatum wird nur bendtigt, falls Sie
TrainerAssistance Funktionen verwenden maochten.

Optional kénnen ,Vorher“- und ,Nachher“-Bilder des Athleten hinzugefigt werden um die
aulerlichen Veranderungen nach einiger Zeit des Trainierens und mit ausgewogener
Erndhrung sehen zu kénnen.
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Athletenprom =

KGrDErmessungen Dehmung Adresse
Persinliche Daten Health & Fitness Attrbute | Anmerkungen
‘remame: Ahert: |
Blachnama: Heusar |
Geburtedatien; @15 | =|| Hovember |=|| 1968 | =]

ksine Angabe
Geschlechi: Manriich |

Prafi Bernutzermnama: aberk  Passwiork Sndern Passwark WErESSEN

Zur Auswzhl dogpe klicken Zur Auswahl dopoelkiden

Virher Nachher

Letzte Anderung der persanlichan Datan: 15.11,2010 Historische Yeerta

(7] ok [ Uoemeimen || Abbrecen |

Athletenprofil-Fenster, Bereich ,Personliche Daten®

Health & Fitness Attribute

In diesem Bereich konnen personliche Gesundheitsparameter angesehen und
aktualisiert werden. Diese Parameter beinhalten Korpergréf3e, Gewicht, BMI (Body Mass
Index, dieser wird automatisch aus GroéRe und Gewicht berechnet), Ruhepuls, Blutdruck,
Cholesterin, Blutzucker und Korperfettanteil des Athleten.

Konsultieren Sie ggf. Ihren Arzt um zu erfahren wie Sie diese Werte am genauesten
messen koénnen. Spezielle Messgerate sind evtl. erforderlich, und die Prozedur kann je
nach personlicher Situation variieren.

Wenn Sie TrainerAssistance verwenden, so sind KoérpergréRe und Gewicht bendtigte
Angaben. Die anderen Werte in diesem Bereich sind optional, kénnten aber von
TrainerAssistance zur genaueren Trainingsberechnung verwendet werden, wenn Sie sie
angegeben.

Beispiel: Carola legt ein Trainingsprogramm mithilfe von TrainerAssistance an. Da sie
Ubergewichtig ist, mochte sie erst Korpergewicht reduzieren bevor sie sich anderen
Zielen zuwendet. Um ihr Zielgewicht zu bestimmen verwendet TrainerAssistance die
Information (ber den Koérperfettanteil in Kombination mit Carola’s Geschlecht und
Gewicht. Wenn sie keinen Korperfettanteil angegeben héatte, ware nur ihr Geschlecht
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und ihr Gewicht dazu herangezogen wordem. Das Ergebnis wéare im selben Bereich
gewesen, allerdings wird es genauer, wenn mehr Informationen verfligbar sind.

Hinweis: Beim Erstellen lhres Trainingsprogrammes verwendet TrainerAssistance keine
medizinischen Daten wie Ruhepuls oder Blutdruck bei der Bestimmung welche Ubungen
oder Trainingspraktiken ausgeschlossen werden. Diese Werte kdnnen durch &ulRere
Umstande wie Aktivitatslevel und Erndhrung von Tag zu Tag stark schwanken.
Stattdessen wird ein eher langzeitorientierter medizinischer Fragebogen verwendet.

Anmerkungen

Informationen in diesem Bereich sind nur als Notizen fiir Sie selbst gedacht. Sie kénnen
sich Notizen Uber lhre medizinischen Befunde, Medikamente und jede andere
Information machen.

Im Gegensatz zu den Health- und Fitnessattributen werden &ltere Versionen dieses
Textes nicht gespeichert, wenn er aktualisiert wird.

Kdrpermessungen

Dieser Bereich zeichnet den Umfang von reprasentativen und leicht messbaren
Hauptmuskelgruppen auf. Diese Daten sind zu lhrer Kontrolle und um den Status fir das
Ziel ,Muskel-Hypertrophie* zu berechnen, falls Sie dieses anstreben.

Dehnung

Es gibt viele verschiedene Ubungen um die Dehnung eines Athleten zu messen. Dieser
Bereich zeigt Ihnen eine Auswahl an Tests fir Hauptkdrperareale. Diese Daten werden
sowohl zu Ihrer Kontrolle verwenden als auch um den Erfolg fur das Ziel ,Verbessern
von Dehnung & Gleichgewicht® zu messen.

Bei manchen Tests ist eine hohere Zahl ein ,besseres” Ergebnis, bei anderen ist eine
niedrigere Zahl besser. Dies wird fur die Statusberechnung fur das Ziel ,Verbessern von
Dehnung & Gleichgewicht® verwendet, daher ist es wichtig die Tests so durchzuflhren,
wie sie beschrieben sind. Wenn Sie sich bei einer Ubung nicht wonhl fiihlen so kann
diese ausgelassen werden, sollte aber nicht durch eine andere ersetzt werden.

Hinweis: Messungen von unterschiedlichen Personen kénnen nicht verwendet werden,
um deren Dehnung zu ,vergleichen®.

Adresse
Die Adresse eines Athleten kann in der Team Edition oder héher eingegeben werden.

Die Eingabe der Adresse ist optional. Beachten Sie, dass jegliche hier eingegebene
Information von jedem Athleten in der Kontaktdatenbank eingesehen werden kann.

5.3.2 Datenaktualisierungen
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Wir empfehlen, dass Sie ihre Daten regelmafig aktualisieren — wie oft hangt von lhrer
personlichen Situation ab. Einmal pro Woche ist eine gute allgemeine Richtlinie, aber es
gibt keinen Grund zu aktualisieren, wenn sich nichts messbar verandert hat. Sie werden
herausfinden was am besten fir Sie funktioniert.

Fir jeden Tag kann nur ein Satz Werte gespeichert werden. Wenn Sie Daten am selben
Tag aktualisieren so werden die alteren Daten dieses Tages Uberschrieben.

Das Datum der letzten Datenaktualisierung wird im unteren Bereich des Athletenprofil-
Fensters angezeigt. Klicken Sie auf den Link ,Frihere Werte® um eine Statistik zu den
aktuell angezeigten Daten aufzurufen.

5.3.3 Datenschutz

Informationen die in Private Coach eingegeben werden, ganz besonders die Daten im
Athletenprofil, sind von sehr persoénlicher Natur.

Digital Environment nimmt Datenschutz sehr ernst. Alle persdnlichen Informationen
verbleiben auf Ihren Computer, falls nicht von lhnen zur Fehleranalyse eingesandt oder
ausdrucklich von Ihnen gewiinscht. Keine an uns ubersandte personliche Information
wird ohne eindeutige Einverstandniserklarung an Dritte weitergegeben.

5.4 Athleten-Rollen

Hinweis: Athleten-Rollen gibt es nur in der Team Edition oder héher. In den Personal
und Family Editionen haben alle Athleten Zugriff auf alle Programmfunktionen.

Jedem Athlet wird eine Rolle zugeteilt. Anhand der Rolle des gerade angemeldeten
Athleten wird bestimmt, auf welche Programmfunktionen zugegriffen werden kénnen:

Rolle Méogliche Funktionen

User Kann keine Ressourcen, Athletenprofile, Rollen oder
Programmeinstellungen modifizieren

Resource Editor Wie User, aber kann Ressourcen modifizieren

Administrator Voller Zugriff auf alle Funktionen

Zuweisung von Rollen

Rollen konnen nur von einem Administrator verandert werden. Weitere Informationen
finden Sie unter Athletenrollen zuweisen.
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6 Ressourcen

.,Ressourcen” sind Objekte die innerhalb von Private Coach auf unterschiedliche Weise
verwendet werden konnen. Diese Objekte sind: Strecken, Ubungen, Intervalltrainings-

Muster, Ausristung, Mahlzeiten und Lebensmittel.

6.1 Ressourcen Manager

6.1.1 Ubersicht

Der Ressourcen Manager enthalt Infor_r_nationen Uber alle Ressourcen, die in der Private
Coach Datenbank gespeichert sind. Offnen Sie den Ressourcen Manager indem Sie
.Ressourcen Manager‘ im Menu ,Ressourcen” wéhlen.

Das Fenster des Ressourcen Managers ist in verschiedene Bereiche unterteilt (die

genaue Ansicht hangt vom ausgewahlten Ressourcen-Typ ab).

Schaltflachen “Hinzufugen”,
“Léschen” und “Exportieren
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Auswahl der Ressourcen-Kategorie

Klicken Sie auf die entsprechenden Reiter um zwischen den Ressourcen-Kategorien zu
wechseln.

Ressourcenliste und Details

Die Ressourcenliste zeigt alle Ressourcen eines ausgewahlten Typs in tabellarischer
Form. Die Sortierreihenfolge kann mit einem Klick auf die Spaltentiberschrift geandert
werden.

Ressourcendetails werden fir die ausgewahlte Zeile angezeigt. Diese Details sind je
nach Ressourcentyp unterschiedlich und im Folgenden beschrieben.

6.1.2 Hinzufligen, Bearbeiten und Léschen von Ressourcen

Mit dem Ressourcen Manager kdnnen neue Ressourcen hinzugefiigt, sowie bereits
existierende Ressourcen bearbeitet oder geldscht werden.

Um eine Ressource hinzuzufigen klicken Sie auf die ,Ressource Hinzufigen®-
Schaltflache in der oberen linken Ecke des Ressourcen Managers. Ein Assistent wird
Sie durch den Prozess der Eingabe ressourcenspezifischer Informationen begleiten.

Alle Ressourcen sind fur alle Athleten verfigbar. Es wird daher dringend
empfohlen, Ressourcen nur mit Vorsicht zu bearbeiten oder zu l6schen, da diese
Aktionen Auswirkungen auf andere Athleten haben kénnen.

Bearbeiten oder Loschen von Ressourcen kann zu Seiteneffekten bei
Zieldetails sowie bestehenden Trainings- und Erndhrungsdaten aller
Athleten fuhren.

Beispiel: Roland hat eine Strecke zur Datenbank hinzugefligt welche von allen
Mitgliedern seiner Laufgruppe zur Eingabe von Trainingsdaten verwendet wird. Als er
die Strecke hinzugefiigt hat, nahm er an sie ware 2.5 Kilometer lang, wie mit seinem
Schrittzahler gemessen. Einige Monate spater findet jemand aus seiner Gruppe heraus
dass die Strecke in Wirklichkeit 2.7 Kilometer lang ist, wie nun mit einem praziseren
GPS System gemessen wurde. Roland verandert die Streckendistanz und verursacht
damit mehrere Seiteneffekte. Als erstes werden die Distanzen aller Trainingseinheiten
aller Athleten, die diese Strecke beinhalten, neu berechnet. Aber nicht nur die
Trainingsdaten sind betroffen. Die Berechnungen des Kalorieaufwandes fir diese
Trainingseinheiten werden ebenfalls aktualisiert, was wiederum Ver&dnderungen
bestehender Erndhrungsdaten verursacht. Zusatzlich missen alle Sportler, die diese
Strecke fur ihr Ziel benutzen, kontrollieren, ob ihr Trainingsablauf mit der veranderten
Strecke immer noch korrekt ist.

Alle Athleten erhalten eine Nachricht in ihre Inbox, welche die Veranderungen und ihre
Auswirkungen beschreibt.
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Oben angefiihrtes Beispiel ist ein eher Einfaches. Es gibt komplexere Situationen in
denen eingegebene Daten so drastisch beeinflusst wiirden, dass die Veréanderung nicht
moglich ist.

Um eine Ressource zu verandern markieren Sie die betreffende Zeile in der Liste und
bearbeiten die zu verdndernden Werte im Detailbereich. Wechseln Sie zwischen den
Reitern des Detailbereichs um alle Details einzusehen.

Vergessen Sie nicht, auf die ,Anwenden“-Schaltflache zu klicken um die Anderungen zu
speichern (einige Veranderungen, z.B. das Andern von Bildern, benétigen kein
Anklicken der ,Anwenden“-Schaltflache).

Um eine Ressource zu Ldschen markieren Sie die betreffende Zeile in der Liste und
klicken die ,Léschen®-Schaltflache in der oberen linken Ecke des Ressourcen Manager
Fensters.

Es gibt einige Einschrénkungen in der Bearbeitung von Ressourcen die mit dem
Programm ausgeliefert werden. Manche besonderen Strecken, Ubungen,
Intervalltrainings-Muster und Ausristungsgegenstande werden von TrainerAssistance
bendtigt. Diese Ressourcen kdnnen bis zu einem gewissen Grad bearbeitet, aber nicht
geldscht oder erheblich verandert werden. Diese Beschrankungen gelten nicht flr von
Ihnen erstellte oder importierte Ressourcen.

Lebensmittel die mit dem Programm ausgeliefert werden kénnen nicht bearbeitet, und
Gewichtsangaben fir diese Lebensmittel nicht geldscht (jedoch verandert) werden.

6.1.3 Filter

Ressourcenlisten beinhalten viele Eintrage (bis zu mehreren Tausend) und kénnen
zudem erweitert werden. Es ist daher sinnvoll, die Anzeige zu filtern so dass nur die
Eintrage angezeigt werden die gerade von Interesse sind.

Alle Ressourcentypen beinhalten ein Suchfeld. Wenn Sie einen Suchbegriff (oder
mehrere) in dieses Feld eingeben so werden alle Ressourcen, die diesen Suchbegriff
nicht enthalten, aus der Ansicht herausgefiltert.

Es gibt weitere, ressourcentyp-spezifische Filter. Sie kdnnen mit dem Suchfeld
kombiniert werden, um die Liste der angezeigten Eintrage weiter einzuschranken.

Der Rest dieses Kapitels beschreibt die verschiedenen Ressourcen-Kategorien und
erklart, wie Sie lhre eigenen Ressourcen zur Datenbank hinzufligen kénnen.
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6.2 Strecken

Strecken sind Ressourcen welche die Dateneingabe fir Ausdauersportarten
vereinfachen. Strecken konnen abstrakt sein — z.B. ,100 m“ - und mussen nicht mit
einem realen Ort in Verbindung stehen. Sie kdnnen jedoch auch tatsachlich existieren
wie z.B. der ,Grand Canyon Bright Angel Wanderweg®. Eine Strecke kann auch eine
Radtour oder eine bestimmte Anzahl geschwommener Bahnen sein.

RegelmaRig in lhrem Training verwendete Strecken kdnnen der Datenbank mit Distanz
und Hohenmetern hinzugefliigt werden. Beim Eingeben lhrer Trainingsergebnisse
kénnen diese dann ausgewahlt werden um die Werte automatisch zur Trainingseinheit
hinzuzufugen.

Die originale Datenbank von Private Coach enthalt bereits einige Strecken. Dennoch
konnen diese fur Sie nur von eingeschranktem Wert sein, da sie ganz einfach nicht
diejenigen Strecken sind, die Sie in Ihrem Training verwenden. Aus diesem Grund
empfehlen wir dass Sie ihre eigenen Favoriten-Strecken hinzufliigen.

Strecken haben die folgenden Eigenschaften:
Name, Beschreibung und Infos

Alle Strecken mussen einen eindeutigen Namen haben. Beschreibung und Infos bieten
zusatzliche Informationen Uber die Strecke. Alle drei Felder kbnnen auch bei Strecken
bearbeitet werden die ansonsten unveranderbar sind.

Distanzeingabemodus und Wegpunkte

Strecken haben eine fixe Distanz, welche entweder als Zahl angegeben werden kann
(z.B. 2.5 km), oder aber als eine Summe von Abschnitten zwischen Wegpunkten. Der
erste Fall ist der, wie wir es nennen, ,einfache Distanzeingabemodus®, der letztere der
,<detaillierte Distanzeingabemodus®.

Fur viele Strecken ist die Verwendung des einfachen Modus ausreichend. Im
detaillierten Modus ist es dagegen auch mdglich, Steigungsveranderung innerhalb der
Strecke zu definieren.

Ist eine Strecke hauptsachlich flach, dann empfiehlt sich meist der einfache Modus. In
manchen Fallen kann es dennoch sinnvoll sein sich selbst fir flache Strecken fir den
detaillierten Modus zu entscheiden. Beispielsweise kann der Verlauf einer Strecke grob
skizziert werden indem Wegpunkte verwendet werden, die nach Orientierungspunkten
benannt sind.

Um die Distanz im detaillierten Modus zu bearbeiten, setzen Sie ein Hakchen im
dazugehodrigen Kontrollkdstchen und klicken auf die Schaltflache ,Strecke
Bearbeiten/Importieren” welche ein Fenster zum Bearbeiten der Wegpunkte 6ffnet.

Fiur jede Strecke missen mindestens zwei Wegpunkte angegeben werden (Start und
Ziel). Dies kann auch derselbe Punkt sein bei Rundkursen.
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Fur jeden Abschnitt zwischen zwei Wegpunkten kann ein Name, die Distanz und die
Hoéhenverdnderung angegeben werden. Die Gesamtdistanz der Strecke und ihre
Hoéhenunterschiede werden aus der Summe aller Abschnitte berechnet.

Hohenunterschiede

Es versteht sich von selbst, dass Strecken, die Hohenunterschiede aufweisen, eine
grolRere Herausforderung im Training darstellen als flache. Hohenunterschiede werden
von Private Coach bei der Berechnung des Kalorienverbrauchs und, wenn Strecken
mittels GPS importiert werden, durch eine Erhdhung der Distanz beriicksichtigt.

Steigungen und Gefélle werden in der Anzeige zu einem Gesamt-H6henunterschied
zusammengefasst. Zur Berechnung des Kalorienverbrauchs wird jedoch bertcksichtigt
ob ein Abschnitt bergauf oder bergab geht.

Hinweis: Wenn eine Strecke Abschnitte mit sowohl Steigungen und Gefallen beinhaltet,
entspricht der Gesamt-Hohenunterschied nicht dem Hohenunterschied zwischen Start-
und Zielpunkt.

Beispiel: Eine Strecke konnte drei Wegpunkte haben. Der erste Abschnitt startet an
Wegpunkt Nr. 1, welcher auf 500 Meter Héhe Uber dem Meeresspiegel liegt. Von dort
geht es um 50 Meter nach oben auf einen Hiigel. Am obersten Punkt des Hiigels liegt
Wegpunkt Nr. 2. Von dort geht es wieder 50 Meter nach unten zum Wegpunkt Nr. 3,
welcher wieder auf 500 Meter Hohe liegt. Beide Punkte, Start und Ziel, liegen auf 500
Meter Hohe aber der Gesamt-Hbhenunterschied betragt 100 Meter (50 Meter bergauf +
50 Meter bergab).

Streckentyp

Strecken konnen grob in kurze, mittlere und lange Strecken eingeteilt werden. Diese
Einteilung ist nicht sehr genau, da es von der Sportart abhangig ist, wie lang eine
Strecke wahrgenommen wird (z.B. wird eine Strecke die schwimmend zurtickgelegt wird
als langer empfunden, als wenn mit dem Fahrrad zuriicklegt). Diese Kategorie ist nur
zum besseren Filtern der Strecken in der Ressourcen-Manager Ansicht und hat
ansonsten keine weiteren Auswirkungen.

Hinweis: TrainerAssistance verwendet die tatsdchliche Distanz einer Strecke und nicht
den Typ um den Trainingsablauf festzulegen.

Strecken-Sportarten

Die meisten Strecken sind in ihrer Verwendung auf bestimmte Sportarten beschrankt.
Offnen Sie den Ressourcen Manager um die Sportarten festzulegen, zu denen die
Strecke passt. Stellen Sie sicher, dass der ,Sportarten Reiter in der Anzeige ,Strecken®
ausgewahlt ist und wahlen die Sportarten aus, fiir die diese Strecke verwendet werden
kann. Um die Anderungen zu speichern klicken Sie auf ,Anwenden*.

Diese Strecke ist nun fur die ausgewahlten Sportarten verwendbar, z.B. beim Zuweisen
von Strecken zu einem Trainingsplan.

Streckenbilder
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Bis zu 24 Bilder kdnnen zu einer Strecke hinzugefiigt werden. Diese kdnnen z.B. Fotos
der Strecke oder eine Landkarte sein. Um Bilder zuzuweisen, zu verandern oder zu
entfernen, 6ffnen Sie den Ressourcen-Manager und stellen Sie sicher, dass die ,Bilder*
Registerkarte der Ansicht ,Strecken® ausgewahlt ist.

@ Um ein Bild hinzuzuflgen, klicken Sie auf ,Bild Hinzuftigen“ und wahlen das Bild
in der Dateiauswahl aus (Standard-Bildformate wie .jpg, .gif und .png sind
wahlbar). Eine Bildvorschau wird angezeigt sobald die Datei ausgewahlt wurde.
Durch einen Doppelklick 6ffnet sich das Bild in einem gréReren Fenster. Wenn
das Bild grofRer ist als das Fenster, kann der angezeigte Bildbereich mittels
gedriickter Maustaste verschoben werden.

@ Um ein Bild auszutauschen markieren Sie es mittels Linksklick und wahlen ,Bild
Andern®“. Wahlen Sie das neue Bild in der sich 6ffnenden Dateiauswabhl.

@ Um ein Bild zu entfernen markieren Sie es mittels Linksklick und wahlen ,Bild
Loschen®.

Hinweis: Beim Hinzufugen eines Bildes wird dieses in einen Ordner im Private Coach
Verzeichnis kopiert. Die originalen Bilddateien werden durch keine der o.g. Aktionen
beeinflusst.

Bilder kbnnen auch fir Strecken verandert werden welche nur eingeschrankt bearbeitet
werden kénnen.

Karte
Wenn Sie eine Strecke mittels einer GPS Datei importieren (Details hierzu finden Sie im
folgenden Abschnitt), wird die GPS Datei automatisch in das .kml Format konvertiert,

welches in vielen Anwendungen angezeigt werden kann, einschliellich Google Earth™.

Hinweis: Um die Kartendatei in anderen Anwendungen zu verwenden, 6ffnen Sie sie mit
Google Earth™ und speichern Sie sie unter einem neuen Dateinamen.

Bei Fragen und Problemen hierzu ziehen Sie bitte das Google Earth™ Handbuch heran.
Strecken mit Hilfe von GPS Daten erstellen

Im detaillierten Distanzeingabemodus konnen Strecken auch mittels vorher
aufgezeichneter GPS Daten angelegt werden.

Die GPS Datei muss im NMEA Format sein und mindestens RMC und/oder
GGA-Daten enthalten. Wenn Sie sich nicht sicher sind welche Daten in
Ihrer GPS Datei aufgezeichnet wurden, stehen die Chancen sehr gut, dass
diese Standard-Daten mit dabei sind. Zusatzlich werden, falls verfligbar,
GSA-Daten verwendet um die Richtigkeit der Daten zu Uberprufen.
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Um GPS Daten zu importieren 6ffnen Sie den Wegpunkt-Editor und klicken die ,GPS
Daten Importieren“ Schaltflache. Dies 6ffnet das Import-Fenster in welchem einige
Einstellungen anpasst werden konnen. In den meisten Fallen sind die
Grundeinstellungen passend. Fir sehr lange Strecken konnte es erforderlich sein das
Wegpunktlimit zu erhéhen und/oder die Auflésung zu verringern indem eine héhere
Minimaldistanz zwischen den Wegpunkten gewahlt wird.

Der Import von H6henunterschieden kann deaktiviert werden. Dies wird empfohlen,
wenn die Strecke hauptséchlich flach verlauft.

Zuletzt konnen noch einige Einstellungen vorgenommen werden um das
Erscheinungsbild der Strecke in Google Earth™ zu verandern. Wenn Sie mit Google
Earth™ nicht vertraut sind, so empfehlen wir dieselbe Strecke mehrfach zu importieren
und einige der Einstellungen auszuprobieren bis Sie diejenigen finden, die Ihnen am
meisten zusagen.

& Google Earth [ESSEr=)
File Edt View Tools Add Help

v Search 0O (%[os]¢= Ol& (& [B] =[S

FirTo | FindBusinesses | Orectors |
Flyto 0.0, Hotels near JFKC

Google Earth™ zeigt eine importierte GPS Strecke an

Hinweis: Hinzufiigen von Strecken mittels GPS-Import kann sehr schnell eine grol3e
Datenmenge zur Datenbank hinzufiigen. Wenn dies oft vorgenommen wird so kann die
Datenbank sehr gro3 werden, was auf Dauer eine GeschwindigkeitseinbufRe fir alle
Benutzer zur Folge haben kann. Der Effekt verstarkt sich bei langeren Strecken und
kurzer Distanz zwischen Wegpunkten.

Wir empfehlen, diese Funktion nur fur Strecken zu verwenden, die Sie wirklich

regelmafig verwenden. Dies gilt nicht fur importierte GPS Daten fUr Trainingseinheiten,
da fur diese keine Wegpunkte gespeichert werden.

6.3 Ubungen

Ubungen werden verwendet um Fitnessaktivititen zu beschreiben. Sie haben die
folgenden Eigenschaften:
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Name, Beschreibung und Anleitung

Alle Ubungen haben einen Namen; eine Beschreibung ist optional. Die Anleitung
beschreibt wie die Ubung Schritt flr Schritt ausgefihrt wird.

Alle drei Felder kénnen auch fiir Ubungen bearbeitet werden die ansonsten nicht
anderbar sind.

Ubungs-Gruppe
Ubungen sind in verschiedene Gruppen aufgeteilt:

@ Starke, Muskeldefinition

Diese Ubungen zielen auf eine Erhohung der Starke, muskularer Hypertrophie,
Muskelgeschwindigkeit oder Muskelausdauer. Sie verwenden oft Gewichte um
den Widerstand zu erhthen.

Wenn Ubungen keine zusatzlichen Gewichte verwenden (,Calisthenics®) wird der
Widerstand durch Kdrpergewicht und Erdanziehung hergestellt. In diesem Fall ist
der Schwierigkeitsgrad der Ubung oft schwerer kontrollierbar.

Ubungen in dieser Gruppe werden auch oft von Athleten verwendet, die sich auf
das Definieren (Toning) ihrer Muskeln konzentrieren, oft in Verbindung mit einer
fettarmen Diat.

@ Flexibilitat

Diese Ubungen werden verwendet um die Flexibilitat einer Person zu erhohen.
Viele Yoga- und Pilatesibungen fallen unter diese Kategorie.
Flexibilitatsibungen sind Dehnungsiibungen sehr ahnlich, werden jedoch im
Gegensatz zu diesen im Haupttraining aufgelistet.

@ Gleichgewicht

Diese Ubungen werden verwendet, um den Gleichgewichtssinn zu verbessern.
Dies kann langer dauern als z.B. die Kraft zu steigern, aufl3erdem ist der
Fortschritt im Allgemeinen schwer messbar. Gleichgewichtsiibungen werden oft
zur Unterstltzung des Trainings flr bestimmte Sportarten verwendet.

Diese Kategorie enthalt z.B. Ubungen die aus Sprungbewegungen bestehen.
Ubungen, die spezielle gleichgewichtsférdernde Ausriistung verwenden
(beispielsweise ein Balance Board) und viele Yogatbungen finden sich ebenfalls
in dieser Kategorie.

@ Plyometrie

Plyometrische Ubungen Trainieren die Muskelbeschleunigung. Sie werden
durchgefuhrt indem entspannte Muskeln mittels einer explosiven Bewegung
angespannt werden.
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Sie erfordern normalerweise keine spezielle Ausristung, und sind zur
Unterstlitzung jeder Sportart wichtig welche schnelle Bewegungsablaufe
bendtigt. Besonders Kurzstreckenldufer profitieren von diesen Ubungen.

@ Dehnung

Diese Ubungen werden normalerweise vor und nach dem Haupttraining
durchgefuhrt. Vor dem Training bereiten sie die Muskeln auf die bevorstehende
Belastung vor und kénnen dadurch Verletzungen vorbeugen. Nach dem Training
kénnen sie Muskelschmerz lindern.

Es ist wichtig sich vor Dehnungsubungen aufzuwarmen.

Dehnungsibungen werden meist durchgefiihrt indem ein Muskel fir eine
bestimmte Zeit in einer gedehnten Position gehalten wird (,statisches Dehnen®).
Es gibt verschiedene Richtlinien zur Dauer; eine besagt etwa dass die Dehnung
pro Lebensjahr des Athleten fiir eine Sekunde aufrecht erhalten werden soll.
Andere Richtlinien empfehlen eine fixe Zeitspanne zwischen 15 und 40
Sekunden.

,Dynamisches Dehnen” ist eine Variante bei der wahrend des Dehnens Wipp-
Bewegungen durchgefihrt werden; dies ist nur fir erfahrene Athleten empfohlen.

In Private Coach sind Dehnungsubungen im Trainingseinheiten-Editor nicht in
der Liste der Ubungen fir das Haupttraining enthalten. Sie kbénnen mit einem
Klick auf den Link ,Dehnungen anzeigen® im Dateneingabe-Fenster aufgerufen
werden.

Muskelgruppen

Der Muskelgruppen-Selektor zeigt die Muskeln an, die mit der Ubung trainiert werden.
Ubungen sind oft auf einen bestimmten Muskel bzw. eine Muskelgruppe ausgerichtet
(,primare” Muskeln), wahrend andere Muskeln die Bewegung unterstiitzen (,sekundare*
Muskeln). Der Muskelgruppen-Selektor markiert die Muskelgruppen, die signifikant an
der Ubung beteiligt sind — sowohl primére als auch sekundére.
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Anleitung Muskelgruppen | Demonstration Ausristung

Betroffene Muskelgruppen dieser Lbung:
Schulkern

Brust

Bizeps

Muskelgruppen-Selektor

Fur selbst erstellte oder importierte Ubungen kann die Auswahl der Muskelgruppen
verandert werden. Halten Sie die Maus Uber einen Korperbereich auf dem Bild um zu
sehen, welche Muskeln sie reprasentieren, und klicken Sie auf den Bereich um ihn
auszuwahlen. Klicken Sie auf die ,Anwenden“-Schaltfliche um die Anderungen zu
speichern.

Schwierigkeitsgrad

Der Schwierigkeitsgrad zeigt an ob eine Ubung fur Anfanger, Fortgeschrittene oder
Experten geeignet ist. ,Fortgeschritten® und ,Experte“ bedeutet, dass Bewegungsablaufe
enthalten sind, die mehr Kraft und Trainingserfahrung bendétigen als bei ,Anfanger.

TrainerAssistance beachtet bei der Auswahl der Ubungen fur lhren Fitnessplan auch
den Schwierigkeitsgrad, abhangig von lhrer Trainingsvergangenheit.

Wann ein Athlet ,Fortgeschritten® oder ,Experte” wird hangt von verschiedenen
individuellen Faktoren ab. Sie sollten selbst entscheiden ob Sie sich flr eine Ubung
bereit fihlen. Wenn nétig konsultieren Sie einen erfahreneren Athleten oder einen
Trainer.

Ubungen durchzufiihren, die iber den Erfahrungsgrad eines Athleten hinausgehen,
kann zu Verletzungen filhren und wird nicht empfohlen. Ubungen mit einem hoheren
Schwierigkeitsgrad fiihren nicht zu einem besseren oder schnelleren Ergebnis.

Satze und Wiederholungen

Die meisten Ubungen werden nicht nur einmal wéahrend einer Trainingseinheit
durchgefuhrt sondern mehrere Male, und werden dazu in Satze und Wiederholungen
eingeteilt. Bei Kraft-Ubungen kann eine Einheit zum Beispiel aus 10 verschiedenen
Ubungen im Verlauf des Haupttrainings bestehen, jede davon wird in drei Satzen
durchgefihrt, wobei jeder Satz 10 Wiederholungen beinhaltet. Dies bedeutet dass das
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Training insgesamt 300 Wiederholungen enthalt. Normalerweise gibt es feste
Pausenzeiten zwischen den Satzen und Wiederholungen.

Nicht alle Ubungen werden jedoch in dieser Mechanik durchgefiihrt. Gegenbeispiele
sind statische Dehnungsubungen oder isometrische Ubungen. Ob eine Ubung
Wiederholungen verwendet kann im Detailbereich des Ressourcen-Managers festgelegt
werden. Wenn das dazugehdrige Kontrollkastchen nicht ausgewahilt ist, kann die Anzahl
der Wiederholungen beim Eintragen der Trainingsergebnisse nicht eingegeben werden.

Ubungsbelastung und Einheit

Jede Ubung ist ein Arbeitsschritt um eine bestimmte Herausforderung zu meistern.
Diese Herausforderung wird ,Belastung®, ,Last® oder auch ,Widerstand“ genannt und mit
einer bestimmten Einheit gemessen.

Die Belastung der meisten Starkeibungen wird in Gewichtseinheiten angegeben, z.B.
das Gewicht einer Hantel in kg.

Die Belastung vieler Fitnessmaschinen wird in ,Stufen® ausgedruckt, welche oft einen
Widerstand reprasentiert der in Watt gemessen wird. Wenn diese ,Stufen® linear sind
(d.h. bei verdoppelter Stufenzahl auch der Widerstand verdoppelt ist) kénnen sie zur
Berechnung des Fortschritts verwendet werden. Wenn sie nicht linear sind, oder wenn
Sie es vorziehen ganz genau zu messen, so kénnen auch ,Watt“ direkt als Einheit
verwendet werden.

Es gibt auch Ubungen, die ihre Belastung in Langeneinheiten beschreiben. Beispiele
sind Sprungubungen oder ,Bergsprints” (eine Ubung um Sprints zu trainieren).

Viele Ubungen haben gar keine Einheiten. Ubungen, bei denen die Belastung durch das
Gewicht des Athleten reprasentiert wird (wie etwa Liegestitze) fallen in diese Kategorie.
Wenn Sie solche Ubungen anlegen, wahlen Sie ,Keine/Kérpergewicht* als
Einheitenkategorie aus. Fiir Ubungen die keine Einheit haben kann die Belastung bei
Eingabe der Trainingsergebnisse nicht angegeben werden.

Private Coach bietet ein Hilfsmittel an um alle Gewichtseinheiten in der Datenbank in ein
anderes Einheitssystem zu wechseln (Metrisch oder Customary). Verwenden Sie diese
Funktion, wenn das Einheitssystem der bestehenden Ubungen nicht Ihr bevorzugtes
System ist. Die Funktion befindet sich in den Programmeinstellungen (benétigt die
Administrator-Rolle in der Team Edition oder hdher). Wenn das System der
Gewichtseinheiten global veréandert wird, werden Daten bereits eingegebener
Trainingseinheiten nicht beeinflusst — Gewichte werden automatisch in die neue Einheit
umgewandelt.

Demonstrationsvideo

Vielen Athleten fallt das Verstandnis Giber die Durchfiihrung einer Ubung leichter wenn
sie nicht nur in Form eines Textes beschrieben, sondern visuell dargestellt wird. Daher
kann ein Video zu einer Ubung hinzugefiigt werden um zu demonstrieren wie sie
durchgefuhrt wird. Alle Standardibungen in Private Coach haben Videoanleitungen.

34



Driicken Sie den ,Pause/Play* Schaltknopf um das Video an einer bestimmten Stelle zu
stoppen oder weiterlaufen zu lassen.

Wenn Sie Probleme mit der Videoanzeige haben, vergewissern Sie sich,
o dass der MPEG-4 Codec auf Ihrem Computer verfiugbar ist. Stellen Sie
aufRerdem sicher, dass der neueste Treiber fur lhre Videokarte installiert ist.

Ubungsausriistung

Fur jede Ubung kann angegeben werden ob Ausriistung zu ihrer Ausfiihrung benotigt
wird, z.B. Hanteln fir ,Hantel-Bizepscurls®.

TrainerAssistance verwendet diese Information und stellt sicher, dass nur Ubungen
vorgeschlagen werden, fur die Sie auch die nétige Ausristung haben.

6.4 Intervalltrainings-Muster

Intervalltraining kann die Effektivitdt Ihres Kreislauftrainings weiter verbessern. Es ist
eine fortgeschrittene Form des Trainings, kann aber auch von Anfangern verwendet
werden.

Es funktioniert indem Sie Ihren Kdrper fur eine bestimmte Zeit wiederholt wahrend einer
Trainingseinheit pushen, ihm dazwischen jedoch Zeit zur Regeneration geben.
Intervalltraining ist besonders niitzlich fir leistungsorientierte Athleten und solche, die
ein ,Plateau” Uberwinden wollen (eine Zeitspanne, wahrend der kein Trainingsfortschritt
erkennbar ist).

Intervalltraining besteht aus dem Durchlaufen von ,Intervalltrainings-Mustern®, welche
Ziel-Herzfrequenzen fur aufeinanderfolgende Zeitspannen definieren. Einfache
Intervalltrainings-Muster kdnnen durchgefihrt werden indem wahrend dem Training
manuell der Puls mit einer Uhr gemessen wird. Anspruchsvollere Intervalltrainings-
Muster benotigen einen Pulsmesser.

Es wird empfohlen, die Muster 6fters zu Wechseln; dies stellt Inrem Kdrper vor neue
Herausforderungen und kann dadurch zu besseren Ergebnissen fuhren, wahrend es das
Training nebenher auch abwechslungsreicher gestaltet.

Private Coach enthdlt Intervalltrainings-Muster fur verschiedene Athleten-Gruppen und
Fitnessstufen. Zum Beispiel sollten Schwangere andere Muster verwenden als andere
Personengruppen. Eigene Muster kénnen im Ressourcen-Manager erstellt werden.

TrainerAssistance wird Intervalltraining fir Ausdauertraining vorschlagen wenn ein
Pulsmesser vorhanden ist und die Einstellungen anzeigen dass die Verwendung von
Intervalltraining gewiinscht ist. Selbst wenn diese Voraussetzungen erfullt sind wird dies
jedoch nicht in jeder Trainingseinheit oder fur alle Trainingsplane erfolgen.
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Um zu sehen, wie ein bestimmtes Intervalltrainings-Muster verlauft, 6ffnen Sie den
Ressourcen-Manager und wahlen den ,Intervalltrainings-Muster” Reiter aus. Wahlen Sie
dann das Muster aus der Liste aus um Details anzuzeigen. Intervalltrainings-Muster
haben folgende Eigenschaften:

Name und Beschreibung

Alle Intervalltrainings-Muster haben einen Namen. Eine Beschreibung ist optional und
zeigt die Personengruppe oder den Fitnesslevel an, fiir den das Muster geeignet ist.

Rundendauer

Die Rundendauer ist die Summe der Dauer aller Intervalle, die in dem Muster enthalten
sind. Wenn die Trainingszeit langer ist als die Rundendauer, kbnnen mehrere Runden
oder Teile davon hintereinander durchgefiihrt werden.

Beispiel: Norma trainiert auf dem Cross-Trainer fur 45 Min. Sie hat ein Intervalltrainings-
Muster mit einer Rundendauer von 14 Minuten gewahlt. Sie will au3erdem eine
Aufwarm- und eine Cooldown-Phase von jeweils 4 Minuten, was ihr 37 Minuten fur das
Haupttraining Ubrig lasst. Sie macht hierfur zwei ganze Durchgange und die ersten 9
Minuten eines dritten Durchgangs.

Hochste Herzfrequenz

Diese Zahl zeigt die maximale Herzfrequenz aller enthaltenen Intervalle an und gibt
einen groben Uberblick Uber den Herausforderungsgrad des Musters. Fir ein
vollstéandiges Bild sollten Dauer und Herzfrequenzen aller Intervalle beachtet werden.

Intervalle

Um Intervalle eines ausgewahlten Musters anzuzeigen oder zu bearbeiten, klicken Sie
auf die Schaltflache ,Intervalle Definieren“, welche ein Fenster zum Bearbeiten der
Intervalle 6ffnet. Dieses Fenster listet die Intervalle der Reihe nach mit Namen, Dauer
und Prozent der maximalen Herzfrequenz des Athleten.

Grafik

Die Grafik représentiert visuell das Muster und die enthaltenen Intervalle. Bewegen Sie
die Maus Uber das Diagramm um mehr Details Uber ein bestimmtes Intervall zu
erfahren. Klicken Sie auf ein Intervall um es zu markieren (diese Funktion hilft wahrend
des Trainings im Auge zu behalten in welchem Intervall Sie sich gerade befinden).
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Intervalltrainings-Muster

Die Grafik zeigt Intervalldauer und Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz des
Athleten an. Wenn ein Athlet angemeldet ist zeigt das Diagramm auch dessen exakte
Ziel-Herzfrequenz in Klammern (Das Geburtsdatum wird fur diese Funktion zur
Berechnung des Alters bendtigt).

6.5 Ausrustung

Der AusrlUstungsbereich des Ressourcen-Managers ermoglicht das Verwalten lhrer
Trainingsausristung. Ausristungsgegenstéande haben folgende Eigenschaften:

Name, Beschreibung und Info

Alle Ausristungsgegenstande haben einen Namen. Beschreibungs- und Infofelder
kénnen zusatzliche Informationen bereithalten und sind optional.

Kategorie

Jeder Ausristungsgegenstand gehort zu einer bestimmten Kategorie. Abhéngig von der
Kategorie kdnnen zusatzliche Funktionen verfiigbar sein. Ausriistungsgegensténde aller
Kategorien kénnen zu Ubungen als erforderliche Ausristung hinzugefiigt werden. Die
Ausriistungskategorien sind:

@ Schuhe
Diese Kategorie ist fur Lauf- und Wanderschuhe. Gegenstande in dieser Gruppe
kénnen im Feld ,Verwendete Schuhe® fir Trainingseinheiten eines Lauf- oder

Walking/Wander-Trainingsplans ausgewahlt werden.

Der Kilometerstand kann fir diese Gegenstéande verfolgt werden.
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Fahrrad

Diese Kategorie ist fur Outdoor-Fahrrader (StraRenrader, Mountainbikes,
Trekkingrader, etc.) Gegenstande in dieser Gruppe kénnen im Feld ,Verwendeter
Ausristungsgegenstand” fur eine Trainingseinheit eines Fahrrad-Trainingsplans
ausgewahlt werden.

Der Kilometerstand kann flr Gegenstande dieser Gruppe verfolgt werden.

Stationares Fahrrad

Diese Kategorie beinhaltet stationdre Fahrrader (,Ergometer®) welche flr
bestimmte Formen von Kreislauftraining (z.B. ,Spinning“) oder zum
Aufwarmen/Abkihlen verwendet werden. Gegenstande dieser Gruppe kdnnen im
Feld ,Verwendeter Ausristungsgegenstand® fur Trainingseinheiten eines
Fahrrad-Trainingsplans ausgewahlt werden.

Laufband

Gegenstande in dieser Kategorie sind fir stationdre Walking- oder
Lauftrainingseinheiten. Sie konnen im Feld .Verwendeter
Ausristungsgegenstand“  fur  Trainingseinheiten  eines  Lauf-  oder
Walking/Wander-Trainingsplans ausgewahlt werden.

Cross-Trainer

Diese Kategorie enthalt elliptische Maschinen (,Cross-Trainer) welche fur
Kreislauftraining mit geringer Gelenkbelastung verwendet werden. Gegenstéande
aus dieser Kategorie kdnnen im Feld ,Verwendeter Ausrustungsgegenstand® fir
Trainingseinheiten eines Lauf- oder Walking -Trainingsplans ausgewahlt werden.

Andere Ausristung fur Kreislauftraining

Diese Kategorie enthalt Kreislauftrainings-Ausristung die nicht in eine der oben
erwahnten Kategorien fallt, wie etwa eine Rudermaschine oder ein Stepper.

Fithessausriistung

Die ,Fitnessausristung“-Kategorie enthalt alle Gegenstande die fir
Fitnesstraining verwendet werden, so z.B. Kurz- oder Langhanteln, Gewichte,
Matten, Sprungseile, Medizinballe und vieles mehr. Fitnessmaschinen wie etwa
ein Langhantelgestell werden dagegen von der Kategorie ,Fitnessgerate” erfasst.

Fitnessgerate

Fitnessgerate sind gro3e Ausristungsgegenstande die normalerweise stationar
sind und oft nur fur bestimmte Ubungen verwendet werden. Diese Kategorie
beinhaltet Gegenstéande wie Banke und schwere Fitnessstudiogeréte.

Fitnessausristungs-Gruppe
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Diese Kategorie enthalt Zusammenstellungen anderer Ausriistungsgegenstande.
Sie werden dazu verwendet um eine Liste der Gegenstande zusammenzustellen,
die fur Sie verflugbar sind.

Drei Gruppen sind vordefiniert (,Minimal-*, ,Grund-* und
LFitnessstudioausristung®). Diese Sets kdnnen Ihrer Situation angepasst werden.
TrainerAssistance verwendet diese Information und schlagt Ihnen keine Ubungen
vor, welche Ausristung bendtigen die Ihnen nicht zur Verfigung steht. Es wird
daher empfohlen, eine dieser Gruppen an lhre Situation (vorhandenes Gerat)
anzupassen bevor Sie lhr Trainingsprogramm erstellen.

Kilometerzéahler

Manche Kategorien ermoéglichen es lhnen den Kilometerstand der enthaltenen
Gegenstande zu verfolgen. Der Kilometerstand wird automatisch von bestétigten
Trainingseinheiten berechnet und muss nicht manuell eingegeben werden. Jedes Mal
wenn ein Ausristungsgegenstand in einer Trainingseinheit verwendet wird, werden die
entsprechenden Distanzen zum Kilometerstand addiert. Er kann auf null zuriickgesetzt
werden, wenn notig.

Beispiel: Rudolf hat seine neuen Laufschuhe zur Ausrustungsdatenbank hinzugefugt.
Jedes Mal wenn er sie verwendet, wahlt er die Schuhe aus dem Auswahl-Meni im
Bearbeitungsfenster der Trainingseinheiten. Sobald er diese bestatigt, wird der
Kilometerstand aktualisiert und kann im Ressourcen Manager abgerufen werden. Nach
einigen Monaten regelmafligem Training haben seine Schuhe eine hohe Laufzeit
erreicht und er ersetzt sie durch ein neues Paar. Er wéhlt ,Kilometerstand zuriicksetzen”
im Ressourcen-Manager, und der Kilometerstand beginnt fiir seine neuen Schuhe
wieder bei null.

Enthaltene Gegenstande (nur Fitnessausristungs-Sets)

Klicken Sie auf die ,Enthaltene Gegenstande“-Schaltflache fur Fitnessausriistungs-Sets
um eine Liste alle Gegenstande zu 6ffnen, die dieses Set enthélt. Alle Gegensténde
(auBBer Fitnessausristungs-Sets selbst) kdénnen ausgewahlt werden. Gegenstande
kénnen gleichzeitig in mehr als einem Set enthalten sein.

Ausristungsbilder

Bis zu acht Bilder kdnnen zu einem Ausriistungsgegenstand hinzugefligt werden. Dies
kénnen Fotos des Gegenstandes oder grafische Demonstrationen zur Handhabung
sein. Um Bilder zuzuweisen, zu bearbeiten oder zu entfernen, offnen Sie den
Ressourcen Manager und versichern Sie sich, dass die Registerkarte ,Bilder im
»#Ausrustung“- Fenster ausgewahlt ist.

@ Um ein neues Bild hinzuzufiigen, klicken Sie auf ,Bild Hinzufligen“ und wahlen
die Bilddatei im Dateiauswahl-Fenster (Standard Bildformate wie.jpg, .gif oder
.png werden akzeptiert). Eine Vorschau wird angezeigt, sobald die Datei
ausgewahlt ist. Ein Doppelklick auf die Vorschau offnet das Bild in einem
grolReren Fenster. Wenn das Bild gro3er als das Fenster ist, kann der angezeigte
Bildinhalt verschoben werden, indem die Maus bei gedrickter Taste bewegt wird.
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@ Um ein Bild auszuwechseln, markieren Sie es (Linksklick) und wahlen ,Bild
Andern® aus. Wahlen Sie nun die neue Datei im sich 6ffnenden Fenster aus.

@ Um ein Bild zu entfernen, markieren Sie es (Linksklick) und wahlen ,Bild
Loschen® aus.

Hinweis: Wenn Sie ein Bild zur Ausristung hinzufligen, wird die Bilddatei in einen
Ordner im Private Coach Verzeichnis kopiert. Die originalen Bilddateien auf Ihrem
Computer bleiben durch alle oben angeflihrten Aktionen unverandert.

6.6 Mahlzeiten

Diese Ressourcen werden verwendet um lhre Ernahrung aufzuzeichnen. Mahlzeiten
bestehen aus verschiedenen Lebensmitteln (einer anderen Art von Ressource, siehe
unten). Ihr Zweck besteht darin, zusatzliche Informationen wie etwa ein Rezept und die
Gesamtanzahl der Nahrstoffe pro Portion darzustellen.

In der Originaldatenbank von Private Coach sind nur einige wenige Mahlzeiten
enthalten. Vordefinierte Mahlzeiten haben nur einen eingeschrankten Nutzen da sie
wahrscheinlich nicht die Mabhlzeiten sind, die Sie regelmaRig konsumieren. Wir
empfehlen lhnen dass Sie ihre Lieblingsspeisen zur Datenbank hinzufiigen und diese
verwenden, um lhre Erndhrung zu verfolgen. Um sich von Rezeptvorschlagen
inspirieren zu lassen kdnnen Sie jedoch zusatzliche Mahlzeiten von unserer Webseite
herunterladen.
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Mahlzeiten im Ressourcen-Manager
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Mabhlzeiten haben folgende Eigenschaften:

Name und Beschreibung

Alle Mahlzeiten haben einen Namen, eine Beschreibung ist optional.

Gruppe

Die Gruppe beschreibt welche Art von Gericht diese Mahlzeit ist. Viele Mahlzeiten
passen in zwei oder mehr Kategorien. Wenn Sie selbst eine Mahlzeit anlegen, wahlen
Sie die Gruppe, die die Mahlzeit am besten beschreibt. Die Liste der angezeigten
Mabhlzeiten kann nach der Gruppe gefiltert werden.

Nationalitat

Dieses Feld fugt Informationen tber die Nationalitat der Speise hinzu, falls zutreffend.
Portionsanzahl

Diese Zahl gibt an fur wie viele Portionen die Zutaten des Rezeptes berechnet sind.
Stellen Sie beim Anlegen einer eigenen Mahlzeit sicher dass diese Zahl korrekt ist, da
die Nahrstoffe pro Portion daraus berechnet werden.

Zutaten

Diese Liste zeigt an, welche und wie viele Zutaten fiir ein Rezept verwendet werden um
die Anzahl an Portionen, die im Feld ,Rezept-Portionsanzahl® angegeben sind,
herzustellen.

Rezept

Das Rezept fir die Mahlzeit wird hier eingetragen.

Inhaltsstoffe/Vitamine pro Portion

Diese Fenster zeigen den Néhrwert pro Portion an. Die Zahlen werden aus der Liste der
Zutaten und der Portionsanzahl berechnet.

6.7 Lebensmittel

Lebensmittel sind einzelne Nahrungsmittel mit individuellem N&hrwert. Um lhre
Erndhrung zu verfolgen, konnen sowohl Mahlzeiten als auch Lebensmittel verwendet
werden.
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Lebensmittel haben folgende Eigenschaften:

Name

Der Name des Lebensmittels. Sie kdnnen nach einem Lebensmittel suchen indem Sie
Teile des Namens in das Suchfeld eingeben. Die Private Coach Datenbank enthalt
Tausende von Lebensmitteln; die Textsuche hilft, besonders in Kombination mit dem
,Gruppen“-Filter, beim Auffinden der Artikel an denen Sie interessiert sind.
Lebenssmittelgruppen

Die Artikel sind in verschiedene Lebensmittel gruppen kategorisiert, wie etwa ,Gemuse®,
.Krauter & Gewurze“ oder ,Fleischprodukte“. Die Liste der angezeigten Artikel kann
mittels dieser Kategorie gefiltert werden.

Ubersicht

Diese Registerkarte gibt einen Uberblick tiber die Schliisselnéhrstoffe die der Artikel
enthalt. Diese sind:

@ Proteine
Kohlenhydrate
Fett

Wasser

Alkohol (nur in der USDA-Datenbank)

® & & & ©

Sonstiges: anorganische Rickstéande (,Asche®), die zurickbleiben, wenn alles
Wasser und organische Material verbrannt wurden — dieser Teil enthalt
Mineralstoffe

@ Energie (kcal in 100 g des essbaren Anteils)

Fir eine detailliertere Liste der Zutaten wahlen Sie die ,Inhaltsstoffe” oder die ,Vitamine
& Spurenelemente” Registerkarte.

Inhaltsstoffe

Diese Registerkarte zeigt eine Aufschliisselung der Nahrstoffe des Lebensmittels:
Wahlen Sie Mineralstoffe, Vitamine und andere Spurenelemente.

Gewichte

Die Liste der Gewichte zeigt in welcher ,Einheit® ein Lebensmittel fur gewo6hnlich
verwendet wird (tatséchlich sind nicht alle dieser Einheiten ,Gewichte, aber diese
Bezeichnung beschreibt es am Besten). Diese Gewichte kdnnen beim Eingeben
konsumierten Lebensmittel verwendet werden.
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Die Gewichte erscheinen in Auswabhlfeldern in der Reihenfolge in der sie

0 in der Tabelle gelistet sind. Daher sollten oft benutzte Gewichte an den
Anfang verschoben werden — das macht es einfacher, sie auszuwahlen,
wenn Sie das konsumierte Essen eintragen.

Favoriten

Das ,Favorit‘-Merkmal ermdglicht es Ihnen ein bestimmtes Lebensmittel als ein solches
zu markieren, das Sie oft verwenden. Die Ansicht kann dahingehend gefiltert werden
dass nur Ihre Favoriten angezeigt werden, wenn Sie konsumiertes Essen eingeben.

Diese Eigenschaft kann fir alle Lebensmittel gesetzt werden (inklusive ansonsten
unveranderbarer) und wird fur jeden Athlet separat gespeichert — jeder hat eine eigene
Liste von ,favorisierten” Lebensmitteln.

6.8 Transferieren von Ressourcen zwischen Computern

Die ,Ressource Exportieren und ,Ressourcen Importieren” Funktionen kdnnen
verwendet werden um Ressourcen zwischen Computern auszutauschen. Exportierte
Ressourcen konnen in die Private Coach online Ressourcenbibliothek hochgeladen
werden, wo sie dann von anderen Benutzern heruntergeladen und in die eigene
Datenbank importiert werden kdnnen. Die Exportdaten kénnen auch direkt an andere
Athleten weitergegeben werden; die Verwendung der Bibliothek ist optional.

6.8.1 Exportieren von Ressourcen

Um eine Ressource zu exportieren, ¢6ffnen Sie den Ressourcen-Manager, wéhlen Sie
die Kategorie-Registerkarte und markieren Sie die Ressource in der Liste.

Strecken | Ubungen | Intervalltrainings-Muske

Klicken Sie die , Ressource Exportieren®-

Schaltflache und wahlen Sie dann das ==
Exportziel. % % ‘&
I

: Ausgewahlte Strecke expartieren |=

Feige | Alle Typen

Ressourcen kénnen in eine Datei exportiert werden fir den direkten Austausch
zwischen Computern, als Backup oder um sie woanders als auf den Private Coach
Server hochzuladen.

Sie kdnnen auch direkt in die Private Coach Bibliothek hochgeladen werden um sie der
Gemeinschaft zur Verfiigung zu stellen. Nach einer Uberpriifung wird die Ressource dort
fur andere Athleten zum Herunterladen verfiigbar gemacht.

Exportierte Ressourcendateien kdnnen sehr grof3 werden wenn sie Bilder, Videos oder
mittels GPS Daten importierte Wegpunkte enthalten. Es gibt kein Dateilimit fir den
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Export, aber nur Dateien bis zu 2 MB kdnnen in die Online-Ressourcenbibliothek
hochgeladen werden. Grof3ere Dateien konnen direkt zwischen Athleten ausgetauscht
werden, ohne die Bibliothek zu verwenden.

Wenn Sie ein Demonstrationsvideo zu einer Ubung hinzufiigen, versichern

Sie sich, dass es mit einem Codec kodiert ist, den eine normale

Windowsinstallation anzeigen kann. Ansonsten kdnnen andere Athleten es
~' vielleicht nicht abspielen.

Bilder sollten in einem komprimierten Standard-Bildformat wie etwa .png,
.jpg oder .gif sein um sicherzustellen, dass alle Sportler sie anzeigen kénnen
' und die DateigroRen kleingehalten werden.

In eine Datel exportieren

Zum Exportieren einer Datei wahlen Sie einen Dateinamen und einen Ort im
Dateiauswahl-Fenster. Es ist sinnvoll, die exportierte Datei so zu benennen, dass man
daraus erkennt, welche Ressource sie beschreibt, z.B. ,Strecke — Grand Canyon Bright
Angel Trail.pcr.

Zum Server exportieren

Wenn Sie die Ressource der Allgemeinheit zur Verfiigung stellen wollen, wéhlen Sie
.Zum Server hochladen® aus. Die aktuell ausgewahlte Ressource wird automatisch
hochgeladen wenn diese Option ausgewahlt wurde. Wenn Sie Probleme mit dem
Hochladen haben, versichern Sie sich, dass lhre Internetverbindung aktiv ist und lhre
Firewall oder Ihr Proxy Server das Hochladen nicht blockieren.

Mit der Verwendung dieser Funktion stimmen Sie der Datenschutzrichtlinie und den
Nutzungsbedingungen auf www.private-coach.com zu.

6.8.2 Importieren von Ressourcen

Ressourcen konnen von einer vorher exportieren Datei oder von der Online-
Ressourcendatenbank importiert werden.

Importieren einer Dateli

Um eine Ressource von einer Datei zu importieren und zu lhrer Datenbank
hinzuzufigen wahlen Sie ,Von Datei importieren...“ aus dem ,Ressourcen“-Meni in
Private Coach. Mehrere Dateien kénnen gleichzeitig importiert werden. Wahlen Sie die
Ressourcendatei(en) im Dateiauswahl-Fenster und klicken Sie dann ,Offnen”.

44


http://www.private-coach.com/

Die importierte Ressource wird zur passenden Kategorie mit dem urspriinglichem
Ressourcennamen hinzugefligt. Der Ressourcenname kann sich vom Dateinamen
unterschieden.

Ressourcennamen mussen innerhalb einer Kategorie einzigartig sein. Der Import einer
Ressource mit einem bereits existierenden Namen scheitert.

Importieren aus der Onlinebibliothek

Wahlen Sie ,Online Ressourcenbibliothek...“ aus dem ,Ressourcen“-Menl um auf die
Bibliothek auf dem Private Coach Server zuzugreifen. Das sich 6ffnende Fenster zeigt
alle zum Herunterladen verfigbaren Ressourcen nach Kategorie geordnet an. Setzen
Sie einen Haken in die Kontrollkastchen der Ressourcen, die Sie importieren mdchten
und klicken Sie auf ,Ausgewahlte Importieren®. Nur Ressourcen, die nicht schon in lhrer
Datenbank mit demselben Namen vorhanden sind, kdnnen importiert werden.

Der Import geschieht automatisch nachdem alle Ressourcen heruntergeladen sind. Dies
kann einige Zeit dauern, abhéngig von der Anzahl der ausgewahlten Ressourcen, der
Geschwindigkeit lhrer Internetverbindung und lhres Computers sowie dem Inhalt der
ausgewahlten Ressourcen.

Mit der Verwendung dieser Funktion stimmen Sie der Datenschutzrichtlinie und den
Nutzungsbedingungen auf www.private-coach.com zu.

Hinweis: Ressourcen importieren in der Team Edition oder hoher erfordert dass der
Athlet die Rolle des ,,Administrators” oder ,Ressourcen-Editors” hat.
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7 Trainingsziele

Ihre personlichen Trainingsziele beeinflussen viele Aspekte von Private Coach,
besonders wenn lhr Training assistiert ist (mehr Informationen zu assistiertem Training
finden Sie im Kapitel TrainerAssistance).

Ziele sollten langzeitorientiert sein und nicht regelm&Rig verandert werden. Wahrend
viele Details der Ziele normalerweise ohne Seiteneffekte angepasst werden kdnnen,
erfordern grolRere Veradnderungen oftmals eine neue Herangehensweise an das
Trainingsprogramm. Ein Langstrecken-Ausdauerlaufer verwendet beispielsweise vollig
andere Techniken als ein Kurzstrecken-Sprinter, d.h. wenn die Zielstrecken-Distanz von
einer Kurzstrecke zu einer Langstrecke verdndert wird, so ist ein Neuaufsetzen des
Trainingsprogrammes erforderlich.

7.1 Ubersicht

Sie kdnnen den momentanen Status lhrer Ziele einsehen indem Sie ,Ziele” im Meni
LJAthlet” auswahlen. Dies offnet das Ziellbersichts-Fenster:

Liste der Ziele / Teilziele Ziel-Statusanzeige Fortschrittsdiagramm
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Liste der Ziele / Teilziele

Dieser Abschnitt listet alle momentanen aktiven Ziele. Ein Klick auf eines der Ziele zeigt
dessen Status an. Bis zu vier Ziele kdnnen gleichzeitig verfolgt werden; allerdings
konnen manche nur einzeln gewahlt werden, andere wiederum schliel3en sich
gegenseitig aus.

Ziel-Statusanzeige

Diese Anzeige zeigt den aktuellen Status des ausgewahlten Ziels in Hinsicht auf den
Zielwert an, welcher in den Details definiert ist (weitere Informationen finden Sie im
Abschnitt Zieldetails). Abhangig vom Ziel kann dieser Wert eine absolute Zahl (z.B. das
Wunschgewicht fur das Ziel ,Kdrpergewichts-Reduktion®), oder aber ein Prozentwert
sein (z.B. die gewiinschte Steigerung in Prozent beim Ausdauertraining). Bei
Fortschritten in Richtung Ihres Zieles bewegt sich der blaue Marker weiter nach rechts.
Sobald das Ziel vollstandig erreicht wurde erhalten Sie eine Nachricht in Ihrem Postfach.

Wenn mehr als ein Trainingsplan mit berechenbarem Status vorhanden ist, werden die
Werte fur den im Trainingsplan-Selektor gewahlten Plan angezeigt.

Der Zielstatus wird neu berechnet sobald sich relevante Daten andern. Dies beinhaltet
Veranderungen in den Zieldetails, Trainingsdaten, Erndhrungsdaten, personlichen Daten
(z.B. Korpergewicht), etc.

Ein absoluter Zielwert kann auch selbst ein Prozentwert sein wie beispielsweise fiir das
Ziel ,Ausdauersteigerung®. In diesem Fall werden zwei Prozentwerte angezeigt, von
denen einer den Zielwert reprasentiert, und der andere den von diesem Zielwert
erreichten Prozentsatz.

Beispiel: Maggie strebt das Ziel ,Verbesserung der Ausdauer” an. Sie hat die Zieldetails
so definiert, dass das Ziel erreicht ist, sobald sie in der Lage ist 50% langer
unterbrechungsfrei zu Laufen als zu Beginn des Trainingsprogrammes. Anfangs konnte
sie 40 Minuten ohne Unterbrechung durchhalten. Mit der Zeit starkte sich ihre kardiale
Ausdauer und sie konnte fir 50 Minuten laufen. Das ist eine Steigerung von 25%.
Nachdem ihr Ziel 50% Ausdauersteigerung ist, hat sie damit die Halfte, oder 50% ihres
Ziels erreicht. Daher zeigt ihr Zielstatus die Zahlen 25% und 50% an.

Der Status mancher Ziele kann auch in den negativen Bereich gehen. Dies ist der Fall
wenn die aktuellsten Daten anzeigen dass die momentane Situation weiter vom Ziel
entfernt ist, als sie es war, als das Ziel gewahlt wurde.

Statuswerte werden bis zu 100% (bzw. -20% fir einen negativen Wert) auf

20 der Ziel-Statusanzeige angezeigt. Natirlich kann der aktuelle Status Uber
diese Limits hinausgehen. Der Status-Infobereich zeigt den unlimitierten
Wert.
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Fortschrittsdiagramm

Das Fortschrittsdiagramm zeigt die zeitliche Entwicklung des aktuell ausgewahlten
Zielstatus an.

Wenn Sie mehr als einen Trainingsplan haben der qualifiziert ist einen Status
anzuzeigen, so wird der Fortschritt fir den aktuell im Trainingsplan-Selektor
ausgewahlten Plan angezeigt.

Die rote Linie reprasentiert 100% (Ziel erreicht). Halten Sie den Mauszeiger Uber einen
Datenpunkt um den exakten Wert hierfir anzuzeigen.

Status-Infobereich

Der Status-Infobereich zeigt zusétzliche Informationen tUber das aktuell ausgewahlte Ziel
an, inklusive dem numerischen Statuswert und wann das Ziel festgelegt wurde (nur
Daten ab diesem Datum werden fir die Statusberechnung herangezogen).

Die ETA (,Estimated Time of Achievement”) ist eine Schatzung wann das Ziel erreicht
werden wird. Die Berechnung basiert auf dem bisherigen Fortschritt und wird regelmaRig
aktualisiert; das angezeigte Datum ist nur zutreffend wenn der Fortschrittsverlauf sich in
etwa so fortsetzt wie in der Vergangenheit.

Trainingsplan-Selektor

Dieses Menl beinhaltet alle Trainingsplane fir die ein Status fur das aktuell
ausgewahlte Ziel angezeigt werden kann. Wahlen Sie aus den verschiedenen Planen
um den Fortschritt in Richtung Ihres Zieles zwischen ihnen zu vergleichen.

7.2 Ziele auswahlen

Klicken Sie auf den Link ,Momentane Ziele andern“ im Zielfenster um das Ziel-
Auswahlfenster anzuzeigen.

Das Setzen von Zielen besteht aus zwei Schritten: Zuerst wird das oder die Ziele
gewahlt (z.B. ,Korpergewichts-Reduktion®). Danach werden die Details fur jedes Ziel (fur
das genannte Beispiel ware dies das Wunschgewicht) spezifiziert.

Mit Ausnahme der Ziele ,Konkrete Kardio-Leistung“ und ,Konkrete Fitness-Leistung®
kénnen verschiedene Ziele gleichzeitig gewahlt werden. Leistungsziele sind fir Athleten
die eine bestimmte konkrete Leistung erreichen mdchten, wie etwa ein Marathonlauf.
Wenn Sie so ein Ziel verfolgen ist es wichtig sich vollkommen darauf zu konzentrieren —
manche Trainingstechniken sind einzigartig fur dieses Ziel und wirden mit denen
anderer Ziele in Konflikt geraten.

Sie kdnnen aus den folgenden Zielen wéhlen:

@ Allgemeines Wohlbefinden & Fitness
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Dies ist das Standardziel fur alle Athleten die nicht stark tbergewichtig sind. Mit
den Teilzielen ,Ausdauersteigerung®, ,Dehnung & Gleichgewicht verbessern®
sowie ,Muskelkraft erhdhen” ist dies eine ausgeglichene Kombination von nicht-
leistungsorientierten Ausdauer- und Fitnesszielen. Wenn Sie kein bestimmtes
Ziel haben oder sich nicht sicher sind was Sie wahlen sollen, so ist dies das Ziel
mit dem Sie nichts falsch machen kénnen.

Konkrete Kardio-Leistung

Die Zielkategorie ,Konkrete Kardio-Leistung“ umfasst ein breites Spektrum
verschiedener Ziele. ,Leistung” bedeutet hier nicht dass dies ein Ziel fir
Leistungssportler ist; vielmehr besteht das Ziel darin eine konkrete Leistung in
einer Kardio-Sportart zu erreichen - wie anspruchsvoll diese Leistung ist, kann
durch frei wahlbare Kriterien definiert werden.

Diese Leistung konnte alles von Kurzstreckensprints bis zu einem Marathon oder
mehr sein. In den Zieldetails kdnnen Sie spezifizieren, in welchem Sport Sie
diese Leistung erbringen moéchten, als auch eine Zielzeit und/oder —strecke
(Distanz).

Je nach lhrem Wunschziel kann es sinnvoll sein nur ein Zeitziel zu setzen (z.B.
60 Minuten Jogging, unabhangig von der Uberbriickten Distanz) oder auch nur
eine bestimmte Zieldistanz (z.B. 10 km, unabh&ngig von der bendtigten Zeit).

Das Setzen eines Kurzstreckenzieles ohne eine Zielzeit ist hingegen wenig
sinnvoll - das Ziel wirde als ,erreicht® gelten, sobald Sie die Strecke das erste
Mal absolviert haben (sehr wahrscheinlich in der ersten Trainingseinheit). Um es
anders auszudriicken: Beim Setzen eines Geschwindigkeitszieles wird auch eine
Zeit benotigt; anderenfalls sind Geschwindigkeitsberechnungen nicht moglich.

Konkrete Fitness-Leistung

Das Fitness-Leistungsziel ist fur Athleten, die das Austiben einer bestimmten
Fitnesstibung hervorheben mochten. Dies kénnte aus verschiedenen Grinden
der Fall sein, z.B. ein Wettbewerb in dieser Ubung, oder um Kraft eines
bestimmten Muskels nach einer Verletzung zuriickzugewinnen.

Das Ziel stellt sicher dass die Ziellbung in jedem assistiertem Fitness-
Trainingsplan (mit manchen Ausnahmen) enthalten ist. Demzufolge wird die
Zielibung o6fter ausgefiihrt als andere Ubungen.

Korpergewichts-Reduktion

Dieses Ziel ist die Voreinstellung fir Athleten, die zum Zeitpunkt der Erstellung
des Athletenprofils stark Ubergewichtig sind. Es stellt sicher dass das
Ausdauertraining fur assistierte Trainingsplane mit einer fir Fettverbrennung
idealen Dauer und Herzfrequenz geplant wird. Beim Verwenden von
Intervalltraining nutzt TrainerAssistance spezielle Intervall-Trainingsmuster fir
dieses Ziel.
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Das Zielgewicht kann innerhalb eines ,gesunden® Bereichs angepasst werden;
es jedoch wird empfohlen, das voreingestellte Ziel-ldealgewicht zu verwenden.

Beachten Sie, dass Uberschissiges Korperfett automatisch durch eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung in Kombination mit regelmafigen
Trainingsaktivitaten reduziert wird. Daher sollte dieses Ziel nur gewahlt werden
wenn Gewichtsmanagement |hr priméares Ziel fir eine langer anhaltende
Zeitspanne ist. Dies ist wahrscheinlich nur dann der Fall, wenn Ihr BMI eine
vorliegende Ubergewichtigkeit anzeigt.

Beweglichkeit & Gleichgewicht

Fortschritt fur dieses Ziel wird Uber die durchschnittliche Verbesserung der
Dehnung mit der Zeit gemessen (Verbesserungen des Gleichgewichts sind
schwer zu messen und daher nicht im Zielstatus enthalten).

Wenn dieses Ziel gewahlt ist fiigt TrainerAssistance spezielle Ubungen zu
assistierten Fitness-Trainingsplanen hinzu, welche sich auf die Verbesserung der
Beweglichkeit und des Gleichgewichtes konzentrieren.

Steigerung der Ausdauer

Setzen Sie dieses Ziel wenn Sie eine Verbesserung Ihrer Ausdauer anstreben.
Dies wird sich in einer Steigerung der Dauer von Ausdauertrainingseinheiten
widerspiegeln.

TrainerAssistance wird Athleten mit diesem dedizierten Ziel unter Umstanden
Trainingseinheiten mit langerer Maximaldauer empfehlen als Athleten mit
anderen Zielen.

Steigerung der Muskelkraft

Der Fortschritt fir dieses Ziel wird mittels der Steigerung des Last-Parameters
von Kraftiibungen gemessen, z.B. des gehobenen Gewichtes.

Wenn Sie flur dieses Ziel trainieren, optimiert TrainerAssistance die Parameter
(die Zahl der Satze und Wiederholungen, Dauer der Pausen, Ausfihrungstempo
und der verwendete Widerstand) zum Erhéhen von Muskelkraft. Dies bringt
naturlicherweise mit der Zeit eine Steigerung der Muskelmasse mit sich; im
Gegensatz zum Ziel ,Muskuléare Hypertrophie® ist das sichtbare Muskelwachstum
jedoch sekundar.

Steigerung der Muskelausdauer

Athleten mit diesem Ziel trainieren fir eine Steigerung der Wiederholungen bei
gleicher Last. Es wird durch eine Auswahl der Parameter (Satze,
Wiederholungen, Pausen und Ausfiihrungstempo) erreicht, die am schnellsten zu
diesem Ziel fuhren.

Hinweis: Wenn Sie TrainerAssistance verwenden, wird die empfohlene Zahl von
Wiederholungen auf einen Wert gesetzt, welcher sich abhéngig vom aktuellen
Level auf der Fitness-Roadmap verandert. Dies konnte dazu fuhren, dass der
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Zielfortschritt nach einer Levelanderung zeitweise planmafig nach unten geht.
Auf lange Sicht sollte sich der Wert insgesamt jedoch steigern.

) Steigerung der Muskelgeschwindigkeit

Dieses Ziel ist fur Athleten, die eine Verbesserung ihrer Muskelgeschwindigkeit
anstreben. Diese ist flr viele Sportarten wichtig, inklusive der meisten
Teamsportarten.

Der Fortschritt wird mittels der erreichten Ausfuhrungsgeschwindigkeit in
bestimmten Stufen des Trainings gemessen.

@ Muskulare Hypertrophie

Ein sichtbares Wachstum von Muskelmasse ist es, worauf sich Athleten mit
diesem Ziel konzentrieren. Muskelstarke aufzubauen ist sekundér aber kann
auch auftreten, wenn Sie fur Hypertrophie trainieren.

Der Fortschritt wird mittels Messungen jener Hauptmuskeln errechnet, welche
am besten sicht- und messbar sind.

) Steigerung des Kraftmoments

Dieses Ziel ist die Kombination von ,Steigerung der Muskelstarke® und
~oteigerung der Muskelgeschwindigkeit®. Athleten mit hohem Kraftmoment sind
dazu in der Lage, grofRe Kraft in explosiver Form zu erbringen. Daher ist dieses
Ziel eine beliebte Wahl fur Athleten die sich fir andere Sportarten konditionieren.

@ Vermehrung schlanker Kérpermasse

Die Teilziele ,Korpergewichts-Reduktion“ und ,Hypertrophie“ sind in diesem Ziel
vereint. Es ist das Ziel fur Athleten welche nicht unbedingt eine Reduktion des
Korpergewichtes wiinschen, Korperfett jedoch durch Muskelmasse ersetzen
mochten. Eine hohere Muskeldefinition ist das Resultat.

) Stressabbau

Athleten, die nach einem stressvollen Tag im Biro einen Ausgleich suchen,
werden mit diesem Ziel Entspannung finden. Es ist eine Kombination der nicht
leistungsbezogenen Teilziele ,Ausdauersteigerung® und ,Dehnung &
Gleichgewicht verbessern®. Abschalten wird einfach beim entspannten Jogging
durch den Wald, oder durch bestimmte Ubungen wie etwa Yoga.

7.3 Zieldetails

Alle Zielfortschritte basieren auf Wunschwerten die in den Zieldetails definiert werden.
Wenn Sie beispielsweise das Ziel ,Kérpergewichts-Reduktion auswahlen, so wird
dieses Ziel zu lhrer Liste hinzugefigt und entsprechende Funktionen von
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TrainerAssistance aktiviert. Der aktuelle Status kann jedoch als numerischer Wert nur
berechnet werden wenn das exakte Zielgewicht eingegeben ist.

Beim Schliel3en des Ziel-Auswahlfensters erscheint das Zieldetail-Fenster automatisch
und ermdglicht die Eingabe der Zielwerte. Die Felder sind vorbesetzt mit auf lhre
Situation angepassten, sinnvollen Werten; kontrollieren Sie diese und passen Sie sie
gegebenenfalls Ihren Bedurfnissen an.

Diese Angaben konnen spater mit einem Klick auf die ,Zieldetails” Schaltflache
bearbeitet werden. Anderungen der Zieldetails kann die allgemeine Herangehensweise
an |hr Training beeinflussen, abhangig von der Verdnderung. Wenn I|hr Training
assistiert ist und die existierenden Trainingsplane nicht mehr langer das optimale
Training fur die aktualisierten Ziele bereitstellen, wird ein Neuaufsetzen des Trainings
empfohlen.

Beim Andern von Zieldetails kann das Startdatum des Zieles auf das momentane Datum
gesetzt werden. Dies Iloscht Diagramm und Statistiken, und setzt die
Fortschrittsberechnung auf Null zurtick.
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8 Trainingsplane

8.1 Ubersicht

Training in Private Coach ist in Trainingsplanen organisiert. Ein Trainingsplan
reprasentiert Ublicherweise eine bestimmte Sportart wie etwa Laufen, Schwimmen oder
Krafttraining.

Abhéangig von Trainingsziel und personlichen Praferenzen kann es auch mehr als einen
Trainingsplan fur eine Sportart geben. Bei der Verwendung von Splittraining fur
Fitnesstraining kann es beispielsweise zwei oder mehr Fitness-Trainingspldne geben —
je einen fir Ober- und Unterkdrper. Ein einzelner Fitnessplan kdnnte dagegen
ausreichen wenn jede Trainingseinheit als Ganzkorpertraining absolviert wird.
Nichtsdestotrotz kdnnte es auch fir Ganzkorpertraining sinnvoll sein zwischen
verschiedenen Trainingsplanen zu wechseln um Abwechslung in das Training zu
bringen.

Fur Ausdauertraining kann es ebenfalls praktikabel sein das Training in mehrere
Trainingsplane aufzuteilen um verschiedene Teilaspekte des Trainings voneinander zu
trennen. So konnte ein Kurzstreckenlaufer zum Beispiel einen Plan fur Sprints haben,
und einen fir Jogging. Es ist notwendig diese voneinander zu trennen, so dass
Trainingszeiten und Distanzen in der Statistik getrennt voneinander verfolgt werden und
der Zielstatus korrekt berechnet werden kann.

Alle Trainingsplane haben folgende Eigenschaften gemeinsam:
Sportart

Dieses Feld gibt die Sportart an, fir die der Trainingsplan entworfen wurde. Die Sportart
kann nicht verandert werden sobald der Trainingsplan einmal erstellt ist.

Die Sportart hat Einfluss auf alle Aktivitaten fir den Plan und bestimmt die Daten die
dafir eingegeben werden kdnnen, welche Ressourcen zugeteilt werden kénnen, wie
Zielfortschritt berechnet wird, wie TrainerAssistance den Plan verwendet und mehr.

Sportarten sind entweder als ,Kardio“- oder als ,Fitness“-Sportarten kategorisiert.

@ Kardiosportarten

Kardio-Sportarten sind Ausdauersportarten. Private Coach untersttitzt die Kardio-
Sportarten Laufen, Schwimmen, Radfahren und Walking/Wandern. Beim
Eingeben von Trainingsergebnissen fir diese Sportarten kdnnen eine
Trainingszeit und/oder Distanz angegeben werden, sowie optional zusatzliche
Informationen wie etwa Herzfrequenz und (fir einige Sportarten) eine
Veranderung der Streckensteigung (Hohenmeter) wahrend des Trainings.

@ Fitnesssportarten
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,Fitness* reprasentiert alle sportlichen Aktivitaten die in Sequenzen von Ubungen
durchgefuhrt werden. Diese Gruppe beinhaltet Aktivitaten wie Krafttraining,
Flexibilitatsibungen (wie Stretching, Yoga oder Pilates), Ubungen zur
Verbesserung des Gleichgewichts, Plyometrie, Aerobic und andere.

Das Ausfiihren dieser Ubungen kann auch gleichzeitig die Ausdauer trainieren,
doch die Trainingsweise ist sehr unterschiedlich verglichen mit der von
Ausdauersportarten; daher werden sie getrennt gehandhabt.

Name und Beschreibung

Alle Trainingsplane haben einen Namen, eine Beschreibung ist optional.

Start- und Enddatum

Diese Daten zeigen an, wann das Training fir einen bestimmten Plan begonnen hat und

wann es enden wird (falls zutreffend). Ein Startdatum wird bendétigt, ein Enddatum ist

optional. Es kdnnen keine Trainingsergebnisse flr Zeiten vor dem Start- oder nach dem

Enddatum eingegeben werden.

Beide Daten konnen rickwirkend verandert werden, aber beachten Sie, dass alle
Trainingsdaten, die aus dem Bereich des neuen Zeitraumes fallen, verloren gehen.

Zugewiesene Ressourcen

Trainingsplanen kodnnen Ressourcen zugewiesen werden: Strecken zu Ausdauer-
Trainingsplanen, und Ubungen zu Fitnesspléanen.

Diese Ressourcen koénnen zur Eingabe von Trainingsergebnissen verwendet werden.
Details finden Sie im Abschnitt Ressourcen Trainingsplanen zuweisen und Workouts

eingeben.

8.2 Assistierte Trainingsplane

Trainingsplane kénnen “assistiert” sein. Dies bedeutet dass sie vom Trainingsmonitor als
Teil von TrainerAssistance verwaltet werden. Assistierte Trainingspléane bieten
zuséatzliche Funktionen:

@ Automatisch berechnete Zielvorgaben fur bevorstehende Trainingseinheiten

@ Bericksichtigung des Trainingsplans fiir Fortschritte auf der Trainings-Roadmap

@ Automatische Aktivierung/Deaktivierung des Plans durch den Trainingsmonitor
Jeder Trainingsplan, der mit dem ,Trainingsprogramm erstellen®-Assistenten angelegt

wird, ist zundchst assistiert. TrainerAssistance Funktionen sind nicht verfligbar fir
Trainingsplane die manuell angelegt werden (,Neu“ im Menu ,Trainingsplan®).

54



Es konnte sein dass Sie nach einiger Zeit feststellen, dass Sie einen assistierten
Trainingsplan in Zukunft selbst verwalten mochten, wahrend Sie andere Trainingspléane
weiterhin durch den Trainingsmonitor verwalten lassen mdchten. In diesem Fall kann ein
Trainingsplan aus dem Trainingsmonitor ausgegliedert werden. Beachten Sie jedoch
dass dieser Prozess nicht riickgadngig gemacht werden kann. Ein ,nicht assistierter Plan
kann nicht ,assistiert® gesetzt werden und der Plan wird genauso behandelt wie
ursprunglich manuell angelegte Trainingspléne.

Es ist generell nicht empfohlen, assistierte und manuell verwaltete Trainingsplane
gleichzeitig nebeneinander zu fihren. Der Trainingsmonitor wird die Menge an Training
planen, die in lhrer Situation in Anbetracht der verfigbaren Zeit empfehlenswert ist.
Wenn zusatzliche Trainingseinheiten aul3erhalb des Trainingsmonitors durchgefihrt
werden, kann dies zu Ubertraining fiihren. Ubertraining kann zu schwerwiegenden
gesundheitlichen Problemen fuhren. Es ist jedoch durchaus in Ordnung wenn erfahrene
Athleten, die ihre Grenzen kennen, zusatzliche Einheiten zu ihrem Training
hinzuzufugen.

Weitere Details zu assistiertem Training finden Sie im Kapitel TrainerAssistance.

8.3 Trainingspléne anlegen

Trainingsplane kdnnen manuell oder automatisch (assistiert) angelegt werden.

8.3.1 Trainingsplane manuell anlegen

Wahlen Sie ,Neu“ aus dem Menu ,Trainingsplan“ um einen Trainingsplan manuell zu
erstellen. Dies 6ffnet einen Assistenten welcher die fir den Plan bendétigten
Informationen einholt. Abhangig von der auf dem ersten Bildschirm des Assistenten
ausgewahlten Sportart konnen die Informationen der Folgebildschirme variieren.

Folgen Sie den Anweisungen des Assistenten und wahlen die abschlieRend ,Fertig®. Ihr
neuer Trainingsplan wird dem Trainingsplanbereich in der oberen linken Ecke des
Hauptfensters hinzugefiigt und kann nun zur Eingabe von Trainingsergebnissen
verwendet werden.

8.3.2 Automatisches Anlegen eines Trainingsplans

Trainingsplane werden automatisch durch die Verwendung der Funktion
.rrainingsprogramm erstellen im  TrainerAssistance-Menl angelegt. Weitere
Informationen finden Sie im Kapitel Erstellen lhres Trainingsprogrammes mit
TrainerAssistance.

8.4 Trainingsplan-Zustande

Trainingsplane sind stets in einem der folgenden Zusténde:
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@ Noch nicht gestartet

Ein Trainingsplan ist in diesem Stadium wenn er mit einem Startdatum in der Zukunft
angelegt wurde, oder wenn das Startdatum rickwirkend in die Zukunft verschoben
wurde. Trainingsergebnisse kdnnen in diesem Stadium nicht eingegeben werden.

@ Gestartet

Wenn das Startdatum des Plans in der Vergangenheit, und das Endedatum (falls
vorhanden) in der Zukunft ist, wird der Plan als ,Gestartet® betrachtet.
Trainingsergebnisse kdnnen in diesem Stadium eingegeben werden.

) Beendet

Plane sind ,Beendet® wenn sie ein Endedatum in der Vergangenheit haben.
Trainingsergebnisse konnen fur beendete Plane nicht eingegeben werden. Ein Plan
kann beendet werden, wenn er nicht mehr fiirs Training verwendet werden wird, Sie die
Ergebnisse und Statistiken jedoch erhalten mdchten.

@ Aktiv / Inaktiv

Gestartete Plane kénnen entweder ,aktiv* oder ,inaktiv‘ sein (Plane, die nicht gestartet
sind, sind immer inaktiv). Ein Plan kann deaktiviert werden, wenn er voriibergehend
nicht verwendet wird. Trainingsergebnisse konnen fir inaktive Plane manuell
eingegeben werden; falls der Plan assistiert ist so wird der Trainingsmonitor jedoch
keine Trainingseinheiten automatisch einplanen solange der Plan ,inaktiv* ist.

Ein Plan kann entweder durch Sie selbst, oder (falls assistiert) durch den
Trainingsmonitor aktiviert/deaktiviert werden. Zum Beispiel koénnten wahrend der
assistierten Erstellung des Trainingsprogramms zwei Fitnessplane angelegt werden,
welche auf dieselben Muskelgruppen abzielen. Der Trainingsmonitor aktiviert immer nur
einen davon auf einmal — die Planaktivierung/-deaktivierung geschieht automatisch zur
richtigen Zeit.

Plane konnen manuell deaktiviert werden indem eine ,Trainingsunterbrechung® im
Kalender angelegt wird. Dies kann aus verschiedenen Griinden wie etwa Krankheit,
Urlaub, etc. sinnvoll sein.

Beispiel: Stefan fahrt auf eine 2-wochige Dienstreise nach Japan. Nachdem er dort
wenig Zeit und auch keinen Zugang zu seinem Fitness-Studio hat, legt er eine
Trainingsunterbrechung fiir die Dauer seiner Abwesenheit an. Diese wendet er jedoch
nur auf sein Fitnesstraining an, da er morgens immer noch Joggen gehen wird. Nach
einer Woche findet er eine Gelegenheit das Fitnessstudio des Hotels fir eine
Trainingseinheit zu benutzen, welche er manuell eingibt. Nach seiner Rickkehr endet
die Unterbrechung automatisch (wie im Kalender eingetragen), und der Trainingsmonitor
beginnt wieder damit, Einheiten fur seinen Fitnessplan zu planen.

8.5 Trainingsplanen Ressourcen zuweisen
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Trainingsplanen kénnen Strecken und Ubungen zugewiesen werden um eine einfachere
Eingabe von Trainingsergebnissen zu ermdglichen. Klicken Sie den ,Strecken zuweisen®
oder ,Ubungen zuweisen® Link im Trainingsplan-Detailbereich, um Ressourcen zum
ausgewahlten Plan hinzuzufligen.

Wenn einem Ausdauertrainingsplan eine Strecke zugewiesen ist, so erscheint diese im
Auswahlmen fur gespeicherte Strecken des Einheiten-Editors. Anstatt Trainingsdaten
manuell einzugeben, kann die Strecke ausgewdahlt werden, und Distanz sowie
Hohenunterschiede der Strecke werden hinzugeftigt.

Trainingsergebnisse eines Fitness-Trainingsplans konnen fur Ubungen eingegeben
werden, die dem Plan aktuell zugewiesen sind. Wenn eine Ubung entfernt wird nachdem
Daten dafiir eingegeben wurden so bleiben diese Daten weiter bestehen, es kdnnen
jedoch in zukinftigen Einheiten keine neuen Daten dafiir eingegeben werden.

Beispiel: Sandra hat Trainingsergebnisse fiir zehn Ubungen ihres Fitnessplans Uber
einen Zeitraum von sechs Monaten eingegeben. Sie entscheidet sich nun dafir, eine der
Ubungen durch eine andere zu ersetzen weil sie neue Ausriistung gekauft hat welche es
ihr erlaubt den gleichen Muskel bequemer zu trainieren. Die alte Ubung wird fiir neue
Trainingseinheiten nicht mehr l&anger aufgelistet, doch wenn sie die Ergebnisse friiherer
Einheiten nochmals einsieht, so sind dort die Ergebnisse fiir diese Ubung weiterhin
aufgelistet.
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9 Trainingseinheiten

9.1 Ubersicht

In Private Coach werden Workouts fiir einen Trainingsplan als ,Trainingseinheit"
eingegeben. Einheiten kdnnen jederzeit hinzugefligt werden — auch im Voraus.

Trainingseinheiten kénnen den Trainingsablauf vollstandig beschreiben und detaillierte
Angaben zu allen Parametern enthalten wie etwa Trainingszeit, Distanz, Herzfrequenz,
Satze und Wiederholungen, gehobene Gewichte, Pausen und mehr.

Andererseits kdnnen Einheiten auch als einfache Platzhalter im Kalender gefiihrt werden
und nur die Zeit enthalten, wann die Einheit stattfinden wird bzw. stattfand.

9.2 Zukulnftige Einheiten und Zielwerte

Einheiten, die fur die Zukunft geplant sind, missen keine Daten enthalten; es ist
ausreichend, wenn eine Zeit fur sie im Kalender eingeteilt ist. In diesem Fall sind die
Einheiten simple Platzhalter und eine Erinnerung erscheint, wenn die Startzeit naht.

Optional kénnen zukinftige Einheiten jedoch auch schon Daten enthalten — die Werte,
die Sie zu erreichen versuchen. Diese werden ,Zielwerte* genannt.

Zielwerte werden genauso eingegeben wie Trainingsergebnisse fiir vergangene
Einheiten (fur Details siehe Abschnitt Workouts eingeben). Wenn eine Einheit
abgeschlossen ist, werden die friiheren Zielwerte, falls erforderlich, durch die tatsachlich
erreichten Werte ersetzt. Idealerweise wurden genau die geplanten Zielwerte erreicht
und die Einheit kann ohne Anderungen als ,durchgefihrt‘ bestatigt werden.

Wenn lhr Training assistiert ist, wird TrainerAssistance automatisch Zielwerte fir die
nachste bevorstehende Einheit eines assistierten Trainingsplans bestimmen. Sobald so
eine Einheit als ,durchgefihrt* bestétigt wird, setzt TrainerAssistance Zielwerte fur die
nachste Einheit fest.

9.3 Vergangene Einheiten und Bestatigung von Einheiten

Vergangene Trainingseinheiten kdnnen entweder ,bestatigt” oder ,unbestatigt® sein:

@ Einheiten, die nachtraglich fur ein Datum in der Vergangenheit angelegt werden,
sind automatisch ,bestatigt®.

@ Einheiten sind ,unbestétigt® wenn sie urspriinglich flr einen Zeitpunkt in der
Zukunft geplant wurden und dieser Zeitpunkt nun in der Vergangenheit liegt.
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Um eine Einheit zu bestatigen, offnen Sie sie, kontrollieren und vervolistandigen Sie die
Trainingsergebnisse, und klicken Sie dann ,Ok“ oder ,Ubernehmen®. Nur bestatigte
Einheiten werden in die Statistiken und Zielstatusberechnungen mit einbezogen.

Wie erwdhnt werden Ergebnisse von bestéitigten Einheiten flr verschiedene
Berechnungen verwendet. Deshalb konnen diese Einheiten nicht ,leer® sein — sie
mussen ein Minimum an Trainingsergebnissen enthalten:

@ Fur Ausdauertrainingseinheiten wird zumindest eine Trainingszeit oder Distanz
bendttigt

@ Fur Fitnesseinheiten wird zumindest das Ergebnis von einem Satz einer Ubung
bendttigt

9.4 Liste der Trainingseinheiten

Die Liste der Trainingseinheiten auf der rechten Seite des Hauptfensters zeigt Einheiten,
die zum ausgewahlten Trainingsplan gehéren (Symbole variieren je nach Sportart):

] Unbestétigte vergangene Einheiten werden rot angezeigt.

:E‘Eﬂ:-: Zukunftige Einheiten werden schwarz angezeigt.

Standardmafig werden alle vergangenen Einheiten des Plans angezeigt. Die Ansicht
kann so gefiltert werden dass jeder der obigen Typen ausgeschlossen ist (klicken Sie
auf das passende Symbol oberhalb der Liste um diesen Typ aus der Ansicht
herauszufiltern). Ein Maximum an gelisteten vergangenen Einheiten kann in den
Praferenzen gesetzt werden.

Hinweis: Nur die nadchste bevorstehende zukilnftige Einheit wird angezeigt da es
potentiell unendlich viele davon geben kann.

Ein Linksklick auf eine Einheit in der Liste (bzw. Doppelklick im Kalender)

20 Offnet diese zum Editieren. Wenn die Einheit Teil eines regelméaRigen
Wiederholungszyklus ist, klicken Sie mit der rechten Maustaste zum Offnen
eines Kontextmenis mit den Optionen entweder die einzelne Einheit zu
bearbeiten, oder die Eigenschaften des Wiederholungszyklus.
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10 TrainerAssistance

10.1 Ubersicht

TrainerAssistance ist eine Kombination einzigartiger, exklusiver Private Coach
Funktionen, welche professionelle Trainingsratschlage bieten. TrainerAssistance wird
Sie vom Beginn lhres Trainings durch alle Stufen Ihrer Roadmap zu lhrem personlichen
Fitnessziel leiten.

Obwohl es moglich ist diese Funktion vollstandig auszuschalten und Ihr Training
ganzlich manuell zu verwalten, wird dies normalerweise nicht empfohlen. Besonders
Anfanger werden sehr von den detaillierten und héchst individuellen TrainerAssistance
Ratschlagen profitieren, doch auch erfahrene Athleten kbénnen wertvolle Hinweise zur
Steigerung der Effizienz ihrer Workouts erhalten.

TrainerAssistance besteht aus den folgenden Funktionen:
@ Trainingsprogramm-Assistent

Dieser Assistent wird verwendet, um Ihr Trainingsprogramm erstmalig
anzulegen. Dieser Vorgang erzeugt lhre personlichen Roadmaps und
Trainingsplane.

@ Trainings-Roadmaps

Personalisierte Ausdauer- und Fithess Roadmaps zeigen an, auf welchem Level
Ihres Trainings Sie sich gerade befinden, was als nachstes kommt, und welche
Voraussetzungen zu erfillen sind um dorthin zu gelangen.

@ Trainingsmonitor

Diese Komponente analysiert vergangene Trainingseinheiten, schlagt Zielwerte
fur bevorstehende Einheiten vor, und verwaltet den Wechsel zum néchsten Level
Ihrer Roadmaps.

10.2 Trainingsprogramm-Assistent

Wenn lhr Training das erste Mal unter Verwendung des Trainingsprogramm-Assistenten
angelegt wird, werden Ihre personlichen Ausdauer- und Fitness Roadmaps sowie lhre
Trainingsplane angelegt. Das gesamte Training basiert auf diesen Komponenten.

Das Trainingsprogramm muss in der Regel nur einmal erstellt werden; der Vorgang
kann jedoch wiederholt werden falls Sie erhebliche Verdnderungen in lhrem Training
durchfiihren mochten (z.B. Wechseln der Sportarten), oder wenn sich lhre persénliche
Situation (z.B. Trainingsziele, oder gesundheitliche Aspekte) grundlegend verandert hat.
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Mehr Informationen zum Trainingsprogramm-Assistenten finden Sie unter Erstellen |hres
Trainingsprogrammes mit TrainerAssistance.

10.3 Trainings-Roadmaps

Abhéngig von den wahrend der Erstellung des Trainingsprogrammes ausgewahlten
Sportarten ist eine Ausdauer- und/oder Fitness Roadmap verfluigbar. Diese Roadmaps
und die enthaltenen Levels hangen von verschiedenen Faktoren ab, wie etwa lhrer
Fitnessvorgeschichte, dem medizinischen Hintergrund, Trainingszielen sowie
personlichen Vorlieben.

Das Trainingsmonitor-Fenster enthalt Informationen Uber den aktuellen Level jeder
Roadmap, das nachste Level (wenn vorhanden), sowie die Voraussetzungen um zum
nachsten Level zu gelangen. Sie kénnen an der Farbe der Markierung vor jeder
Voraussetzung erkennen, ob diese bereits erfillt ist (grin: erfillt, rot: noch nicht erfullt).

Klicken Sie auf die Links ,Vollstandige Kardio Roadmap® und ,Vollstdndige Fitness
Roadmap® im Trainingsmonitorfenster um die dazugehérige Roadmap zu 6ffnen.

X

Die Roadmap zu hredm FHiness-fiel

'I"IT-'}:::;_Ln ? Muskelpeschwindigheit und -lsistung

IMind. 8 Fitnesseinheitan in < Wochen in Level “Frafmasmarung”
T Dem Feedoack aufolge waren die letzien Ftness-Trainingssinheiten nicht zu anspruchsywal

? HKraftmaximierung

T IMnd. 8 Fitnesseinheaken in 4 \Wochen in Level "Hypertrophie und Kraft"

Dem Feedoack zufclge waren die lekzten Fitness-Trainingssinheiten nicht 2u anspruchsyval

? Hypertrophie und Kraft

Iind. 8 Fitnesseinhaten in 4 Wachen in Level "stabiisizrung
T Dem Feedsack oofolge waren die lekrten Flness-Trairingseinheiten nickk 20 ansprochsyal

- Stahilisierung
5 Aktuelles Lewvel s2it 20.10.2010

Trainings-Roadmap

Halten Sie den Mauszeiger auf ein Level um weitere Details dariiber anzuzeigen.
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Wenn alle Voraussetzungen fur ein Level erreicht sind, schreiten Sie auf Ihrer Roadmap
voran. Dies bringt fur gewohnlich einige Veranderungen in Ihrem Training mit sich, wie
etwa eine veranderte Anzahl an Satzen und Wiederholungen fir Fithessplane, andere
Intervall-Trainingsmuster flr Ausdauerplane, etc.

LAufsteigen” bedeutet nicht immer den Ubergang zu einem ,héheren® Level. Fir Fitness-
Roadmaps ist es zum Beispiel vollig normal, alle Levels nach oben zu durchlaufen und
dann beim ,niedrigsten” wieder neu anzufangen. Dies ist kein Ruckschritt, sondern stellt
sicher, dass sich Ihre Muskeln nicht an einen bestimmen Bewegungsablauf gewohnen
und lhr Training abwechslungsreich bleibt. Das aktuelle Level auf Ausdauer-Roadmaps
kann sich ebenfalls vor und zuriick bewegen um zwischen Phasen hoherer und niedriger
Intensitat zu wechseln.

Die Roadmaps bleiben bestehen solange lhre Ziele sich nicht grundlegend veréandern.
Wenn lhre Ziele sich jedoch auf eine Weise andern welche zur Folge hat dass die
bestehenden Trainingsplane fir nicht mehr optimal sind, so wird eine Empfehlung zur
Neuerstellung lhres Trainingsprogrammes gegeben. Kleinere Veranderungen in lhren
Zielen bendétigen fur gewdhnlich keine neuen Roadmaps oder Trainingsplane.

Beispiel: Paul wurde von seinen Freunden versichert dass er niemals einen Marathon
schaffen wirde. Er wirde ihnen beweisen dass sie da falsch lagen. Beim ersten
Erstellen seines Trainingsprogrammes wurden verschiedene Trainingsplane optimal
darauf ausgelegt sein ambitioniertes Ziel zu erreichen. Zusammen mit den
Trainingsplanen wurde eine passende Ausdauer-Roadmap erstellt.

Nachdem Paul seinen ersten Marathon beendet und seine Durchhaltekraft unter Beweis
gestellt hatte, verschob sich seine Prioritat auf ein ausgeglicheneres Training. Er
entschied sich dafir das Ziel ,Konkrete Kardio-Leistung” durch ,Allgemeines
Wohlbefinden & Fitness*® auszutauschen, welches das Ausdauer-Teilziel ,Steigerung der
Ausdauer” enthélt. Er durchlief den Trainingserstellungs-Assistenten ein zweites Mal um
das Training an die neuen Ziele anzupassen. Dabei wurden seine Ausdauer-Roadmap
und seine Trainingsplane aktualisiert.

10.4 Trainingsmonitor

Zur Verwendung der Trainingsmonitor-Funktionen ist das Vorhandensein mindestens
eines assistierten Trainingsplans erforderlich. Assistierte Trainingsplane werden durch
den Trainingserstellungs-Assistenten angelegt. Details finden Sie im Abschnitt Erstellen
Ihres Trainingsprogrammes mit TrainerAssistance.
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10.4.1 Das Trainingsmonitor-Fenster

Das Trainingsmonitor-Fenster bietet einen Uberblick Gber den aktuellen Status lhres
gesamten Trainings (beinhaltet alle assistierten Trainingsplane). Hier kénnen die
Roadmaps eingesehen sowie Veranderungen darlber vorgenommen werden, wie
zukunftige Einheiten eingeplant werden sollen.

Offnen Sie das Trainingsmonitor-Fenster indem Sie ,Trainingsmonitor* im
TrainerAssistance Meni auswahlen.

Roadmap-Level Aufstiegs-
Voraussetzungen

“Training ist assistiert” Statusbereiche
Kontrolifeld

Wallstandigg Kerdio-Roadmap

Fitness Status
Sla haben 2 asssharte Fitness-

Aktuelles Trainingslevel:
Machstes Level:

W Mind, 8 Fitnesseinheiten in 4 Wochen in L2vel "stabligerung”
W Dem Fesedback 2ufalge waren dis lketzben Fitness-Traningseinbeiten nicht 2u anspruchsyvol

Einheitenplanung

Ziakasatte der nachsten Bnhet (wis Diztanzen, Zeten, Shtze, Wiedarhalungan, wave ] weffden fur foen Trainingsplan
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Kontrollfeld ,, Training ist assistiert*

Das Deaktivieren dieses Kontrollk&stchens versetzt alle Trainingsplane in den Status
Lnicht assistiert. Dies schaltet alle TrainerAssistance Funktionen fur den momentan
angemeldeten Athleten vollstandig ab.

Diese Aktion ist unumkehrbar. TrainerAssistance kann durch Neuerstellung des
Trainingsprogrammes zwar re-aktiviert werden, jedoch werden die vorhandenen
Trainingsplane nicht davon profitieren (es werden neue angelegt). Es wird empfohlen,
diese Funktion nur zu verwenden wenn Sie sich sicher sind dass Sie zukunftig lhr
gesamtes Training manuell verwalten bzw. lhr Trainingsprogramm neu aufsetzen
maochten.

Statusbereiche

Die Ausdauer- und Fitness-Statusbereiche zeigen den momentanen und néachsten Level
der Roadmaps an (falls vorhanden). Sie beinhalten nur dann Informationen wenn es
mindestens einen assistierten Trainingsplan dieses Sporttyps gibt.

Roadmap-Level Aufstiegs-Voraussetzungen

Dieser Bereich listet die Voraussetzungen auf, die erflllt sein mussen, um ein Level auf
Ihrer Ausdauer- oder Fitness-Roadmap aufzusteigen. Alle gelisteten Voraussetzungen
mussen erflllt sein. Wenn eine Voraussetzung erfillt ist, so ist die Markierung davor
grin. Details dazu finden Sie im Abschnitt Trainings-Roadmaps.

Planungs-Einstellungen fur Trainingseinheiten

Dieser Link offnet die Einstellungen zur automatischen Planung von Trainingseinheiten.
Diese Einstellungen sind mit den Werten vorbesetzt die im Trainingsprogramm-
Assistenten eingegeben wurden. Manche Einstellungen des Assistenten, wie etwa
verfligbare Zeitslots, kénnen nicht in diesem Fenster verandert werden nachdem das
Training angelegt wurde. Sie kdnnen jedoch anderweitig verandert werden, zum Beispiel
durch das Verschieben oder Léschen von Ereignissen im Kalender. Eine Beschreibung
der Einstellungen finden Sie unter Zusammenfassung sowie Planungs-Einstellungen fir
Trainingseinheiten.

Roadmaps

Klicken Sie auf einen der Links um ein Fenster mit einer bildhaften Darstellung der
dazugehoérigen Roadmap zu 6ffnen. Details finden Sie unter Trainings-Roadmaps.

10.4.2 Trainingseinheiten-Zielvorgaben

Der Trainingsmonitor analysiert vergangene Trainingseinheiten und gibt Zielwerte wie
etwa Distanzen, Zeiten, Satze und Wiederholungen fir die ndchste bevorstehende
Einheit fir jeden assistierten Trainingsplan vor.
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Wie Zielwerte bestimmt werden

Der Trainingsmonitor bestimmt die Zielwerte, indem kirzlich erfolgte Leistungen als
Basiswert herangezogen, und die Intensitat fir die nachste Einheit in Anbetracht des
Herausforderungs-Feedbacks (siehe unten) und einer Anzahl anderer Faktoren
angepasst werden.

Die zuletzt durchgeflihrte Einheit hat den groten Einfluss auf den Basiswert, doch
frihere Einheiten werden ebenfalls beachtet um drastische Verdnderungen von einer
Einheit zur nachsten zu vermeiden.

Einheiten die zu lange zurlckliegen werden nicht mehr fur die Berechnung
herangezogen — wenn die letzte Einheit beispielsweise Monate zuriickliegt, so kann sie
nicht mehr als Basiswert dienen.

Nur Einheiten des Trainingsplans, fir den die Zielwerte berechnet werden, werden
bertcksichtigt. Leistung und Feedback werden nicht Uber verschiedene Trainingsplane
hinweg beachtet. Dies tragt dem Umstand Rechnung dass Athleten oftmals nicht in allen
Sportarten die gleiche Leistung erbringen kénnen oder méchten.

So wie bei einem realen Personal Trainer sind die Zielwerte nur Empfehlungen. Auch
wenn der Trainingsmonitor ausgiebige Informationen Uber lhren Hintergrund und Ihre
Ziele hat, so gibt es viele Faktoren die zu komplex sind, um sie mit verninftigem
Aufwand mit einzubringen. Dies sind etwa Ihre Tagesform, wann Sie lhre letzte Mahlzeit
hatten und woraus diese bestand, die Menge an Schlaf in der Nacht zuvor,
Wetterumstéande, kleine Verletzungen und so weiter.

Es kann deshalb sein dass die Empfehlungen nicht immer mit dem Ubereinstimmen, was
Sie tatsachlich leisten kénnen. Dies trifft insbesondere auf die allererste Einheit zu, bei
der der Trainingsmonitor noch keine Leistungshistorie oder Feedback als Referenz hat.

@ Zielwerte die zu herausfordernd sind

Es ist sehr wichtig dass Sie die Intensitat verringern oder die Trainingseinheit
ganz beenden wenn Sie wahrend des Trainings merken dass die empfohlenen
Zielwerte zu hoch angesetzt sind. Ignorieren Sie die Vorgaben in diesem Fall und
vertrauen Sie den Signalen lhres Korpers.

Trainieren Sie nur solange Sie sich dabei wohl fuhlen, und stoppen
Sie unverziglich beim Auftreten von Schmerzen oder Schwindel.

Es konnte lhnen anfangs nicht mdoglich sein, die empfohlene Anzahl an
Wiederholungen fir eine Fitnesseinheit zu erledigen, nicht einmal mit der
niedrigsten Belastung. Das trifft ganz besonders fiir Ubungen zu, welche das
Kdrpergewicht als Belastung verwenden, wie etwa Liegestitze oder Klimmzige.
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Vergessen Sie nicht, dass die Zielwerte das ldeal sind, auf das Sie
hinarbeiten. Es wird nicht erwartet, dass Sie sie jedes Mal erreichen. Lassen
Sie sich nicht demotivieren, wenn Sie statt der empfohlenen 20 Liegestiitze
nur eine oder zwei schaffen. Das ist am Anfang ganz normal und wird sich
andern — geben Sie nicht auf!

@ Zielwerte, die nicht herausfordernd genug sind

Wenn Sie andererseits feststellen dass Sie zu mehr in der Lage sind als die Zielwerte
vorgeben, so sollten Sie zumindest anfangs dennoch nach der vorgeschlagenen Menge
aufhoren und mittels Herausforderungs-Feedback lhrer Unterforderung Ausdruck geben.
Dies veranlasst den Trainingsmonitor dazu die Intensitat fur die nachste Einheit zu
erhdhen. Auf diesem Wege werden Sie schrittweise und sicher an die richtige Intensitat
herangeflhrt.

Wahrend einer Regenerations-Phase kdnnen die Zielwerte weit niedriger sein als das,
was Sie leisten kénnen. Es ist wichtig, Ihrem Koérper eine Chance zur Erholung von einer
intensiveren Phase zu geben um Ubertraining zu verhindern. Die Intensitat wird spater
wieder steigen - Sie sollten dann ausgeruht sein.

Zielwerte fur Fitnesseinheiten (Satze, Wiederholungen und Pausen) sollten nicht
Uberschritten werden. Diese Werte sind ideal, um das Ziel, fir das Sie gerade trainieren,
zu erreichen, und es kénnte kontraproduktiv sein, mehr Satze oder Wiederholungen zu
machen, oder die Pausen zu verkiirzen. Sollten Sie sich unterfordert fihlen, steigern Sie
stattdessen die Intensitat durch die Erhdhung der Belastung, z.B. mehr Gewicht fur
Kraftibungen. Dennoch sollten sie den Empfehlungen zur Belastung (im
Trainingseinheiten-Editor einsehbar) folgen.

10.4.3 Bestimmen lhrer Fitness-Last

Bei assistierten Fithessplanen gibt der Trainingsmonitor Empfehlungen zur Anzahl der
zu erreichenden Satze und Wiederholungen fir jede Ubung an, nicht jedoch die hierbei
zu verwendende Last. Finden Sie die Last heraus die es lhnen gerade erlaubt, die
vorgeschlagene Anzahl an Wiederholungen zu erreichen (jedoch nicht mehr), indem Sie
mit einem sehr geringen Gewicht beginnen und die Last langsam erhthen. Mehrere
Trainingseinheiten konnten zum Herausfinden der richtigen Last jeder Ubung
erforderlich sein.

Die Belastung mancher Ubungen kann nicht kontrolliert werden (z.B. fir normale

Liegestiitzen). Machen Sie so viele Wiederholungen dieser Ubungen wie Sie kénnen,
bis maximal zur empfohlenen Anzahl.

10.4.4 Herausforderungsfeedback geben

Wenn eine Einheit einmal abgeschlossen ist, sollten die Zielwerte durch die tatséchlich
erreichten Werte ersetzt werden, und entsprechendes Feedback dariber gegeben
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werden, wie herausfordernd Sie diese tatsdchlichen Werte empfanden (nicht die
urspringlichen Zielwerte).

Beispiel: Der Trainingsmonitor schlug Daniel vor, 40 Minuten lang zu laufen. Nachdem
Daniel die 40 Minuten abgeschlossen hatte flhlte er, dass er noch weiterlaufen kénnte,
vielleicht noch etwa 10 Minuten. Er horte dennoch auf und gab als Feedback
LSUnterfordert an. In der néchsten Einheit wird ihm aufgegeben 42 Minuten lang zu
laufen. In der Nacht zuvor hatte er jedoch kaum Schlaf bekommen und nach einer
halben Stunde fuhlte er sich schlapp. Er nahm sich zusammen, lief noch eine Weile
weiter und horte schliel3lich nach 38 Minuten auf. An diesem Punkt gab er alles, was er
konnte und war dennoch nicht dazu in der Lage, die vorgeschlagene Menge zu
erreichen. Er gab das Feedback ,Uberfordert” an, welches den Trainingsmonitor dazu
veranlasste, die Intensitét fur die nachste Einheit zu verringern um ihm eine Chance zur
Erholung zu geben.

Geben Sie Ihr Feedback ab indem Sie im Auge behalten wie der Trainingsplan gestaltet
ist. Wenn der Plan beispielsweise ,Aktive Regeneration® heil3t, so ist zu erwarten dass
die Trainingsintensitat nicht 100% lhrer Kapazitaten entspricht. Das Feedback
.Unterfordert” ist dann nicht die richtige Wahl, au3er Sie haben sich wirklich unterfordert
gefuhlt, selbst fur eine Einheit, die regenerativ sein soll.
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11  Erstellen Ihres Trainingsprogramms

11.1 Erstellen Ihres Trainingsprogrammes mit
TrainerAssistance

Ubersicht

Ihr Training mit Unterstiitzung von TrainerAssistance beginnt stets mit der Erstellung
Ihres  Trainingsprogrammes. Durch diesen Vorgang wird ein individuelles
Trainingsprogramm mit mdglicherweise mehreren Trainingsplanen gestaltet, fur die
spater Trainingseinheiten geplant werden kénnen.

Um die beste Auswahl an Trainingsplanen fir Ihre individuelle Situation bestimmen zu
kénnen, missen Informationen Uber lhre Ziele, Hintergrund und Trainingsvorlieben
erfasst und analysiert werden. Dies wird mittels eines Assistenten erledigt, welcher Sie
Schritt fur Schritt durch den Prozess leitet. Optional kann ein einfacher korperlicher
Fitnesstest absolviert werden, welcher zur genaueren Ermittlung lhres Fitnesslevels
hilfreich sein kann. Der Test wird beim Vorliegen bestimmter gesundheitlicher Probleme
moglicherweise vom Assistenten nicht empfohlen.

Vor Beginn des Assistenten ist es sinnvoll den Inhalt der ,Ausriistungs-

20 gruppen® im Ressourcenmanager daraufhin zu Uberprifen, ob sie lhrer
Situation entsprechen. Eines dieser Sets sollte alle Ihnen verflgbare
Gegenstande enthalten. TrainerAssistance verwendet diese Gruppen um
Ihre Ubungen auszuwahlen. Details finden Sie unter Ausriistung.

Der vollstandige Durchlauf des Assistenten kdnnte beim ersten Mal bis zu einer Stunde
dauern. Abhangig von lhrer Situation kann es auch viel schneller gehen, jedoch sollten
Sie den Vorgang nicht oberflachlich durchfihren um Zeit zu sparen, da jede
Entscheidung einen wesentlichen Einfluss auf das daraus resultierende
Trainingsprogramm haben kann.

Starten Sie den Assistenten indem Sie ,Trainingsprogramm erstellen® im
,rrainerAssistance® Menu auswahlen. Der Assistent durchlduft die folgenden
Bildschirme:

Personliche Daten

Einige Informationen auf diesem Bildschirm wurden eventuell bereits beim Anlegen des
Athletenprofils eingegeben. Bitte kontrollieren Sie die Werte und erganzen Sie fehlende
Angaben (klicken Sie den dazugehdrigen Link um das Athletenprofil-Fenster zu 6ffnen,
und geben Sie die Daten dort ein. Klicken Sie ,Fertig® um zum Assistenten
zuriickzukehren).
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Ziele

Ihre personlichen Trainingsziele sind moglicherweise bereits eingegeben. Sie kdnnen an
dieser Stelle Uberprift und angepasst werden, falls erforderlich. Eine detaillierte
Beschreibung der individuellen Ziele finden Sie im Kapitel Trainingsziele.

Ihre Ziele haben einen tiefgreifenden Effekt auf alle Aspekte lhres Trainingsprogramms
inklusive Trainingsplane, Intensitat, Intervall-Trainingsmuster, etc. Bitte wahlen Sie Ziele
aus, die Sie langfristig erreichen mochten. Wenn Sie beispielsweise planen Ihr
Kdrpergewicht um nur 2 kg zu reduzieren, so sollte das Ziel ,Kérperfett-Reduktion® nicht
ausgewahlt werden, da es sehr bald erreicht sein wird.

Wenn Sie Uberhaupt kein bestimmtes Ziel haben, wahlen Sie am besten ,Allgemeines
Wohlbefinden & Fitness®, welches eine Kombination nicht-leistungsorientierter Teilziele
darstellt.

Fir das Ziel ,Kardio-Leistung“ muss die Sportart lhres Trainingsprogramms mit der Ziel-
Sportart zusammenpassen. Trainingsplane konnen weiterhin fir andere Sportarten
manuell hinzugefiigt werden (fir Anfanger nicht empfohlen).

Sportarten

Auf dieser Seite konnen Sie lhre bevorzugten Sportarten aus einer Liste wahlen. Fir ein
ausgeglichenes Training sollten Sie eine Fitnesskategorie und zumindest einen
Ausdauersport auswahlen.

TrainerAssistance  wird versuchen, alle ausgewaéhlten Sportarten in Ihr
Trainingsprogramm einzubinden. Es konnten jedoch Limitierungen durch die verfiigbare
Trainingszeit oder bestimmte gesundheitliche Bedingungen entstehen und erfordern,
dass eine oder mehrere der ausgewahlten Sportarten nicht enthalten sind. Sollte das der
Fall sein so wird vor Fertigstellen des Trainingsprogrammes eine Warnung angezeigt, so
dass Sie zurtickgehen und lhre Auswahl anpassen kénnen.

@ Walking

Walking/Wandern halt Sie gesund und kann in jedem Trainingsprogramm
enthalten sein. Es wird keine Ausrustung dafir benétigt.

Wenn Sie nicht in Form, oder fortgeschrittenen Jahrgangs sind, oder Sie
bestimmte gesundheitliche Einschrankungen haben, so kénnte diese Sportart die
richtige Wabhl fur Sie sein. Erfahrene Athleten konnen Walking als Aktivitat fur
Regenerationstage in ihr Training einbinden. Walking kann drauf3en, oder, fir
reduzierte Krafteinwirkung auf die Gelenke sowie fir ein Training in kontrollierter
Umgebung, auf einem Crosstrainer oder Laufband durchgefuihrt werden.

@ Laufen
Diese Sportart beinhaltet Kurz-, Mittel- und Langstreckenlauf. FUr ein Training

zur Kurzstrecken-Geschwindigkeitssteigerung (Sprint) sollte das Ziel ,Kardio-
Leistung” ausgewahlt sein.
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Laufen bendtigt keine Ausristung auf3er bequemen Laufschuhen und kann fast
Uberall zu jeder Zeit durchgefuihrt werden. Es ist ein passender Sport fur
Anfanger ohne gesundheitliche Probleme als auch fur erfahrene Athleten. Laufen
kann drauf3en, oder, fur geringere Krafteinwirkung auf die Gelenke sowie flr ein
Training in kontrollierter Umgebung, auf einem Crosstrainer oder Laufband
durchgefuhrt werden (mit Ausnahme von Sprint-Training).

Radfahren

Radfahren macht Spaf3! Vielen Menschen ist es moglich lhren taglichen
Arbeitsweg in eine Trainingseinheit umzuwandeln — es ist geslnder,
umweltbewusster und spart sogar Geld.

Wahlen Sie diese Sportart fur jede Form des Radfahrens, inklusive Training mit
einem stationaren Fahrrad.

Schwimmen

Diese Sportart beinhaltet sowohl Geschwindigkeitstraining auf kurze Distanz als
auch Ausdauertraining. Sie ist fur viele Athleten geeignet die aufgrund von
Gelenkbeschwerden keinen Laufsport betreiben kénnen, und kann sowohl
drinnen als auch draul3en betrieben werden.

Wenn Sie die Schwimmgeschwindigkeit auf kurzen Strecken erhthen mdéchten,
versichern Sie sich, dass das Ziel ,Kardio-Leistung® gewahlt wurde.

Wenn diese Sportart ausgewahlt ist, so kann lhr bevorzugter Schwimmestil spater
bestimmt werden.

Fitness

Fitnesstibungen aller Art sind in der Sport-Kategorie ,Fitness® zusammengefasst.
Die Ubungen selbst werden in einem Folgeschritt bei der weiteren Definition
Ihres Trainingsprogrammes zugeteilt.

Auf diesem Bildschirm kann die verfigbare Ausrustung spezifiziert werden.
TrainerAssistance wird Ihrem Trainingsplan keine Ubungen zuweisen die
Ausriistung benétigen welche lhnen nicht zur Verfliigung steht.

Versichern sie sich dass die gewdahlte Ausristungskategorie Ihrer Situation
entspricht. Der Inhalt jeder Kategorie kann (vor Aufrufen des Assistenten) im
Ressourcen-Manager angepasst werden. Wenn Sie zum Beispiel alle
Gegenstande aus der ,Basisausristungs“-Kategorie haben, und zuséatzlich noch
eine Langhantel, dann figen Sie diesen Gegenstand zum ,Basisausrustungs®-
Set hinzu um es TrainerAssistance zu ermdglichen, Langhantel-Ubungen Ihrem
Training hinzuzufigen. Zur korrekten automatischen Zuweisung muss dies
erfolgen bevor das Training erstellt wird; jedoch kénnen Ubungen auch spater
noch jederzeit manuell hinzugefiigt oder entfernt werden.

Klicken Sie den Link ,Was ist in den Ausrlstungskategorien enthalten?” um
weitere Informationen uUber deren Inhalte zu erhalten.
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Health & Fitness

Auf dieser Seite werden lhre Trainings-Vorgeschichte, lhr aktueller Fitnesslevel, sowie
lhr Gesundheitsstatus bemessen. Diese Faktoren haben sowohl Einfluss auf die
Auswahl der Sportarten und Ubungen in lhrem Trainingsprogramm, als auch auf die
Intensitat der Trainingseinheiten.

Durchtrainierte Athleten in gesundheitlich guter Verfassung konnen auf einem
fortgeschrittenen Trainingsniveau beginnen und bekommen maoglicherweise Zielwerte
mit héherer Ausgangs- und Maximalintensitét in ihren Trainingseinheiten zugewiesen.

Bei Vorliegen von Erkrankungen oder anderer gesundheitlicher Sondersituationen,
welche Einschrankungen des Trainingsprogrammes zur Folge haben kénnten (z.B.
Herzprobleme, aktuelle Schwangerschaft, o0.4.), sollte vor Aufnahme des
Trainingsprogrammes ein Arzt konsultiert werden. Es ist empfehlenswert dies bereits vor
Erstellung des Trainingsprogrammes zu unternehmen, da es einige lhrer
Entscheidungen im Assistenten beeinflussen koénnte. Drucken Sie dann nach
Fertigstellen des Assistenten lhre ersten Trainingseinheiten aus und zeigen diese Ihrem
Arzt, damit er die Unbedenklichkeit bestatigen kann.

Vervollstandigen Sie die drei unten beschriebenen Fragebdgen indem Sie auf die
entsprechenden Schaltflachen klicken und die passenden Antworten eintragen. Wenn
das Training fir jemand Anderen angelegt wird (etwa als Personal Trainer fir einen
Klienten), zeigen Sie die Fragebdgen der Person, fir die das Trainingsprogramm erstellt
wird.

Gesundheits-Status

Dieser Fragebogen beinhaltet Fragen zu lhrem gesundheitlichen Hintergrund. Das
Beantworten bestimmter Fragen mit ,Ja“ kann Antworten auf zusatzliche Fragen
erfordern.

Kardio-Historie (Ausdauer)

Der Fragebogen zu vergangenem Ausdauertraining ermittelt Start- und eventuell
Endlevel Ihrer Ausdauer-Roadmap. Sowohl momentane als auch frihere
Trainingsperioden werden bertcksichtigt. Wenn Sie zwar momentan nicht regelmaRig
trainieren, dies jedoch in der Vergangenheit taten, kdnnten lhre frGheren Workouts
immer noch bis zu einem bestimmten Grad Auswirkungen auf lhre momentane
Ausdauer haben, abhangig von dem Zeitpunkt des letzten Trainings (dieser Effekt wird
oft als ,Deconditioning“ oder ,De-Training“ bezeichnet).

Fitness-Historie (Kraft & Beweglichkeit)
Der Fragebogen zur Fitnessvergangenheit ermittelt Ihren Erfahrungsgrad mit Kraft-,
Dehnungs- und anderen Ubungen. Deconditioning Effekte werden wie beim

Ausdauertraining mit einbezogen (Details siehe oben).

Pulsfrequenz-Test
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Abhangig von den Ergebnissen des Gesundheitsfragebogens kdnnte ein einfacher
korperlicher Test empfohlen werden um Ihren aktuellen Fitnessgrad besser einschéatzen
zu konnen. Dieser Test ist optional und eine Erganzung zum Fragebogen — das
Ergebnis ist eine genauere Abschatzung lhrer individuellen Situation. Das Ziel des Tests
ist es, lhre Herzfrequenz nach einer bestimmten Aktivitdt zu bestimmen und dann zu
messen, wie schnell die Herzfrequenz nach Beenden der Aktivitat wieder sinkt.

Bitte versichern Sie sich, dass folgende Voraussetzungen erflllt sind, bevor Sie den
Test beginnen:

@ Sie sollten an keiner aktuellen oder erst vor kurzem vergangenen Krankheit oder
Verletzung leiden. Wenn notig, warten Sie mit dem Erstellen lhres
Trainingsprogrammes bis zur vollstandigen Genesung.

@ Sie sollten aufgewarmt und gedehnt sein, bevor Sie die eigentliche
Fitnessaktivitat beginnen.

@ Sie sollten in der Nacht zuvor genug geschlafen haben. Bedenken Sie dass das
Ziel des Tests das Messen der Herzfrequenz ist. Ohne ausreichend Schlaf kann
das Ergebnis verfalscht werden, auch wenn Sie sich nicht miide fiihlen.

@ Es sollte genuigend Zeit seit lhrer letzten Mahlzeit vergangen sein (ungefahr zwei
Stunden, abhangig von Menge und Art der Mahlzeit), und Sie sollten vor dem
Beginn etwas Wasser trinken.

@ Die Temperatur sollte nicht extrem heiR oder kalt sein, da auch dies die
Herzfrequenz beeinflussen kann.

Wenn diese Bedingungen nicht erfillt sind oder Sie sich dazu entschlie3en den Test
nicht durchzufihren, konnen Sie auch ohne diesen mit der Erstellung Ilhres
Trainingsprogrammes fortfahren.

Sollten Sie den Test durchfiihren so lesen Sie dessen Anleitung vorher vollstandig
durch. Es kénnte mehr als nur ein Test verfligbar sein — wahlen Sie den, der lhnen am
meisten zusagt, oder machen Sie beide fur eine noch hohere Genauigkeit.

Pulsmesser verflgbar

Haken Sie das dazugehorige Kontrollkastchen auf der Seite an, wenn ein Pulsmesser
fur Sie verfugbar ist. Die Verwendung eines Pulsmessers ist stark empfohlen, und
zudem eine notwendige Voraussetzung beim Vorliegen bestimmter medizinischer
Diagnosen.

Mit einem Pulsmesser kdnnen Sie die Intensitat lhres Trainings auf einfache Weise
kontrollieren. Dies st fir jede Ausdauereinheit nutzlich, insbesondere fir
Intervalltraining.

Einige Trainingstechniken werden von TrainerAssistance nur vorgeschlagen wenn ein
Pulsmesser verfugbar ist wird. Wenn Sie zum Zeitpunkt der Trainings-Erstellung keinen
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Pulsmesser haben, kann diese Einstellung nachtraglich angepasst werden sobald ein
solcher verfligbar wird.

Schwangerschaft — Geburtstermin

Dieses Feld ist nur fir weibliche Athleten sichtbar die in ihrem medizinischen
Fragebogen eine aktuelle oder kirzlich beendete Schwangerschaft angegeben haben.
Fullen Sie den voraussichtlichen/vergangenen Entbindungstermin in der Datumsauswabhl
aus, wenn dies auf Sie zutrifft.

TrainerAssistance wird eine niedrigere Ausgangs-Trainingsintensitat empfehlen, und
zudem schrittweise die Intensitéat verringern je ndher der Geburtstermin ruckt. Weitere
Modifikationen, wie z.B. spezielle Intervall-Trainingsmuster kommen ebenfalls zur
Verwendung. Sollte der Geburtstermin sehr nah liegen und Sie nicht bereits trainieren,
wird TrainerAssistance vorschlagen bis einige Zeit nach dem Entbindungstermin mit der
Aufnahme eines neuen Trainingsprogrammes zu warten.

Wenn der Entbindungstermin in der nahen Vergangenheit liegt wird das Training
geringere Intensitat haben und entsprechende Trainingstechniken verwendet werden.
Diese Beschrankungen lhres Trainings werden zu gegebener Zeit automatisch entfallen
und Sie erhalten eine Nachricht tber die Veranderung.

Auswertung sowie Stundenplan-Einstellungen

Diese Seite zeigt einen Umriss lhres Trainingsprogramms: lhre Ausdauer- und/oder
Fithess-Roadmaps, einen vorlaufigen Stundenplan sowie maogliche
Trainingseinschrankungen. lhre Trainingsplane sind zu diesem Zeitpunkt noch nicht
erstellt.

@ Roadmaps

Roadmaps basieren auf Ihren Zielen, Ihrem Fitnessstand sowie einigen weiteren
Faktoren. Offnen Sie die Roadmaps indem Sie auf die dazugehdrigen
Schaltflachen klicken, und halten Sie den Mauszeiger Uber ein Level der
Roadmap um Details zu erfahren. Weitere Informationen tiber Roadmaps finden
Sie im Abschnitt Trainings-Roadmaps.

@ Stundenplan

Klicken Sie auf die ,Stundenplan anzeigen“-Schaltflache um Ihren vorlaufigen
Trainings-Stundenplan anzuzeigen. Die Symbole auf dem Plan repréasentieren
wochentliche Trainingseinheiten.

Zeiten mit grinem Hintergrund markieren Zeitslots die zum Trainieren verfugbar
sind. Standardzeiten werden beim ersten Offnen der Zusammenfassung
verwendet. Wenn diese Zeiten fur Sie nicht passen, konnen Sie
Trainingseinheiten mittels Drag&Drop verschieben. Einheiten sind nicht auf die
grinen Bereiche beschrankt aber es gibt andere Einschrédnkungen — Details
finden Sie im oberen Bereich des Stundenplans (einige der Einschr&nkungen
kénnen in den Planungs-Einstellungen angepasst werden).
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Sie kdnnen andererseits auch die verfigbaren Zeitslots in den Planungs-
Einstellungen lhren Bedurfnissen anzupassen und dann automatisch einen
neuen Stundenplan erzeugen lassen.

In manchen Féllen wird ein ausgewiesener Regenerations-Tag im Stundenplan
eingeflgt (mit einem Kaffeetassen-Symbol markiert). Die Regeneration kann auf
einen anderen Tag ohne Trainingseinheiten verschoben werden.

Wenn mehrere Ausdauersportarten in lhrem Trainingsprogramm enthalten sind,
so konnen Sie die Sportart einer Ausdauer-Trainingseinheit &ndern indem Sie
diese rechtsklicken und die bevorzugte Sportart aus dem Kontextmenu
auswahlen.

Wenn Sie feststellen, dass zu viele oder zu wenige Trainingseinheiten in lhrem
Trainingsprogramm enthalten sind, schlieRen Sie den Stundenplan und 6ffnen
Sie die Planeinstellungen um Zeitslots hinzuzufigen oder zu entfernen. Der
automatische Stundenplaner wird den Stundenplan dementsprechend anpassen.
Sollten nicht genug Zeitslots verfligbar sein um ein verninftiges
Trainingsprogramm zu erstellen, so sollten weitere Slots hinzugefugt werden.

Im Allgemeinen ist tagliches Training empfohlen. Ab einer bestimmten
Trainingsintensitat wird ein Erholungstag eingefiigt um Ubertraining zu
vermeiden — dies kann entweder ein Tag Pause sein, oder ein ,aktiver*
Erholungstag mit einer sehr leichten Trainingseinheit. Es kann bis zu zwei
Trainingseinheiten pro Tag geben — entweder mit der gleichen Sportart oder
verschiedener.

Tagliches Training passt jedoch nicht in jedermanns Tagesablauf. lhr Arbeits-
oder Privatleben erlaubt es mdglicherweise nicht die dafir benétigte Zeit
aufzuwenden, oder vielleicht wollen Sie einfach nicht jeden Tag trainieren.
Entfernen Sie Tage aus den Zeitslots in den Planungs-Einstellungen um die Zahl
der Einheiten zu verringern, aber bedenken Sie dass dies die Effekivitat Ihrer
Ergebnisse beeinflussen wird. Jeden Tag zu trainieren mag fur einen Anfanger
vielleicht Uberwaltigend klingen, doch Sie werden Uberrascht sein, wie schnell
Sie sich daran gewohnen und keinen Tag mehr auslassen mdchten.

Zusatzlich zu vielen anderen Vorteilen bringt eine tUber mehr als eine
halbe Stunde durchgefiihrte Trainingseinheit ihren Koérper dazu
" Interleukin-6 und -10 genannte Hormone auszuschitten, welche als
Regulatoren fur lhr Immunsystem wirken und lhre Korperzellen jung
halten. Sie wollen diesen Jungbrunnen so oft wie mdglich genief3en!

Klicken Sie ,Ok“ wenn Sie mit lhrem Stundenplan zufrieden sind. Zeiten
individueller Einheiten oder deren Planungsmuster konnen stets nachtraglich
geandert werden.
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@) Trainingseinschrankungen

Athleten mit bestimmten Vorerkrankungen sollten Trainingstechniken, die fir sie
potentiell schmerzhaft oder geféhrlich sind, aus ihrem Trainingsprogramm
ausklammern, sowie das Training eventuell mit niedriger Intensitat absolvieren.

Klicken Sie auf die ,Trainingseinschrankungen anzeigen“ Schaltflache um zu
sehen ob TrainerAssistance Einschrankungen in lhrem Training festgestellt hat.
Dies ist nur zu lhrer Information — die Einschrdnkungen werden automatisch auf
Ihre Trainingspléane und Zielvorgaben angewendet.

@ Planungs-Einstellungen

Mit diesen Einstellungen kann der Trainingsplaner angepasst werden. Dies
beeinflusst den Stundenplan sowie auch die Art der Trainingseinheiten selbst
und wie diese auf dem Kalender erscheinen, nachdem das Trainingsprogramm
erstellt ist. Die meisten der Einstellungen kdnnen auch nachtréglich verandert
werden.

Allgemein:

1. Vorlaufzeit begrenzen, fir die Einheiten im Kalender vorausgeplant
werden: Hier kann die Anzahl der Wochen eingestellt werden, fur die
Trainingseinheiten vorausgeplant werden. Wenn das Kontrollkastchen
nicht angehakt ist, gibt es kein Limit und Einheiten werden unbegrenzt in
die Zukunft geplant (dies wird nur empfohlen, wenn sich lhr Training
niemals verandert, was jedoch bei den meisten Athleten nicht der Fall ist).

2. Planw Kario und Fitness Training am selben Tag, falls nétig:
TrainerAssistance versucht im Allgemeinen zu verhindern, Ausdauer- und
Fitnesstrainingseinheiten am selben Tag zu planen. Wenn jedoch nur
sehr wenige Trainingszeitslots verfligbar sind, kbnnte es notwendig sein,
gemischte Einheiten am selben Tag zu haben, um alle empfohlenen
Einheiten im Kalender unterzubringen. Um dieses Verhalten zu
verhindern, nehmen Sie den Haken aus diesem Kontrollkastchen. Dies
kénnte die Effektivitat Ihres Trainings reduzieren, oder in manchen Féllen
die Erstellung eines sinnvollen Trainingsprogrammes insgesamt
verhindern.

3. Regenerationstag zuweisen, wenn mehr als 6 volle Einheiten pro Woche
geplant sind: Wenn Ihr Trainingsprogramm aus mehr als sechs ,vollen®
Trainingseinheiten pro Woche besteht (Einheiten werden als ,voll*
betrachtet wenn sie mindestens 30 Minuten lang sind), wird ein
Erholungstag (ein Tag ohne Training) eingeplant, wenn diese Funktion
ausgewahlt ist. Erholungstage sind wichtig um Ubertraining zu
verhindern. lhr Training konnte auferdem auch mehr als eine
Trainingseinheit pro Tag haben. Hinweis: Einheiten kirzer als 30 Minuten
kénnen geplant werden, aber die gesamte Trainingszeit an einem Tag
erfordert eine Mindestsumme von 30 Minuten fir jeden Sport-Typ
(Ausdauer und Fitness). Wenn Sie weniger als 30 Minuten an einem Tag
trainieren, bringt das nicht genug Nutzen fur das Trainingsprogramm um
effektiv zu sein. Anfangs konnen jedoch kiirzere Zeiten geplant werden.

75



Ausdauer:

1.

Falls mdglich, bevorzuge Kardiotraining im Freien: Diese Einstellung sagt
TrainerAssistance ob bestimmte Sportarten (Laufen, Walking, Radfahren)
mit oder ohne Verwendung von Indoor-Ausristung geplant werden soll.
Manche gesundheitlichen Beschwerden kdnnten die Verwendung solcher
Ausristung erfordern, da sie die Krafteinwirkung auf den Korper
verringert. Wenn dieses Kontrollkastchen nicht angehakt ist, wird
Ausdauertraining, wenn moglich, immer mit Indoor-Ausriistung geplant
werden. Fur Laufen oder Walking kann auch ausgewahlt werden ob ein
Laufband oder ein Cross-Trainer bevorzugt wird.

Aus gesundheitlichen Grinden besteht ein Puls-Limit (erfordert
Pulsmessqgerat): Spezifizieren sie ein absolutes Herzfrequenz-Limit in
diesem Feld, falls dies aus medizinischen Grinden erforderlich ist.
TrainerAssistance wird keine Einheiten mit hoherer Herzfrequenz als die
angegebene Zahl planen. Der Wert ist vorbesetzt mit der auf einer
friheren Seite des Assistenten angegebenen Zabhl, falls zutreffend. Wenn
dieses Kontrollkéstchen angehakt ist, ist ein Pulsmesser verbindlich.
Pulsmessgerd verfugbar: Wenn dieses Kontrollkastchen angehakt ist
konnte Intervalltraining empfohlen werden (Intervalltraining bendtigt
zudem das Markieren von untenstehendem Kontrollkastchen ,Verwenden
von Intervalltraining, wenn geeignet®).

Standard-Schwimmstil: Der Standard-Schwimmstil wird bei neuen
Trainingseinheiten als Schwimmstil verwendet. Er kann jedoch bei jeder
Einheit individuell verandert werden.

Verwende Intervalltraining, wenn _empfehlenswert: Wenn dieses
Kontrollkastchen nicht angehakt ist, wird Intervalltraining nicht eingeplant.
Ansonsten kénnen manche Einheiten bestimmter Trainingspléane als
Intervalltraining geplant werden. Details finden Sie unter Intervalltrainings-
Muster.

Planen eines Minimums/Maximums an wdchentlichen Trainingseinheiten:
Diese beiden Werte limitieren die minimale und maximale Anzahl an
Ausdauertrainingseinheiten  pro  Woche.  TrainerAssistance  wird
versuchen, zuerst die maximale Anzahl einzuplanen. Wenn zu wenig freie
Zeitslots vorhanden sind, wird die Zahl verringert. Wenn nicht genug
Einheiten eingeplant werden kdnnen um das Minimum zu erreichen, wird
kein Trainingsprogramm erstellt.

Hinweis: Diese Werte treffen nicht auf das Roadmap-Level
~otabilisierung” zu, welches ein Minimum von drei Ausdauereinheiten pro
Woche erfordert (weniger verhindern ein Voranschreiten auf der
Roadmap). Die Werte treffen auch dann nicht zu, wenn das Ziel ,Kardio-
Leistung” ausgewahlt ist — dieses Ziel verwendet eine fixe Minimal- und
Maximalanzahl an wochentlichen Einheiten, abhangig von den Zieldetails.

Fitness:

1.

Einplanen eines Minimums/Maximums an wochentlichen
Trainingseinheiten: Diese beiden Werte limitieren die minimale und
maximale Anzahl an Fitness-Trainingseinheiten pro Woche.
TrainerAssistance wird versuchen, zuerst die maximale Anzahl
einzuplanen. Wenn zu wenig freie Zeitslots vorhanden sind, wird die Zahl
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verringert. Wenn nicht genug Einheiten eingeplant werden kénnen um
das Minimum zu erreichen, wird kein Trainingsprogramm erstellt.

2. Einheiten missen mindestens eine Anzahl an Stunden Abstand haben,
wenn vom selben Trainingsplan: Diese Zahl setzt die minimale Zeit
zwischen Einheiten desselben Trainingsplans fest. In den meisten Féallen
trainieren verschiedene Trainingsplane verschiedene Muskelgruppen. Es
ist daher unproblematisch Einheiten aus verschiedenen Trainingsplanen
an aufeinanderfolgenden Tagen einzuplanen. Einheiten desselben
Trainingsplans trainieren dieselben Muskelgruppen. Es wird empfohlen,
mindestens 36 Stunden Erholungszeit zwischen solchen Einheiten zu
lassen; jedoch kann diese Zahl hier konfiguriert werden.

3. Splitte Ganzkérpertraining _in_Unter- & und Oberkérpertraining, falls
erforderlich: TrainerAssistance wird versuchen, Ganzkorpertraining
anstelle eines Splittrainings zu planen. Wenn dies aufgrund zu kurzer
Trainingszeitslots nicht mdoglich ist, kann das Training in zwei
Trainingsplane mit kurzeren Einheiten aufgeteilt werden. Entfernen Sie
den Haken in diesem Kontrollkédstchen um Split-Training auf jeden Fall zu
vermeiden.

4, Zeige/Aktiviere Ubungs-Ausschlusslisten: Aufgrund medizinischer Griinde
bzw. Schwangerschaft kann es empfohlen sein manche Ubungen vom
Training auszuschlieBen. Zum Beispiel sollte eine schwangere Athletin
Ubungen vermeiden, bei denen man auf dem Bauch liegt. Die Ubungen,
die vermieden werden sollen sind Teil einer ,Ausschlussliste®. Diese Liste
wird automatisch angewendet wenn es angebracht ist. Auf dem
,Trainingsplane“-Bildschirm koénnen die ausgewéhlten Ubungen
eingesehen werden. Dort kénnen Ubungen auch manuell ersetzt oder
entfernt werden, wenn Sie der Ansicht sind, dass sich noch welche in
Ihrem Training befinden die dort nicht sein sollten.

Hinweis: Wenn das Ziel ,Konkrete Fitness-Leistung“ ausgewahlt ist, wird die
Zielibung in mehr als einem Trainingsplan enthalten sein. Dies kdnnte die Regel
der minimalen Erholungszeit brechen. Dies wird von Private Coach
ausnahmsweise zugelassen da dieses Ziel gewdhnlich nur von erfahrenen
Athleten gewahlt wird, und es sich nur um eine einzelne Ubung handelt.

Potentielle Trainingszeiten:

Diese Zeiten definieren die ,Zeitslots“ in welche Trainingseinheiten vom
Stundenplaner gesetzt werden konnen. Bis zu zwei Slots pro Tag kodnnen
definiert werden. Die minimale Zeit fir eine Einheit ist 15 Minuten (bendtigt zwei
Einheiten an diesem Tag). Die minimale Zeit fiir die einzige Einheit eines Tages
ist 30 Minuten.

Trainingsplane

Diese Seite zeigt Ihre individuellen Trainingsplane. Wenn es fur lhre Situation
anwendbar ist, konnten Strecken und Ubungen bei manchen oder allen Planen
voreingetragen sein. Kontrollieren sie die Belegung indem Sie den dazugehdrigen Link
anklicken.
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Anfangern wird empfohlen die Belegungen beizubehalten, au3er wenn eine bestimmte
Ubung nicht (aus fur Private Coach unbekannten Griinden) durchgefuihrt werden kann.
Erfahrene Athleten méchten eventuell eine Veranderung der Belegung vornehmen um
ihre bevorzugten Ubungen oder Strecken mitaufzunehmen. Diese Veranderung kann
auch spater noch jederzeit gemacht werden.

Fertig

Wenn Sie auf dieser Seite angelangt sind, ist das Trainingsprogramm komplett erstellt
und bereit, verwendet zu werden. Gehen Sie zuriick um Veranderungen vorzunehmen,
oder lesen und bestédtigen Sie die Nutzungsbedingungen und beenden dann den
Assistenten.

Wenn die Tutorialfunktion eingeschaltet ist, wird diese Sie nach SchlieBen des
Assistenten durch die nachsten Schritte leiten.

Ihre neuen Trainingspléane sind in der oberen linken Ecke des Hauptfensters (manche
kénnten nicht sichtbar sein, falls gerade inaktiv). Wahlen Sie einen Plan aus um die
Zielvorgaben fur die néchste Einheit einzusehen.
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11.2 Training manuell anlegen

Wenn Sie sich gegen die Verwendung von TrainerAssistance Funktionen entschliel3en
so kann lhr Training auch manuell angelegt werden indem Sie Trainingsplane fur

Sportarten anlegen, die Sie ausfilhren mdochten. Details finden Sie unter Trainingsplane
manuell anlegen.
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12  Workouts eingeben

Neue Trainingseinheiten kénnen mit einem Klick auf ,Einzelne Einheit hinzufligen® oder
.Neuer Zyklus oder anderes Ereignis“ im Einheiten-Linkbereich hinzugefiigt werden.
Wahrend der erstgenannte Link direkt den Einheiten-Editor 6ffnet, 6ffnet Letzterer den
Kalender-Ereigniseditor (von welchem aus Trainingseinheiten ebenfalls eingegeben
werden konnen, Details siehe Abschnitt Kalender).

Um eine bereits eingegebene Trainingseinheit einzusehen oder zu bearbeiten, 6ffnen
Sie sie mit einem Linksklick in der Einheitenliste oder einem Doppelklick im Kalender.
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12.1 Trainingseinheiten-Editor

Der Inhalt des Trainingseinheiten-Editors (Bildschirmbereich mit blauem Hintergrund)
variiert pro Sportart und ausgewahlten Anzeigeeinstellungen. Die hier angezeigten,
aulieren Kontrollbereiche sind in allen Ansichten gleich.

Anzeigeeinstellungen

Zeitauswabhl
Tramingsplan "Laufen (Joggiha)"; Datenaingabel-ansicht * =
Trainrgsenbeitvom | |19 = | Hovember |+ || 2010 |+ I ~ Detallerter Engabemodus [+ Hebenargaben
im chedniierien Einpabemadus wird diz Gesamésirecke in Telsirecken sutaeleit von denen jede elgene Argaben zu Distanz, fedl, Puls und Hohermetem haben kann
Vikerin cias Traming sinem wordannisstan Schema olgl kinren nbarvalranings:Muster varwancet wandan, welchs dis Datensingaba srhebiich versinfachen.
| GPS Datenimpork Pause Streckennbhshniits Gesamkstrechen-Anfangshihe: |:|
Individuelles Segment Tnkervalltraining | Abschnitte ~ Zem  Puls  Endbihe |
™ 3 km D400 140 -
|1 Disturrz
| | [km -
| | = | e b
@zm I
|
T‘M -
| | min w
(1) Hohe am Ende der Teilstrecks Sezmidirtanz, 3 kn
Gesamt-Traningszeit: 0:14:00  Traningsende (nM. Pausen): 15114
I— EI Gesamt HohendFferenz: bicht berechenbar
r Wsders Indormstonsn
Herausfordenung: ot gefordert = Kalorkn =
Wermendetes Gerat: Laufband x| 10
Nerwendete Schube: [Leufschune - k k -
‘ N\ —
B iese T%Mistbest&tig‘t \
E} [ /leren | Kagiren | \r _| | [bernzhman | ak \|\| Abbrachen

/ \

Herausforderungs- . Notizen _zur: .
Feedback Auswahl Kalorienverbrauch rainingseinheit
Funktionsschaltflachen

Ausristungs-/Schwimmstil Auswabhl
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Zeitauswahl

Setzen Sie mit diesem Bedienfeld den Startzeitpunkt der Trainingseinheit. Bei
bestehenden Einheiten wird stattdessen ein Text mit der Zeit angezeigt; klicken Sie auf
den Link ,Zeit &ndern“ um die Zeitauswahl zu &ffnen.

Anzeigeeinstellungen
Die verfugbaren Anzeigeeinstellungen hangen von der Sportart ab:
@ Ausdauer

Sie kénnen zwischen einfachem und detailliertem Eingabemodus umschalten,
sowie die Anzeige von Steigungsfeldern ein-/ausschalten indem Sie das
dazugehorige Kontrollkastchen verwenden. Der Standard fiir diese Einstellungen
kann in den Athleteneinstellungen spezifiziert werden.

@ Fitness

Machen Sie Zeit- und Pausenspalten sichtbar/unsichtbar indem Sie das
dazugehdorige Kontrollkastchen verwenden. Der Standard fiir diese Einstellungen
kann in den Athleteneinstellungen spezifiziert werden.

Wenn das Kontrollkéstchen ,Reihenfolge optimieren® ausgewahlt ist, so wird die
Reihenfolge der Ubungen um-organisiert. Ubungen, die groRere Muskelgruppen
trainieren, werden nach oben verschoben; innerhalb dieser werden diejenigen
welche Beinmuskeln trainieren zuerst aufgelistet. Wenn das Kontrollkstchen
nicht ausgewahlt ist, werden die Ubungen alphabetisch aufgelistet.

Die Regel ,groRe Muskelgruppen zuerst* mag zwar oft als Standard
genannt werden, sie ist jedoch reine Geschmackssache. Eine Studie,

" veroffentlicht in der Januar-Ausgabe von 2009 des ,Journal of Strength
& Conditioning Research®, hat festgestellt, dass viele Personen lhre
Workouts in umgekehrter Reihenfolge bevorzugen.

Herausforderungs-Feedback Auswahl

Benutzen Sie dieses Auswahlmeni nach Fertigstellen der Trainingseinheit um
festzuhalten wie herausfordernd Sie das Training empfanden.

Dies ist entscheidendes Feedback wenn Ihr Training assistiert gefiihrt wird — es zeigt
TrainerAssistance an, ob die Intensitat fur die nachste Einheit erhdht oder verringert
werden soll (andere Faktoren haben ebenfalls Einfluss auf die Intensitat).
Ausrustungs-/Schwimmstil Auswahl (nur Ausdauersportarten)

Abhangig vom Ausdauersport kdnnen diese Schalter verfligbar sein:

@ In dieser Einheit verwendete Schuhe
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Wahlen Sie die Schuhe aus der Liste aus, die in dieser Einheit verwendet
wurden. Die Distanz der Einheit wird zum Kilometerstand der Schuhe addiert.
Details finden Sie im Abschnitt Kilometerzéahler im Kapitel Ausristung.

@ In dieser Einheit verwendetes Gerat

Wenn der Workout auf einem Cross-Trainer, einem Laufband oder einem
stationaren Fahrrad absolviert wurde, so kann dies hier festgehalten werden.

TrainerAssistance besetzt dieses Feld moglicherweise mit einem empfohlenen
Gerat vor fir Athleten mit bestimmten Krankheitserscheinungen (wie etwa
Gelenksbeschwerden).

@  Schwimmstil

Wahlen Sie den Schwimmestil der in dieser Einheit verwendet wurde. Wenn mehr
als ein Schwimmstil verwendet wurde, wahlen Sie ,Kraulen / Freestyle /
Mehrere®. Diese Auswahl beeinflusst verschiedene Berechnungen wie etwa den
Kalorienverbrauch dieser Trainingseinheit.
Ein Standardschwimmstil kann in den Athleteneinstellungen ausgewahlt werden.

Funktionsschaltflachen

Verwenden Sie diese Schaltflachen um alle Felder zu leeren, die Daten aus der letzten

Einheit zu kopieren (Details im Abschnitt Trainingsergebnisse kopieren), oder um die
Trainingseinheit zu I6schen.

Erzeugen Sie eine PDF-Datei der Einheit indem Sie die ,Datenblatt” Schaltflache klicken
(Detalls siehe Abschnitt Trainingseinheiten-Datenblétter).

Kalorienverbrauch

Dieser Wert gibt an wie viele Kalorien in dieser Trainingseinheit ungefahr verbrannt
wurden.

Die Berechnung basiert auf einer Anzahl von Formeln, die je nach verfligbarer
Information variieren, und Faktoren wie etwa personliche sportliche Eigenschaften (Alter,
Geschlecht, Gewicht, etc.), Sportart, Geschwindigkeiten, Zeiten, Distanzen,
Herzfrequenzen, Hohenunterschiede, Schwimmstil, Ubungen und weiteres beinhalten.

Notizen zur Trainingseinheit

Dieses Feld ermdglicht die Eingabe zuséatzlicher Notizen Uber die Einheit - etwa
Wetterumstande, Windrichtung sowie alles Weitere das Sie festhalten mochten.

TrainerAssistance verwendet dieses Feld um zusatzliche Anweisungen dariiber zu
geben wie ein Workout auszufihren ist, welche Gewichte fur Kraftiibungen auszuwahlen
sind und mehr. Bitte lesen Sie diesen Abschnitt vor dem Training falls Ihr Training
assistiert wird.
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12.2 Ausdauersport-Ergebnisse eingeben

Eingabemodus

Ergebnisse fir Ausdauersport-Trainingseinheiten kénnen in zwei verschiedenen Modi

eingegeben werden: ,Einfach® und ,Detailliert”.

@ Der einfache Modus ist in den meisten Fallen ausreichend wenn die Parameter
Trainingszeit, Distanz und Herzfrequenz aufgezeichnet werden sollen. Der

Modus ermdglicht eine schnelle und einfache Eingabe der Daten.

@ Der detaillierte Modus ermdoglicht die Eingabe von Daten als eine Serie von
.otreckenabschnitten®. Jeder Abschnitt hat eigene Werte fiir Distanz, Zeit,
Hohenunterschiede und Puls. Abschnitte kdnnen wie im einfachen Modus als
numerische Werte und/oder als Rundenanzahl gespeicherter Strecken erfasst
werden. Dariber hinaus kénnen sie im detaillierten Modus auch in der Form von
Intervall-Trainingsmustern oder als importierte GPS Daten hinzugefligt werden.
Zusatzlich kbénnen Pausen eingefuigt werden.

Abschnitte im detaillierten Modus hinzufliigen

Um einen Abschnitt im detaillierten Eingabemodus einzugeben, wéhlen Sie die
Registerkarte des Abschnittstyps (individueller Abschnitt, Intervalltraining, Pause oder
GPS Daten) und flllen die Trainingsdetails in den passenden Feldern aus. Wenn Sie
damit fertig sind klicken Sie auf die ,Hinzufligen* Schaltflache um den neuen Abschnitt

basierend auf den eingegebenen Informationen zur Liste hinzuzuftigen.

| GPSDatenimport | Pause

Individuelles Segment | Intervalltraining
1 ]
| \_,:_j | Distaas

(3 | [ km M

| KX

73N s
1 1
\< ) Leit

| 14
1 ]

|134 |,|'min [ferober Bereich)

Streckenabschnifte
Abschnil

3 km

&

Gesamtdistanz: 3 km
Gesamk-Trainingszeik: 0:14:00

Einen Abschnitt im detaillierten Ausdauer-Eingabemodus hinzufiigen
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Abschnitte in der Liste kénnen bearbeitet, verschoben und geléscht werden. Doppel-
klicken Sie auf eine Tabellenzelle um den darin befindlichen Wert zu bearbeiten (nicht
fur alle Werte mdglich). Verwenden Sie die ,Léschen® und ,,Abschnitt nach oben/unten®
Schaltflachen um einen Abschnitt permanent zu entfernen oder die Reihenfolge der
Abschnitte zu veréndern.

Distanz

Die in einer Trainingseinheit zuriickgelegte Distanz kann als numerischer Wert
eingegeben werden und/oder als Anzahl von Runden einer Strecke, die dem
Trainingsplan zugewiesen ist.

Im einfachen Modus: Wenn sowohl ein Wert als eine Rundenzahl eingegeben werden,
so wird die Gesamtdistanz aus der Summe von beiden errechnet.

Beispiel: Zweimal woéchentlich lauft Sabine drei Runden ihrer bevorzugten Waldstrecke
(wobei eine Runde 1,2 Kilometer lang ist). Manchmal fahrt sie mit ihrem Auto bis zum
Anfang der Waldstrecke, an anderen Tagen lauft sie von zuhause aus los, welches
einen Kilometer von der Strecke entfernt liegt. In beiden Fallen wahlt sie drei Runden als
Trainingsdaten. An Tagen an denen sie von zu Hause startet, fligt sie zusatzliche 2
Kilometer hinzu, um dem Weg von und zur Waldstrecke Rechnung zu tragen.

Im detaillierten Modus: Runden einer Strecke und numerische Distanzwerte konnen zur
Abschnittsliste als separate Abschnitte hinzugeftigt werden.

Hohenunterschiede

Dieses Feld ist im detaillierten Modus verfigbar, wenn das Kontrollkéstchen
,Hohenangaben“ markiert ist. Fur viele Athleten sind Ho6henunterschiede weniger
wichtig, deshalb kénnen die Felder fir die Hohenunterschiede verborgen werden (in den
Praferenzen kann die standardmafige Anzeige eingestellt werden).

Hohenunterschiede werden durch Hohenmeter am Ende eines Abschnitts angegeben.
Die Hohe zu Beginn des Abschnitts entspricht jeweils dem Endwert des
vorhergehenden, oder, im Fall des ersten Abschnitts, dem im Feld ,Gesamtstrecken-
Anfangshohe* eingegeben Wert.

Fur die meisten Abschnitte entspricht der Unterschied zwischen Start- und Endhdhe
dem ,Hohenunterschied“. FUr Abschnitte, die als Anzahl von Runden einer
gespeicherten Strecke definiert sind, ist der Hohenunterschied gleichwertig mit dem
Hohenunterschied der Strecke (multipliziert mit der Anzahl der Runden), wobei Beginn
und Ende nicht zwingenderweise derselbe Wert sein muissen (siehe Abschnitt
Hohenunterschiede im Kapitel Ressourcen - Strecken)

Zeit

Die Trainingszeit kann als Wert in Stunden, Minuten, Sekunden und Millisekunden
eingegeben werden (Beispiel 1:02:12.545).

Im einfachen Modus: Die eingegebene Zeit reprasentiert die gesamte Dauer der
Trainingseinheit.

85



Im detaillierten Modus: Die Zeit kann fir jeden Abschnitt individuell eingegeben werden.

Die Endezeit der Einheit wird aus der Startzeit plus der gesamten Trainingszeit
berechnet.

Puls und Herzfrequenz-Zonen

Trainingseinheiten kdnnen Daten zu Herzfrequenzen enthalten, die fur eine bestimmte
Zeit aufrechterhalten wurden. Herzfrequenzen werden in ,Zonen“ eingeteilt. Jede
Zonengrenze ist ein Prozentwert der individuellen, maximalen Herzfrequenz eines
Athleten (HRM):

@ 50 - 59% HRM (,Einfache Zone“): Diese Zone wird bei leichter sportlicher
Betatigung erreicht, wie etwa ziigigem Gehen. Training in dieser Zone ist sicher
und angenehm und hat mehrere Auswirkungen: Herz und Muskelaufbau werden
gestarkt, wahrend Korperfett, Cholesterin, Blutdruck und das Risiko
degenerativer Krankheiten reduziert wird. Training in dieser Zone kann
maoglicherweise die Gesundheit des Athleten verbessern — aber nicht wesentlich
die Ausdauer oder Kraft. Es ist die ideale Zone fur beginnende Athleten und
solche, die auf Ihr Herz achten missen, und ist auch als Aufwarm- oder
Abkuhlphase vor bzw. nach Zeiten in einer h6heren Zone geeignet.

@ 60 - 69% HRM (,GemaRigte Zone"): Diese Zone wird durch einfache sportliche
Aktivitat, wie etwa langsamen Joggen, erreicht. Sie zu erreichen bendtigt nur
einen relativ geringen Grad an Anstrengung und sie ist zudem die Zone, welche
das beste ,Preis-Leistungsverhaltnis® zur Fettverbrennung hat. Athleten, die Ihr
Kdrpergewicht reduzieren méchten, sollten den Grof3teil Ihres Trainings in dieser
Zone verbringen.

@ 70 — 79% HRM (,Aerobische Zone“): Die funktionelle Kapazitat eines Athleten
wird durch Zeiten in dieser Zone erhoht, welche durch Aktivitaten wie leichtem
Lauftraining erreicht wird. Training in dieser Zone erhéht die Anzahl und GréRRe
der BlutgefdRe, Lungenkapazitat und Atmungsrate, sowie HerzgréRe und —
starke. Fette und Kohlenhydrate werden in dieser Zone mit einer Rate von etwa
50% umgewandelt; dies bedeutet dass beide in gleicher Menge verbrannt
werden.

@ 80 — 89% HRM (,Anaerobische Schwellenzone*): GroRerer Aufwand wird
bendtigt um diese Zone zu erreichen — schnelles Laufen, Spinning oder &hnliche
Aktivitaten. Es ist diese Zone, welche Athleten schneller und fitter macht und ihre
Herzfrequenz erhdht indem sie von aerobem zu anaerobem Training wechseln.
Zu diesem Zeitpunkt kann das Herz des Athleten nicht mehr ausreichend Blut
und Sauerstoff transportieren um die arbeitenden Muskeln vollstandig zu
versorgen, daher beginnen diese, anaerob (ohne Sauerstoff) zu kontrahieren.
Training in dieser Zone kann nur fur einen eingeschrankten Zeitraum (ungeféahr
eine Stunde) aufrecht erhalten werden, da Muskeln nicht ohne Ermidung
anaerob arbeiten kénnen.

@ 90% und mehr HRM (,VO2 Max Zone oder ,Rote Linien’-Zone®): In dieser Zone
zu sein bedeutet Leistung auf hochstem Level zu erbringen — Laufen mit
maximaler Geschwindigkeit zum Beispiel. Selbst erfahrene Athleten kdnnen in
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dieser Zone nur sehr kurze Zeit verbringen (hdchstens ein paar Minuten).
Training in dieser Zone birgt das Risiko von Verletzungen und ist nur fur spezielle
Trainingsprogramme von erfahrenen Athleten empfohlen (etwa im Rahmen von
anspruchsvollem Intervalltraining).

Die Eingabe der Herzfrequenz ist optional, fihrt jedoch fir gewohnlich zu genaueren
Ergebnissen bei der Kalorienverbrauchsberechnung.

Im_einfachen Modus: Die Herzfrequenz kann als einzelner Wert eingegeben werden,
welcher die durchschnittliche Herzfrequenz wahrend der Trainingseinheit symbolisiert.
Die individuelle maximale Herzfrequenz (HRM) kann aus dem Alter des Athleten
berechnet werden. Falls das Geburtsdatum des Athleten eingegeben wurde, so wird die
Herzfrequenzzone neben dem Eingabefeld angezeigt, sobald ein Wert von 50% HRM
oder mehr eingegeben wird.

Im detaillierten Modus: Die Herzfrequenz kann fir jeden Abschnitt einzeln eingetragen
werden. Fuir Intervalltraining wird die maximale Herzfrequenz des ausgewahlten
Intervall-Trainingsmusters angezeigt (die Berechnung des Kalorienverbrauchs beachtet
jedoch alle Herzfrequenzen wahrend des Intervalltrainings).

Generell bietet die Herzfrequenz eine gute Mdglichkeit um die Intensitat
eines Workouts zu bemessen. Bezugnehmend auf eine Studie des
e ,<Journal of Strength and Conditioning Research® kénnen Herzfrequenzen
zwischen Workouts, und sogar innerhalb eines Workouts, jedoch auch
ohne Veranderung der Intensitdt schwanken. Herzfrequenzen die in
verschiedenen Sportarten erreicht werden konnen zudem nicht ohne Weiteres
verglichen werden.
Vertrauen Sie den Signalen lhres Korpers mehr als dieser Zahl, und reduzieren Sie die
Intensitat wenn Sie sich Uberfordert fiihlen, ganz egal, was der Pulsmesser sagt.

Pausen

Im detaillierten Modus kdénnen Pausenzeiten als Abschnitte hinzugefligt werden. Diese
werden nicht zur Trainingszeit hinzugezéahlt, jedoch bei der Bestimmung der Endezeit
der Einheit beriicksichtigt.

Intervalltraining

Im detaillierten Modus kénnen eine Anzahl an Intervall-Trainingsmuster-Durchlaufen als
Abschnitte hinzugefiigt werden. Wahlen Sie aus der Liste welches Muster verwendet
wurde und wie oft.

Wenn das Kontrollkastchen ,Jedes Intervall als eigenen Abschnitt hinzufigen”
ausgewahlt ist, werden Intervalle eines Musters separat aufgelistet, anstatt in einem
zusammengefassten Abschnitt. Diese Funktion kann verwendet werden um einzelne
Intervalle zu entfernen oder zu bearbeiten.

GPS-Datenimport einer Trainingseinheit
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Eine GPS Datei, die wahrend des Trainings aufgezeichnet wurde, kann importiert und
als ein Abschnitt mit ihrer Zeit, Distanz und Hohenunterschieden hinzugefligt werden.

12.3 Fitnessdaten eingeben

12.3.1 Ubersicht

Eine Fitnesseinheit sollte aus mehreren Abschnitten bestehen: einer Aufwéarmphase,
Stretching, dem Haupttraining, sowie einer Abklhlphase.

Aufwarmphase und Stretching

Um das Risiko von Verletzungen zu reduzieren und die Effektivitat des Workouts zu
erhohen, ist es wichtig, den Korper auf das Haupttraining vorzubereiten indem Sie sich
aufwdrmen und Muskeln dehnen. Diese Phase sollte 5-10 Minuten leichten
Ausdauertrainings beinhalten (etwa mit einem Crosstrainer oder stationarem Fahrrad auf
niedriger Einstellung) um die Korpertemperatur zu erhéhen, und 1-2 Dehnungsiibungen
fur jede groRRere Muskelgruppe zur Lockerung der Muskeln.

Im Bearbeitungsfenster fir Fitnesseinheiten kann die Aufwarmphase eingegeben
werden; diese Zeit wird zur Gesamttrainingszeit addiert. Zusatzliche Zeit wird
hinzugefiigt fur jede Dehnungsibung die dem Trainingsplan zugeordnet ist, wenn das
,Dehnung“-Kontrollkastchen ausgewahlt ist.

Klicken Sie auf den ,Dehnungen anzeigen“-Link um ein Fenster mit einer Liste der dem
Trainingsplan zugeordneten Dehnungsiibungen anzuzeigen. Doppelklicken Sie auf eine
Dehnungsiibung in diesem Fenster um das Demonstrationsvideo und Anweisungen
anzuzeigen.

Haupttraining

Das Haupttraining ist die Phase in welcher der Korper trainiert wird. Diese Phase
beinhaltet Ak_t_ivitaten wie etwa Kraft-, Gleichgewichts-, Beweglichkeits- oder
plyometrische Ubungen.

Trainingsergebnisse kénnen fir Ubungen des Hauptworkouts eingegeben werden die
momentan dem Trainingsplan zugeordnet sind. Eingegebene Daten fir Ubungen, die
dem Trainingsplan nicht mehr langer zugeordnet sind, bleiben in der Datenbank
erhalten, aber keine neuen Daten konnen fur diese Ubungen eingegeben werden.
Weitere Details zur Eingabe der Ubungsergebnisse siehe unten.

AbkUhlphase

Die Abkuhlphase sollte aus ein paar Minuten leichten Ausdauertraining bestehen und
dient der schrittweise Reduktion der Koérpertemperatur und dem Abtransport von
Abfallprodukten aus den trainierten Muskeln, wie etwa Milchs&ure. Statische und/oder
dynamische Dehnungstubungen zur Neuausrichtung der Muskelfasern und der
Wiedererlangung ihrer normalen Bewegungsreichweite schliel3t die Abkuhlphase ab.
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Im Bearbeitungsfenster fur Fitnesseinheiten kann die Dauer der Abkuhlphase
eingegeben werden; diese Zeit wird zur Gesamt-Trainingszeit addiert.

12.3.2 Eingabe von Hauptworkout-Ergebnissen

Fitnessergebnisse werden in tabellarischer Form eingegeben. Fir jede Ubung kénnen
bis zu 10 Satze mit Informationen zur Anzahl der Wiederholungen, der verwendeten
Last, der Zeit (Dauer des Satzes) und der Pausen nach jedem Satz eingegeben werden.

Aufwéarm- und
Dehnungsfelder Satz-Auswahl Ausflhrungstempo Schalter “Zeile leeren”
|
Tr “Ganekorper-Training #1%; Datensingabe! x
T, vom 17,00, §8:30  Zek dndern Zeige Teken Paisen v | Optinals

Gaeper) fim hre Fness-Resulale in die Tabsle sin, welchs ale Dbungen enthak d zem Trairingsplan Tugewiesen sind. Doppeltick Wi sine Obung zeig de |
Anistugs. x

o wiTen |5 Minuban kechbes Kardiotraining #usfihrungstempa: 2-1-2  Bearbeiey
w| Strekching Dehnungen anzeigen
Shtze 1-3
Ubung wiederh,  Last  Pausse  Wiederh. Last  Pause Wiederh.  Last  Pause  En.. 4 |

Glute Kickbacks 0 1:30 = - al
Aussfallschritt seitich o 10 1:30 katl B [~ T
Kurzhantel Waderhaban sinbsinig ki 10 1:30 Fl B kO
Rikckerpresss legend kil 1:30 m - -4
Ubungsball Crunches mi gestreckte.,. o0 1:30 m - ®
Eurzhantel Schukerheben o 12 1:30 m 0] A =
Eurzhankel afFf... @ 13 1:30 Fl 1z 3
Trizepsdp 0 1:30 o -4
Eurzhantel Aufendrebung 20 10 1:30 m 10 4
Eurzhantsl Curls skzend b 12 1:30 bt 11 8

b

Gesamt-Tramingszst: | (F 29 :00 | Aus Angaben berschren Tramingserfle: 18

'l Kalorian jahien Sie cie Logilder Heafiibongen 5o, dess Sk pochsieng |

8 vorgeschiaganaf) SEIZe und Visdarhongen scarien
463 nkangs missan d skl el vernnged werdan,
§=zanders bei L , =1 deren de Last nichl sifgesisk
 grerden kann, wee ehs Lisgestutzen (m Hunul:u:rllr-den g T
faos] Dielle Einheit war filr gine Zol in der er geplant, Passen Sia die Resulbats gof, §n so dall e mit dem Mhml‘rmcbﬂd-lmn.
=1 Elgren Sie "0K" um die Einhet zu best - g vard dann m Zisdstabus urd den Statistleg berlcksichtigt,
0 u— - Laschen Ubsrnebmen) | ok ||| teechen |
Abkiihl-Eelder Ubungs-Spalte Gesamtzeit-Felder
Wiederholungen-, Last-, Einheit-Spalte
Pausen-, und Zeitspalten
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Ubungen

Die Spalte ,Ubungen“ zeigt alle Ubungen die dem Trainingsplan momentan zugeordnet
sind. Fur vergangene Einheiten kdnnen auch Ubungen, die zum Zeitpunkt des Trainings
der Ubung zugeordnet waren, in der Liste enthalten sein (wenn Daten daflr eingegeben
wurden).

Doppelklicken Sie auf eine Ubung um ein Fenster mit dem Demonstrationsvideo und
Anleitungsschritten zu offnen.

Satz-Auswahl

Der Einheiten-Editor zeigt jeweils drei Séatze gleichzeitig an. Verwenden Sie die ,Satz-
Auswahl* Schaltflachen um zu anderen Sets zu blattern. Ein goldenes ,+“ Symbol neben
der Einheit zeigt an, dass es nach den momentan angezeigten Satzen noch weitere
Satze mit Daten gibt.

Wiederholungen

Geben Sie die Anzahl der Wiederholungen von jedem Satz in der ,Wiederholungen®
Spalte fir Ubungen ein, die Wiederholungen verwenden.

TrainerAssistance fillt diese Felder fur jeden Satz mit einer empfohlenen Zahl an
Wiederholungen aus. Diese Zahl beschreibt den idealen Wert — es kann sein dass es
Ihnen insbesondere anfangs nicht moglich ist, diese Zahl zu erreichen. Dies ist vollig
normal. Lesen Sie Sie dazu auch das Kapitel Trainingseinheiten-Zielvorgaben.

Last

Geben Sie die Last, die in diesem Satz verwendet wurde in die dazugehdérige ,Last"
Spalte ein. Die Last muss ein numerischer Wert sein, der zu der Einheit in der Spalte
~Einheit* passt.

Beispiel: Eine Hantel, die mit 2 kg Gewicht beladen war, wurde in einer Ubung
verwendet. Die Hantelstange selbst wiegt zuséatzlich noch 1 kg. In diesem Fall sollte die
,Einheit“ Spalte ,kg“ anzeigen (wenn dies nicht der Fall ist, kann die Einheit der Ubung
im Ressourcen-Manager entsprechend verdndert werden). Geben Sie den Wert ,3“ in
der Spalte ,Last” fur jeden durchgefiihrten Satz ein.

Die ,Last‘ Spalte kann nur fir Ubungen ausgefiillt werden, die auch eine Last
verwenden.

Beachten Sie, dass das ,Last“-Feld von TrainerAssistance nicht ausgefullt

'Y wird. Genau_.wie bei ,echten“ Personal Trainern, die fur inre Kunden die
Last jeder Ubung anfénglich vorsichtig ermitteln, muss sich auch in
Private Coach schrittweise an die richtige Last herangetastet werden. Es
ist nicht moéglich passende Lasten fiir einen Athleten zu ,berechnen®.
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Um den richtigen Widerstand (Last) fir Ihre Ubungen zu ermitteln, beginnen Sie damit,
die Anzahl der Séatze und Wiederholungen, die Sie durchfiihren modchten, festzulegen
(oder folgen Sie den Empfehlungen von TrainerAssistance). Dann fihren Sie die
Ubungen aus, indem Sie mit einem sehr niedrigen Gewicht beginnen, und dann langsam
die Last erhdhen bis zu dem Punkt an dem Sie nur die Zielanzahl an Satzen und
Wiederholungen machen kénnen, aber nicht mehr. Mehrere Trainingseinheiten kdnnten
notwendig sein, um die fiir Sie passende Last furr jede Ubung zu ermitteln.

Zeiten

Die Zeit, die zur Durchfihrung eines Satzes bendétigt wurde, kann in der Spalte ,Zeit*
eingegeben werden. Haken Sie das Kontrollkéstchen ,Zeit anzeigen® an, wenn diese
Spalte nicht sichtbar ist.

Manche Athleten bevorzugen es, keine Zeiten einzugeben, da dies die Eingabe von
weiteren Daten mit fiir sie relativ geringem Nutzen erfordert. Diese Athleten kénnen die
Spalte ,Zeit" ausblenden und diese Funktion ungenutzt lassen (spezifizieren Sie in den
Athleteneinstellungen, ob die ,Zeit*- und ,Pause“-Spalten standardmafig angezeigt
werden sollen).

Falls jedoch Zeiten eingegeben werden, kann die ,aus Zeiten berechnen“ Funktion
verwendet werden, um automatisch die Dauer der Trainingseinheit und die Endezeit
festzustellen. Der Wert ist die Summe der Zeiten und Pausen aller Satze, plus Aufwarm-
und Abkuhlphasen. Zusatzlich werden 40 Sekunden fiur jede Dehnungstbung, die dem
Trainingsplan zugeordnet ist, hinzugefligt, sofern das entsprechende Kontrollkéstchen
angehakt ist.

Pausen
Geben Sie die Dauer der Pause zwischen zwei Sétzen in der Spalte ,Pause® (Minuten
und Sekunden) ein. Haken Sie das Kontrollkastchen ,Pausen anzeigen“ an, wenn diese

Spalte nicht sichtbar ist.

Wie bei den Zeiten ist auch diese Funktion nicht jedermanns Geschmack und kann
ausgeblendet und ignoriert werden.

TrainerAssistance wird diese Felder mit einer Empfehlung fillen.

Tempo

Viele Ubungen sollten in einem bestimmten ,Tempo“ (Geschwindigkeit) ausgefihrt
werden welches vom Trainingsziel und Fitnesslevel abhéngt. Das Tempo wird durch drei

Werte definiert:

@ Konzentrische Phase

Dies ist die Anzahl der Sekunden, die es dauern sollte, den Muskel zu
kontrahieren (beugen).

@ Isometrische Phase
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Dies ist die Anzahl der Sekunden, die der Muskel in der angespannten Position
gehalten werden soll.

@) Exzentrische Phase

Diese beschreibt die Anzahl der Sekunden, die es benétigen sollte, um den
Muskel in die Ausgangsposition zurtickzubringen (zu strecken).

Klicken Sie auf den ,Ausfiihrungstempo setzen®-Link um ein Fenster zu 6ffnen, in dem
das Tempo definiert werden kann.

Dieses Tempo ist fur alle Ubungen gleich, fur die ein Tempo zutrifft; jedoch werden
manche Ubungen anders durchgefiihrt. Lesen Sie bei Verwendung von
TrainerAssistance stets die Ubungsanweisen um sicherzustellen wie die Ubung
ausgefuhrt wird.

Tempowerte sind sinnvoll fur Kraftibungen, aber passen eventuell
nicht zu anderen Ubungstypen, wie etwa Dehnungs- oder
Gleichgewichtsiibungen. Bitte Lesen Sie die Ubungsanweisungen — sie
setzen Tempowerte immer aul3er Kraft.

TrainerAssistance wird beim berechnen von Zielvorgaben ein Tempo passend zum
Roadmap-Level verwenden.

Schalter ,,Zeile leeren*

Verwenden Sie diese Schaltflachen, um alle Eintrage fiir eine Ubung in dieser
Trainingseinheit zu leeren.

12.4 Trainingsergebnisse kopieren

Viele Athleten wiederholen lhre Workouts mit keiner oder nur sehr geringer
Veranderung. Die ,Daten kopieren® Schaltflache im Einheiten-Editor kann verwendet
werden, um die Felder mit den Werten der letzten bestatigten Einheit desselben
Trainingsplans zu flllen. Es erfordert nur sehr geringen Aufwand, diese Werte dann
anzupassen, um kleine Veranderungen widerzuspiegein.

Die Kopierfunktion kann in den Athleteneinstellungen so eingestellt werden, dass sie
automatisch zum Einsatz kommt. In diesem Fall enthalten manuell neu hinzugefigte
Einheiten automatisch die Werte der letzten bestatigten Einheit.
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12.5 Trainingseinheiten-Vorlagen

Fir Trainingseinheiten, die Teil eines wiederkehrenden Zyklus sind, kann eine Vorlage
angelegt werden, welche Standardwerte fir alle Trainingseinheiten des Zyklus enthalt.
Alle unbearbeiteten Einheiten dieses Zyklus werden diese Daten enthalten. Die
Standardwerte konnen uberschrieben werden, indem Sie die individuelle Einheit
bearbeiten.

Die Vorlage kann bei der Erstellung eines wiederkehrenden Zyklus angelegt werden

(siehe Abschnitt Kalender fir Details). Sie kann durch Klick auf die ,Trainingseinheiten-
Vorlage bearbeiten“-Schaltflaiche im Bearbeitungsfenster fir Kalenderereignisse

verandert werden.

Ereignis-Zyklus Bearheiten \ x
Ereigris: Fir: Worlage bearbeiten
Beginn: 21 = |Movember |+ | 2010+« = [T 10: 00
Erude:
Whederkehrend:
Wiederholungsmuster
® Wochentage Jeden Marikag Dienstag
tntesvall Mitbweoch v Donnerstag
Freiag Santag
Sonntag
Zyklus Ende
Ende offen
Anizahl Ergignisse
# Zyklus endet am 21 =| Juni - || 2011 - bt
Laschen Ok, Abbrechen

Veradnderungen an der Vorlage werden sofort fir alle unbearbeiteten Trainingseinheiten
im dazugehdrigen wiederkehrenden Zyklus angewandt.

Die Vorlage muss keine Werte beinhalten — sie kann auch komplett leer sein, wenn Sie
dies bevorzugen. TrainerAssistance lasst alle Vorlagen von automatisch erzeugten
wiederkehrenden Zyklen leer und berechnet Zielwerte der Trainingseinheiten individuell.

Wenn die Vorlage keine Gesamtzeit enthalt, so wird eine Standard-Dauer von einer
Stunde zur Anzeige der Trainingseinheiten im Kalender verwendet.
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12.6 Trainingseinheiten-Datenblatter

12.6.1 Ubersicht

Einheiten kénnen als PDF Datei exportiert werden, welche mit Adobe® Reader® oder
anderen Programmen geéffnet, oder zu einem anderen System transferiert werden
kénnen. Es gibt viele Verwendungsmadglichkeiten fir Trainingseinheiten im PDF Format.
Einige Beispiele:

@ Drucken Sie die Einheit aus und nehmen Sie sie mit ins Fitnessstudio

@ Kopieren Sie das PDF auf einen Laptop, ein Handy oder ein anderes mobiles
Gerat das PDF Dateien anzeigen kann. Kein Ausdrucken notwendig!

@ Laden Sie das PDF auf einen Webserver hoch und machen Sie lhre Workout-
Routine anderen Athleten im Internet zuganglich

@ Erzeugen Sie Handouts mit Zielwerten fur Mitglieder eines Sportklubs oder einer
Schulklasse

Die PDF Datei beinhaltet alle Einheitsdaten (wenn die Einheit keine Daten enthalt wird
ein Hinweis auf dem Datenblatt eingefiigt).

Fur Fitnesseinheiten werden Wiederholungen, Last, Zeit und Pausenwerte hell gedruckt,
sodass sie auf dem Blatt einfach Uberschrieben werden konnen, wenn Sie im
Fitnessstudio |hre Werte darauf notieren mochten.

Um eine Einheit in eine PDF Datei umzuwandeln, klicken sie auf die ,Datenblatt”-
Schaltflache im Einheiten-Editor.

] Diese Einheit war Fiir eine Zeit in der Yergangenheit geplant. Passen Sie dig
Leal klicken Sie "Ck" um die Einheit zu bestatigen - sie wird dann im Ziglstakus ur/

[‘_‘ | Leeren | | Kopieren | | Laschen | w

12.6.2 Datenblatt der nachsten Einheit

Eine PDF Datei kann fir jede Einheit erstellt werden, aber in den meisten Féllen ist die
nachste bevorstehende Einheit Gegenstand des Interesses. Private Coach bietet eine
Funktion, um diese Einheit auf einfache Weise als Datenblatt zu 6ffnen. Wahlen Sie
,Datenblatt der ndchsten Trainingseinheit aus dem , Trainingsplan Menl um dieses zu
erstellen.

12.6.3 Datenblatteinstellungen
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Fur Fitnesseinheiten kdnnen manche Einstellungen den Inhalt des Datenblattes
betreffend angepasst werden:

) Zeit-/Pausenspalte einfiigen

Wenn diese Kontrollkédstchen angehakt sind, wird das Datenblatt die
dazugehdrigen Felder enthalten, unabhangig davon ob diese Felder gerade im
Einheiten-Editor angezeigt werden.

@ Zeiten in Sekunden anzeigen

Wenn ausgewahlt, werden gesetzte Zeiten und Pausen zwischen Satzen in
Sekunden angezeigt und nicht im ,hh:mm:ss“ Format. Dies kdnnte fir kurze
Zeiten besser lesbar sein.

@ Anzahl der enthaltenen Sétze

Dies bestimmt die Anzahl der Fitness-Satze, die auf dem Blatt eingefligt werden.

Fur Ausdauereinheiten, die Intervalltraining beinhalten, ist aul3erdem eine Einstellung
verfligbar zur Bestimmung ob Intervallmuster-Beschreibungen auf dem Datenblatt
eingefligt werden sollen.
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13  Ernéhrung

Athleten kénnen den Verzehr von Nahrung aufzeichnen und ihren Nahrstoffbedarf vom
Erndhrungs-Manager in Private Coach berechnen lassen. Offnen Sie diesen indem Sie

~Ernahrungs-Manager im ,Athlet“-Meni auswéhlen.

13.1 Tageskonsum und Budget

Wahlen Sie diese Registerkarte um konsumiertes Essen fiir ein bestimmtes Datum
einzugeben und die Kalorien-, Protein-, Kohlenhydrat- und Fettbalance dieses Tages

einzusehen.
Schaltflachen zum Hinzufiigen,
Tabelle der verzehrten Loscher’\1|, l;\rr]dnve:i(':t?ller?en von
Datumsauswahl Nahrungsmittel ahrungsmitie
Ernahrungs-Magager / X
Der Ernatirungs-saEoer ermibalichl &5 bnen, Ihr Halorentuodge) Schidzselwere der Ernshrung Iu verfalgen,
Tmtskumum&#:het Langzeit-Budget | v
|21 || movember | 2010 |+ &« B
Mahrurng Kal Prot khyd Fett
1 Partion Asistischer Einbopf 249 15 33 = E|
.2 Partianen Krabben-Tortilas BE2 28 61 25
[1 Mittlere Portion Mandering roh 20 1] 4 ]
S
Empf. Tagesmenge & tatsschiiche Aufehme Novesnber 2010
2176 _ 1 7
Halcn'lenlﬁ I ! Biroarbeit - L 2 3 4 5 & 7
- | Hohes iv sl & 9 10 1l 1z 13 14
Proten D @ | | 15 16 17 18 12 20 21
nil 22 23 24 2 27 2B
: 3tlg - 29 30
Kyd [ I |
Oog
it
Fett -_ "] | alle Nehrunasvierte Fir den Tag zegen
Wiz werden diflempfohlenen Werte bestimmt?
IQ; / Cks

/

\

Nahrstoffbalance-Indikatoren

des ausgewahlten Tages

Weitere Faktoren zur
Berechnung der
bendtigten Nahrstoffe

Ernahrungs-
Kalender
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13.1.1 Na&hrstoffbedarf

Die Berechnung lhres Nahrstoffbedarfs basiert auf der Resting Metabolic Rate (RMR).
Die RMR ist die Menge an Energie und anderen Nahrstoffen, die benétigt wird um lhre
vitalen Korperfunktionen (Herzschlag, Gehirnaktivitat, Atmung, etc.) im vollstandigen
Ruhezustand aufrechtzuerhalten.

Alle  physischen  Aktivitaten  verbrauchen zusatzlich  Kalorien die  durch
Nahrungsmittelzufuhr kompensiert werden muissen. Diese Aktivitaten konnten auch
einen Einfluss auf andere Nahrungsbedurfnisse haben, zum Beispiel erfordert
Krafttraining eine erhohte Proteinzufuhr. lhre Nahrstoffanforderungen kénnten abhangig
von lhrer Lebensweise an verschiedenen Tagen stark schwanken. Training ist ein
wichtiger Faktor bei der Berechnung lhres Nahrstoffoedarfs, allerdings sind andere
Aktivitdten, wie etwa beruflicher Art, ebenfalls entscheidend.

Private Coach bietet eine so genaue Berechnung lhres Néahrstoffbedarfs
L wie es mit angemessenem Aufwand mdglich ist — Sie werden nicht jede
Ihrer Bewegungen aufzeichnen wollen!

Kdrperliche Aktivitaten sind jedoch nicht der einzige Faktor, der eine Auswirkung auf Ihre
Nahrungsbeduirfnisse hat. Schwangerschaft und Stress sind zwei weitere; diese beiden
und lhr beruflicher Aktivitatslevel kann fir jeden Tag getrennt angegeben werden (das
Schwangerschafts-Kontrollkastchen ist nur flr weibliche Athleten in einem bestimmten
Altersbereich sichtbar).

Wenn das Schwangerschafts-Kontrollkastchen ausgewahlt ist, kann das momentane
Trimester ausgewahlt werden (der Kalorienbedarf verschiedener Trimester
unterscheidet sich leicht). Wenn Ihr Training assistiert ist und das Entbindungsdatum
beim Erstellen ihres Trainingsprogrammes angegeben wurde, wird das Trimester mit
dem korrekten Wert automatisch angezeigt.

Klicken Sie den Link ,Wie werden diese Werte ermittelt?” um weitere Informationen tber

die Parameter zu erhalten, die zum Berechnen |hrer Nahrungsbedurfnisse verwendet
werden.

13.1.2 Eingabe / Anzeige von konsumierter Nahrung

Datumsauswahl

Wahlen Sie mit der Datumsauswahl ein Datum, fir das Sie konsumierte Nahrung
anzeigen/bearbeiten méchten. Konsumierte Nahrung kann nicht flr ein zukinftiges
Datum eingegeben werden.
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Tabelle der verzehrten Nahrungsmittel

Diese Tabelle listet alle am ausgewéhlten Datum konsumierten Nahrungmittels sowie
deren Schlussel-Nahrstoffwerte auf. Diese Nahrstoffwerte werden zusammengezéhlt
und durch die Position der blauen Markierungen in den Nahrstoffbalance-Indikatoren
dargestellt. Die Positionen in der Tabelle sind in der Reihenfolge aufgelistet, in der sie
eingegeben wurden (die Reihenfolge ist nicht relevant fur die Berechnung).

Hinzufliigen von konsumierter Nahrung

Flgen Sie konsumierte Nahrung der Tabelle hinzu indem sie auf die ,Nahrungsmittel
hinzufigen“ Schaltflache klicken. Dies o¢ffnet ein Nahrungsmittel-Auswahlfenster
welches die Mahlzeiten und Lebensmittel aus dem Ressourcen-Manager auflistet.

Mahlzeiten-Filter

4 LehenemiTa) *®
Taitan oder sironine Lebartomtiel zor Lidds himnrilgen.

Mahlzeiten Liste

Degs | Al Typen bt Saphe

“ H - . ” .&hm Tioerricerdohl =
Mabhlzeit hinzufugen i okt lbnd |
G- G
tuscirk
Felder '.'l.I\::uI m\u.‘lw hebbch-Saden
Folpareche Cachoclies ‘

Pl Gewnss s
Fiobberr Tooliles
T Mg Saka ol Nes
Felvay

2| Prtioren | Desu |

L nnammkal innafiigen.

Nahrungsmittel-Filter L Bt e = |

Harme
W, racht ahegehogd =

Wardduine Knrqeriiet
Vurdarar-rekithichen s [t e
Vardeaine o

e oh v Kikcharatted

Nahrungsmittel Liste T ‘

Furakd bty inh
Wuardieland .t Heleteg ettt
Wuardielrenes [Tubss efung Restarsnt)

# Geachin: || 1 Mithere Foetion | ok Gram: || paw
“Nahrungsmittel hinzufligen” /

Felder

Um Portionen einer konsumierten Mahlzeit hinzuzufigen, wahlen sie die Mahlzeit aus
der Liste aus, geben die Anzahl der Portionen an und klicken auf die ,Hinzufiigen®
Schaltflache neben dem Portionsfeld. Ein Hinweis in der Statusleiste des Hauptfensters
bestatigt, dass die Mahlzeit hinzugefugt wurde.

Um ein Nahrungsmittel hinzuzufigen, wahlen Sie dieses aus der Liste aus und wahlen
entweder den ,,Gewichte” oder den ,Gramm*“ Auswahlknopf. Die ,Gewichts“-Auswahlbox
ermdglicht die Wahl der konsumierten Menge des Nahrungsmittels aus einer
vordefinierten Liste haufig verwendeter Gewichte fir dieses Nahrungsmittel (die Liste
kann im Ressourcen-Manager bearbeitet werden). Das ,Gramm® Feld dagegen
ermoglicht die Angabe der konsumierten Menge in Gramm. Klicken Sie auf die
»Hinzufligen“ Schaltflache neben dem ,Gramm®“-Feld um das Nahrungsmittel zur Tabelle

98



der konsumierten Nahrung hinzuzufigen. Ein Hinweis in der Statusleiste des
Hauptfensters bestétigt die Aktion.

Die Anzeige der Mahlzeiten- und Lebensmittellisten knnen mittels der dazugehérigen
Filterfelder eingeschrankt werden.

Modifizieren konsumierter Nahrung

Tabelleneintrage konnen mit einem Klick auf die ,Nahrungsmittel Loschen“-Schaltflache
entfernt werden.

Die Sortierung der Zeilen kann durch Verwendung der ,Nach oben* bzw. ,Nach unten®
Schaltflachen verandert werden.

Nahrstoffbalance-Indikatoren

Diese Balken zeigen die Balance der Schlisselnahrstoffe des ausgewahlten Tages an.
Die Zahl in der Mitte des Balkens stellt den Wert in Gramm dar, der fur diesen Tag
empfohlen ist. Diese Zahl kdnnte sich von Tag zu Tag, abhangig vom Kalorienverbrauch
und anderen Faktoren, verandern; Details finden Sie unter Nahrstoffbedarf.

Wenn der Tabelle konsumierte Nahrung hinzugefuigt wird, so bewegt sich der blaue
Marker nach rechts und zeigt an, wie viel Gramm dieses Nahrstoffes insgesamt an dem
ausgewahlten Tag konsumiert wurde.

Es ist weder moglich noch notwendig den Mittelwert der Balken jeden Tag
" zu erreichen. Entscheidend ist dass das Nahrstoffbudget auf Dauer

ausgeglichen ist. Beachten Sie das Langzeitbudget um zu sehen wie lhre

Balance innerhalb einer Woche, einem Monat oder langer aussieht.

Die empfohlene Menge an Eiweil3 (Protein) ist ein Minimalwert. Es ist nicht
00 nachteilig mehr davon zu konsumieren und stattdessen etwas von den

Kohlenhydraten wegzulassen. Vermeiden Sie jedoch den Austausch zu

vieler Kohlenhydrate durch Fett, da dies auf Dauer ungesund sein kann.

Erndhrungskalender

Der Ernahrungskalender markiert die Tage, fiur die Erndhrungsdaten eingegeben
wurden (gruner Hintergrund). Um schnell zu einem bestimmten Tag zu springen und die
eingegebenen Werte zu sehen, klicken Sie auf den entsprechenden Tag.
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13.1.3 Langzeitbudget

Wahlen Sie diese Registerkarte aus um Langzeitstatistiken Ihres Ernahrungsbudgets
anzuzeigen

Nahrstoffaufnahme-Diagramm Zeitrahmen- und Anzeigeeinstellungen

X

Ernahrungs-Nanager
Der ErnahrungsiManager ermogicht es lhnen, Ihr Kalorienbudget und Schiiisselwerte der Erglahrung zu verfolgen.

| Tageskonsun & Budget " Langzeit-Budget

250 - |
225 | zeitfohmen: |7 Tage lv;
200
i — Angezeigte Hahrstoffe:
150 \ () Alle (%)
125 -/\ Kalorien
100 ~ Prokein
76 \ Kohlenhydrate
o ‘\,_,_,.._\\ s Fett
= ——
.___,_a—-.

0
154110 161110 17.11.10 181110 184110 201140 251110
-e-Kalorien  Protein -e Khyd -=-Fett

Durchschnittliche Tagesaufnahme empfohlener Mengen letzte
7 Tage 30 Tage 3 Monate

Kalorien 49% 49% 49%

Nach den engegebenen Daten war bhre
Protein 112% 112% 112% aurchschnittliche Kalorienaufnahme in den
letzteng30 Tagen 49% ihres Bedaris. \Wean der
Tren &%, vernngern Sie lhr Gewacht um bis

15% 15% 15%
LT : : ® 2u11 Pnd (~ 5 ka) In einem Monat.

Fett 126% 126% 126% Trairingdbedingter Kalorienverbrauch

© / \ I

/ \

Nahrstoffaufnahme-Durchschnittswerte Kdrpergewichts-Prognose
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N&ahrstoffaufnahme-Diagramm

Dieses Diagramm zeigt einen oder alle der Schlissel-Nahrstoffe Kalorien, Proteine,
Kohlenhydrate und Fett. Wenn alle Werte angezeigt werden, sind die Zahlen
Prozentwerte; ansonsten sind sie absolute Werte (kcal fir Kalorien, sowie Gramm fir
Proteine, Kohlenhydrate und Fett).

Die rote Linie reprasentiert 100% lhres Bedarfs. Halten Sie den Mauszeiger auf einen
Datenpunkt um den genauen Wert dieses Tages einzublenden.

Wahlen Sie den gewtnschten Zeitrahmen fir die angezeigten Daten — der Zeitrahmen
endet stets am aktuellen Tag und geht die eingestellte Zeitdauer zuriick (eine Woche,
ein Monat, etc.).

Nahrstoffaufnahme-Durchschnittswerte

Diese Zahlen zeigen die durchschnittliche Aufnahme der Schllsselnahrstoffe an. Eine
Zahl wird rot dargestellt wenn sie unter 75% oder tUber 150% des empfohlenen Wertes
liegt.

Wie in jeder Statistik kann der Durchschnittswert triigerisch sein. Priifen Sie anhand des
Diagramms ob die Aufnahme Uber die gewéhlte Zeitspanne ausgewogen war. Es ist
beispielsweise nicht gesund, die doppelte Kalorienaufnahme in der ersten Halfte einer
Periode zu haben und dann fast keine mehr in der zweiten Hélfte — auch wenn der
Durchschnitt dann immer noch gut aussehen mag. Das Diagramm zeigt groRere
Fluktuationen in der Nahrungsmittelaufnahme.

Korpergewichts-Prognose

Dieser Text gibt einen Ausblick darauf wie sich Ihr Kérpergewicht verandern kénnte,
wenn das aktuelle Kalorienaufnahme-/verbrauchsverhaltnis beibehalten wird. Es ist eine
Abschatzung und dient nur als grobe Richtlinie— es gibt Faktoren, welche die Software
nicht beachten kann.
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14  Statistiken

Das Statistikfenster bietet verschiedene Diagramme und Berichte betreffend lhrer
Trainings- und personlichen Entwicklung. Wahlen Sie ,Statistiken® im ,Athlet*-Menu um

die Statistiken zu 6ffnen.

Athletenstatistiken

Trainingsstatistiken

\

N\

Graph / Bericht Selektor

/

Dwreh Training verbrannte Kalarien (keal)

StatistiMgn AN |
Zeige alh und trainingsspenifische Disgramme und Benichie,

Athleten-Statistiken Trainingestatistiken
Health & Fitness Attribute | Anzahl Bastitigter Einbaiten
Kirpermessungen Kardictraning
Dehrung Fitnesstraining

(@) Burch Trairing werbr Kalorian
Ealorienaufwand durch Training (eeal) Chart
1.400 Anz
1,300 4 L =
: (@) Graph
| Baricht
1,800 4
1,000 + e mr ||
| Zeftrahmen | Ala Daten | =
ano |
aon - §
ol ; |Wcrtarn 17.11.2010: B47
ann # N
&0 -
400 -
ann o
300 - 2 =
non
i]
16.11.10 g1, 17.11.10 18.11.10 10.11.10 30.11.10 11110 POF arzaugen

e [ o
Graph- / Berichtsbereich Daten- und PDF-Export

Anzeigeeinstellungen Schaltflache
Wahlen Sie den entsprechenden Auswahlknopf um eine der Athleten-

Trainingsstatistiken anzuzeigen und klicken Sie auf die ,Graph“ oder ,Bericht"

Schaltflache um zwischen den Ansichten umzuschalten.

102




Zeitrahmen

Wahlen Sie den gewunschten Zeitrahmen fur den die Daten im Diagramm oder Bericht
angezeigt werden sollen. ,Alle Daten® setzt keinen Filter und zeigt alle verfliigbaren
Daten. Alle anderen Zeitrahmen enden am aktuellen Datum und gehen fir die
angegebene Zeitspanne zurick.

PDF-Export

Um eine PDF-Datei der aktuell angezeigten Daten zu erstellen, klicken Sie die ,PDF-
Erzeugen“ Schaltflache. PDF Dateien kénnen auf einfache Weise gedruckt oder auf
andere Systeme verschoben bzw. online gepostet werden, um sie Anderen verfiigbar zu
machen.

14.1 Athletenstatstiken

Health- & Fitnessattribute

Diese Statistik zeigt die Veranderung personlicher Attribute wie z.B. Korpergewicht,
Ruhepuls, o.a. im Laufe der Zeit. Definieren Sie im Einstellungsbereich, welche Attribute
angezeigt werden sollen. Fur ,Koérpergewicht“ kann zusatzlich die Einheit ausgewahlt
werden.

Korpermessungen

Diese Statistik zeigt wie sich Abmessungen von Hauptmuskelgruppen im Laufe der Zeit
verandert haben. Wahlen Sie lhre bevorzugte Einheit (Zentimeter oder Zoll) aus der
Einheitenauswabhl.

Dehnung

Diese Statistik zeigt die Entwicklung der aufgenommenen Dehnungsmessungen im
Laufe der Zeit. Wahlen Sie lhre bevorzugte Einheit (Zentimeter oder Zoll) aus der
Einheitenauswabhl.

14.2 Trainingsstatistiken

Anzahl bestatigter Trainingseinheiten

Diese Statistik zeigt die Gesamtzahl bestatigter Trainingseinheiten pro Sportart. Die
angezeigten Daten koénnen auf bestimmte Sportarten oder Trainingsplane beschrankt
werden. Wahlen Sie die anzuzeigenden Daten aus dem Einstellungsbereich, oder
klicken auf einen der Balken im Diagramm um die Daten nach dem gewahlten Kriterium
zu filtern.
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Kardiotraining

Diese Statistik zeigt die Entwicklung der Trainingsergebnisse von Ausdauer-Sportarten
im Laufe der Zeit pro Trainingsplan an. Distanz, Zeit oder Geschwindigkeit kann gewahlt
werden.

Fitnesstraining

Diese Statistik zeigt die Zahl der Ubungen an, die pro Trainingsplan durchgefiihrt
wurden. Wahlen sie den Fitness-Trainingsplan fir den Daten angezeigt werden sollen.

Durch Training verbrannte Kalorien

Dieses Diagramm zeigt die Menge an Kalorien (kcal) die wahrend dem Training
verbrannt wurden.
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15 Kalender

Trainingseinheiten und andere Ereignisse werden im Kalender gespeichert. Von dort
aus konnen Ereignisse eingesehen und bearbeitet werden.

Offnen Sie den Kalender indem Sie ,Kalender* im ,Athlet‘-Meni auswahlen.

15.1 Kalenderansicht

Der Kalender kann entweder in der Datums-, Wochen-, Monats- oder Jahresansicht
angezeigt werden.

Fur die Jahresansicht sind zwei verschiedene Layouts verfligbar — eines, das wir das
.Zeilen“-Layout nennen, sowie das klassische Layout, bei dem Monate in separaten
Kastchen aufgelistet werden. In der Zeilenansicht werden Ereignisse mit angezeigt.

Wechseln Sie zwischen den Ansichten indem Sie auf || Kalender
eines der Symbole in der oberen rechten Ecke des —_ —\

lenderf Klick Ges\ L 30\ \ \
Kalenderfensters klicken. /'\af:i“ \‘3-':") I\E'J \\3-"

Die Standardansicht sowie das Standardlayout der 7t Montag, 15,11, Dienstag, 16,11,

Jahresansicht kann in den Athleteneinstellungen
festgesetzt werden.

15.2 Ereignisse

15.2.1 Ubersicht

Kalenderereignisse sind in folgende Kategorien unterteilt:

@ Trainingseinheiten

Jede Trainingseinheit im Kalender reprasentiert ein Workout. Details zu diesem
Typ von Ereignissen finden Sie im Abschnitt Trainingseinheiten.

Hinweis: Trainingseinheiten kénnen sich nicht Gberschneiden. Sie kdnnen so
zwar dem Kalender hinzugefiigt, jedoch nur eine Einheit bestatigt werden.

@ Physische Beurteilung

Dieses Ereignis zeigt an dass es Zeit ist auf die Waage zu steigen. Werte
personlicher Gesundheits- und Fitnessattribute wie etwa Koérpergewicht oder
Ruhepuls sollten regelmaRig aktualisiert werden. Dieses Erinnerungsereignis
kann ignoriert werden wenn sich nichts verédndert hat. Details dartiber, wie Sie
Ihre personlichen Eigenschaften aktualisieren, finden Sie im Abschnitt
Athletenprofil-Fenster.
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@ Trainingsunterbrechung

Tage, an denen das reguléare Training einfach nicht méglich ist, gibt es fur die
allermeisten Athleten. Wenn |hr Training assistiert wird, und eine Krankheit, eine
Reise, ein anspruchsvoller Job oder andere Grinde Sie davon abhalten Ihr
regelmafiges Training zu absolvieren, dann kann eine Trainingsunterbrechung
zum Kalender hinzugefiigt werden um TrainerAssistance mitzuteilen, dass keine
Trainingseinheiten fir einen bestimmten Zeitraum eingeplant werden sollen. Dies
ist bequemer als alle Einheiten innerhalb einer langeren Zeitspanne einzeln zu
I6schen. Einheiten koénnen wahrend Trainingsunterbrechungen immer noch
manuell hinzugefugt werden.

Trainingseinheiten, welche schon im Kalender sind wenn die Unterbrechung
hinzugefiigt wird, kdnnen optional automatisch entfernt werden.

@ Sonstige (benutzerdefiniert)

Diese Kategorie gibt Ihnen die Mdglichkeit, jede andere Art von Ereignis lhrem
Kalender hinzuzufiigen, wie z.B. ein Fitnessclub-Treffen, Ful3ballspiele oder den
Geburtstag Ihres Partners, wenn Sie dies méchten.

15.2.2 Wiederkehrende Ereigniszyklen

Ereignisse kdnnen nicht nur als einzelnes Ereignis sondern alternativ auch in Form
eines Wiederholungszyklus angelegt werden, welcher automatisch neue Ereignisse
einem bestimmten Muster entsprechend im Kalender platziert (z.B. jeden Donnerstag
um 9:00 Uhr).

Wiederkehrende Zyklen haben diese Parameter:

) Wiederholungsmuster

Das Muster kann definiert werden um Ereignisse an einem bestimmten
Wochentag (z.B. jeden Montag und Mittwoch) oder in Intervallen (z.B. jeden
dritten Tag) wiederholen zu lassen.

@  Zyklus-Ende

Der wiederkehrende Zyklus kann optional so eingestellt werden dass er
automatisch beendet wird wenn eine bestimmte Bedingung eintrifft. Dies kann
entweder nach einer bestimmten Anzahl von Ereignissen oder an einem
bestimmten Datum sein.

Wiederkehrende Ereignisse werden automatisch im Kalender platziert. Individuelle
Ereignisse dieses Zyklus oder das Muster selbst kénnen nachtraglich angepasst
werden.

Hinweis: Ereignisse desselben wiederkehrenden Zyklus kénnen nicht so verschoben
werden dass sie sich Gberschneiden oder am selben Tag beginnen wirden.
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Wenn ein Ereignis einmal bearbeitet wurde (es z.B. verschoben, als Trainingseinheit
bestétigt, die Beschreibung verandert wurde, etc.) ist es zwar immer noch Teil des
Zyklus, wird aber nicht mehr beeinflusst, wenn das Muster selbst verandert wird. In
anderen Worten: manuelle Anderungen eines einzelnen Ereignisses werden nicht von
Musterveranderungen Uberschrieben.

Beispiel: Robert legt einen wiederkehrenden Zyklus fur die Trainingseinheiten seines
Schwimmplans an. Der Zyklus ist definiert als ,Schwimmen, jeden Freitag um 19:00 Uhr,
1 Stunde, Zyklus mit offenem Ende®. Nach einigen Wochen muss Robert die Einheit der
aktuellen Woche auf 21:00 Uhr verschieben. Er verschiebt nur das Ereignis dieser
Woche; die anderen Ereignisse bleiben unangetastet. Einige Wochen spater jedoch
andert er das Muster permanent, so dass das Ereignis nun jeden Samstag um 16:00
Uhr stattfindet. Alle zukilinftigen, unbearbeiteten Ereignisse werden automatisch auf die
neue Zeit geandert — aber seine vergangenen Einheiten sind alle bestéatigt und werden
deshalb nicht von der Musterveranderung beeinflusst.

Hinweis: Trainingsunterbrechungen kénnen nicht als wiederkehrendes Ereignis angelegt
werden.

15.2.3 Ereignisse hinzufiigen

Flgen Sie ein neues Kalenderereignis hinzu indem Sie auf die ,Ereignis hinzufigen*
Schaltflache im Kalenderfenster klicken. Dies zeigt den Ereignis-Editor an. Dieser kann
auch mit einem Kilick auf ,Trainingszyklus oder anderes Ereignis hinzufiigen® unterhalb
der Liste der Trainingseinheiten gedffnet werden, wenn ein Trainingsplan ausgewahilt ist.

Eredgnis Hearhaften .4
Ereignis: [ : Beurtedur

Bager 25~ [Demmber |=|[200]] b B[00

Ende: |E odar Daver: | 0: 15 | him

Esl:hr\eb.ng: I_,.b.:,rpulm ured god, Anpessen von HeakndFiness-Adnbuten o
weia Kirpergeaichl, Runepuls und Debrungs-
Mus kel aropsssunoen | ha

‘Wiaderkehrand:

- Wiederholungsmusber

ey,

- 2vklus Ende

BN = BN |

Lisschan | ok || aptrechen

Ereignis-Editorfenster
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Abhéangig von der Art des Ereignisses werden verschiedene Informationen bendtigt um
das Ereignis anzulegen. Die benétigten Informationen pro Ereignistyp sind folgende:

@ Trainingseinheiten

Wahlen Sie einen Trainingsplan aus dem Auswahlmeni und geben Sie Start-
und Endzeit der Einheit ein. Die Endzeit ist optional: wenn keine angegeben ist,
wird die Ereignisdauer standardmafig als eine Stunde im Kalender angezeigt.

Wenn die Trainingseinheit nicht Teil eines wiederkehrenden Zyklus ist, so 6ffnet
ein Klick auf ,Ok* den Einheiten-Editor fir eine neue Trainingseinheit des
ausgewahlten Plans mit der aktuellen Zeit als Startzeit.

Trainingseinheiten sind die Ereignisse, die Sie vermutlich am haufigsten
hinzufiigen. Wenn eine Einheit unter Verwendung des Ereignis-Editors
hinzugefugt wird, 6ffnet dies wiederum den Trainingseinheiten-Editor. Klicken
Sie auf ,Einzelne Trainingseinheit hinzufiigen® wenn ein Trainingsplan
ausgewahlt ist um dieselbe Funktion schneller zu erreichen.

Wenn die neue Einheit als wiederkehrender Zyklus definiert ist, erzeugt ein Klick
auf ,Ok“ den neuen Zyklus und zeigt eine Nachricht an, dass eine
Trainingseinheit-Vorlage definiert werden kann. Weitere Details zu Vorlagen
finden Sie im Abschnitt Trainingseinheit-Vorlagen.

Physikalische Beurteilung

Dieses Ereignis benotigt nur eine Startzeit. Endezeit und Beschreibung sind
optional. Wenn keine Endezeit angegeben wurde, wird die Dauer zur Anzeige im
Kalender standardmafig auf eine Stunde gesetzt.

Trainingsunterbrechungen

Wahlen Sie, ob die Unterbrechung auf einen bestimmten Trainingsplan oder auf
alle Plane angewendet werden soll. Start und Endezeit sind notwendige Felder.
Trainingsunterbrechungen kénnen nicht als wiederkehrendes Ereignis angelegt
werden.

Sonstige Ereignisse

Alle anderen Ereignisse bendtigen einen Betreff und eine Startzeit. Endezeit und
Beschreibung sind optional. Wenn keine Endezeit angegeben wurde, wird die
Dauer zur Anzeige im Kalender standardméafig auf eine Stunde gesetzt.
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15.2.4 Kalenderereignisse einsehen und bearbeiten

Ereignisse werden im Kalender mit folgenden Symbolen angezeigt:

: “R‘ Trainingseinheit (Laufen)

...M.ft] Trainingseinheit (Schwimmen)
[#] Trainingseinheit (Walking)

:&q:.: Trainingseinheit (Radfahren)
uﬁu Trainingseinheit (Fitness)

-".:1'. Physische Beurteilung

X Trainingsunterbrechung

i Sonstiges Ereignis

Hinweis: die Farbe oben angezeigter Symbole fir Trainingseinheiten reprasentiert
zuklnftige Einheiten. Die Symbole sind rot flr vergangene unbestétigte Einheiten bzw.
grun far vergangene bestatigte Einheiten.

In der Jahresansicht (Zeilen-Layout), sind Symbole aus Platzgriinden kleiner wenn
mehrere Ereignisse an einem Tag stattfinden. Ab einem bestimmten Punkt werden sie
als farbige Quadrate angezeigt.

Bewegen Sie die Maus Uber ein Symbol um die Beschreibung des Ereignisses
anzuzeigen.

Doppelklicken Sie ein Ereignis um es einzusehen oder zu bearbeiten. Fr
Trainingseinheiten wird dies im Einheiten-Editor vorgenommen. Alle anderen Ereignisse
werden im Ereignis-Editor bearbeitet.

Rechtsklick auf ein Ereignis 0Offnet das Kontextmend. Wenn ein Ereignis Teil eines
wiederkehrenden Zyklus ist. so kann gewahlt werden, ob nur das ausgewahlte Ereignis
oder das Zyklusmuster bearbeitet werden soll.

Léschen Sie ein Ereignis indem Sie entweder im Einheiten- oder Ereignis-Editor auf die
,LOoschen“-Schaltflache klicken.

Wenn ein wiederkehrender Zyklus geldscht wird, so werden alle
Ereignisse die zu diesem Zyklus gehdren, permanent entfernt (dies
schliefdt bestatigte Trainingseinheiten aus).
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15.3 Erinnerungen

Optional kdnnen Sie sich eine Stunde vor Beginn eines Ereignisses an dieses erinnern
lassen. Diese Funktion ist standardmaRig aktiviert; sie kann in den Athleteneinstellungen
deaktiviert werden.

Wenn Sie auch Erinnerungen erhalten mdchten wenn Private Coach nicht aktiv lauft, so
kénnen Sie sich der Hintergrunddienst-Funktion bedienen (Weitere Details finden Sie im
Abschnitt Programmoptionen). Diese Funktion ist standardméaRig deaktiviert.

Ereigniserinnerungen werden in einem separaten Fenster aufgelistet. Markieren Sie ein
oder mehrere Ereignisse (Strg-Taste zur Mehrfachauswahl gedrickt halten) und klicken
Sie die Schaltflache ,Ausgewahlte Erinnerungen verwerfen“ um eine Erinnerung aus der
Liste zu entfernen. Solchermalien entfernte Erinnerungen werden nicht wieder
angezeigt.

O Private Coach - Ereignis-Erinnerungen = B [

Ganzkirper-Training #1: Mo, 22,11, 15:30 -
Laufen {Jogging): O, 23.11. 18:30

(8]

Erinnerungsfenster
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16 Programmeinstellungen und Praferenzen

Programmeinstellungen betreffen alle Athleten. Zugriff auf diese Funktion bendétigt — je
nach Edition — eventuell die Administratorrolle.

Praferenzen kdénnen dagegen von jedem Athleten individuell eingestellt werden und
beeinflussen nur das das momentan aktive Athletenprofil.

16.1 Programmeinstellungen

Wahlen Sie ,Programmeinstellungen® im ,Bearbeiten® Meni, um diese Einstellungen zu
bearbeiten. In der Team Edition und héher wird hierflr die Administratorenrolle benétigt.

Programmstart
@ Standardathlet
Wahlen Sie ein Athletenprofil als Standard, falls gewtinscht. Dieses Profil wird
beim Programmstart automatisch geéffnet. Wenn Sie keinen Standardathleten

zuweisen mochten, wahlen Sie ,Kein Standardathlet® aus dem Auswahlmenu.

@ Maximiert starten

Mit dieser Einstellung konnen Sie festlegen ob das Hauptfenster beim
Programmstart maximiert ist.

@ Taskleistensymbol

Private Coach kann so konfiguriert werden, dass es im Hintergrund weiterlauft
und Nachrichten und Ereignis-Erinnerungen anzeigt auch wenn das Hauptfenster
nicht sichtbar ist.

Ein Symbol in der Taskleiste zeigt an, dass das Programm im Hintergrund lauft.
Doppel-Linksklick auf das Symbol 6ffnet das Hauptfenster. Ein Rechtsklick auf
das Symbol zeigt ein Kontextmenl mit folgenden Optionen an:

o Offnen: Die Auswahl dieser Option 6ffnet das Hauptfenster.

e Taskleistensymbol-Einstellungen: Diese Option 6ffnet das Hauptfenster
und zeigt die Taskleistensymbol-Einstellungen.

e Private Coach beenden: Diese Option schlie3t die Anwendung. Die
Hintergrundanwendung wird damit ebenfalls beendet.

) Beim Start nach Updates suchen
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Wenn ausgewahlt sucht Private Coach beim Start periodisch nach
Programmupdates. Dies verwendet dieselbe Funktion die auch manuell mittels
.Nach Updates suchen“ im ,Hilfe“-Menl ausgewahlt werden kann, aber
geschieht im Hintergrund.

Ressourcen

@ Standardeinheit fir Ubungen die Gewichte verwenden

Die Einheit aller Ubungen im Ressourcenmanager, welche Gewichte als Einheit
verwenden, kénnen global zu einer anderen Gewichts-Einheit umgestellt werden. Die
Verwendung dieser Funktion hat keinen Einfluss auf die absoluten Werte bestehender
Daten; die Eintrdge werden in die neue Einheit konvertiert, so dass das tatsachliche
Gewicht erhalten bleibt (z.B. 1 Kilogramm wird zu 2 metrischen Pfund).

Diese Veranderung kann jederzeit rickgdngig gemacht werden und beeinflusst alle
Athleten.

@ Lebensmittel-Datenbank

Mit dieser Auswahlbox kann die aktive Lebensmitteldatenbank gewahlt werden.

Stets enthalten ist die US-amerikanische Datenbank ,USDA®, welche englischsprachige
Lebensmittelangaben fiir den US-Markt enthalt. Diese Datenbank ist allgemein
kostenlos verfugbar.

Fir andere Datenbanken, z.B. den deutschen ,Bundeslebensmittelschliissel”, ist von
Seiten des Herstellers eine kostenpflichtige Nutzungslizenz erforderlich. Die
entsprechende Gebuhr ist normalerweise im Lizenzpreis von Private Coach enthalten;
flr einige Sonderausgaben, bei denen dies nicht der Fall ist, kann eine Lizenz fur die
Lebensmittel-Datenbank separat auf www.private-coach.com erworben werden.

Je nachdem welche Lebensmittel-Datenbank gerade aktiv ist, unterscheiden sich die fur
die Ernahrungsdateneingabe und im Ressourcen-Manager verfligbaren Lebensmittel.
Die Zutaten von Mabhlzeiten werden ebenfalls aus der gerade aktiven Datenbank
entnommen. Nur Mahlzeiten die unter Verwendung der gerade aktiven Lebensmittel-
Datenbank erstellt wurden sind im Ressourcen-Manager aufgelistet.

Datensicherung

Private Coach enthdlt eine automatische Datensicherungsfunktion. Standardmafig wird
einmal im Monat eine Sicherung der gesamten Datenbank durchgefiihrt; das Intervall
kann auf ,wdchentlich“ oder ,jedes Mal, wenn die Anwendung beendet wird“ geandert
werden. Letzteres wird lediglich empfohlen wenn der Erhalt der jeweils aktuellsten Daten
von hoher Bedeutung ist, z.B. im Profisportbereich oder bei der Verwendung durch sehr
viele Athleten.
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Wahlen Sie das Verzeichnis in dem die Sicherung gespeichert werden soll im dafir
vorgesehenen Feld. Zur Erhéhung der Datensicherheit sollte dieses Verzeichnis auf
einer anderen Festplatte als das Programm installiert sein.

Um die automatische Sicherungsfunktion zu deaktivieren, entfernen Sie den Haken im
Kontrollkastchen ,Automatische Datensicherung®.

Sicherungen koénnen auch manuell erstellt werden um den aktuellen Stand der
Datenbank zu speichern. Klicken sie dazu auf die ,Sicherung Erstellen® Schaltflache.
Dies ist z.B. sinnvoll wenn Sie planen die Software neu zu installieren.

Beachten Sie, dass existierende Sicherungen im selben Verzeichnis sowohl im
manuellen als auch im automatischen Modus Uberschrieben werden.

Um vorhergehende Sicherungen wiederherzustellen, klicken Sie auf die ,Sicherung
Wiederherstellen® Schaltflache, suchen nach der Sicherungsdatei und klicken auf ,Ok".
Nach der Wiederherstellung der Datenbank muss die Anwendung neu gestartet werden.

Logdatei

Programmaktivitaten und Fehlerbedingungen kdnnen in einer Logdatei aufgezeichnet
werden. Aktivierung dieser Funktion ist normalerweise nicht notwendig, kann aber bei
einer Fehlersuche sehr hilfreich sein. Wenn Sie beim Verwenden von Private Coach
Probleme feststellen so sollte diese Funktion aktiviert werden. Das nachste Mal, wenn
eine Fehlermeldung erscheint, wird sie im Logdfile aufgezeichnet und der Kundendienst
von Digital Environment wird die Ursache fir Ihr Problem viel einfacher finden kénnen.
Schicken Sie das Logfile als email-Anhang an support@digital-environment.com. Das
Logfile befindet sich im Installationsverzeichnis im Ordner ,log“. Wenn mdglich sollte die
Datei komprimiert (gezippt) werden — das Logfile besteht nur aus Text und die Grolie
des email-Anhangs wird durch Komprimierung stark reduziert.

Mehr Details darliiber wie Sie am besten Fehler melden kdnnen finden Sie im Abschnitt
Problembehebung und Support.

Das Logfile kann so eingestellt werden dass es mehr oder weniger Information enthalt.
Im Modus ,Minimal“ werden Programmaktivititen wie etwa ,Statistikfenster geoffnet”
aufgezeichnet. Log Level ,Detailliert® wird zusatzliche Daten im Logfile aufzeichnen,
welche helfen kdnnen, Fehler leichter aufzuspiren. In diesem Modus kénnte das Logfile
Informationen Gber Ihren Trainingsplan beinhalten. Persodnliche Informationen wie etwa
Namen und Adressen werden in keinem Modus aufgezeichnet.

16.2 Praferenzen

Wahlen Sie ,Praferenzen...“ aus dem ,Athlet*-Meni um diese Optionen zu 6ffnen. Die
folgenden Optionen kdénnen eingestellt werden:

Einheiten und Formate

Auf dieser Seite kdnnen Standardeinheiten und —formate Ihren Bedurfnissen angepasst
werden.
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) Bevorzugtes Einheitensystem

Das Standard-Einheitensystem kann entweder auf ,Customary® (US-Standard)
oder ,Metrisch” gestellt werden. Mehr Informationen dazu finden Sie im Abschnitt
Anlegen eines Athletenprofils.

) Zahlenformat

Wahlen Sie das Dezimalsymbol sowie das Symbol zur Trennung von
Tausenderschritten.

@ Datumsformat

Wahlen Sie aus dem Standard US Datenformat (MM/TT/JJJJ) oder dem Format,
das in vielen anderen Landern verwendet wird (TT.MM.JJJJ).

@ Zeitformat

Wabhlen Sie, ob Sie die Uhrzeit im 12 oder 24 Stunden Format anzeigen lassen
mdochten.

Trainingsplane

Wabhlen Sie, ob Sie eine Warnung angezeigt bekommen méchten, wenn Sie eine Aktion
durchfihren wollen, die eine Mischung aus assistierten und nicht assistierten
Trainingsplanen erzeugen wurde. Dies ist zum Beispiel der Fall, wenn Sie einige lhrer
Trainingsplane von TrainerAssistance anlegen haben lassen, wahrend andere manuell
hinzugefiigt wurden. Es gibt noch mehr Bedingungen, die so eine Mischung hervorrufen
konnten, zum Beispiel wenn Sie einen assistierten Plan in einen nicht assistierten
andern.

Es wird nicht empfohlen, sowohl assistierte als auch nicht assistierte Trainingsplane
gleichzeitig zu verwenden, da dies Ubertraining verursachen kénnte. Wenn Sie jedoch
ein erfahrener Athlet sind kénnten Sie so eine Mischung beabsichtigt erzeugen wollen.
Wahlen Sie das Kontrollkastchen in diesem Fall ab, um die Warnmeldungen zu
verhindern.

Sie kdnnen auch auswahlen ob das ,Inaktive Plane zeigen“-Kontrollkdstchen nach dem
Einloggen im Trainingsplanbereich standardmafig ausgewahlt ist.

Trainingseinheiten
Die folgenden Einstellungen kdnnen auf dieser Seite konfiguriert werden:

@ Trainingseinheiten-Liste: Maximale Anzeige frilherer Trainingseinheiten

Stellen Sie ein, wie viele vergangene Trainingseinheiten des ausgewahlten
Trainingsplans in der Liste maximal enthalten sind. In jedem Fall wird immer nur
eine zukunftige Einheit angezeigt (die unmittelbar Nachste).

@ Eingabefelder fir neue Trainingseinheiten mit den letzten Daten vorbelegen
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Wenn diese Funktion aktiviert ist, werden Trainingseinheiten, die mittels der
Funktionen ,Einzelne Trainingseinheit hinzufiigen® oder ,Trainingszyklus oder
andere Ereignisse hinzufligen® eingegeben werden, mit den Ergebnissen der
letzten bestatigten Einheit desselben Trainingsplans vorbesetzt. Dies ist nitzlich
wenn Ergebnisse regelmalfiig nur gering oder gar nicht voneinander abweichen.

) Standard-Eingabemodus fiir Kardioeinheiten

Diese Auswahl legt den Standardeingabemodus fest, der sichtbar ist, wenn Sie
neue Einheiten zu einem Trainingsplan eines Ausdauersports hinzufligen.
Weitere Details finden Sie im Abschnitt Eingabemodus.

@ Kardioeinheiten, detaillierter Eingabemodus: StandardmaRigige Anzeige von
Hoéhenangaben
Wenn diese Funktion aktiviert ist, wird das Kontrollkdstchen ,Steigung
verwenden® im Einheiteneditor standardmafig fir alle Ausdauereinheiten im
detaillierten Dateneingabemodus angehakt.

@ Fitness-Trainingseinheiten: Standardméaflige anzeige von  Zeit- und
Pausenspalten

Dieses Kontrollkastchen ermdglicht es Ihnen festzulegen, ob die ,Zeit“- und
.Pause“-Spalten von Fitness-Trainingseinheiten standardmaflig angezeigt
werden.

Kalender

Stellen Sie hiermit die Anzeige des Kalenders ein.

) Erster Tag der Woche

Wahlen Sie entweder Sonntag oder Montag als ersten Tag der Woche im
Kalender.

@ Standard Kalenderansicht

Diese Auswahl erméglicht es lhnen festzulegen, welche Ansicht beim Offnen des
Kalenders angezeigt wird. Wéahlen Sie zwischen Tages-, Wochen-, Monats- oder
Jahresansicht.

) Jahresansicht — Standardlayout

Definieren Sie, welches Layout standardméRig fur die Jahresansicht verwendet
werden soll. Das Zeilenlayout ermdglicht das Anzeigen und Verschieben von
Kalenderereignissen, wahrend die klassische Jahresansicht die Monate in einer
vertrauteren Darstellung auflistet.

@) Heutiges Datum markieren
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Legen Sie fest, ob das aktuelle Datum mit einem roten Rahmen angezeigt
werden soll.

@ Jahresansicht Zeilenlayout: Wochen farblich abgrenzen

Im  Zeilenlayout der Jahresansicht kann die Hintergrundfarbe fir
aufeinanderfolgende Wochen fir eine leichtere Unterscheidung mit wechselnder
Schattierung dargestellt werden.

@ Ereigniserinnerungen sind aktiv

Wenn dieses Kontrollkastchen ausgewahlt ist, wird ein Erinnerungsfenster
angezeigt sobald die Startzeit eines Ereignisses eine Stunde oder weniger
entfernt ist bzw. das Ereignis in der Vergangenheit liegt. Im Abschnitt
Programmeinstellungen finden Sie weitere Informationen dartber wie Private
Coach konfiguriert werden kann damit diese Erinnerungen auch angezeigt
werden wenn die Anwendung nicht getffnet ist.

Ernéahrung

Auf dieser Seite kbnnen Sie die Standardwerte festlegen, die im Ernahrungsmanager
verwendet werden.

(0 Standard Berufs-Aktivitatslevel

Wahlen Sie lhren Standard-Berufs-Aktivitatslevel aus den Optionen
»ochreibtischarbeit, ,Aktiver Job“ und ,Korperliche Arbeit“. Diese Einstellung
kann fir jeden Tag im Ernahrungsmanager angepasst werden; der Wert, der hier
gesetzt wird, wird als Standardauswahl verwendet. Der Berufsaktivitatslevel hat
Einfluss auf Ihren Nahrungsmittelbedarf.

) StandardméaRig hoher Stresslevel

Mit dieser Einstellung kénnen Sie Ihren Stresslevel definieren (sowohl Beruf als
auch Privatleben). Die Einstellung kann fur jeden Tag im Ernahrungsmanager
angepasst werden; der Wert, der hier gesetzt wird, wird als Standardauswahl
verwendet. Ein hoher Stresslevel hat Einfluss auf Ihren Nahrungsmittelbedarf.

Tutorial

Aktivieren oder deaktivieren sie die Tutorialfunktion auf dieser Seite. Sie kann auch im
Tutorialfenster selbst deaktiviert werden.

Tutorialnachrichten erscheinen gewdhnlich nur einmal dann, wenn eine Funktion, die
eine Tutorialnachricht enthalt, das erste Mal verwendet wird. Klicken Sie auf ,Alle
Tutorialnachrichten zurlicksetzen® um alle Tutorialnachrichten auf ,ungelesen® zu
setzen. Zuvor angezeigte Tutorialnachrichten werden dann wieder erscheinen, wenn
solch eine Funktion das nédchste Mal verwendet wird.
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17 Message Center

17.1 Nachrichten

Nachrichten informieren Sie Uber Verdnderungen beziglich Ihrer Ressourcen, Ziele,
Roadmaps und anderer wichtiger Aspekte Ihres Trainings.

Die meisten Nachrichten werden von Private Coach erzeugt, wahrend manche
Programmeditionen (Team Edition oder héher) es auch erlauben, benutzerdefinierte
Nachrichten zwischen den Athleten zu verschicken (Details finden Sie im Abschnitt
Nachrichten zwischen Athleten).

Nachrichten werden in Ihr Postfach im Message Center zugestellt. Der
Nachrichtenbereich im Hauptfenster zeigt einige der neuesten Nachrichten an.

Gerade eingehende Nachrichten werden als Mitteilung nahe der Taskleiste angezeigt.
Klicken Sie auf den Link in dieser Mitteilung um die Nachricht zu 6ffnen.

Um alle lhre Nachrichten anzuzeigen, 6ffnen Sie das Message Center indem Sie den
Link ,Message Center” klicken oder ,Message Center* im Menu ,Athlet” auswahlen.

17.2 Nachrichten-Center

Das Nachrichten-Center listet alle Ihre Nachrichten in der Reihenfolge, in der sie
eingegangen sind (neueste oben). Markieren Sie eine Nachricht um den Nachrichtentext
zu lesen und um weitere Informationen anzuzeigen.

@ Eingangsdatum

Dies ist das Datum an dem die Nachricht eingegangen ist.

@ Absender
Dieses Feld zeigt den Absender der Nachricht an. Wenn der Absender ,Private
Coach”ist, so handelt es sich um eine automatisch generierte Nachricht die Sie
Uber eine wichtig Veranderung, wie etwa ein erreichtes Ziel, informiert.

@ Prioritat
Die Nachrichtenprioritdt kann ,Hoch®, ,Mittel® oder ,Niedrig“ sein. In der
Nachrichtenliste wird dies durch eine farbige Kugel davor angezeigt (hoch = rot,

mittel = gelb, niedrig = grin).

Links zu Nachrichten, die bereits gelesen wurden, werden andersfarbig dargestellt.
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Um einzelne oder mehrere Nachrichten zu léschen, haken Sie die dazugehdrigen
Kontrollkastchen in der Liste an und klicken die ,Markierte Nachrichten |6schen*-
Schaltflache. Verwenden Sie das ,Alle* Kontrollkastchen um alle Nachrichten

gleichzeitig an- oder abzuhaken.
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18 Teamfunktionen

Die folgenden Funktionen sind in der Teamedition und héher verfugbar.

18.1 Athletenrollen zuweisen

Um einem Athleten eine neue Rolle zuzuweisen, wahlen Sie ,Rollen Zuweisen® im
,ream‘ Menu (diese Aktion bendtigt die Administratorrolle). Dies o6ffnet das ,Rollen
Zuweisen“ Fenster.

Klicken Sie in der Rollenspalte auf den Athleten und wéhlen die neue Rolle aus dem
Auswahlmeni aus. Beachten Sie, dass zumindest ein Athlet die Administratorrolle
haben muss.

Weitere Informationen Uber die verschiedenen Rollen finden Sie im Abschnitt Athleten-
Rollen.

18.2 Schwarzes Brett

Das Schwarze Brett bietet eine Kommunikationsplattform auf der Nachrichten verbreitet
werden kdnnen die dann fur alle Athleten sichtbar sind. Ein Athletenprofil wird nicht zum
Einsehen des Schwarzen Brettes benttigt, jedoch zum Erstellen oder Aktualisieren von
Nachrichten.

Wahlen Sie ,Schwarzes Brett® aus dem ,Team-Menl um das Schwarze Brett zu 6ffnen.

Das Schwarze Brett zeigt bis zu vier eingetragene Postings gleichzeitig an (Neueste
oben). Verwenden Sie die Bildlaufleiste um altere Nachrichten anzuzeigen.

Jedes Posting beinhaltet Informationen dartiber, wann er eingetragen oder aktualisiert
wurde und von wem.

Posting-Typen
Posting kénnen von folgenden Typen sein:
@ Text

Text-Postings beinhalten nur normalen Text (bis zu 2000 Zeichen). Eine
Bildlaufleiste ist sichtbar, wenn die Nachricht groRer ist, als der ,Notizzettel"
darstellen kann.

@ Bild

Bilder kdénnen mittels Bild-Postingsn der Allgemeinheit zuganglich gemacht
werden. Standard-Bildformate wie etwa .jpg, .gif und .png werden akzeptiert. Ein
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kurzer Beschreibungstext (bis zu 50 Zeichen) kann unter dem Bild angezeigt
werden.

Bildeintrag

Doppelklicken Sie auf das Bild im Posting um es in einem grof3eren Fenster zu
offnen. Wenn das Bild grof3er ist, als das Fenster, kann der Inhalt gescrollt
werden, indem Sie die linke Maustaste gedriickt halten und ziehen.

@ Hyperlink

Webseitenempfehlungen kénnen Uber Link-Postings verbreitet werden. Geben
Sie den Weblink und einen Beschreibungstext der Webseite ein (maximal 50
Zeichen).

Links werden mit dem Standard-Webbrowser des Systems gedtffnet.

Postings hinzufiigen

Klicken Sie auf die Schaltflache ,Neues Posting“ (das griine ,Plus“-Zeichen) am unteren
Ende des Schwarzen Brettes um ein neues Posting hinzuzufiigen.

Postings aktualisieren und [6schen

Posting skénnen vom urspriinglichen Ersteller sowie von jedem Athleten, der die
Administratorrolle hat, aktualisiert und geléscht werden.

Um ein Posting zu aktualisieren, klicken Sie die Schaliflache ,Dieses Posting
bearbeiten“ in der oberen rechten Ecke der eingetragenen Notiz. Wenn ein Eintrag
aktualisiert wurde, wird die Zeit des Postings zur aktuellen Zeit ge&ndert und der Eintrag
wird an den Anfang des Schwarzen Brettes verschoben.

Um ein Bild in einem Bildeintrag zu bearbeiten, doppelklicken Sie auf das Bild um es in
einem gréReren Fenster zu 6ffnen. Verwenden Sie die ,Bild Wahlen*-Schaltflache in
diesem Fenster um ein anderes Bild auszuwé&hlen.
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Um ein Posting permanent zu Iéschen, klicken Sie auf die Schaltflache ,Dieses Posting
I6schen®.

18.3 Nachrichten zwischen Athleten

Um einem anderen Athleten eine Nachricht zu schicken, 6ffnen Sie das Message Center
im Meni ,Athlet” und klicken auf die Schaltflache ,Neue Nachricht®.

Um eine Nachricht in Ihrem Postfach, die von einem anderen Athleten geschickt wurde,
zu beantworten, klicken Sie auf die ,Antworten” Schaltflache wenn die Nachricht in der
Nachrichtenzentrale markiert ist.

Im sich 6ffnenden Nachrichten-Bearbeitungsfenster wahlen Sie den Empfanger (wenn
Sie auf eine andere Nachricht antworten ist der Empfanger vorausgewahlt) und die
Nachrichtenprioritdt und geben Betreff und Text ein.

Wenn Sie mit dem Verfassen der Nachricht fertig sind, klicken Sie auf die ,Senden®
Schaltflache um die Nachricht abzuschicken. Sie wird sofort zugestellt.

Im Empfangerpostfach wird die Nachrichtenprioritat mit einer farbigen Kugel vor der
Nachricht angezeigt (rot=niedrig, gelb = mittel, rot = hoch).

Weitere Informationen Uber Nachrichtenfelder finden Sie im Abschnitt Message Center.

18.4 Kontakte

Das Kontaktfenster zeigt alle Kontaktinformationen eines Athleten wie etwa Adresse
oder Telefonnummer an, falls diese angegeben wurden. Um das Kontaktfenster zu
offnen, wahlen Sie ,Kontakte” aus dem ,Team“-Menl. Wahlen Sie einen Athleten aus
der Liste um die Felder mit den Kontaktinformationen des Athleten zu fillen.

Eigene Kontaktinformationen kdnnen beim Anlegen des Athletenprofils sowie im
Athletenprofilfenster bearbeitet werden.

Beachten Sie, dass die angegebenen Informationen fir jedermann sichtbar sind, der das
Programm auf diesem Computer verwendet. Alle Informationen verbleiben auf dem
Computer und werden nicht anderweitig verbreitet, z.B. tiber das Internet.
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19 Hilfe-Schaltflachen und Menu

19.1 Hilfe-Schaltflachen

Kontextzugehdrige ,Hilfe“ Schaltflachen sind in der linken unteren Ecke der meisten
Fenster in Private Coach verfugbar. Klicken Sie auf die Schaltflache um die Seite dieses
Handbuchs zu 6ffnen, wo die aktuelle Funktion beschrieben wird (Onlineverbindung
erforderlich).

19.2 Hilfemenu

Das Hilfement bietet die folgenden Optionen:

@ Benutzerhandbuch

Die Auswahl des Punktes ,Dokumentation” 6ffnet dieses Handbuch.

@ Private Coach Webseite

Dieser Menueintrag oOffnet die Private Coach Webseite www.private-coach.com
in lhrem Webbrowser.

) Facebook-Seite besuchen

Besuchen Sie unsere Seite im beliebten sozialem Netzwerk Facebook.

@ Private Coach Vollversion Erwerben

Dieser Menupunkt ist verfligbar solange Private Coach noch nicht registriert ist.
Auswahl dieses Menupunktes 6ffnet die Private Coach Webseite, auf welcher
Sie eine Lizenz der Vollversion erwerben kénnen.

@ Lizenzschliissels Eingeben /Lizenzinformation

Abhangig vom Registrierungsstatus lhrer Private Coach Kopie (registriert oder
nicht registriert) ist einer dieser Menlpunkte verfligbar.

,Lizenzschlissel Eingeben“ 6ffnet ein Fenster in dem die Lizenzinformation
eingegeben werden kbénnen.

,Lizenzinformation“ zeigt die Produkt-Seriennummer, die Edition und die Anzahl
der auf diesem System registrierten Athleten an.

@ Lizenzupgrade
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Um ein Upgrade Ilhrer Private Coach Lizenz zu einer hoheren Edition
vorzunehmen, wéhlen Sie diesen Menupunkt und geben die Lizenzinformationen
der neuen Lizenz ein. Die neuen Funktionen sind sofort aktiviert.

Auf der Private Coach Webseite erhalten Sie Informationen Uber spezielle
Angebote fir Lizenzupgrades. Kontaktieren Sie den Kundendienst fur weitere
Fragen.

Uber Private Coach

Dieser Menupunkt offnet ein Fenster welches die Programmversion, Digital
Environment Kontaktdaten und zuséatzliche Informationen anzeigt.
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20 Problembehebung und Support

Der Digital Environment Kundendienst hilft Ihnen gerne per Email falls Probleme beim
Verwenden von Private Coach auftreten.

Bitte schreiben Sie an support@private-coach.com und beschreiben Sie |hr Problem.
Figen Sie alle Informationen bei die dem Eingrenzen der Ursache behilflich sein
kénnten, wie etwa:

@ Systeminformationen (Betriebssystem, Prozessor, Speicher,
Benutzerberechtigungen)

@ Informationen tber das Programm (Version, Edition, Registrierungsstatus)
@ Beschreibung des Problems

@ Letzte Aktivitat bevor das Problem auftrat (z.B. welche Schaltflache oder welcher
Menupunkt gewahlt wurde)

@ Screenshot auf dem das Problem sichtbar ist (wenn maglich)

@ Lodfile (falls vorhanden, Details finden Sie im Kapitel Programmeinstellungen)

Bitte beachten Sie, dass wir keinen Support fir Anwendungen von Drittanbietern
anbieten wie etwa Adobe® Reader® oder Google Earth™.

Digital Environment Kundendienst bietet keine Personal Training- oder
Ernahrungsberatung. Fragen zu lhrem Training oder lhrer Erndhrung kénnen nur
beantwortet werden, wenn Sie direkt mit Private Coach Funktionen in Zusammenhang
stehen. Wenn Sie nach Trainings- oder Erndhrungsratschlagen suchen, stellen Sie lhre
Frage bitte im Forum auf www.private-coach.com.
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