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ANLEITUNG ZUM ONLINE-COACHING

M Misterporr (3bmaidan. ] | Hifta | Dru |

@) triathion.ce Nach dem Login Uber
| \ui 2 Startseite | Trainingsplan | Tagsbuch | Auswerlungen .. .
| training.triathlon.de gelangst du auf

2 | Musturapartiart TREERE | die Startseite der Trainingsplattform.

M bin gesund flaut Plan

¥ Deskiop Meing Nachrichien Mieine Bio hieine Deteien Mein Profil Mein Korta Me\nf(;;iner . E‘nmemgen F U r d |e O ptl m a Ie F u n kt | O n d e r
e e Plattform sind zunachst einige
Donnerstag, 02. Sep E@

art T Gosam individuelle Einstellungen
Fein Training i diesen Tag geplart! n Otwe n d ig .

v Frettag, 03. Sep 2@
Art Trainingsinhalt Gesamt _
Kein Training fil diesen Tag geplantt 2 tisetpe Bl ol Bamihe D h t d . f I t
Samstag, 04. Sep efe] g g )
Art Trainingsinhalt Gesamt Keine Daten vorhancen!

Kein Training tiir diesen Tag geplant
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uesmemee i e L | nter ,,Mein Profil“ kannst du deine

personlichen Daten tberprifen bzw.
2 Willkommen Max Mustersportler' bl erg Anzen.

M bin gesund flat Plan
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Startseite | Trainingsplan | Tagebuch | Auswertungen

Deskton Weine hachrictten hieine Bio Meine Dateizn | MeinFrofi ;  Mein Konto Mein(z) Trainer

- _— Falls du mit einem
2|~ — Herzfrequenzmesser von Garmin

- Vorname = Max » Kennwort ndern

trainierst bitte das entsprechende

Strasse  Privatsphiire A Vi

Postistzati Tagsbuch O Daten werden riemals dffertich gemacht H ac kCh ena kt|V ieren.

ort ) @ riur susgewsbits Deten werdsn Gffentich

Land Bsterreich i ~ (O Daten sind standardmaig atferich

Telefon/Festnetz SpEIFhEln o {13

retnest Unter ,externer Zugriff* kannst du

E-hail = sportler@webstrainer com nEXErnenZuprit . . . .

i ) S e oo mverdren ercen 0 einen Schlussel fur den Web4trainer
Trainingsgruppe: 507

Gehurtstag 0000.00.00 Schlussel

cescnecs G S ncarss UploadClient generieren. Mit dem

O weiblich

: N — UploadClient ist ein schneller Upload
dedtsch (AT B8 . . . . .

Py e | deiner Trainingsfiles in das Online-

. Tagebuch maoglich (Download:

it o http://www.web4trainer.com/de_DE/d

ek $ ownloads/upload-client/)

nverwendete Geriite

GARMIN. Unter ,,Benachrichtigungen® kannst

Sosisher du einstellen, wann und wie du
Benachrichtigungen per Mail erhalten
willst.

Anderungen am Ende bitte immer
Speichern.
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2 Willkommen Max Mustersportler!
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Deskiop

» Trainingshereiche

hieine Nachrichten

¥ Meine Bio Meine Dateien Mein Profil Mein Koo Mein(e) Trainer

Deine i
KB = Tempa bis max. 00:

100 mind100m

GA1 = Tempo von 00:00 bis 00:00 min/100m
GA2 = Tempo ¥on 0000 bis 00:00 min/100m
WS = Tempo von 0000 big D0:00 min/l 00m
S = Tempa von 00,00 bis 00:00 mind 00m

KA =it Paddels

Deine individuellen Intensititsbereiche Rad:

WE = Hf bis max. 127 (185 Vatt)

GA1 = Hi von 127 bis 135 (185225 Watt)

GAZ = Hif von 138 bis 153 (235270 Watt)

WS A = Hf von 153 bis 167 (270-325 Watt)

S = Hf von 167 bis 178 (325-355 Walt)

KA = Hf von 138 bis 167 (225-325 Watt) (bei 40-60 Umin.)

Deine individuellen Intensitatsbereiche Laufen:
B = H bis max. 135 (<06:35 minfiam)

GAT = HI von 135 bis 145 (von D635 minfkm kis 05:40 mirvkm)
GA2 = Hi von 145 bis 165 (von 0540 minfkm kis 04:45 minkm)

WSA = Hf von 165 bis 1

73 (van 04:45 minkm kis 03:50 minfkm)

S = Hf van 173 bis 183 (maximal)

WA = Berglaut

Lei lische Daten

Intensititshereiche Ausdauer - Erklirung:
KB = Kompensationshereich, Regenerstion (kurze Belastung), Uerdistanz- Ausdauertraining (lange bis sehr lane Belastung), Technikraining

G0 = Extensives aerabes Ausdauertraining
G2 = Intensiv asrohes Ausdauertraining

sh =

S = Spitzenbereich, Schneligket

Kt = Kraftausdauer (28

KA. am Rad (Berg), Paddels, Zugsei, Bergiauf, Skitour)

M Mustarsporier [aomeidan ] | Hifte | Druck |

letzte Anmeiung vor § Minuts(n)
Tralning geplart bis 06.10 2009

Unter ,,Meine Bio* kannst du Infos
zu den Trainingsbereichen abrufen
und unter ,Leistungsdiagnostik“
deine individuellen Zonen definieren.
So kénnen die Bereiche beim Upload
von Trainingsfiles automatisch
zugeordnet werden.

Klicke dazu auf ,,Hinzufiigen“ und
trage bei Schwimmen, Rad und/oder
Laufen deine aktuellen
Trainingszonen ein. Wichtig sind nur
die Spalten bei den Werten ,,IW1“ bis
» W5

IW1 = Grenze zw. KB und GA1
IW2 = Grenze zw. GA1 und GA2
IW3 = Grenze zw. GA2 und WSA
IW4 = Grenze zw. WSAund S
IW5 = Maximalwert

Alle weiteren Daten sind optional.
Unter ,Meine Bio“ kannst du die
Eingabe der Trainingsbereiche
Uberprifen.
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» Auswahl
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Trainer-Info
Sam 28 Aug Son 28, Aug hton 30. Aug Die 31. Aug Wit 01, Sep weler b |
» lotizText

Schuwimmtraining im
Verein

Unkegrenzte
Trainingszeit

& Stunden Trainingszeit 5 Stunden Trainingszeft

» Trainer-Kommentar

4 Stunden Trainingszeit 1 Stunde Trainingszelt

e e e

2 Stunden Trainingszeit

3 Stunden Trainingszett

Speichen

= e

Lidschen

Unter ,,Tagebuch® kannst du nun mit
einem Klick auf das entsprechende
Symbol ,, Trainer Info“ (rechts oben
bei einem Tageseintrag) fur den
nachsten Trainingsplan-Zeitraum (1,
2 oder 4 Wochen) auflergewdhnliche
Termine oder Trainingszeiten
erfassen, damit dein Trainer sich bei
der Planung dannach richten kann.

Diese bitte immer spatestens
Mittwochs, eine Woche vor Ablauf
deines Plans, erfassen.
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@)math\om.de =" == ——[——‘-‘—L—‘i Unter ,, Trainingsplan* kannst du
‘ nach Beginn des Planungszeitraums
— e deinen individuellen Trainingsplan
BE  »¥oche secame « |abrufen und Uber die ,,Druck®-
an .., | Funktion (rechts oben) ausdr_ucken
@ oder als pdf auf dem PC speichern.
e @@ Unter ,,Periodisierung“ kannst du
o T ——" B B S S e ) deine Saisonplanung einsehen.
Derinerstag, 02 Sep o]
¥ Freitag, 03 Sep ) BE
*
Samstag, 04, Sep o]

— Unter ,,Tagebuch® kannst du nun
dein Training erfassen. Klicke dazu
bei einem Tageseintrag rechts oben
auf das entsprechende Symbol.

o Tagebuch — = . . .
TR e R R R T i Wenn eine Einheit genau so
*Tesniomdinen | Eveti | Enetz | Enhels | Kot absolviert wurde wie geplant kannst
o e O O O OGP OO O wmvrir wl du diese mit einem Kllpk auf die
: R L . T entsprechende ,Einheit“ und
S s L uy ' ~& |, Trainingsplan“ und ,laut Plan*
diese direkt Ubernehmen.
Olrunetay Ocompex O mrsinngsiaer
Creise Osauna Cutessage
e e e Alternativ oder zusatzlich kannst du
dein Trainingsfile unter
»Trainingsdaten® hochladen.
mimeennitonerin | O 00 MODDEE | evin | komere Alle Daten kénnen auch per Hand
eingegeben oder erganzt werden.
Unter ,,Notiz/Text“ kannst du weitere
natzliche Infos fir deinen Trainer
erfassen.
Unter ,Wochenbeurteilung -
andern* (rechte Spalte der
Wochenansicht) kannst du
wdchentlich eine subjektive
Einschatzung deiner Befindlichkeit
erfassen. Diese hilft deinem Trainer
bei der weiteren Planung.
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Keine Daten verhanden!

S| Alle Rechte vorbenaten

Startseite | Ti | Tagebuch |
¥ Wioche Monat Saison Ineividuell Anzeige-Profil  Stancard >
ek Jweche a4 Wothe 35 Wehsv| 35 Weche 37 Woshe weterp |
»Soll nach Bereiche )% »Soll nach Trainingsarten 5% »BereicheMethoden ]
x
Keine Daten vorhanden! Keine Daten vorhandsn! Keine Daten vorhanden!
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HKeine Daten vorhanden! HKeine Daten vorhanden!
T 7 T T T T T T T T T T T T
Wn Dk M D Fre sam o Sen Moo D MR Den fre sam o son

Unter ,,Auswertung“ kannst du und
auch dein Trainer deine Soll- und Ist-
daten analysieren.

Weitere Infos findest du unter

http://faq.web4trainer.com/?lang=de
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