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Max Musterathlet [abmeiden | | Hilfe | prucd |

2 Willkommen Max Musterathlet!

.
¥ Desktop hieine Nachrichten Meine Bio Meine Dateien
» Tagesiibersicht Tagebuch
Mittwoch, 24, Aug
Art Hotiz Text

Kein Tagehuch fiir diesen Tag vorhander!

Dornnerstag, 35. Aug
Art Notiz Text

Kein Tagebuch flr dissen Tag vorhander!

¥ Froitag, 26. Aug
Art Notiz Text

Kein Tagehuch fiir diesen Tag vorhander!

Mein Profi

letzte AnmeldUng unbekart

Mein Korto Mein(e) Trainer

» Enstelungen

B (s

Gesamt

Heine News varhandzn!

Gesamt

» Auswartung Graflk - Ist nach Bereiche L)

Gesamt Keine Daten vorhanden!
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» Auswartung Grafik - Ist nach Trainingsarten

Keine Daten varhanden!
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Nach dem Login Uber
training.triathlon.de gelangst du auf
die Startseite der Trainingsplattform.

Fir die optimale Funktion der
Plattform sind zunachst einige
individuelle Einstellungen
notwendig.

Dazu gehst du wie folgt vor.
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2 Willkommen Max Musterathlet!

Deston | MeneMachrichten | MemeBio | Meins Dateien
Benutzzmane
2 Titel
= Vorname * Max
Nachname * Mustersthiet
Strasse i
Pastietzahl
ot
Land Deutschiand.
TelefonFestnetz
Telefonmai
Eail ™ training@tristhion de
Homepage FitpAraining tiathian e
Geburtstag 00000000 | @
Geschlecht @ manniich
O wetsich
Oberflache deutsch (DE) ~|
wochenstart [Mortag |
Zeitzone [EtciamT+1 ™

Skype Berutzemane
10 Mummer

AIM Narme

MSH Messenger Name:

Vahaol Messenger Name

C TR 1]

»verwendete Gerite

A
GARMIN.

» Restwise
Benutzemanme

Kennwort

Speichemn

¥ Mein Prati

Iletzte Anmeldung unbekannt

Mein Kerto Mein(e) Trainer
»Weitere Funktionen

» Benachrichtigungen
# Kennwart éndern
» Hanchiicher

» Privatsphiire

Tagekiich O Daten werden riemals dtfertich gemacht
@ rur ausgewahte Daten werden bifertich
(O Daten sind standardmaig affertich
Speichem

» Externer Zugrift

Tugriff fir externe Anwencungen erlauben i}
Trahingssruppe 507
Schilissel

» Liste der Anwendungen

Schliissel generieren Speichem

» Eigenen Zugang Isschen

Eigenen Zugang loschen

Unter ,,Mein Profil“ kannst du deine
personlichen Daten Uberprifen bzw.
erganzen.

Falls du mit einem
Herzfrequenzmesser von Garmin
trainierst bitte das entsprechende
Hackchen aktivieren.

Unter ,externer Zugriff kannst du
einen Schlussel fur den Web4trainer
UploadClient generieren. Mit dem
UploadClient ist ein schneller Upload
deiner Trainingsfiles in das Online-
Tagebuch mdglich (Download:
http://www.web4trainer.com/de_DE/d
ownloads/upload-client/)

Unter ,,Benachrichtigungen* kannst
du einstellen, wann und wie du
Benachrichtigungen per Mail erhalten
willst.

Anderungen am Ende bitte immer
Speichern.
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( @) tristhionde oo —— = R ‘—‘ Unter ,,Meine Bio“ kannst du Infos
Startseite | Tagebuch | Auswertungen .. .
| |zu den Trainingsbereichen abrufen
2 Willkommen Max Musterathlet! R AR skt und unter ,,Leistungsdiagnostik“
= deine individuellen Zonen definieren.
e — So kénnen die Bereiche beim Upload
von Trainingsfiles automatisch
o e e v zugeordnet werden.
By ool Rack Klicke dazu auf ,,Hinzufiigen“ und
s L) trage bei Schwimmen, Rad und/oder
Rl Laufen deine aktuellen
e Trainingszonen ein. Wichtig sind nur
SR o o die Spalten bei den Werten ,,IW1“ bis
e 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
Informationen zu den
Trainingsbereichen und der
Kategorisierung des Kraft- und
Athletiktrainings findest du unter
»Trainingserklarung*
Alle weiteren Daten sind optional.
Unter ,Meine Bio* kannst du die
Eingabe der Trainingsbereiche
Uberprufen.

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

e EeE et | S . Bei den einzelnen Trainingseinheiten
kannst du dein Training manuell
e G e N i 2 erfassen oder deine Trainingsfiles
e D e [ et - gjoer unter ,,Trainingsdaten“ hochladen.

A Unter ,,Tagesinformationen® kannst
D Do D™ du weitere Daten Uber den
Dlstretch [vvertetzt [ierank .
Trainingstag erfassen.
Unter ,,Notiz/Text“ kannst du Infos
und Ergadnzungen zu den
xrchhibisieiin | O« @G X RBEIDEE | eotnn | ommerer Trainingsdaten eintragen.
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Winche Monat | v Saison Incivicluell Anzeige-Profil  Standard ~

h Saeon20f0 Seson20it (v Seson 2012 e |

» Bereiche Metheden EIX »lstnach Bereiche X »lstnach Trainingsarten
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Keine Daten varhanden! Keine Daten varhanden! Keine Daten varhanden!

Unter ,,Auswertung“ kannst du nach
der Erfassung der Trainingsdaten
dein Training umfangreich
analysieren.

Weitere Infos findest du unter
http://fag.web4trainer.com/?lang=de
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Keine Daten vorhanden!

Fur eine individuelle Auswertung
deiner Daten und Trainings-
empfehlungen von den Experten von
Formkurve kannst du die Formkurve-

Trainingsanalyse buchen.

Entscheidest du dich fur ein
individuelles Online-Coaching wird in
deinem Tagebuchzugang der Bereich
Trainingsplanung freigeschalten.
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http://faq.web4trainer.com/?lang=de
http://training.triathlon.de/online-coaching/
http://training.triathlon.de/trainingstagebuch/formkurve-trainingsanalyse/
http://training.triathlon.de/trainingstagebuch/formkurve-trainingsanalyse/

