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Vorwort


Dieses Tutorial richtet sich an Sportler und Trainer, die mit den Grundbegriffen der Trainingslehre vertraut sind und den Einstieg in das computerunterstützte Training wagen wollen. 

Im ersten Abschnitt (Kapitel 2 bis 3)  wird ein Überblick über den Stand der Trainingswissenschaft geboten und in welcher Weise der Computer (und im speziellen dieses Programm) einbezogen ist. 

Der zweite Abschnitt (Kapitel 4 bis 7) soll anhand von Beispielen eine Anleitung für einen erfolgreichen Start "von 0 weg" bieten, also wenn bisher noch nicht viel mit dem Computer gearbeitet wurde. Danach beschäftigen wir uns mit der Situation, wenn bereits Trainingsaufzeichnungen am Computer geführt wurden und welche neue Möglichkeiten dieses System eröffnet. 

Der dritte Abschnitt (ab Kapitel 8) ist der Programmbedienung gewidmet und als Nachschlagewerk dem Benutzer die nötigen Details vermitteln.

Wir haben uns bemüht, die Erfahrungen, die wir in unterschiedlichen Sportarten gesammelt haben einfließen zu lassen, um immer den Bezug zur Praxis geben zu können. Der Schwerpunkt liegt im Einbau des Computers in das tägliche Training. Die in diesem Handbuch vorgestellte Strukturen und Modelle sind lediglich als Beispiele gedacht. Sie können in der Umsetzung Ihrer individuellen Erforernisse mit dieser Software auch andere Wege gehen.

Viel Erfolg mit diesem System wünscht Ihnen

Klaus Hammermüller
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1 Einleitung

Zielsetzung

Der Trainer soll in seiner strategischen Führungsarbeit unterstützt werden. Das heißt: Fehler frühzeitig erkennen, sportliche Ziele erreichen. Dabei sind immer wieder vier Überlegungen entscheidend:

· Wo stehen wir?

· Wo wollen wir hin?

· Wie wollen wir dieses Ziel erreichen?

· Haben bisher gesetzte Maßnahmen die erhoffte Wirkung gezeigt?

Diese Fragen können nur mit umfangreichen Aufzeichnungen und den Bezug, wie die Daten entstanden sind beantwortet werden. Am "grünen Tisch", ohne den betreffenden Athleten und dessen Umfeld zu kennen, verlieren gesammelte Daten stark an Aussagekraft.

Wie kann der Computer dabei helfen?

So verlockend die Möglichkeit erscheint, mit dem Computer "objektive Wahrheit" zu schaffen, darf nicht übersehen werden, daß das Gefühl des Trainers und das des Sportlers die entscheidenden Größen sind. Der Computer kann lediglich administrative Hilfe stellen und die Funktion einer Lupe übernehmen, mit der Tendenzen früher und genauer beobachten werden können. 

Der PC verleitet auch dazu, sich in großen Mengen von Details zu verlieren. Man kann ihn allerdings auch nutzen, die grundlegenden Strukturen hinter den Details zu erkennen. Vielleicht können wir eines Tages wieder auf den Computer verzichten, dann haben aber unser Gefühl über die Einblicke in verschiedene Vorgänge verfeinert, die anders nicht zugänglich sind.

Problematik

Der Ausgangspunkt unserer Überlegungen war, daß auch in Spezialdisziplinen begleitend weitere Trainingsmaßnahmen gesetzt werden, die nicht in das spezifische Schema passen (z.B. muß ein Ruderer, obwohl Ausdauersportler, viel Kraft trainieren), und wesentliche Auswirkungen auf die Belastung des Athleten beinhalten. Um eine erfolgreiche Trainingsauswertung durchzuführen, muß man unterschiedliche Sportarten im gleichen Schema behandeln können, ohne deren Eigenheiten zu ignorieren. D.h.

· die zugrundeliegende Struktur muß sportartenunspezifisch sein und

· an die in der Trainingspraxis vorherschenden Problematik individuell 

angepaßt werden können.

Motivation

Trainingspraxis in Österreich heißt aber auch, daß zumeist ehrenamtliche Trainer arbeiten und keine Zeit für zusätzliche Arbeiten vorhanden ist. Die Lösung muß also den entstehenden Mehraufwand durch Computereinsatz gleich wieder wegrationalisieren. Das kann durch

· Arbeitsaufteilung zwischen Sportler und Trainer (eventuell auch Nationaltrainer, Sportmediziner, ...)

· Wiederverwendung von Know-How (eigene Auswertungen "auf Knopfdruck", Vorschläge und Beispiele aus der eigenen Sportart)

Voraussetzung um, diese Synergieeffekte nutzen zu können, ist ein funktionierender Datenschutz, der sensible Daten nur autorisierten Personen zugänglich macht und Urheberrechte gewährleistet.

Abschnitt I

Theoretische Grundlagen zur Trainingssteuerung

Strukturen und Modelle aus

Trainingswissenschaft

Informatik

und

Soziologie

2 Training aus Sicht der entstehenden Information

In diesem Kapitel soll nicht einmal mehr eine Einführung in die Trainingslehre erfolgen, sondern der Umgang mit Daten herausgearbeitet werden. Um die Möglichkeiten eines Computers nutzen zu können, reicht es nicht aus die herkömliche Papierform auf den PC zu übertragen. Wohl aber können die gewohnten und bewährten Elemente in eine neue Struktur übertragen werden.

2.1 Trainingssteuerung als Prozeßmodell

Zentrale Fragen

Im Leitsungssport orientiert sich alles an der Erreichung eines Zieles, das mehrere Jahre in der Zukunft liegen kann (z.B. Olympische Spiele). Da sich das nicht unmittelbar realisieren läßt, unterteilt man den Weg in Phasen (z.B. Anfänger-, Aufbau-, Anschluß- und Hochleistungsphase) und orientiert sich an kurz-, mittel- und langfristigen Zielsetzungen. 

Egal, welches sportwissenschaftliche Modell gewählt wird, die zentrale Frage lautet:

Bin ich am richtigen Weg?

Natürlich lassen sich rasche Antworten finden. Im Leistungssport stehen aber hohe Investitionen (vor allem die des Athleten in der Orientierung seines Lebens) auf dem Spiel. Diese Investition gilt es so gut wie möglich zu schützen. Für seriöse Antworten sind vier Themenkomplexe zu bearbeiten:

Wo stehen wir?

Ist - Zustandsanalyse

Wo wollen wir hin?

Zielsetzung
Wie wollen wir dieses Ziel erreichen?

Planung

Welche Veränderungen wurden erreicht und was sind die Konsequenzen für die Zukunft?

Analyse

Erfolg läßt sich dann nicht verhindern, wenn ich einerseits ein Ziel, eine Vision in mir trage, dieses Ziel immer wieder visualisiere und es auch erreichen will. Andererseits braucht man einen klaren Blick für die Realität und muß den eigenen Standort erkennen und akzeptieren um den Traum im wirklichen Leben umsetzen zu können.

Arbeitsschritte

Diese Arbeit ist sehr umfangreich, kann aber reduziert werden, wenn sie in mehrere Arbeitsschritte unterteilt wird, die von unterschiedlichen Personen durchgeführt wird:
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Expertengremium
Typische Karriere eines Athleten
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Abbildung 1 Arbeitsschritte

Wie kann nun die Arbeit auch im Amateursport durchgeführt werden?

· In jedem Schritt kann man viel vom vorhergehenden übernehmen und sich auf die  individuellen Anpassung konzentrieren. Das setzt voraus, daß der gesamte Arbeitsablauf im Computer durchgeführt wird.

· Auf gelöste Problemfälle zurückgreifen und so Know-How wiederzuverwenden. Je umfangreicher die Bibliothek an Trainingsdaten ist, desto wertvoller wird sie.

· Jeder bringt "seine" Daten in das gemeinsame System ein und kann die Informationen der anderen nutzen. So müssen z.B. für die Dokumentation des Trainings nur kleine Ergänzungen am Trainingsprogramm vorgenommen werden.

der Trainingsprozeß

Wenn man die bisherigen Überlegungen zusammenführt ähnelt das Ergebnis einem klassischen Controlingprozeß:
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Abbildung 2 der Trainingsprozeß
Aus diesem Modell ergibt sich die Forderung, daß in allen Ebenen und Arbeitsschritten mit den gleichen (bzw. zueinander "kompatiblen") Größen gearbeitet wird. Dabei müssen zwei unterschiedliche Gesichtspunkte beachtet werden:

Steuerung
Trainer
Training

Plangrößen verfolgen
ausführbares Trainingsprogramm


Der Trainer steht im Spannungsfeld zwischen handhabbaren Plangrößen und detailierten Anweisungen, bzw. hochkomplexen Vorgängen im Training und beidem soll er gerecht werden.

2.2 Datenstruktur sportlicher Leistung

die Papierform

Inhalt und Struktur müssen in Trainingsplanung und Trainingsprotokoll vergleichbar sein. Einerseits ist ein Überblick über die Strukturierung der Belastungsreize und deren gewünschte Wirkung auf die Entwicklung spezifischer Fähigkeiten ausgerichtet, gilt es andererseits die individuellen Geschehnisse vor Ort festzuhalten. Die bisherige Praxis ist ein Kompromiß, der sich auf den kleinsten gemeinsamen Nenner beider Aufgaben beschränkt:

Dat.
Beschreibung
Ausdauer
Kraft



A1
A2
A3
K1
K2
K3

Mo

RP 52
Aufwärmen 10' Lauf, 10' spez., 5' Gym.

5 S. Pyram. BZ, KB, BD, BS 80-100% 5-1WH

45' Ruderergometer
(20')
35'



32'

Di









Tagesdaten
Trainingsinhalte
Intensitäten / Umfänge

Abbildung 3 Vereinfachte Form eines Trainingstagebuches am Beispiel Rudern

Verwertet wird nur das Zahlenmaterial der Rechten Seite, die Entwicklung einzelner Fähigkeiten erfolgt (wenn überhaupt) in getrennter Form. Die Tabelle fixiert den Detailierungsgrad in mehrfacher Weise: 

· Untergruppen z.B. in A1 sind nicht möglich: Das Aufwärmen erfolgt mit Intensität A1 war aber aufgrund der zu geringen Dauer nicht trainingswirksam

· komplexe Übungsformen müssen summiert werden: 32min Krafttraining mit K1 ist ebnsowenig aussagekräftig wie 4x4 Übungen oder ähnliche Summenwerte

Der "Ausweg" das absolvierte Training in der Beschreibung als Text zu erfassen verhindert eine sinnvolle Auswertung. Eine andere Variante, die Anzahl der Spalten zu erhöhen bringt "leere Spalten" die bald nicht mehr auf einer Seite untergebracht werden können.

neue Möglichkeiten nutzen

Um die Entwicklung von Fähigkeiten zu verfolgen, werden genaue Werte, die unter jeweils ähnlichen Bedingungen erhoben worden, gefordert. Die Qualität der Daten ist also zu berücksichtigen:

Mo, RP 52

Inhalt
Übung
Methode
Ser.
WH
Dauer
Pause
Int.
Leistung
Qualität

Aufwärmen
Lauf
locker
1
1
10'
0
A1

ca.


Spez. Üb.

1
1
10'
0
A1

ca.


Gymn.

1
1
5'
0
A1

ca.

Allg. Kraft
BZ
Pyram.
5
5-1
15''
1:30
K3
85kg
gew. Schnitt


KB

1
5
25''
1:30
K3
100kg
genau


KB

1
3
15''
1:30
K3
115kg
genau


KB

1
1
5''
1:30
K3
125kg
genau


KB

1
2
15''
1:30
K3
115kg
genau


KB

1
4
25''
1:30
K3
95kg
genau


BD

5
5-1
15''
1:30
K3
90kg
gew. Schnitt


BS

5
5-1
17''
1:30
K3
255kg
gew. Schnitt

Spez. Kraft
Ruderergo
Dauerm.
1
1
35'
0
A2
250W
ca.

Abbildung 4 Vorschlag für eine alternative Darstellung des Beispiels (s.o.)

Es können hier ohne Computerauswertung keine direkten Summen mehr gebildet werden. Beim Erheben der Daten muß mit mehr Sorgfalt vorgegangen werden, dafür sind

· alle erhobenen Daten auf Planungsgrößen vergleich- und zurückführbar

· die Daten beliebig genau (siehe Unterschied Qualität "gewichteter Schnitt" / "genau" bei "KB") erfaßbar - je nach indiv. Verhältnis Aufwand/Nutzen kann variiert werden

· etliche Fähigkeiten bereits aus Trainingsdaten in ihrer Entwicklung verfolgbar (es können Testprotokolle auch so dokumentiert werden - z.B. als Methode "Stufentest")

· verschiedene Sportarten mit der gleichen Struktur dokumentierbar - individuelle Unterschiede äußern sich in den Inhalten und nicht in der Struktur

Struktur

Die Idee dahinter ist, die Informationen klar in Kategorien zu trennen. Wie detailliert diese Trennung erfolgt, ist eine Frage von Aufwand und Nutzen in der jeweiligen Trainingsgruppe. 

Abbildung 5 Struktur sportlicher Information

Methodik

Methodische Anweisungen haben für die Qualität des Trainings hauptsächlich taktische Bedeutung. Trainingssteuerung beschäftigt sich aber mit der Erreichung strategischer Zielsetzungen. Da am Ende der Überlegungen ein vom Sportler zu exekutierendes Trainingsprogramm steht, müssen methodische Inhalte auch dokumentiert werden.

Leistung

Steuerung ohne qualifizierte Leistungsparameter ist sicher nicht möglich. Im Idealfall sind das physikalisch meß- oder errechenbare Werte. Je nach Fragestellung ist ein unterschiedlicher Aufwand nötig. Reicht für den Überblick eine rein quantitative Beschreibung (Weg, Zeit) muß für eine genaue Aussage auch genauer gemessen werden (Watt). Für komplexe Bewegungsformen muß die Leistung um Gütekriterien der Bewegungsausführung ergänzt werden. (Beurteilung einfacher Formkriterien, biomechanische Auswertungen, ...). 

Organische Wirkung

Das Ziel eines jeden Trainings ist organische Adaptionen. Für manche Bereiche gibt es sportmedizinische Kontrollwerte, für andere noch nicht. Schlecht zugängliche Faktoren dürfen nicht ignoriert werden. Es ist sicher besser, auf subjektive Erfassung von Daten zurückzugreifen bzw. die Grenzen (Rauschen) der verwendeten Methode berücksichtigen.

Datenqualität

Nicht nur die Daten selbst, sondern auch Informationen über den Kontext der Daten sind nötig. Für manche Auswertungen sind vergleichbare Datensätze (z.B. äußere Bedingungen oder Meßgenauigkeit, ...) nötig, für andere kommt man mit statistischen Methoden über größere Datenmengen ans Ziel. Zumindest die Gütekriterien "vergleichbar" , "nicht vergleichbar", "Schätzwerte/subjektive Erfassung" sind notwendig. 

Beispiele

Soll
Rudern
Zweier
60min
Ext 1
nicht vergleichbar

Ist

12500m
Puls145
1,9mmol


VT
Sehr einfach
NT
Geschwindigkeitsmessung, Wetterabhängigkeit, Widerstand = f(Geschwindigkeit ^ 3) und damit variabel. Werte ohne ausgemessene Strecke + Windstille nicht vergleichbar.

Soll
Ruderergo
SF 24
(2:00/500m) 60min
Ext 1
vergleichbar

Ist

15275m

Puls152
2,1mmol


VT
Steuerung über die Frequenz u. Geschwindigkeit (2:00/500m): sehr genau, alle Belastungskomponenten errechenbar (Meter / Watt umrechenbar)
NT
kein „Bootsgefühl“ (semispezifisch)

Soll
Kraul
5er Zug
 8x
50m
G1
Durchschnitt

Ist

0:27

2,3mmol


VT
Immer „Laborbedingungen“, Steuerung über Geschwindigkeit

NT
Widerstand = f(Geschwindigkeit ^ 3) und damit variable Leistung (frequenzabh.)

Soll
Sprint
3 Hürden
Start
5x
40m
Submax
bester Werte

Ist

4,6sec

(2,5mmol)


VT
Schnellster Wert reicht, Laktat als Pausen - Kontrollwert

NT
Keine Aussage über Technik (Schnelligkeit = Techniktraining)

Soll
Beinstoß
3 Sätze

10 mal
Pause 1:30
85%
1:00
Hypertrophie
vergleichbar

Ist

185kg



VT
alle Leistungskomponenten errechenbar, klar definierte Muskelgruppen

NT
% von alten Werten, besser: genaue Spezifikation d. Intensitätsbereiche, keine direkten Kontrollwerte. Abhilfe: Gerät zur Messung d. Muskelleistungsschwelle (Watt!).


Reaktion auf Belastung

Es geht nicht nur um die Dokumentation absolvierter Übungen, sondern die Reaktion des Athleten auf Belastung. Hier sind nicht nur die physiologischen, sondern auch die psychologischen Reaktionen interessant. Erreichen kann man das nur, indem man unterschiedliche Informationen miteinander verknüpft.

Kontroll- und Steuergrößen

Ein Beispiel aus dem Speerwurf von Mag. Strasser: Die Wurfweite eines Speeres korrelliert zu über 95% mit der Abwurfgeschwindigkeit. Die Anweisung des Trainers "wirf den Speer kräftiger weg" wird dem Athleten nicht weiterhelfen - er tut was er kann. Um die Abwurfgeschwindigkeit zu erhöhen müssen andere Größen - früher im Bewegungsablauf - verbessert werden. 

Kontrollgrößen korrellieren mit sportlichen (Teil)leistungen

Steuergrößen beeinflussen sportliche (Teil)leistungen

2.3 Beispiele

In diesem Abschnitt wollen wir ein mögliches Formular vorstellen, mit dem man unabhängig von der Sportart Training, Tests und Wettkämpfe dokumentieren kann und eine wesentliche Zielrichtung des Systems aufzeigt.

Die kursiv geschriebenen Einträge sind jene Teile, die der Athlet ergänzen muß. Aus der anschließenden Beschreibung zu den Formularen kann erkannt werden, daß die Inhalte (kaum jedoch die zugrundeliegende Struktur) an die jeweiligen Anforderungen angepaßt werden müssen. Was einem Trainer praktikabel erscheint, ist für andere zuviel oder trifft nicht den Kern ihrer Überlegungen. 

Unsere Software legt Sie in dieser Hinsicht nicht fest. Sie bestimmen, welche Daten gesammelt und ausgewertet werden:



Beschreibung (Anleitung zum Ausfüllen des Formulars)

Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In der Einführungsphase wollen wir mit Euch dieses Formular optimieren und einen sanften Übergang von Papier zu Computertagebuch schaffen. 1 Formular = 1 Training!







Name, Datum
Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein

RP,Gew, CK, Harn,...
Ruhepuls, Gewicht, wieviele Stunden geschlafen, Körpertemperatur, CK, Harn, ... Uns werden noch ein paar Parameter einfallen. Welche gewünscht werden sagt der Trainer. Jedenfalls immer im gleichen Zustand messen! (Morgenritual) Und: Wie war dieser Tag?




Programm
Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.






Trainingsart
Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;

Der Hauptschwerpunkt des Trainings ist relevant






Brutto
Gesamtumfänge incl. Pausen und Auf- Abwärmen (aber keine Umkleidezeiten) für den Überblick






Trainingsort
Welche Strecke / Loipe / Anlage, ... ?

Äußere Bed.
Windstärke, Wetter, Zustand der Trainngsstrecke in einfachen Kategorien

Inhalt
Zuordnung zu den geplanten Trainingsinhalten nach funktionellen Gesichtspunkten

Übung/Gerät
Kaftübungen, Schwimmlagen, usw. Ziel ist, die belasteten KÖRPERTEILE zu erfassen

Aufgabe
z.B. Start, Wende usw. in Folge wollen wir hier das ÜBUNGSZIEL zu formulieren. In Folge wollen wir möglichst oft beurteilen können, ob Traningsziele erreicht werden.






Kplx
Übungskomplex: Zusammengehörige Übungen mit einer Klammer zusammenfassen. Z.B. wenn 2 Kraftübungen abwechselnd im Stationstraining absolviert werden.






Ser/WH
Serien und Wiederholungen der Übung

Dauer:
In Dauer ist die (Netto) Arbeitszeit. Je genauer die Werte sind (siehe Qualität) desto bessere Aussageb sind möglich. => Loipen müssen vermessen, Ruderreviere mit Bojen markiert werden.






Pause/SI*A39
Eingetragen wird entweder die (Netto) Pause zwischen den Arbeitszeiten oder das Startintervall, also die Zeit zwischen den Start zweier Übungen. Das SI ist zu kennzeichnen!






[m]/[kg]/[Watt]
Hier wird die absolvierte Distanz, umgesetzte Gewichter, gemessenen Watt eingetragen






Freq
Die Frequenz (Rudern Schlagzahl) beschreibt das Arbeitstempo in Zügen pro Minute

Intensität
Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir auch andere Formen klassifizieren. 







Stoffwechsel
CTS

A0

A1-A2

A3-A5
Rudern

Ext 0

Ext 1 - Ext 2

Int 1 - Int 3B
Schwimmen

G0

G1 - G2

G3 - G4, S.
Beschreibung

regenerativ

wie gewohnt

A5 = Schnelligkeitsausdauer


Strukturell
K1

K2

K3

K4

K5
KA

MaxKR

MaxKR

Muskelfunktion (Gymnastik)

Kraftausdauer

Schnellkraft

Mauskelaufbau (Hypertrophie)

Muskelkoordination


Der Grundgedanke ist, jeder Übung eine Charakteristik zu geben.Dadurch wird automatisch die Übungsausführung bestimmt. Das kommt vorallem Mischformen entgegen, die z.B. ergänzende Übungen für den Stützapperat enthalten. Sobald möglich, sollen die Kraftintensitäten über die Muskelleistungsschwelle bestimmt werden.


Nerval
N0

NT

NS
Int 3A

Dehnen

Technik

Schnelligkeit

Puls, Laktat
Wenn verfügbar bzw, sinnvoll. als Kontrollparameter

OK
Wurde das Übungsziel erreicht: Ja, Nein, ? Beurteilung meistens durch den Trainer.






Q
Datenqualität
CTS

Q0

Q1

Q2

Q3

Q4
Symbol

~








geschätzter Wert

Durchschnitt der Serie

Schlechtester Wert der Serie

Bester Wert der Serie

genauer Wert

Befinden
Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.






Abbildung 6 Beispiel eines Trainingstagebuches

3 Computerunterstütztes Trainings System

Das letzte Kapitel hat sich mit den Konsequenzen aus dem Einsatz von Computertechnologie in dem Umgang mit Information beschäftigt. Das alleine ist natürlich noch nicht ausreichend um von Trainingssteuerung sprechen zu können Wobei "Steuerung" eigentlich ein falscher Begriff ist - es müßte "Regelung" heißen. Wir wollen es deshalb in Folge "Trainingssystem" nennen.

3.1 Anforderungen an ein Trainingssystem

Solch ein System muß aus mehren Teilen bestehen:

1. Eine mehrjährige Verfolgung der Entwicklung der Wettkampfleistung, z.B. der prozentuelle Rückstand auf den Klassensieger, der Platzierung und eine Gewichtung des Wettkampfes (bezüglich der Gegner und der Bedeutung)

2. Eine mehrjährige Verfolgung der Entwicklung von leistungsbestimmenden Fähigkeiten und Fertigkeiten z.B. in Form von leistungsdiagnostischen oder  sportmedizinischen Tests

3. Eine mehrjährige Verfolgung der absolvierten Trainingsinhalte und des Umfeldes z.B. in der im letzten Kapitel vorgestellten Form

4. Prognose der Leistungsentwicklung auf dem angestrebten Zielniveau (z.B. Olympische Spiele) und in welchen Bereichen Leistungsreserven realisiert werden können

5. Ein Trainingssteuerungskatalog, (z.B. in Form von Geschwindigkeits- und Intensitätsvorgaben) der den Athleten auf das angestrebte Niveau bringen kann.

Das Ergebnis muß also ein ganzer (sporartspezifischer) Katalog an Maßnahmen sein, von der Festlegung der in der Dokumentation verwendeten Termini, über eine Testbatterie mit den deren Protokollen zu leistungsprognostischen Zielwertvorgaben. 

Dabei muß für jede Maßnahme geklärt werden:

· Was will ich (z.B. mit einem Test) wissen?

· Wie komme ich zu den Daten? (z.B. Testprotokolle, Geräte, Datenerfassung)

· Wie verarbeite ich diese Daten? (brauche ich z.B. ein Normkollektiv um aussagekräftige Werte errechnen zu können?)

· Welche Konsequenzen haben die erreichten Ergebnisse?

Eine Konzeption muß sportartspezifisch erstellt 

und individuell umgesetzt werden

Wir werden aus den einzelnen Bereichen Beispiele bringen. Für "komplette" Konzeptionen können wir einstweilen lediglich das Werkzeug zur Verfügung stellen - wir arbeiten aber mit mehreren Trainern und Sportwissenschaftern zusammen. Die nach diesem System erarbeiteten Konzepte werden extra publiziert.

3.2 Grenzen des Systems

Um so zu arbeiten müssen (möglichst) viele leistungsbestimmende Faktoren bekannt sein (was in keiner Sportart komplett der Fall ist). Selbst in "gut erforschten" Sportarten wie z.B. Schwimmen, Rudern, oder leichathletische Einzeldisziplinen bleibt der wichtigste Faktor schwer faßbar: Die psychische Leistungsfähigkeit des Athleten. Bei Spiel- und Kampfsportarten sind die kognitiven Fähigkeiten entscheidend. 

Messungen

Ist Sport zu komplex und entzieht sich einer quantifizierten Beurteilung? Es gibt doch viele Faktoren, die man nicht messen kann?

Alles, was man quantifizieren muß, kann auf eine Art gemessen werden,

die auf jeden Fall besser ist als gar nichts zu messen.

Messungen müssen nicht einfach durchzuführen sein und sind auch meistens nicht perfekt. Aber selbst subjektiv abgefragte Daten sind aussagekräftiger als gar keine. Aber geben Sie acht! Wenn Sie sich die Mühe machen Informationen zu sammeln, werden Sie mit der Wirklichkeit konfrontiert, vor der sie vielleicht lieber die Augen verschlossen hätten.

Bei solchen Erhebungen werden massiv persönliche Daten gesammelt. Um ehrliche Antworten zu erhalten muß sichergestellt sein, daß

· es auch als Weltmeister OK ist, nicht immer gut drauf zu sein und schlechte Werte einzutragen

· Daten nur zum individuellen Vorteil von autorisierten Personen verwendet werden

· Daten wenn nur in gebündelter Form (anonymisiert) weitergegeben werden

Insbesondere muß das "Supermann"-Klischee des Leistungssportlers überwunden werden. Irgendwann geht es jeden von uns nicht so gut. Jeder braucht Regenerationsphasen in dem seine Werte nicht das übliche Niveau haben wird. Wir brauchen nicht Best- sondern Echtdaten. 

Die Basis jeder Messung ist Ehrlichkeit und Vertrauen.

Aufwand

Wie beim Einsatz eines jeden Werkzeuges muß man Aufwand und Nutzen abwägen, nachdem man festgestellt hat, daß dieses Werkzeug überhaupt brauchbar ist. Es wird nie ein "Universalwerkzeug" geben, das alle gerade aktuellen Probleme löst.

Der eigentliche Aufwand liegt aber meist nicht in der Durchführung, sondern 

· Herauszufinden was man eigentlich wissen will. Dazu muß man u.a. auch wissen, warum welche Trainingsmaßnahmen gesetzt werden.

· Gewohnheiten ändern, z.B. ein Trainingstagebuch regelmäßig führen

· Praktikable Lösungen für Testanordnungen finden, die leicht aufgebaut werden können. 

Die eingesetzte Methode muß sich an der Praxis orientieren. Entscheidend ist, ob sie den Athleten im Training weiter hilft und nicht ob sie auch sportwissenschaftlichen Ansprüchen genügt. 

Trotzdem kann man nicht immer testen. Ein Ziel muß sein, Training mit Trainingsdaten zu steuern. Diese Informationen sollen Testergebnisse "verfeinern", nicht ersetzen. Ein abgestimmtes Trainings-, Test- und Wettkampfsystem optimiert den Gesamtaufwand.

Leistungsbestimmende Faktoren

Wenn wir von Talent im Nachwuchs reden, werden von einigen Trainern jene bevorzugt, die geschickt sind und rasch gute Leistungen bringen. Dabei wird übersehen, daß diese Resultate von "frühreifen" Jugendlichen erbracht werden. Neben all jenen Indizien, die uns dazu verleiten frühzeitig von "Talenten" zu sprechen, sind aber schwer diagnostizierbare Eigenschaften wichtig

· Freude am Sport um seiner selbst Willen. (Ohne innere Motivation in den Bereichen die das Trainings- und Wettkampfprofil bestimmen, nutzt der tollste Körper nichts.)

· Belastungsverträglichkeit im Leitungstraining (Krankheits- und Verletzungsanfälligkeit, Regenerationszeiten, psychische Leidensfähigkeit)

· Lohnende Trainierbarkeit (nicht wie schnell die Anpassung erfolgt, sondern welches Niveau bei einem bestimmten Training erreicht werden kann)

· Ausreichendes Körper- bzw. Bewegungsgefühl. Ohne diese Eigenschaft können die "PS" nicht auf den Boden gebracht werden.

In den meisten dieser Punkte ist ein Trainer im Hochleistungssport auf Athleten mit den richtigen Genen angewiesen. Trotzdem gibt es immer individuelle Spielräume, die man nutzen kann. Wenn man Sport auch wichtige gesellschaftliche Leistungen (Nachwuchstraining, Breitensport, ...) sieht, die für Leistungsfähigkeit, Gesundheit und positive Lebenseinstellung stehen, so werden aus "fixen Größen" lohnende sportliche Zielsetzungen.

Pädagogischer Prozeß

In der westlichen Kultur sind wir immer versucht, Dinge zu zerlegen und über das Verständnis der Einzelteile auf die Funktion des Gesamten zu schließen. Diese "deduktive Analyse" führt zu dem Effekt, daß sich unsere Welt immer rascher wandelt und immer komplexer erscheint. Manchmal ist die Wissenschaft in der gleichen Lage, wie ein Kind, das sein Lieblingsspielzeug zerlegt hat um zu sehen wie es funktioniert und es nicht mehr zusammenbauen kann.

Ist dieser Ansatz deshalb schlechter, als z.B. der östliche, der Probleme ganzheitlich zu lösen versucht? Vergleicht man westliche mit östlicher Medizin so scheint die westliche eher mit akuten Verletzungen fertig zu werden, die östliche mit chronischen Erkrankungen. Hat man die Wahl, so ist die Entscheidung für eine Methode von dem zugrundeliegenden Problem und dessen Einbettung dessen Umwelt abhängig. Beiden Kulturkreisen ist aber eines gemeinsam, wenn es um Effizienz geht. 

Effizienz ist nicht von Technologie oder Methodik abhängig, sondern von zwei anderen Faktoren. Ein "Erfolgsgeheimnis" von Japanischen Unternehmungen liegt in der Zielsetzung: "Kundenzufriedenheit" im Gegensatz zu dem westlicher Betriebe: "Gewinnoptimierung". In Japan wird der Gewinn über den "Umweg" des Kunden quasi als Nebennutzen erwirtschaftet.

Zielsetzung

Der direkte, rasche Weg zum "sportlichen Gewinn" zu gelangen muß nicht der beste sein. Vorallem, wenn man den "Kunden" - den Sportler und dessen soziales Umfeld - übersieht. Für den Erfolg in einer Trainingsgruppe sind sicher nicht die eingesetzten Methoden entscheidend. Ob das Training mit oder ohne Computer gesteuert wird etwa, sondern ob Sportler und die für ihn relevanten Personen als ein Team funktionieren. Arbeiten sie zusammen? Lebt in Ihrer Gruppe ein Teamgeist? Erleben Sie Erfolg gemeinsam?

Kommunikation und Teamwork

Erfolg ist das Produkt eines pädagogischen Prozeßes, der sich auf der zwischenmenschlichen Beziehungsebene abspielt. Ist da noch Platz für einen Computer? Nur wenn er als Werkzeug und Medium gesehen wird, um Know-How zu transportieren.

Kontrolle

Entscheidungsträger von Verbänden, Vereinen und Sponsoren sind ständig auf der Suche nach Kontrollinstrumenten, die ihnen eine Grundlage für die Verteilung von knappen Ressourcen liefert. Wenn Sie versuchen über dieses System personenbezogene Daten zu sammeln, die Sanktionen (für einzelne) nach sich ziehen, ist dieses Projekt gestorben. Die Athleten werden es sabotieren, umgehen oder einfach Märchen abliefern. Man muß unterscheiden zwischen 

· Individueller Trainings- und Leistungsoptimierung

· Management eines Leistungskaders

Wenn der Trainer, der am Mann arbeitet, kein Vertrauen in die Leistungsbereitschaft des Athleten hat und nach "Kontrolle" sucht, wird er scheitern. Welchen Grund hätte der Sportler seinem Trainer zu vertrauen und ihm Daten zu liefern, die zu seinen Ungunsten ausgelegt werden? Auf jeder anderen Ebene macht Kontrolle Sinn, nicht jedoch im Team, mit Mißtrauen  wird man es zerstören.

Nach "oben" sollten aus der Trainingsgruppe nur kulminierte und interpretierte Werte geliefert werden. Sobald die Daten die Umgebung verlassen haben, in der sie entstanden sind verlieren sie an Aussagekraft und verleiten zu oberflächlichen und falschen Schlüssen. Deshalb sind nicht Details sondern konkrete und (zumindest im Nachhinein) verifizierbare Aussagen im Sinne des Systems .

Methodik

Methodik ist ein wichtiges Wort im Sport. Methode suggeriert besseres Training, mehr Erfolg. Das ist richtig, um zu Erfolg zu kommen muß man seine Fähigkeiten methodisch einsetzen. Eine Methodik ist ein Standardisierung von Methoden, so wie auch wir hier in unseren Beispielen immer wieder eine gewisse Methodik vorschlagen.

Sie dürfen eines nicht vergessen: Sie sind der Experte in Ihrem Job

Wir können Ihnen Beispiele liefern und hoffen, daß Sie aus diesen etwas für Ihre Arbeit entnehmen können. Wir können Ihnen nicht sagen, wie Sie besser arbeiten können. Wir können und wollen Ihnen weder Entscheidungen noch Verantwortung für Ihr Vorgehen abnehmen. Arbeiten Sie nicht "nach Vorschrift".

3.3 Ein Modell für ein Trainingssystem

Zusammenfassung von [Werner Schwarz, Diss. "Computerunterstütztes Trainings System", Inst. f. Sportwissenschaften der Universität Wien] nach einem Vortrag beim CTS-Seminar vom 19. Juni 1997.


Grundlegend für eine erfolgreiche Steuerung des Trainings ist eine klare Strukturierung. Training kann als Prozeß verstanden werden, um verfahrenstechnische Hilfsmittel anwenden zu können. Weiters ist eine klare begriffliche Bestimmung notwendig, wobei das vorliegende Modell ein Vorschlag ist und nicht der Versuch, Trainern eine Diktion aufzuzwingen.

Trainingsplanung

Prozeßmodell

Tainingsplanung - Trainigsvollzug - Trainingsanalyse. Vergleich von Soll - Istdaten, Ist - Istdaten

Definition

"Die Trainingsplanung ist ein Verfahren, in dem Planungsvoraussetzungen analysiert werden und auf deren Grundlage Ziele, Strukturen, Inhalte und Gestaltung des Trainings, auf einen festgelegten Zeitraum und eine bestimmte Zielgruppe abgestimmt, prognostisch festgelegt werden."

"Weiters werden trainingsbegleitende Maßnahmen auf Ziele, Inhalte und Strukturen abgestimmt. Änderungen der Planungsvoraussetzungen bedingen eine Anpassung der Trainingsplanung."

Charakteristika der Trainingsplanung

Der Trainingsplan als

· Mittler zwischen den Kategorien Leistung, Training und Wettkampf

· Segment im Zyklus der Bereiche Planung, Vollzug und Diagnose

· interaktiver Kommunikationsprozeß

· anschauliche Arbeitsunterlage

· pädagogisches Instrument

· zielorientiertes Konstrukt

Für die inhaltliche Struktur ist die Orientierung von Leistung, Training und Wettkampf entscheidend.

Trainingsplantypen

Die Trainingsplantypen strukturieren sich einerseits aufgrund ihrer inhaltlichen Zielsetzung, andererseits aufgrund ihrer zeitlichen Dimension. Dabei sollte man sich auf die minimal notwendigen Planungsstufen beschränken:

· Mehrjahresplanung

· Jahrestrainingsplanung 
(Makrozyklen)

· Mehrwochenplanung

(Mesozyklen)

· Wochentrainingsplanung
(Mikrozyklen)

· Einheitentrainingsplanung

Von der inhaltlichen Struktur her sind folgende Kategorien ausreichend:

· Plankonzeption

· Rahmentrainingspläne

· Individualtrainingspläne

Trainingsplankonzeption

"Stellt eine verbal abgefaßte und gegebenenfalls durch Abbildungen illustrierte Grundorientierung für die Gestaltung des Trainingsprozesses dar.  Trainingsplankonzeptionen werden von einem Expertengremium der jeweiligen Sportart für fix definierte Trainingsplanzeiträume erstellt und sind die Planungsgrundlage für die jeweils dazugehörigen Rahmentrainingspläne.  Insbesondere werden in der Trainingskonzeption die Zielsetzung, die Trainingsschwerpunkte und die zeitliche Strukturierung im Bezug auf den entsprechenden Planungszeitraum formuliert."

Individual- und Gruppentrainingspläne

"Individualtrainingspläne sowie auch Gruppentrainingspläne basieren auf den sportartspezifischen Aussagen der Trainingsplankonzeption und den Rahmentrainingsplänen sowie auf den Erkenntnissen der Trainingslehre. Sie geben Auskunft zur Gestaltung des Trainingsprozesses eines einzelnen Sportlers bzw. einer leistungshomogenen Gruppe von Sportlern und sind auf einen bestimmten Zeitraum festzulegen.

Sie bestehen erstens aus einem konzeptionellen Planteil, wo Zielsetzungen und sich daraus ableitende trainingsspezifische und trainingsbegleitende Maßnahmen prognostisch festgelegt und erläutert werden.

Zweitens umfassen sie einen numerischen Planteil, wo aufgrund der Orientierungsvorgabe des jeweiligen Rahmentrainingsplanes trainingsmethodische Kenngrößen an die individuelle Situation bzw. am die Gruppensituation angepaßt werden."

Mehrjahreskonzeption

Ein Expertengremium erstellt ein Mehrjahresmodell für eine typische Athletenlaufbahn. Der Trainer soll dabei keinesfalls bevormundet werden, dieses Konzept ist eine Kommunika​tionsgrundlage mit Vorschlagscharakter.

Nutzen

Der Nutzen mit solch einem System zu arbeiten liegt darin, in jedem Arbeitsschritt einen großen Teil an typischen Vorgängen übernehmen zu können und nur die individuellen Anpassungen (auf die es ja ankommt) vornehmen zu müssen.

Arbeitsschritte der Trainingsplanung

In jedem Planungsabschnitt sind folgende Arbeitsschritte notwendig:

1. Anfertigen einer Istzustandsanalyse

2. Festlegen der Zielsetzungen

3. Festlegen der zeitlichen Struktur

4. Festlegen der inhaltlichen Struktur

5. Festlegen der organischen Maßnahmen

6. Festlegen der begleitenden Maßnahmen

Abschnitt II

Praktische Umsetzung

Beispiele aus der Praxis

Wenn Sie nach dem Studium des ersten Abschnittes ob der mannigfachen Aufgaben und Faktoren deprimiert sind, empfehlen wir Ihnen die Lektüre dieses Abschnittes. In der Umsetzung muß man nicht alles auf einmal machen. Ein Schritt nach dem anderen führt auch zum Ziel.

4 Entscheidende Schritte

4.1 Das Projekt ins Rollen bringen

Installation

Die technische Installation des Programmes kann bereits die erste Hürde sein. Voraussetzung ist ein funktionierender PC mit Windows95™ oder WindowsNT™, der auch bedient werden will. Die Anforderungen an den Benutzer sind nicht höher als bei Standardsoftware wie Textverarbeitung oder Tabellenkalkulation. Ist der Betroffene mit solchen Programme vertraut, dauert die Einschulung durch geübte User

· für Installation und die Eingabe von Daten und Verwendung von fertigen Auswertungen ca. 20 Minuten

· für die Erstellung eigener Datenstrukturen, Formulare und Auswertungen ca. 2 Stunden

· für die Erstellung komplexer Auswertungen mit externen Programmen je nach Kenntnis unterschiedlich

Orientierung

Wenn in der ersten Euphorie der Trainer sich und alle seine Athleten mit diesem System ausstattet, wird sich der erhoffte Erfolg wahrscheinlich nicht einstellen. Es braucht etwas Zeit, bis man den Inhalt des Programmes, also Datenstrukturen, Formulare und Auswertungen den individuellen Bedürftnissen angepaßt hat. Müssen diese Anpassungen von allen Sportlern nachvollzogen werden, wird viel Energie nutzlos verschwendet. Deshalb ist es besser mit einem "computerfreudigen" und zuverlässigen Athleten zu beginnen. Diese "Bevorzugung" wird auch das Interesse innerhalb der Gruppe steigern.

Auch braucht es Zeit, bis die Athleten Daten der nötigen Qualität liefern. Unserer Erfahrung nach, sind nicht die Möglichkeiten der vorhandenen Software limitierend, sondern die Disziplin und Gewohnheit von Trainer und Athleten. Anfangs ist es ausreichend, wenn man

die Daten, die während des Trainings sowieso erfaßt werden, aufschreibt.

Schaffen Sie das, haben Sie bereits gewonnen.

Strategie festlegen

Eine Vorgehensweise, die sich in der Praxis bewährt hat ist z.B.:


Belastungsgrößen
Komplexität


Leistungsentwicklung




Soll - Istvergleich
Entwicklung d. Zubringerleistungen


Aufwand

Abbildung 8 Einsatzstrategie

1. Verfolgung der Belastungsgrößen: Versuchen Sie rasch einen funktionierenden Grundstock zu etablieren. Z.B. indem Sie die Umfänge der Trainingsinhalte summieren und so zu einem Kennziffernplan kommen, wie er üblich ist. Der Trainer dokumentiert seine Vorgaben, der Athlet die erreichten Werte

2. Wenn Sie genau arbeiten, d.h. Strecken vermessen, Zeiten nehmen und vergleichbare Bedingungen schaffen lassen sich bereits aus dieser Dokumentation heraus Leistungsentwicklungen darstellen. Ohne eine kontinuierliche Leistungsbeurteilung sind sonst keine Rückschlüsse über das absolvierte Training möglich

3. Ein Soll - Istvergleich erfordert mehr Aufwand in der Leistungsprognostik. 

· Für welche Plazierung ist welche Wettkampfleistung notwendig?  

· Wie muß die Leistungsentwicklung meines Athleten für welche Plazierung aussehen?

Wenn diese Fragen beantwortet werden können, macht es Sinn die Trends zu verfolgen und bieten die Grundlagen für gezieltes Eingreifen in den Prozeß.

4. Beobachtung der Entwicklung leistungsbestimmender Fertigkeiten. Um eine Feinsteuerung im Trainingsprozeß zu etablieren, muß man in Fertigkeiten denken. 

· Wie kommt Leistung zu stande?

Aus Abbildung 8 können Sie erkennen, wie aufwendig jeder einzelne Bereich ist. Beginnen Sie auf sicherem Terrain, Sie finden sicher gelöste Problematiken in jedem Teilbereich. Wählen Sie eines aus und setzen Sie es exemplarisch um.

Start!

Sobald Sie die ersten Entscheidungen getroffen haben, starten Sie einen Versuch mit einem Ihrer computerisierten Athleten um zu Daten zu kommen. Beherrschen Sie sich. Sammeln Sie eine Zeit lang Erfahrung und ändern Sie nur einmal im Makrozyklus (z.B. in der Übergangsperiode) grundlegende Strukturen um Routine und Vertrauen zu entwickeln. Am Anfang können Sie eventuell einen "Probegalopp" über einen oder zwei Mesozyklen starten um danach brauchbare Ergebnisse zu garantieren.

4.2 vorhandene Beispiele adaptieren

In diesem Abschnitt sind die Handgriffe und Tricks erläutert, wie vorhandene Datenobjekte an die eigenen Bedürfnisse angepaßt werden. Um die Beispiele nachverfolgen zu können, müssen Sie das Programm installiert haben (siehe Seite 38).

Formularbausteine

Formulare dienen zur Erfassung der Daten und bestehen aus Formularbausteinen. 

Beispiele:

Formular  
Formularbaustein

"Kondition, Schwimmen"
"Brutto Training"


"Kondition"

"Rudern Sportartenübergreifend"
"Brutto Training"


"Kondition neu"


"subjektive Trainingsbelastung"

"Mil5K" (Militärischer 5 Kampf)
"Kondition neu"

"Tagesdaten" (sportartunspezifisch)
"Tagesdaten (einfach)"


"Polaritätsprofil (ausführlich)"

Aus den Erfahrungen, die wir mit dem Baustein "Kondition" gemacht haben, ist "Kondition neu" entstanden. Die Schwimmer sind mit ihrem Baustein zufrieden, ein Umstieg wäre auch sehr aufwendig. Die Wahl einer ausreichend flexiblen Grundstruktur (im Baustein) ist am Anfang entscheidend.

"Brutto Training"
Abschätzung des Gesamtaufwandes eines Trainings

"Kondition"
Erfassung einer Trainingseinheit wie im Kapitel 2 vorgestellt

"subj. Trainingsbel."
subjektive psychische Empfingung des Trainingsreizes

"Tagesdaten"
allgemeine physiologische Werte

"Polaritätsprofil"
allgemeine psychisches Befinden

Wenn Sie diese Bausteine verwenden wollen, können Sie diese bei der Erstellung eines eigenen Formulars verwenden. Bausteine können, einmal angelegt, nicht mehr verändert werden. Alle Formulare und Auswertungen basieren auf der Struktur der Bausteine.

Formulare

Können auf zwei Ebenen verändert werden: In ihrer Struktur von der Person, die sie erzeugt hat (siehe Kapitel 4.3) und von jedem bezüglich der Werte, die eingegeben werden können. Dadurch können Sie z.B. die sportartspezifische Terminologie aus "Schwimmen" für Ihre Trainingsgruppe anpassen:

1. Öffnen Sie Ihr Protokoll mit Menü "Datei/Öffnen" und im "Öffnen - Dialog" unter "Protokoll" Ihren Namen anklicken.

2. In Ihrem Protokoll fügen Sie ein Leerformular ein indem Sie mit Menü "Bearbeiten/Neuer Eintrag" und im Dialog ein Leerformular auswählen.

3. Das Feld, dessen Werte Sie ändern wollen anklicken und gleichzeitig die Tasten Shift & Enter betätigen.

4. Dadurch wird ein Dialog gestartet, der Ihnen erlaubt die Indexwerte zu ändern. Solche Indexwerte sind notwendig um Tippfehler und doppelte Bezeichnungen zu vermeiden. Sie können so z.B. in der Spalte "Übung" eigene Übungen eingeben, nach denen Sie später auswerten wollen. Die Änderungen werden erst nach dem erneuten öffnen des Formulars sichtbar.

Daten eingeben

Vorgesehen ist, daß jeder Sportler sein Protokoll und jeder Trainer seine Pläne (bzw. die seiner Sportler) selber führt. 

1. Öffnen Sie Ihr Protokoll mit Menü "Datei/Öffnen" und im "Öffnen - Dialog" unter "Protokoll" Ihren Namen anklicken. Bei Plänen verfahren sie entsprechend.

2. In Ihr Dokument können Sie ein Leerformular oder eine ähnliche Trainingseinheit die Sie aus Ihrem eigenen Protokoll bzw. Plan oder den Rahmenplan Ihrer Trainingsgruppe einfügen indem Sie mit Menü "Bearbeiten/Neuer Eintrag" und im Dialog ein entsprechende Eintragung auswählen.

Alternative: Sie öffnen das gewünschte Dokument, z.B. einen Trainingsplan, markieren eine oder mehrere Eintragungen, kopieren Sie mit Menü "Bearbeiten/Kopieren", öffnen danach Ihr Dokument und fügen die Zeilen mit "Bearbeiten/Einfügen" ein. Das können Sie jederzeit innerhalb Ihres Dokumentes machen. Ein kleiner Dialog fragt Sie, um wieviele Tage die Eintragung verschoben werden soll (z.B. wenn Sie eine Trainingseinheit aus der Vorwoche übernehmen +7 Tage)

3. Daten eingeben. Für die Indextexte, wie z.B. die Spalte "Übung" aus dem obrigen Beispiel können Sie durch Eingeben der ersten Buchstaben wählen, oder indem Sie mit den Tasten  Alt  &   (   die Liste aufklappen und mit  Shift  &   (    in der Liste navigieren. Werte, die Sie nicht wissen lassen Sie frei. Wie gesagt - je genauer und vollständiger Sie Ihr Training dokumentieren desto besser.

4. Daten ändern. Wenn die Einheit schon vorausgefüllt ist, können Sie Zeilen mit "Bearbeiten/Kopieren" und "Bearbeiten/Einfügen" duplizieren, mit "Bearbeiten/Löschen" entfernen und mit "Bearbeiten/Neue Zeile" eine Leerzeile einfügen. Mehrere Zeilen markieren Sie indem Sie die  Shift  Taste gedrückt halten.

5. Eine Trainingseinheit können Sie ebenfalls löschen, indem Sie sie markieren und mit "Bearbeiten/Löschen" entfernen. Das funktioniert aber nur, solange Sie die Daten nicht weitergegeben haben (z.B. an ihre Sportler/Trainer)

Um z.B. bei einem Test die Daten von mehreren Athleten einzugeben, müssen Sie ein Protokoll öffnen und in der Filterleiste eine Filter angeben (siehe Abbildung 8)  Dazu wählen Sie einen bereits definierten Filter aus oder klicken das Symbol mit dem Fragezeichen an. Sie können dann bei Schritt (2) angeben für wen Sie ein Formular eingeben wollen.

Datenmenge auswählen

Eine Auswertung bezieht sich immer auf die in einem Dokument sichtbare Menge an Eintragungen. Um diese einzuschränken steht Ihnen die Filterleiste (sie ist immer am oberen Rand eines Dokuments zu finden) zur Verfügung:


Abbildung 10
Filterleiste von links nach rechts:

"Dokumentart"
Mit dem Buchsymbol wählen Sie Soll- oder Istwerte aus.

"Planungsebene"
Mit dem Kalendersymbol wählen Sie Zyklen-, Wochen- oder Detailansicht des Dokuments

"Filter"
Sie können auswählen von welchen Autoren Sie Daten für welche Personen in welchen Formularen sehen wollen. (z.B. die Athleten einer Trainingsgruppe)

"von", "bis"
in diesen beiden Feldern kann der Zeitraum eingeschränkt werden für den Eintragungen angezeigt werden. Dazu müssen die Kontrollkästchen am linken Feldrand angeklickt sein.

Je weniger Eintragungen ausgewählt werden, desto schneller wird das Programm funktionieren. Arbeiten Sie deshalb immer nur mit der Datenmenge, die Sie wirklich brauchen.

Daten auswerten

Eine Auswertung bezieht sich wie gesagt auf die sichtbare Datenmenge und auf einen Formularbaustein. Haben Sie diesen Baustein in der aktuellen Auswahl nicht verwendet, wird die Auswertung keine Daten enthalten.

Um eine Auswertung zu starten, sind die letzten beiden Symbole in der Filterleiste da (siehe Abbildung 8). Sie können sie durch anklicken aktivieren.

"Auswertung"
läuft direkt in Trainer 5.3 ab. Sie können die optischen Einstellungen über den Menüpunkt "Diagramm" ändern oder indem die Darstellung mit der rechten Maustaste anklicken. Einzelne Teile der Grafik können Sie verändern indem sie mit der linken Maustaste doppelklicken. Das Grafikobjekt kann ausgedruckt "Datei/Drucken" oder mit "Bearbeiten/Kompieren" und "Einfügen" in andere Apllikationen eingebettet werden. Die zugrundeliegenden Daten können mit "Datei/Sichern als" exportiert werden. Ändern sich die zugrundeliegenden Daten, kann die Auswertung mit "Fenster/Aktualisieren" neu ausgeführt werden.

"Arbeitsbuch"
exportiert die Daten aus einer oder mehreren Auswertungenim dBase - Format und startet ein Fremdprogramm, z.B. MS-Excel. Dadurch können die Funktionen anderer Programmpakete genutzt werden. Beispiele dazu im nächsten Kapitel. Änderungen in der externen Auswertung werden nicht automatisch wieder zurückimportiert.

Anmerkung: Manchmal verschwindet das "Schließen" - Icon. Sie können das Fenster dann mit "Datei/Schließen" schließen.

Beispiele für Auswertungen:

Formularbaustein
Auswertung

"Brutto Training"
"Trainingskomponenten (Brutto)"

"Kondition"
alle "Schwimmen ..." Auswertungen

"Kondition neu"
alle "Umfang ..." Auswertungen


"Stufentest (Laktat)"

"subjektive Trainingsbelastung"
"Trainingsbelastung"

"Tagesdaten (einfach)"
"Ruhepuls"

"Polaritätsprofil (ausführlich)"
"Polaritätsprofil"

Einige Auswertungen können nicht im Programm angesehen werden, da deren Darstellung erst in externen Programmen realisiert werden kann. z.B. "Stufentest (Laktat)", "Trainingsbelastung".

Beispiele für Arbeitsbücher:

Auswertung
Arbeitsbuch

"Schwimmen Umfänge ..." 
"Schwimmen Umfang" Excel97

"Schwimmen Geschwindigkeit ..."
"Schwimmen Geschwindigkeit" Excel97

"Umfang ... (Monat)" 
"Auswertung Trp97"

"Stufentest (Laktat)"
"Stufentest Ergometer"

Die als Beispiel inkludierten Daten kommen hauptsächlich aus dem Bereich Schwimmen und Rudern - Sie müssen einen Plan / Protokoll der jeweiligen Gruppe / Person öffnen. Wenn Sie trotz Einstellung "Daten von allen" im Dialog "Öffnen" niemanden finden, ordnen Sie sich in der Personalkartei der Gruppe "Rudern" oder "Schwimmen" zu.

Backup, Daten exportieren und importieren

Diese Vorgänge werden normalerweise automatisch erfolgen, wenn Sie kurze Verzeichnis- und Dateinamen verwenden. Das ist notwendig, da das erforderliche Komprimierungsprogramm in der SHAREWAREVERSION danach verlangt. Falls es deshalb Probleme gibt, sind auch "händisch" Alternativen aufgelistet.

Backup

Für ein Backup brauchen Sie lediglich den Menüpunkt "Datei/Backup" wählen (Nicht vergessen - kurze Dateinamen verwenden!). Dabei wird die Datenbank komprimiert. Im "DOS-Shell" (Eingabeaufforderung) würde das so aussehen:

C:\Programme\Trainer5>pkzip TR_DATEN data\*.*

C:\Programme\Trainer5>copy TR_DATEN.ZIP a:

Das Packprogramm pkzip erzeugt ein File TR_DATEN.ZIP mit allen Dateien, die sich im Unterverzeichnis data befinden. Dieses Datei können Sie z.B. auf Diskette spielen.

Exportieren

Ein Datenexport bezieht sich genau wie eine Auswertung auf die Menge der sichtbaren Eintragungen. Wenn Sie z.B. nur das neue Trainingsprogramm der nächsten Woche Ihren Athleten weitergeben wollen, so reicht es wenn Sie diese Woche aus dem Dokument heraus mit "Datei/Daten exportieren". Der Vorgang wird dadurch stark beschleunigt. 

C:\Programme\Trainer5>pkzip TR_COPY copy\*.*

C:\Programme\Trainer5>copy TR_COPY.ZIP a:

Das Packprogramm pkzip erzeugt ein Datei TR_COPY.ZIP mit allen Dateien, die sich im Unterverzeichnis copy befinden.

Importieren

Importieren können Sie jederzeit (auch das "Gesamtbackup") mit dem Menüpunkt "Datei/Daten einlesen". Je mehr Daten exportiert werden, desto länger dauert der Vorgang. Falls Ihre Datenbank beschädigt ist, kann sie nicht automatisch regenerieren. Sie müssen in der Eingabeauforderung manuell

C:\Programme\Trainer5\data>del *.*

C:\Programme\Trainer5\data>..\pkunzip a:\TR_DATEN

die "kaputten" Dateien löschen und aus dem Backupfile wieder auspacken. Aber das sollte nie passieren.

4.3 eigene Datenstrukturen und Auswertungen erstellen

Beim Erstellen, aber auch beim Löschen von Datenobjekten muß eine gewisse Reihenfolge eingehalten werden (Beim Löschen die umgekehrte Reihenfolge):

Arbeitsschritte

Personen und Trainingsgruppen anlegen "Datei/Neu/Sportler & Gruppe". 

Bevor Sie etwas für sich oder Ihre Traininsgruppe tun können muß das System Sie kennen. Achten Sie darauf, daß einzelne Sportler nicht auf unterschiedlichen Geräten mehrfach angelegt werden. Exportieren Sie Ihre Daten auf Diskette, die Personalien sind automatisch dabei und stehen nach dem Import auf anderen PCs zur Verfügung. Vergessen Sie nicht ein Paßwort zu vergeben. Ohne Paßwort gibt es keinen Zugriff auf die Daten. Wenn Sie Ihr Paßwort vergessen, kann es nur Ihr Trainer neu vergeben. Jeder Person sollte eine Trainingsgruppe und ein Trainer zugeordnet sein. 

Formularbausteine definieren "Datei/Neu/Formularbaustein". 

Sollten Sie mit den vorhandenen Bausteinen nicht auskommen, hilft Ihnen ein Assistent bei der Erstellung. 

Für jeden Baustein muß auch ein kompletter Satz an Auswertungen erstellt werden. Wenn Sie mehrere Bausteine in einem Formular kombinieren, können Sie bei einer Auswertung die "Grenzen" eines Bausteins überschreiten und unterschiedliche Daten direkt kombinieren. Geschieht das nicht, müssen Sie über das Datum die Daten extern (z.B. in einem Arbeitsbuch) verknüpfen.

Formulare zusammenstellen "Datei/Neu/Formular". 

Sie setzen ein Formular aus mehreren Bausteinen zusammen. Dabei können Sie überflüssige Felder ausblenden oder deren Beschriftung ändern. Bei Indexfeldern können Sie die Werte zuweisen. Bei der Erstellung eines Formulars gibt es wieder einen, der bei der Erstellung hilft.

Anschließend können Sie das Layout des Formulars ändern. Dazu bewegen Sie die Maus über ein Eingabefeld klicken es mit der rechten Maustaste an, lassen sie aber nicht los. Sie können das Feld so verschieben. Wenn Sie den Rand anklicken verändern Sie die Größe des Feldes.

Filter erzeugen "Datei/Neu/Filter". 

Mit einem Filter können die Daten von mehreren Personen gleichzeitig bearbeitet werden, oder die Datenmenge thematisch (z.B. nur Testformulare) eingeschränkt werden. Bei Rudern verwenden wir für die Trainings-, Test- und Wettkampfdokumentation die gleichen Bausteine - man kann sie aber in unterschiedlichen Formularen mit anderen, spezifischen Bausteinen kombinieren. 

Auswertungen anlegen "Datei/Neu/Auswertung". 

Eine Auswertung ist nichts anderes, als eine gezielte Auswahl von wenigen Spalten aus einer großen Datenmenge. Bei der Erstellung hilft Ihnen ein Assistent.

Er erzeugt ein 2-dimensionales Ergebnis. Wollen sie mehr Dimensionen miteinander verknüpfen, müssen Sie ein Arbeitsbuch anlegen. Wenn Sie eine Auswertung ausprobieren, sollte das zugrundeliegende Dokument auch Daten für die Auswertung enthalten.

Arbeitsbuch anlegen "Datei/Neu/Arbeitsbuch". 

Dazu müssen Sie folgende Arbeitsschritte durchführen:

1. Sie erstellen ein Arbeitsbuch in MS-Excel oder in einer andern Tabellenkalkulation die dBase-Files lesen kann. Wenn Sie bereits ähnliche Arbeitsbücher erstellt haben und nun umsteigen ist dieser Punkt schon erledigt.

2. Sie erstellen ein neues Arbeitsbuch in Trainer 5 mit "Datei/Neu/Arbeitsbuch". Dort importieren Sie das MS-Excel File und ordnen eine oder mehrere existierende Auswertungen diesem Arbeitsbuch zu.

3. Sie wenden das Arbeitsbuch auf ein Dokument an. Damit wird das File gemeinsam mit den Daten von den Auswertungen exportiert. Jetzt können Sie die Daten von den Auswertungen mit dem Arbeitsbuch über Bezüge verknüpfen. Speichern Sie Ihre Änderungen ab.

4. Importieren Sie das geänderte Arbeitsbuch mit den Verknüpfungen wieder, da das nicht automatisch geschieht. Sie müssen diesen Schritt jedesmal durchführen, wenn Sie Änderungen behalten wollen.

5. Führen Sie das Arbeitsbuch in dem Dokument aus, das die Zieldaten enthält.

Die Thematik wird in später nochmals in Kapitel 9.5 behandelt. Beispiele zu der Erstellung von Auswertungen und Arbeitsbüchern werden in den folgenden Kapiteln behandelt.

5 Stufe 1: Verfolgung der Ist-Werte

x

6 Stufe 2: Soll- und Istvergleiche

x

7 Stufe 3: Trainingssystem

X

Abschnitt III

Benutzerhandbuch

Hier sollten Sie alles finden, um die Software effizient verwenden zu können.

8 Installation

Voraussetzungen

Zum Betrieb benötigt der PC Windows95™ mit 8 MB RAM und 10 MB freien Festplattenspeicher, oder WindowsNT™ 4.0 mit 16 MB RAM und 10 MB freien Festplattenspeicher.

Zur sicheren Verwendung aller berechtigten Benutzer existieren Seriennummern mit Schlüssel, um eine doppelte Verwendung zu verhindern. Dieser Schlüssel ist eng an die Funktion der verteilten Datenbank gekoppelt. Aus diesem Grund darf der Schlüssel mit der Seriennummer nicht an einem zweiten Rechner laufen, da sonst beim Datenaustausch Daten auf beiden PCs verloren gehen.

Das Programm kann als SHAREWARE weitergegeben werden. Das heißt, man darf eine Kopie für Probezwecke weitergeben, für die trotzdem ein Schlüssel zum Betrieb als Demoversion notwendig ist. Der Schlüssel für eine Demoversion ist: Seriennummer 69 Schlüssel 53EE-C80A-DD01 - voll funktionsfähig außer dem Datenaustausch mit anderen Benutzern von Trainer 5.3. Wenn Sie eigene, voll funktionstüchtige Schlüssel erstehen wollen, so ist das über das schriftlich (Klaus Hammermüller, Meytensg. 35 1130 Wien oder e-mail: hammer@ifs.tuwien.ac.at bzw. WWW: http://www.ifs.tuwien.ac.at/~hammer möglich).

8.1 Erstinstallation

Zur Installation erhält man 4 Disketten, von denen Sie eine Sicherheitskopie auf der Harddisk erstellen sollten. Danach startet man auf der ersten Diskette das Programm ‘setup.exe ‘ durch Auswahl von ‘Start/Ausführen/a:setup’. Dadurch wird das Installationsprogramm gestartet, das alle erforderlichen Schritte automatisch durchführt. Im Normalfall reicht es die Standardinstallation durchzuführen, wobei alle Eingabeaufforderungen einfach bestätigt werden und die jeweils geforderten Disketten eingelegt wird.

Bei einer Standardinstallation wird folgende Verzeichnisstruktur hergestellt:

C:\Trainer5
\Archiv
(Archiv für Backups )


\Copy
(Transferverzeichnis für Datenaustausch)


\Data
(Inhalt der Datenbank )


\Help
(Verzeichnis für Hilfedateien)


\Samples
(Beinhaltet Beispiele)

Wichtig!  Da für Backups und Datenaustausch ein externes Programm verwendet wird, das kurze Dateinamen verlangt, achten Sie bitte darauf, daß ein Name nur 8 Zeichen lang sein darf!


Zusätzlich existiert nun für den einfachen Programmstart im Button Start/Programme ein Folder Trainer 5, der ein Fenster mit dem Programm Trainer 5.3 und dem Backupaufruf öffnet. Es muß nun nur noch zweimal auf Trainer 5 geklickt werden, um das Programm zu starten.

Beim ersten Programmaufruf steht Ihnen ein ‘Startup - Assistenten ’ zur Verfügung, der beim Anlegen der Sportlerkartei und Trainingsgruppen hilft. Im Falle einer Sportlerversion benötigt man vom Trainer eine Disketten mit diesen Daten. Zur Erstellung dieser Diskette siehe Kapitel „Datenaustausch“. (Seite 53)

8.2 Deinstallation

Zur Deinstallation sollte in Win95 nicht einfach das Verzeichnis von Trainer 5 gelöscht werden, da über installierte Software Buch geführt wird. Verwenden Sie daher das Deinstallationsprogramm in ‘Start/Einstellungen/Systemsteuerung/Software ‘ um die Deinstallation durchzuführen. Dabei wird wiederum ein Programm gestartet, das automatisch arbeitet. Bestimmte Programme können dabei von mehrerer Anwendungen genutzt sein. Sollte eine Abfrage zum Löschen von ‘Shared Files ‘ auftreten, dann diese sicherheitshalber nicht löschen. Nach Deinstallation sind noch die Verzeichnisse Archiv und Copy mit ihren Daten erhalten. Wenn die darauf enthaltenen Daten nicht mehr gebraucht werden (z.B. für eine neue Version), kann man diese Verzeichnisse nun händisch löschen.

8.3 Erneute Installation

Bei erneuten Installationen darf man nicht einfach über die alte Installation kopieren. Es ist zuerst ein Backup der vorhandenen Daten und dann eine Deinstallation durchzuführen. Andernfalls besteht die Gefahr des Datenverlustes und es kann eine partielle Installation mit nicht funktionsfähigem Programm erfolgen. Nach der erneuten Installation startet man nun zur Sicherheit Trainer 5.3 und kontrolliert, ob die alten Daten erhalten geblieben sind. Andernfalls können die Daten vom erstellten Backup wiederhergestellt werden.

Bei neuen Versionen sind unbedingt die Installationshinweise zu beachten, da sich die Datenbankstruktur möglicherweise geändert hat und zusätzliche Anweisungen beachtet werden müssen.

8.4 Daten - Backup

Ein Backup dient dazu alle vorhandenen Daten, die mit Trainer 5.3 gesammelt wurden, zu sichern. (Im Gegensatz dazu werden beim Datenimport, -export nur Daten des jeweiligen Benutzers transportiert.)
Durch Auswahl von Datei/Backup wird automatisch ein Hilfsprogramm gestartet, das den gesamten des Datenverzeichnisses Trainer5/Data komprimiert und sichert. Es wird dabei eine ZIP - Datei erstellt, die in der angegebenen Datei abgelegt wird. 

Wichtig!  Da für Backups und Datenaustausch ein externes Programm verwendet wird, das kurze Dateinamen verlangt, achten Sie bitte darauf, daß ein Name nur 8 Zeichen lang sein darf!

Ein Beispiel für die manuelle Bearbeitung der erstellten Backupfiles ist in Kapitel "Backup,  Daten exportieren und importieren" (Seite 33) angeführt. 

9 Programmaufbau

9.1 Trainer und Sportler

Sportlerkartei

In der Sportlerkartei erfolgt die Registrierung aller Benutzer. Es müssen hier daher nicht nur die Aktiven aufscheinen, sondern auch die Trainer, die das Programm nutzen. Für jeden Benutzer wird ein eigenes Karteiblatt angelegt. Ein neues Karteiblatt kann von jedem Benutzer angelegt werden, danach sind aber nur der Sportler und sein Trainer änderungsberechtigt. Später können auch Sportler und Trainer unabhängig voneinander eine Änderung an einer Kartei vornehmen, da diese Kartei dann schon registriert ist.

Wichtig!
Achten Sie darauf, daß Personen nicht auf verschiedenen PCs mehrfach angelegt werden, da diese sonst als verschiedene Personen betrachtet werden. Statt dessen exportieren Sie die Daten. Siehe Kapitel „Datenaustausch“. (Seite 53)

Im ersten Teil des Karteiblattes sind die persönlichen Daten des Benutzers zusammengefaßt und im zweiten Teil stehen die für das Programm wichtigen Dinge. Hier kann die Zugehörigkeit zu einer Trainingsgruppe festgelegt werden, wobei die Auswahl auf existierende Trainingsgruppen beschränkt ist. Ein Sportler kann dabei nur einer Trainingsgruppe angehören. 
 
In der Kartei erfolgt auch die Paßwortvergabe für den Programmzugang an den Aktiven. Zusätzlich kann man hier ein Paßwort für den Lesezugriff auf seine Daten festlegen.

Wichtig! Ohne Paßwort gibt es keinen Zugang zum Programm!

Sowohl Trainer als auch Sportler können unabhängig voneinander ohne Kenntnis des alten Paßwortes ein neues Paßwort festlegen. Der Trainer könnte sich so Zugriff zum Tagebuch des Sportlers schaffen, indem er das Paßwort ändert. Der Sportler erhält in jedem Fall Kenntnis von dem Zugriff, da er selbst beim nächsten Mal das Paßwort für den Programmzugang nicht kennt.

Trainingsgruppen

In der Kartei für Trainingsgruppen wird der Name für die Gruppe vergeben und der Trainer bestimmt, der auf die Daten seiner Gruppe Zugriff hat. Zu späteren Änderungen ist nur noch der Trainer berechtigt. Wiederum sollte eine neue Trainingsgruppe nur einmal von einem Benutzer erstellt werden. Eine Trainingsgruppe kann beliebig viele Sportler und nur einen Trainer haben. 


Trainingsgruppen sind für das Erstellen zusätzlicher Pläne (z.B. Verbands - Rahmenpläne) wichtig. Pläne können in dieser Datenbankstruktur nur in Verbindung mit einer Gruppe erstellt werden.

Trainer

Zum Trainer wird ein beliebiger Benutzer, der als Trainer in einer Trainingsgruppe festgelegt wird. Er selbst muß dafür bereits in der Sportlerkartei registriert sein. Jeder kann eine Trainingsgruppe mit einem beliebigen Trainer festlegen, spätere Änderungen können aber nur noch durch diesen Trainer durchgeführt werden. Ein Trainer kann beliebig viele Trainingsgruppen haben.

Als Trainer benötigt man dann jedenfalls die Vollversion, um seine Gruppe zu verwalten, da die Sportlerversion nur eingeschränkte Funktionalität bietet

Leserechte

Die Leserechte werden in der Sportlerkartei vergeben. Siehe „Sportlerkartei“. (Seite 40)

Daten werden immer von einer Person, dem Besitzer („B“) erzeugt. Nur der Besitzer darf seine Daten ändern und löschen (Ausgenommen automatische Datenpflege). Bezüglich der Besitzverhältnisse gibt es vier Gruppen von Benutzern:

Sportler:
Er hat vollen Zugriff (Lesen/Schreiben - „R/W“) auf sein Tagebuch, kann es auswerten und andere Daten (Programm, Plan, Notiz, von anderen freigegebene Daten) lesen („R“).

Trainer:
Er hat Zugriff auf die Trainingspläne seiner Gruppen, kann für seine Gruppen und Sportler Trainernotizen anlegen. Er kann für seine Gruppen Rahmenpläne und für seine Sportler Programme erstellen. Weiters kann er neue Auswertungen und neue Formulare erzeugen. Er hat Lesezugriff auf die Tagebücher seiner Sportler.

Gruppe:
Für Daten, deren Besitzer man ist, kann man den Mitgliedern der eigenen Trainingsgruppe Leserechte mit oder ohne Paßwort einräumen. Bei Zugriff auf diese Daten wird man nach einem Paßwort gefragt, bei dessen Kenntnis man diese Daten dann lesen darf. („R ?“)

Andere:
Ebenso kann man seine Daten unabhängig vom Zugriffsrecht der Gruppe allen anderen mit oder ohne Paßwort zum Lesen zugänglich machen.


Nur mit der Trainer- oder Demoversion:

Sportler
Trainer
Gruppe
Andere

Trainingsgruppe
R
R/W (B)
R
R

Sportlerkartei
R/W (B)
R/W
R
(R ?)

Formularbaustein
R
R/W (B)
R
R

Formular
R
R/W (B)
R
R

Mit allen Versionen:


Sportler
Trainer
Gruppe
Andere

Rahmenplan
R
R/W (B)
R
(R ?)

Programm
R
R/W (B)
R
(R ?)

Tagebuch
R/W (B)
R
(R ?)
(R ?)

Trainernotiz
(R ?)
R/W (B)
(R ?)
(R ?)

Auswertung
R
R/W (B)
R
(R ?)

Tabelle 1: Zugriffsrechte.


Die Datenbank selbst kann aus Gründen der Systemleistung nicht verschlüsselt werden. Es besteht somit die Möglichkeit mit Hilfsprogrammen anderer Art die Daten zugänglich zu machen. Diese Art von Zugriff stellt dann aber eine Verletzung des Datenschutzes im juristischen Sinn dar; unabhängig davon sollte sich jeder Anwender im Klaren sein, daß es keinen perfekten Schutz geben kann. 

9.2 Grundelemente

Bausteine

Ein Formularbaustein ist das Grundelement für alle Dokumente. Daten, die man erfassen will, beruhen auf den Formularbausteinen. Vorhandene Formularbausteine kann man sich jederzeit durch Öffnen ansehen.

Ein Baustein besteht aus einer Tabelle, deren Felder variabel definiert werden können. Durch die Definition der Tabellenfelder wird die eigentliche Datenbankstruktur festgelegt, daher sind die Bausteine schwer veränderbar. Zu Beginn ist es ratsam mit den vorhanden Bausteinen auszukommen, um sich zunächst in die Möglichkeiten einzuarbeiten. 
 
Bei der Neuerstellung sollte man danach trachten universell einsetzbare Bausteine zu schaffen, die Verwendung in mehreren Formularen finden können. Die Auswertungen beruhen auf den Bausteinen, daher werden Dokumente erst durch den mehrmaligen Einsatz von Bausteine vergleich- und auswertbar. 

Formular

Ein Formular besteht aus einem einheitlichen Formularkopf mit Datum und Beschreibung sowie einem oder mehreren Formularbausteinen. Durch Öffnen eines bestehenden Formulars kann man sich dessen Zusammensetzung ansehen.

Neue Formulare werden durch die Auswahl von vorhandenen Formularbausteinen zusammengestellt. Jeder Eintrag in die Dokumente (Tagebuch, Programm, Notiz, Rahmenplan) basiert auf einem Formular. Die Benennung, die Werte und Namen der Formularfelder können den eigenen Bedürfnissen angepaßt werden. Die Vorgabe von Defaultwerten (voraus ausfüllen) ist ebenfalls möglich.

Filter

Mit einem Filter können gleichzeitig die Daten von

· Einem oder mehreren Sportlern

· Einem oder mehreren Autoren

· Bestimmten Formularen

· In einem festgelegten Zeitraum

ausgewählt werden. Mit solchen Filtern können Sie rasch auf oft verwendete Datenmengen zugreifen.

9.3 Dokumente

Als Dokumente werden alle Elemente bezeichnet, die zum Speichern von Daten zur Verfügung stehen. Das sind die Rahmenpläne, die Programme, das Tagebuch und die Trainernotiz.

Aufbau der Dokumente

Dokumente bestehen aus unterschiedlichen Formularen, aber alle Dokumente basieren auf den gleichen Formularbausteinen, wodurch sie vergleich- und auswertbar werden. Der Besitzer wählt vorhandene Formulare aus und fügt sie in seine Dokumente ein, um die Inhalte der Formulare einzugeben oder zu verändern. Der homogene Aufbau der Dokumente ermöglicht etwa einfach das Formular einer vorgegebenen Einheit aus dem Programm ins Tagebuch zu kopieren und dann mit den Ist - Trainingsdaten auszufüllen.

Die Dokumente besitzen zwei verschiedene Darstellungsarten. In der Ansicht Übersicht auf der linken Seite sind die Einträge mit Datum, verwendetem Formular und beschreibender Bemerkung chronologisch untereinander angeordnet. Hier kann das ganze Dokumente angesehen und eine bestimmte Einheit ausgewählt werden. In der Detailansicht auf der rechten Seite wird die ausgewählte Einheit vollständig in der Formularform angezeigt.

Pläne

Zunächst ist jeder Gruppe und jeder Person ist ein Plan zugeordnet (SOLL - Daten). Der Trainer der Gruppe ist zu Eintragungen und Änderungen berechtigt und die Gruppe hat Lesezugriff. Jeder Sportler einer Gruppe hat den gleichen Gruppenplan.

 Die Pläne können vielseitig genutzt werden. Weiter Varianten könnten z.B. ein Diätplan, Vorgaben der Sportpsychologie oder Kostenplanung sein. Zusätzliche Pläne erfordern aufgrund der Datenbankstruktur eine Gruppe und einen Trainer, aber in so einer Gruppe müssen nicht unbedingt Sportler vorhanden sein. 

Tagebuch

Jedem Sportler ist auch ein Protokoll zugeordnet (IST - Daten), in dem nur der Sportler zu Eintragungen und Änderungen berechtigt ist, während der jeweilige Trainer leseberechtigt ist. Es kann z.B. leicht mittels ‘kopieren’ und ‘einfügen’ aus dem Programm oder Rahmenplan zusammengestellt werden. (Siehe Kapitel „Bearbeiten“, Seite 54)


Das Tagebuch ist als Dokument der Ist - Trainingsdaten gedacht. Günstig ist die Variante, das Programm als „Lückentext“ aufzubauen, der in das Tagebuch kopiert wird und dort vom Sportler fertig ausgefüllt wird.

Datenmenge

Die Daten, die Sie in der linken Hälfte eines Dokuments, der Übersicht sehen, ist die Datenmenge mit der Sie operieren. Alle Auswertungen und die Datenexportfunktion beziehen sich auf die sichtbare Auswahl. Sie können diese Auswahl beeinflussen, indem Sie

· Beim Öffnen eines Dokuments Vorgaben für Zeit- und Filter auswählen

· In der Filterzeile die dort eingestellten Vorgaben ändern (siehe Seite 31)

Dabei hat jedes Dokument drei Ansichten, die voneinander unabhängig geführt werden können, deren Auswahl ebenfalls auf siehe Seite 31 beschrieben ist:

· Zyklusebene (alle Eintragungen für das Datum des Zyklusbeginns)

· Wochenebene (alle Eintragungen gelten für diese Woche - Wochenzyklus)

· Detailebene (eine Eintragung entspricht einer Trainingseinheit)

9.4 Auswertungen

Auswertungen sind Vorgänge, die auf alle Dokumente angewendet werden können. Es können Zusammenfassungen, Soll/Ist - Vergleiche, Diagramme, Histogramme u.ä. erstellt werden. Es ist sowohl eine laufende Beurteilung des Trainings über die Auswertung des Trainingstagebuches, wie auch eine übersichtliche Darstellung der Trainingsplanung durch Auswertung des Programmes möglich.

Grundlagen

Die Grundlage für eine gute Auswertung wird schon bei der Bausteinerstellung und der sinnvollen Datenerfassung gelegt. So etwa eignet sich ein einfaches Textfeld zwar gut für Bemerkungen aber nicht zur Auswertung. Grundsätzlich sollte jeder Trainer mit eigenen Formularen auch seine eigenen Auswertungen zusammenstellen. Eine Auswertung bezieht sich immer auf bestimmte Bausteine, daher eignet sie sich nur für Dokumente, welche die ausgewerteten Bausteine enthalten. 

 Für neue Auswertungen sind zwei Schritte erforderlich. Zunächst muß sie einmal erstellt werden und man kann sie weiters beliebig oft auf Dokumente mit den geeigneten Formularen anwenden.

Auswertungen erstellen

Zum ‘Auswertungsassistent’ gelangt man durch Wahl von Datei/Neu/Auswertungen. Dieser Assistent führt durch die Erstellung der neuen Auswertung.

Auswertungen ausführen

Zuerst müssen Sie das Dokument öffnen, das Sie auswerten wollen und wie auf Seite 31 beschrieben die Datenmenge bestimmen. Danach können Sie mit den beiden rechtesten Icons auf der Filterleiste des Dokuments (siehe Abbildung 10) auf der gleichen Seite.

Wenn Sie eine Auswertung aufgerufen haben, wird das Menü um den Punkt "Diagramm" erweitert, mit dem man die Auswertung weiter bearbeiten kann. Auch der Export des Diagramms über das Clipboard mit "Copy & Paste" in andere Programme ist möglich. Der Menüpunkt "Speichern als" ermöglicht es die Daten, die der Auswertung zugrundeliegen in einem Fremdformat, z.B. dBase zu exportieren. Weite Funktionen wie Drucken stehen zur Verfügung, wenn Sie einen Teil des Diagramms anklicken.

Anmerkung:  

· Manchmal verschwindet das "Schließen" - Icon am rechten oberen Fensterrand der Auswertung, Sie können es mit "Datei - Schließen" trotzdem wieder loswerden.

· Wenn es im gewählten Dokument nicht ausreichend Daten gibt, funktioniert die Auswertung naturgemäß nicht

· Bei manchen Auswertungen werden keine Diagramme erzeugt, sie funktionieren für Arbeitsbücher trotzdem

· In seltenen Fällen kann es sein, daß der Digramm - Server nicht richtig installiert wurde. Die Arbeitsbücher funktionieren trotzdem

9.5 Arbeitsbücher

Ein Arbeitsbuch vereinigt mehrere Auswertungen und exportiert die Daten im dBase - Format. Gleichzeitig wird auch eine Vorlagendatei exportiert, z.B. für eine MS-Excel Tabellenkalkulation, die dort mit den Daten verknüpft werden kann.

Was geschieht?

· Die entsprechende Applikation (in unserem Fall MS-Excel) wird gestartet

· Die exportierten Daten werden in der Applikation geladen

· Die Vorlagedatei mit den Verknüpfungen (Bezügen) wird geladen

Dadurch kann eine aufwendige Analyse einerseits mit all den Möglichkeiten der gewohnten Software durchgeführt werden und andererseits steht eine einmal zusammengestellte Analyse auf Knopfdruck zur Verfügung.

Ein Arbeitsbuch erstellen

Dazu müssen folgende Arbeitsschritte in der folgenden Reihenfolge durchgeführt werden

1. Die notwendigen Auswertungen erstellen

2. Die Vorlagedatei in dem externen Programm noch ohne Verweise (Bezüge) erstellen

3. Mit Datei/Neu/Arbeitsbuch ein solches in Trainer 5.3 anlegen, die erstellte Vorlagedatei importieren und die verwendeten Auswertungen eintragen. Die Namen, die man zusätzlich vergibt, sollten möglichst kurz sein, damit die Bezüge nicht zu lange werden

4. Ein Dokument öffnen, das Daten für die Auswertung enthält und das neu erstellte Arbeitsbuch ausführen

5. In die Vorlagedatei die notwendigen Verweise (Bezüge) einfügen

6. Mit Datei/Neu/Arbeitsbuch die veränderte Vorlagendatei erneut importieren.

Der letzte Punkt ist notwendig, da externe Änderungen nicht automatisch reintegriert werden. Jedesmal wenn Sie Ihre Vorlage ändern, muß sie manuell importiert werden.

Bezüge in Tabellenkalkulationen erstellen

Wenn Sie in einer Tabellenkalkulation wie MS-Excel arbeiten, ist die wichtigste Funktion eine Zelle mit einer andern zu verknüpfen, wobei die Spalten zumeist mit Buchstaben und die Zeilen mit Nummern benannt sind. Wollen Sie z.B. die Zellen A1 und A2 zusammenzählen, so schreiben Sie in die Zelle A3 "=A1 + A2". Wenn Ihnen dieses Beispiel nicht geläufig ist, konsultieren Sie bitte das Handbuch Ihrer Tabellenkalkulation.

Nehmen wir an, Ihre Vorlagedatei heißt "Umfang.xls" und eine Auswertung, die Sie verwendet haben, ist mit "Int" benannt. So werden die Daten dieser Auswertung in die Datei "UmfangInt.dbf" geschrieben. Ein Bezug in Ihrer Vorlagedatei würde für das Beispiel lauten "=UmfangInt.dbf!A1+UmfangInt.dbf!A2".

Wenn Sie sich nicht sicher sind, daß sich die Anordnung der Spalten in Ihrer Auswertung ändern (z.B. weil Sie im Laufe des Jahres immer mehr Trainingsmaßnahmen hinzunehmen), können Sie die Spaltenbeschriftung in der Auswertung verwenden, ein Bezug würde dann lauten "= WVERWEIS('Ausdauer';UmfangInt.dbf!$A$1:$Z$99;2)". Die Spalte, die mit "Ausdauer" beschriftet ist wird im Bereich A1 bis Z99 gesucht und der Inhalt der 2. Zeile zurückgegeben.

Wenn Sie in einer Analyse mehrere Datensätze bearbeiten wollen, z.B. um mehrere Tests, so können Sie die Funktion "=INDEX(UmfangInt.dbf!$A$1:$Z$99;1;2)" für den Bezug verwenden. Im Bereich A1 bis Z99 wird die Zelle aus der 1. Spalte und der 2. Zeile dargestellt.

Mit den drei hier dargestellten Möglichkeiten, können Sie alle Möglichkeiten Ihrer bisher verwendeten Tabellenkalkulation nutzen und auch ihre bisher verwendeten Lösungen zur Trainingssteuerung integrieren.

Ein Arbeitsbuch verwenden

Ist die Erstellung eines Arbeitsbuches sicher aufwendig, seine Verwendung ist aber einfach. Öffnen Sie ein Dokument, daß Daten für die Analyse enthält und starten Sie das Arbeitsbuch wie auf Seite 31 beschrieben.

10 Menüs und Assistenten

Der Programmbedienung stehen verschiedene Befehle zur Verfügung. Alle Befehle sind in der Menüzeile vorhanden, die wichtigsten Befehle sind auch auf der optionalen Symbolleiste vorhanden. Die Auswahl der Befehle erfolgt durch Anklicken mit einer Maus oder mittels Tastatur.
Zur Auswahl mittels Tastatur halten sie die [image: image2.png]


 - Taste gedrückt und drücken gleichzeitig den unterstrichenen Buchstaben des Befehls.
Die Bedienung mit der Tastatur wird in diesem Kapitel besonders detailliert beschrieben, da bei Vereinscomputern möglicherweise nicht immer eine Maus zur Verfügung steht und die Tastaturbedienung von Windowsprogrammen allgemein weitgehend unbekannt ist. Leider kann auch hier keine vollständige Beschreibung erfolgen, es empfiehlt sich auch selbst auszuprobieren. 

Menü - Datei

In diesem Menü sind alle für das Programm und seine Dokumente wichtigen Befehle untergebracht.


Abbildung 11: Untermenü - Datei

Durch Drücken des unterstrichenen Buchstaben kann der jeweilige Untermenüpunkt direkt aufgerufen werden. Mit [image: image3.png]


 und [image: image4.png]


 kann innerhalb des Untermenüs schrittweise vorgegangen werden. Beim Untermenüpunkt „Neu“ existiert eine weitere Untergruppe, die man wiederum über den unterstrichenen Buchstaben auswählen kann oder schrittweise mit [image: image5.png]


 und [image: image6.png]


 , [image: image7.png]


.

Programmregistrierung

Für den Betrieb ist eine Seriennummer mit Schlüssel erforderlich, die beim ersten Programmstart eingegeben wird. Bei Weitergabe (z.B. von Trainer an Sportler) ist immer eine neue Seriennummer mit Schlüssel erforderlich (telefonisch erhältlich), die hier eingegeben werden muß.


Mit der Tastatur kann mit [image: image8.png]


 von einem Eingabefeld zum nächsten gewechselt werden. Mit [image: image9.png]


 & [image: image10.png]


 erfolgt der Wechsel in der anderen Richtung. Mit [image: image11.png]


 wird die Eingabe in jeder Position abgeschlossen.
Beim Einstieg führt eine falsche Nummernkombination zum Programmabbruch.
Bei späteren Änderungen wird die Eingabe einer falschen Nummer ignoriert, es bleibt die ursprüngliche Nummer erhalten. In diesem Fall darf aus Gründen drohender Datenverluste auf keinen Fall auf einem zweiten PC weitergearbeitet werden.

Anmelden /Zugangskontrolle 

Um den Datenschutz gewährleisten zu können, besitzt jeder Benutzer (‘User‘) ein eigenes Paßwort für den Zugang zum Programm. Dieses wird beim Programmeinstieg abgefragt. Grundsätzlich ist jeder Benutzer nur in der Lage die eigenen Daten (Kartei, Dokumente und auch Formulare, Filter und Auswertungen) zu verändern, kann aber die Daten von anderen lesen. Diese Leseberechtigung kann in der Sportlerkartei an ein weiteres Paßwort geknüpft werden, wenn die Leserechte für andere eingeschränkt werden soll.
Der jeweilige User scheint links unten in der Fußzeile auf, und die ‘Nur Leseberechtigung’ wird mit „r/o“ in der Titelzeile des jeweiligen Fensters angezeigt.

Bei gemeinsam genutzten PCs sollte man nach einer Eingabe, zwecks Datensicherheit das Programm beenden.





Abbildung 12: Zugangskontrolle.

Der Wechsel zwischen den Eingabefeldern erfolgt wieder mit [image: image12.png]


 bzw. mit [image: image13.png]


 & [image: image14.png]


 . Die Namensauswahl kann mit [image: image15.png]


 und [image: image16.png]


 erfolgen, wenn es viele Namen gibt, dauert es aber vielleicht recht lange. Empfehlenswert ist es die ersten Buchstaben seines Nachnamens einzugeben, wodurch der Feldinhalt jeweils auf den ersten Namen mit diesem Anfangsbuchstaben springt. Man muß dabei so viele Buchstaben eintippen, wie Namen existieren, die bis zu dieser Stelle gleich lauten. Bei einer falschen Eingabe kann man mit einmaligen Drücken von [image: image17.png]


 , [image: image18.png]


 , [image: image19.png]


 oder [image: image20.png]


 den Ausgangszustand wieder herstellen und seinen Namen neu beginnen.

Bei einem falschen Paßwort erfolgt eine Meldung und man muß es noch einmal versuchen.

Neu 

Diese Funktion ist nur in der Trainerversion vorhanden. Folgende Elemente können neu erstellt werden:

· Sportler & Trainingsgruppen

· Formularbausteine

· Formulare

· Filter

· Auswertungen

· Arbeitsbücher


Bei Neuerstellungen wird immer ein Assistent zur Hilfestellung aufgerufen, der jeden Arbeitsgang detailliert erläutert. 

Öffnen


Geöffnet werden können alle Elemente des Programms. Allerdings kann man nur die eigenen Elemente verändern und Dokumente von anderen können mit einem Paßwort für das Lesen verbunden sein.

Beim Öffnen steht zusätzlich zu den Dokumentfiltern (Zeit und Formular) ein Datenfilter zur Verfügung. Der Datenfilter dient dazu, beim Öffnen in einer Rubrik nicht alle Dokumente vorzufinden, die existieren, sondern die Auswahl auf den interessanten Bereich einschränken zu können. Dadurch verläuft der Öffnungsvorgang wesentlich schneller, da weniger Dokumente auf ihre Leserechte geprüft werden müssen. Folgende Möglichkeiten können gewählt werden:

· Daten nur von mir
Begrenzt die Auswahl auf die eigenen Dokumente.

· Daten von meiner Gruppe
Auswahl der Dokumente aller Gruppenmitglieder.

· Daten von meinem Trainer
Daten von allen Gruppen, die mein Trainer trainiert.

· Daten von allen
Keine Begrenzung.


In der Trainerversion können durch eine Extrafilter die Rubriken eingeschränkt werden. Die Umschaltung erfolgt durch den Button Standard/Erweitert. In der Standardeinstellung sind nur die Dokument - Rubriken und die Auswertung verfügbar, im erweiterten Modus kommen die Karteien, Formulare und Filter dazu. In der Sportlerversion ist nur die Einstellung Standard vorhanden. 





Abbildung 13: Fenster Öffnen, Ansicht Standard

Bei Tastaturbedienung dienen [image: image21.png]


 und [image: image22.png]


 dazu, um innerhalb der Rubriken auszuwählen. Mit [image: image23.png]


 und [image: image24.png]


 kann die jeweilige Rubrik ein- und ausgeblendet werden. Mit [image: image25.png]


 & [image: image26.png]


 kann auf die erweiterte Rubrikendarstellung gewechselt werden und mit [image: image27.png]


 & [image: image28.png]


 wird wieder die Standarddarstellung hergestellt.
Mit [image: image29.png]


 kann das Feld gewechselt werden. Von der Rubrikenauswahl zum Datenfilter, zum Formularfilter, zu den Feldern des Zeitfilters und den Auswahlbuttons. Mit 
 & 
 kann in der Gegenrichtung gewechselt werden. Der Daten- und Formularfilter werden mit [image: image30.png]


 und [image: image31.png]


 gesetzt. Beim Zeitfilter können verschieden Zeitperioden gewählt werden oder man tippt das gewünschte Datum direkt ein. Neben jeder Möglichkeit gibt es einen Button [image: image32.png]


 , der die entsprechenden Zeitwerte direkt übernimmt. Die Auswahl erfolgt durch Drücken von [image: image33.png]


 , wenn die Markierung auf dem Button steht. Ansonsten kann an jeder Position durch [image: image34.png]


 das gewählte Element geöffnet oder durch [image: image35.png]


 der Öffnungsvorgang abgebrochen werden. 

Sichern als
[image: image36.png]
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Wird in Zukunft dazu dienen, seine Daten in Fremdformate (z.B. dBase) zu exportieren.

Schließen
[image: image38.png]
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Mit Schließen wird das gerade aktive Fenster geschlossen.

Löschen

Mit diesen Menüpunkt können Sie ein Datenobjekt, z.B. die Daten einer Person von ihrem System löschen. Im übrigen funktioniert er wie "Öffnen". Diese Löschung ist (wie alle Löschungen) nur lokal, d.h. wenn Sie die Daten beim nächsten Datenaustausch wieder integrieren sind sie wieder da.

Seite einrichten und Drucken

Da man gerne seine Leistungen, Programme und Auswertungen auch anderen zeigen will, kann man alle Elemente ausdrucken. Bestimmend dafür ist das jeweils aktive Fenster, wobei natürlich die Zeit- und Formularfilter angewendet werden. Der Ausdruck könnte somit etwa das Krafttraining von einem Monat beinhalten.

Bei unregelmäßigen Computerzugang ergibt sich die Möglichkeit das Programm als „Lückentext“ zu erstellen und auszudrucken. Dieses wird ausgefüllt und kann später (z.B. 1x pro Woche) nachgetragen werden. Größere Intervalle sind nicht empfehlenswert, da sonst der Vorteil der Unmittelbarkeit verloren geht.

Datenexport, Datenimport und Backup

Datenexport: Ist nur anwählbar, wenn Sie ein Dokument geöffnet haben und bezieht sich auf die ausgewählte Datenmenge. 

Datenimport ist jederzeit möglich, egal ob es sich um ein Backup (alle Daten) oder ein exportiertes Dokument handelt.

Ein Backup betrifft alle Daten und ist deshalb auch immer möglich. Aufgrund der umfangreichen Datenmenge dauert der Import, bei dem alle Datensätze einzeln überprüft werden müssen, sehr lange.

Details siehe Kapitel 8.5 "Daten - Backup" und Kapitel "Backup, Daten exportieren und importieren" Seite 33.

Beenden
[image: image40.png]


 & [image: image41.png]



Durch Auswahl von Datei/Beenden wird das Programm beendet. Die Tastenkombination [image: image42.png]


 & [image: image43.png]


 führt ebenfalls jederzeit zum Programmende.

10.1 Menü - Bearbeiten

Hier sind alle Befehle für das Arbeiten mit den Dokumenten untergebracht.


Abbildung 14: Untermenü Bearbeiten

Rückgängig
[image: image44.png]


 & [image: image45.png]



Bei Bedarf kann die jeweils letzte Aktion (Eingabe, Löschen, Kopieren, etc.) rückgängig gemacht werden. Wenn der Befehl zur Verfügung steht, erscheint er im Menü und auf der Symbolleiste.

Ausschneiden
[image: image46.png]
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Ausschneiden dient dazu, ausgewählte Einträge aktiver Fenster zu entfernen, um sie später an anderer Position oder in anderen Fenstern wieder einzufügen. Da die ursprüngliche Eintragung nicht verändert wird, kann man diesen Befehl überall anwenden, wo man eine Leseberechtigung besitzt. Es kann nur in eigene Dokumente ausgeschnitten werden, da das Dokument verändert wird.

Kopieren
[image: image48.png]
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Kopieren dient dazu, ausgewählte Einträge aktiver Fenster zu kopieren. Da die ursprüngliche Eintragung nicht verändert wird, kann man diesen Befehl überall anwenden, wo man eine Leseberechtigung besitzt.


Einfügen
[image: image50.png]
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Mit Einfügen wird das zuvor kopierte Element im ausgewählten Dokument eingesetzt. Das Datum bleibt dabei erhalten und damit wird die eingefügte Eintragung automatisch an das gleiche Datum gereiht. Beim Einfügen kann aber um beliebig viele Tage verschoben werden. Weiters kann man später in der Detailansicht das Datum nachträglich auf das Gewünschte zu ändern. 
Es kann nur in eigene Dokumente eingefügt werden, da das Dokument mit der Einfügung verändert wird.

Programm - Fehler: Bei einigen Versionen funktioniert das Einfügen aus einem anderen Dokument nur, wenn das Zieldokument nach dem Kopieren geöffnet wurde!
Löschen
[image: image52.png]


 & [image: image53.png]



Mit Löschen kann eine Eintragung aus einem Dokument entfernt werden. Im Gegensatz zum Ausschneiden erfolgt das Löschen endgültig. Es kann nicht rückgängig gemacht werden und der Datensatz steht auch nicht zum Einfügen zur Verfügung. 
Es kann nur in eigenen Dokumenten gelöscht werden, da das Dokument verändert wird.

Alles auswählen

Hier werden alle Elemente des aktiven Fensters ausgewählt und markiert.

Neuer Eintrag
[image: image54.png]
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Die Auswahl von Bearbeiten/Neue Eintragung aktiviert den Assistenten ‘Ein Leerformular auswählen‘. Hier sind die wichtigsten Dokumente untergebracht, auf die der Sportler oder Trainer Zugriff hat. Das sind in diesem Fall das Tagebuch, das Programm, die Trainernotiz, die in der Gruppe verwendeten Formulare und der Rahmenplan für die Gruppe. Aus einem dieser Dokumente wird nun eine Eintragung ausgewählt, die beim angegebenen Datum eingefügt wird. Auch dieser Befehl kann natürlich nur auf eigene Dokumente angewendet werden.





Abbildung 15: Leerformular auswählen bei neuer Eintragung.

Im Assistenten „Ein Leerformular auswählen“ existieren mehrere sogenannte ‘Folder’. Hier sind sie das Tagebuch, das Programm, die Trainernotiz, die Leerformulare, die diese Gruppe verwendet und der Gruppenplan.
Mit [image: image56.png]


 bzw. [image: image57.png]


 & [image: image58.png]


 kann wieder zwischen den Felder eines Folders gewechselt werden. Sobald dabei der Folderkopf (z.B. Tagebuch) erreicht ist, kann mit [image: image59.png]


 und [image: image60.png]


 der Folder gewechselt werden. Die Auswahl einzelner Elemente eines Feldes erfolgt mit [image: image61.png]


 und [image: image62.png]


 . Mit [image: image63.png]
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 kann wiederum ein Element ausgewählt oder der Vorgang abgebrochen werden.

Wenn im Dokument mehrere Personen angeführt sind, kann man hier auswählen für wen ein Formlar eingefügt wird. Das ist z.B. bei der gleichzeitigen Aufnahme eines Tests von mehreren Athleten von Nutzen.

Neue Zeile 

In einer Detail - Datentabelle können so an beliebiger Stelle leere Zeilen eingefügt werden.

10.2 Menü - Fenster 

Diese Befehlsgruppe betrifft die Ansicht der Fenster.

Aktualisieren
[image: image65.png]



Im Gegensatz zu anderen Programmen, die extra das Speichern verlangen, genügt hier das Eintippen in die Felder. Grundsätzlich werden alle Eintragungen oder Änderungen der Inhalte ohne Bestätigung sofort gespeichert. Man kann das Fenster einfach schließen und die Änderungen bleiben erhalten. Bei mehreren geöffneten Dokumenten kann es aber vorkommen, daß aufgrund der Rechenzeit die Änderungen nicht augenblicklich in alle Fenster übertragen werden. In diesem Fall kann man mit Fenster/Aktualisieren eine Auffrischung des aktiven Fensters erreichen. Bei parallelem Arbeiten mit Dokumenten und damit verknüpften Auswertungen muß aktualisiert werden, um die Änderung im Dokument ins Auswertefenster zu übertragen.

Anordnen

Die verschiedenen Varianten des Anordnen funktionieren wie in Windows üblich und dienen der raschen Anordnung der aktiven, nicht minimierten Fenster.

Symbolleiste

Hier kann man auf Wunsch die Symbolleiste weg - oder dazuschalten.

10.3 Assistenten

X
11 Fehler und Problembehebung

Die aktuelle Information zu diesem Thema entnehmen Sie bitte der ‘Readme’ - Datei, die Sie mit ‘Start/Trainer5/Readme’ aufrufen können.
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Formular

		Name						Programm

		Datum				JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart						Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Bemerkungen																vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																CTS

		Name						Programm

		Datum				JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart						Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Bemerkungen																vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																CTS





Beispiel

		Name		Rudi Fleissig				Programm						Rudern: Ausdauer mit spezifischem Kraftprogramm
40'; 2x11': (3' SZ 20 / 2' SZ 22 / 1' SZ 25 / 2' SZ 22 / 3' SZ 20) P. 10'); 30'
volle Kraft / Rhytmus

		Datum		23.10.96 Fr		JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart		Ausdauer/spez. Kraft				Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen								Starker Seitenwind (4Bofor)

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		spez. AD		1x (Rudern)		Grundlage				1				40'				8000				18		A1		145				P		~

		spez. KA		1x (Rudern)										3'				750				20		A2;K2		155				?		~

														2'				500				22		A2;K2		160				P		~

														1'				250				25		A2;K2		165				P		~

														2'				500				22		A2;K2		160				P		~

														3'				750				20		A2;K2		155				?		~

						locker				1				10'				2000				18		A0		140				?		~

		spez. AD		1x (Rudern)		Grundlage				1				30'				6000				18		A1		148				P		~

		Beweglichkeit		Dehnen						1				20'										N0						P		~

		Bemerkungen				Probleme mit Seitenwind: 
Manche Übungen nicht mit notwendiger Intensität absolviert.												vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																Beispiel CTS - Rudern

		Trainingsprogramm vom Trainer

		Name		Rudi Fleissig				Programm						Maximalkraft - Blocktraining 2
Übungszeit: 60sec; Startintervall (gleiche Übung) 4min

		Datum		23.10.96 Na		JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart		Kraft				Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort		WRC Pirat				Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Beweglichkeit		Gymnastik		Aufwärmen				1				15'										K1;A0						P		P

		allg. KR		Armzug														90						K4						P		2

				Kniebeuge		vorne												87.5						K4						P		2

				Armdrücken														95						K4						P		2

				Kniebeuge														205						K4						P		2

				Armzug								20												K4						P		2

				Kniebeuge		hinten						15						85						K4						P		2

		spez. KR		Ergo		Bew.sim.				1				10'								18-22		K2						P		P

		Beweglichkeit		Dehnen						1				20'										N0						P		P

		Bemerkungen				Am Schluß schon ziemlich der Saft ausgegangen. Ergo war schon mühsam.												vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																Beispiel CTS - Rudern
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Beschreibung

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In der Einführungsphase wollen wir mit Euch dieses Formular optimieren und einen sanften Übergang von

		Name, Datum		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein

		RP, Gew, Schlaf, Temp, CK, Harn,		Ruhepuls, Gewicht, wieviele Stunden geschlafen, Körpertemperatur, CK, Harn, ... Uns werden noch ein paar Parameter einfallen. Welche gewünscht werden sagt der Trainer. Jedenfalls immer im gleichen Zustand messen! (Morgenritual) Und: Wie war dieser Tag?

		J K L

		Programm		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;
Der Hauptschwerpunkt des Trainings ist relevant

		Brutto		Gesamtumfänge incl. Pausen und Auf- Abwärmen (aber keine Umkleidezeiten) für den Überblick

		Trainingsort		Welche Strecke / Loipe / Anlage, ... ?

		Äußere Bed.		Windstärke, Wetter, Zustand der Trainngsstrecke in einfachen Kategorien

		Inhalt		Zuordnung zu den geplanten Trainingsinhalten nach funktionellen Gesichtspunkten

		Übung/Gerät		Kaftübungen, Schwimmlagen, usw. Ziel ist, die belasteten KÖRPERTEILE zu erfassen

		Aufgabe		z.B. Start, Wende usw. in Folge wollen wir hier das ÜBUNGSZIEL zu formulieren. In Folge wollen wir möglichst oft beurteilen können, ob Traningsziele erreicht werden.

		Kplx		Übungskomplex: Zusammengehörige Übungen mit einer Klammer zusammenfassen. Z.B. wenn 2 Kraftübungen abwechselnd im Stationstraining absolviert werden.

		Ser/WH		Serien und Wiederholungen der Übung

		Dauer:		In Dauer ist die (Netto) Arbeitszeit. Je genauer die Werte sind (siehe Qualität) desto bessere Aussageb sind möglich. => Loipen müssen vermessen, Ruderreviere mit Bojen genau ausgesteckt werden.

		Pause/SI*A39		Eingetragen wird entweder die (Netto) Pause zwischen den Arbeitszeiten oder das Startintervall, also die Zeit zwischen den Start zweier Übungen. Das SI ist zu kennzeichnen!

		[m]/[kg]/[Watt]		Hier wird die absolvierte Distanz, umgesetzte Gewichter, gemessenen Watt eingetragen

		Freq		Die Frequenz (Rudern Schlagzahl) beschreibt das Arbeitstempo in Zügen pro Minute

		Intensität		Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir auch andere Formen klassifizieren. Möglich sind:

				Stoffwechsel		CTS		Rudern		Schwimmen		Beschreibung

						A0		Ext 0		G0		regenerativ

						A1-A2		Ext 1 - Ext 2		G1 - G2		wie gewohnt
A5 = Schnelligkeitsausdauer

						A3-A5		Int 1 - Int 3B		G3 - G4, S.

				Strukturell		K1						Muskelfunktion (Gymnastik)

						K2		KA				Kraftausdauer

						K3						Schnellkraft

						K4		MaxKR				Mauskelaufbau (Hypertrophie)

						K5		MaxKR				Muskelkoordination

						Der Grundgedanke ist, jeder Übung eine Charakteristik zu geben.Dadurch wird automatisch die Übungsausführung bestimmt. Das kommt vorallem Mischformen entgegen, die z.B. ergänzende Übungen für den Stützapperat enthalten.

				Nerval		N0						Dehnen

						NT						Technik

						NS		Int 3A				Schnelligkeit

						Dieser Teil ist noch unterentwickelt. Eine genauere Gliederung der Schnelligkeit fehlt ebenso wie die Integration azyklischer Übungsformen.

		Puls, Laktat		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll. als Kontrollparameter

		OK		Wurde das Übungsziel erreicht: Ja, Nein, ? Beurteilung meistens durch den Trainer.										P O

		Q		Datenqualität		CTS		Symbol		wenn vergleichbar

						Q0		~				geschätzter Wert

						Q1		2		v		Durchschnitt der Serie

						Q2		l		v		Schlechtester Wert der Serie

						Q3		m		v		Bester Wert der Serie

						Q4		P		v		genauer Wert

		Befinden		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.



CTS



Formular Rudern

		

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:										Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:										Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern



topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam



Beispiel Rudern

		

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

						Trainingsart:						Brutto:				[km]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

						Trainingsart:						Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern



topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

Max Muster

23.10.97

52

40 min / 2x11 min (P.10min)/ 30min
3'SZ20 / 2'SZ22 / 1'SZ25 / 2'SZ22 / 3'SZ20
volle Kraft / Rhythmus

88 kg

Ausdauer

19 km

120 min

1x

1

40min

8km

18

Ex1

145

0

2

3min

20

Ex2

155

1

2

2min

22

Ex2

160

1

2

1min

25

Ex2

165

1

1

10min

18

Ex0

140

1

2

3min

20

Ex2

155

1

2

2min

22

Ex2

160

1

1

30min

18

Ex1

148

2

Muskulär müde

Max Muster

23.10.97

Maximalkraft- Blocktrg

88 kg

Kraft

120 min

BZ

5

80kg

K4

1

52

KB vorne

5

K4

1

60 kg

BD

5

85kg

K4

2

Beinpresse

5

K4

2

150kg

Klimmzüge

5

K4

3

KB hinten

5

K4

3

95kg

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH



Beschreibung Rudern

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In dieser Einführungs. Und Testphase wird es möglicherweise noch zu einigen Unklarheiten kommen, wir

		Name, Datum:		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein. Jedoch bitte leserlich schreiben, die Sekretärin wird es Euch danken.

		RP, Gew.:		Ruhepuls  und Gewicht ist zwar nicht einfach jeden Tag zu messen, würde aber langfristig zu interessanten Erkenntnissen führen. Das Gewicht ist auch für die Schweren interessant und die Leichten müssen es ja nicht unbedingt als Staatsgeheimnis betrachten,

				Nur ein Formular pro Training verwenden!

		Programm:		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart:		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;

		Brutto:		Eintragen von Gesamtkilometer und Gesamttrainingszeit (aber keine Umkleide und Duschzeiten)

		Gerät:		Möglich sind alle Bootsklassen , Kraftübungen und die meisten anderen Ausdauerformen (Laufen, Rad Schwimmen, Rollern, etc.)

		WH:		Mit WH sind eigentlich die Serien des jeweilige Blocks gemeint. (Siehe Bsp)

		Dauer:		In Dauer kommt die Zeit od. Wh hinein, die einen Programmpunkt abdeckt.

		[m],[kg],SZ:		Hier werden die Distanz ,das Gewicht  und die Schlagzahl erfaßt.

		Intensität:		Die Intensität ist ein sehr wichtiger Punkt. Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir hier auch die Kraftformen klassifizieren. Möglich sind:
Ex0...................Pause , Regenerativ
Ex1 - In3a/b.......wie gewohnt
K0..................

		Puls, Laktat:		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll.

		Kmplx:		Komplex oder Blockindex dient dazu, um zusammengehörende Serieninhalte zu bestimmen. Jeder Block bekommt dabei eine eigene Zahl. (Siehe Bsp)

		Interv.,Pause:		Sind die bestimmenden Serienabstände. Intervall ist jeweils der Abstand zwischen zwei Aktionen (z.B.: alle 5' 30 Schläge voll) Pause ist der Nettoabstand. (z.B.: 2x 500m, Pause 10') Natürlich müssen nicht beide Werte eingetragen werden.

		Qualität:		Qualität der Daten:
Q0...................nicht vergleichbar
Q1...................Durchschnitt (der Serie)
Q2...................Schlechtester Wert (der Serie)
Q3...................Bester Wert (der Serie)
Q4...................Genauer Wert (vergleichbare Bed

		Befinden:		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.

														CTS - Rudern





Formular Schwimmen

		

				Name:								RP:				Programm:

				Datum:								Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:												Brutto:				[m]				[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen

				Name:								RP:				Programm:

				Datum:								Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:												Brutto:				[m]				[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen



topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam



Beispiel Schwimmen

		

				Name:		Petra Zahrl						RP:		52		Programm:				Einschwimmen 2x500 (Kraul, Rücken, Lagen)

				Datum:		28.01.1997  17:00:00						Gew.:		59				20x25 Lagen Beine G1 + 40xLagen Arme G1

																		20x25 Lagen Paddles G1 + 20x Paddles+PB+Gummi

				Durchgeführtes Training:						Nur Trainingsprogramm ohne Trainingsdaten (Zeiten, usw.)!

				Trainingsart:				Ausdauer (Schwimmen)								Brutto:		6200		[m]		1.5		[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Kraul				locker		2				200		G0						1

				Rücken				locker		2				200		G0						1

				Lagen				locker		2				100		G0						1

				Lagen		Schwimmbrett				20				25		G1

				Lagen				Arme		40				25		G1

				Lagen		Paddles				20				25		G1

				Lagen		Paddles+PB+Gummi				20				25		G1

				Lagen						10				50		G1								1:00

				Schwimmen				locker		1				100		G0

				Kraul				Technik		1				400		G0

				Kraul						8				100		G1

				Kraul		Paddles		locker		1				400		G0

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen

				Name:		Petra Zahrl						RP:		62		Programm:				5x2' Biokinet + 2x2' Züge

				Datum:		28.01.1997  17:00:00						Gew.:		56						6x2' Rücken + 2' Rücken

																				Strecksprünge explosiv

				Durchgeführtes Training:						Nur Trainingsprogramm ohne Trainingsdaten!										15' Dehnen

				Trainingsart:				Kraft								Brutto:				[m]		2		[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Züge		Biokinet				5		2'				G2										2:30

				Züge						2x80		2'				G2										2:30

				Bauch						6x40		2'				K1						1

				Rücken						6x40		2'				K1						1

				Strecksprünge				maximal		6x8						K3										2:30

				Stretching								15'				K0

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:				muskulär müde																		CTS - Schwimmen
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Beschreibung Schwimmen

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In dieser Einführungs. und Testphase wird es möglicherweise noch zu einigen Unklarheiten kommen, in d

		Nur ein Formular pro Training verwenden!

		Name, Datum:		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein

		RP, Gew.:		Ruhepuls  und Gewicht ist zwar nicht einfach jeden Tag zu messen, führen aber langfristig zu interessanten Erkenntnissen.

		Programm:		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart:		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;
Der Hauptschwerpunkt des Trainings ist relevant

		Brutto:		Eintragen von Gesamtkilometer und Gesamttrainingszeit (aber keine Umkleide und Duschzeiten)

		Übung:		Kaftübungen, Lagen, usw. Ziel ist, die belasteten KÖRPERTEILE zu erfassen

		Gerät:		Verwendete Schwimmhilfen bzw. Geräte (z.B. Züge Biokinet) um zu wissen wie SPEZIFISCH die Übung absolviert wird

		Aufgabe:		z.B. Start, Wende usw. in Folge wollen wir hier das ÜBUNGSZIEL zu formulieren. In Folge wollen wir möglichst oft beurteilen können, ob Traningsziele erreicht werden.

		WH:		Mit WH sind eigentlich die Serien des jeweilige Blocks gemeint. (Siehe Bsp)

		Dauer:		In Dauer ist die (Netto) Arbeitszeit. Je genauer die Werte sind (siehe Qualität) desto bessere Aussageb sind möglich: z.B. Schwäche Beine: Werden die Zeiten mit Schwimmbrett besser? Wenn ja wurden auch die Leistungen beim Krafttraining besser? Wenn nein b

		[m],[kg]		Hier wird die absolvierte Distanz bzw. umgesetzte Gewichter.

		Intensität:		Die Intensität ist ein sehr wichtiger Punkt. Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir hier auch die Kraftformen klassifizieren. Möglich sind:
G0...................Pause , Regenerativ
G1-G4..............wie gewohnt
S....................

		Puls, Laktat:		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll.

		Kmplx:		Komplex oder Blockindex dient dazu, um zusammengehörende Serieninhalte zu bestimmen. Jeder Block bekommt dabei eine eigene Zahl. (Siehe Bsp)

		Interv.,Pause:		Sind die bestimmenden Serienabstände. Intervall ist jeweils der Abstand zwischen zwei Aktionen (Startintervall) Pause ist der Nettoabstand. (z.B. im Krafttraining) Natürlich muß nur ein Werte eingetragen werden.

		Qualität:		Qualität der Daten:
Q0...................nicht vergleichbar
Q1...................Durchschnitt (der Serie)
Q2...................Schlechtester Wert (der Serie)
Q3...................Bester Wert (der Serie)
Q4...................Genauer Wert (vergleichbare Bed

		Befinden:		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.

														CTS - Schwimmen






_945612566.xls
Formular

		Name						Programm

		Datum				JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart						Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Bemerkungen																vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																CTS

		Name						Programm

		Datum				JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart						Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Bemerkungen																vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																CTS





Beispiel

		Name		Rudi Fleissig				Programm						Rudern: Ausdauer mit spezifischem Kraftprogramm
40'; 2x11': (3' SZ 20 / 2' SZ 22 / 1' SZ 25 / 2' SZ 22 / 3' SZ 20) P. 10'); 30'
volle Kraft / Rhytmus

		Datum		23.10.96 Fr		JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart		Ausdauer/spez. Kraft				Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort						Äußere Bedingungen								Starker Seitenwind (4Bofor)

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		spez. AD		1x (Rudern)		Grundlage				1				40'				8000				18		A1		145				P		~

		spez. KA		1x (Rudern)										3'				750				20		A2;K2		155				?		~

														2'				500				22		A2;K2		160				P		~

														1'				250				25		A2;K2		165				P		~

														2'				500				22		A2;K2		160				P		~

														3'				750				20		A2;K2		155				?		~

						locker				1				10'				2000				18		A0		140				?		~

		spez. AD		1x (Rudern)		Grundlage				1				30'				6000				18		A1		148				P		~

		Beweglichkeit		Dehnen						1				20'										N0						P		~

		Bemerkungen				Probleme mit Seitenwind: 
Manche Übungen nicht mit notwendiger Intensität absolviert.												vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																Beispiel CTS - Rudern

		Trainingsprogramm vom Trainer

		Name		Rudi Fleissig				Programm						Maximalkraft - Blocktraining 2
Übungszeit: 60sec; Startintervall (gleiche Übung) 4min

		Datum		23.10.96 Na		JKL

		RP		Schlaf		Gew

		CK		Temp		Harn

		Trainingsart		Kraft				Brutto						[min]		[m]				[kg]						[Watt]

		Trainingsort		WRC Pirat				Äußere Bedingungen

		Inhalt		Übung		Aufgabe		Kplx		Ser/WH				Dauer		Pause/SI*		[m]/[kg]/[Watt]				Freq		Int		Puls		Laktat		OK		Q

		Beweglichkeit		Gymnastik		Aufwärmen				1				15'										K1;A0						P		P

		allg. KR		Armzug														90						K4						P		2

				Kniebeuge		vorne												87.5						K4						P		2

				Armdrücken														95						K4						P		2

				Kniebeuge														205						K4						P		2

				Armzug								20												K4						P		2

				Kniebeuge		hinten						15						85						K4						P		2

		spez. KR		Ergo		Bew.sim.				1				10'								18-22		K2						P		P

		Beweglichkeit		Dehnen						1				20'										N0						P		P

		Bemerkungen				Am Schluß schon ziemlich der Saft ausgegangen. Ergo war schon mühsam.												vorher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																		während		leicht   normal   mühsam

																		nachher		topfit   erholt   normal   müde   leer   erschöpft

																																Beispiel CTS - Rudern
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Beschreibung

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In der Einführungsphase wollen wir mit Euch dieses Formular optimieren und einen sanften Übergang von

		Name, Datum		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein

		RP, Gew, Schlaf, Temp, CK, Harn,		Ruhepuls, Gewicht, wieviele Stunden geschlafen, Körpertemperatur, CK, Harn, ... Uns werden noch ein paar Parameter einfallen. Welche gewünscht werden sagt der Trainer. Jedenfalls immer im gleichen Zustand messen! (Morgenritual) Und: Wie war dieser Tag?

		J K L

		Programm		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;
Der Hauptschwerpunkt des Trainings ist relevant

		Brutto		Gesamtumfänge incl. Pausen und Auf- Abwärmen (aber keine Umkleidezeiten) für den Überblick

		Trainingsort		Welche Strecke / Loipe / Anlage, ... ?

		Äußere Bed.		Windstärke, Wetter, Zustand der Trainngsstrecke in einfachen Kategorien

		Inhalt		Zuordnung zu den geplanten Trainingsinhalten nach funktionellen Gesichtspunkten

		Übung/Gerät		Kaftübungen, Schwimmlagen, usw. Ziel ist, die belasteten KÖRPERTEILE zu erfassen

		Aufgabe		z.B. Start, Wende usw. in Folge wollen wir hier das ÜBUNGSZIEL zu formulieren. In Folge wollen wir möglichst oft beurteilen können, ob Traningsziele erreicht werden.

		Kplx		Übungskomplex: Zusammengehörige Übungen mit einer Klammer zusammenfassen. Z.B. wenn 2 Kraftübungen abwechselnd im Stationstraining absolviert werden.

		Ser/WH		Serien und Wiederholungen der Übung

		Dauer:		In Dauer ist die (Netto) Arbeitszeit. Je genauer die Werte sind (siehe Qualität) desto bessere Aussageb sind möglich. => Loipen müssen vermessen, Ruderreviere mit Bojen genau ausgesteckt werden.

		Pause/SI*A39		Eingetragen wird entweder die (Netto) Pause zwischen den Arbeitszeiten oder das Startintervall, also die Zeit zwischen den Start zweier Übungen. Das SI ist zu kennzeichnen!

		[m]/[kg]/[Watt]		Hier wird die absolvierte Distanz, umgesetzte Gewichter, gemessenen Watt eingetragen

		Freq		Die Frequenz (Rudern Schlagzahl) beschreibt das Arbeitstempo in Zügen pro Minute

		Intensität		Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir auch andere Formen klassifizieren. Möglich sind:

				Stoffwechsel		CTS		Rudern		Schwimmen		Beschreibung

						A0		Ext 0		G0		regenerativ

						A1-A2		Ext 1 - Ext 2		G1 - G2		wie gewohnt
A5 = Schnelligkeitsausdauer

						A3-A5		Int 1 - Int 3B		G3 - G4, S.

				Strukturell		K1						Muskelfunktion (Gymnastik)

						K2		KA				Kraftausdauer

						K3						Schnellkraft

						K4		MaxKR				Mauskelaufbau (Hypertrophie)

						K5		MaxKR				Muskelkoordination

						Der Grundgedanke ist, jeder Übung eine Charakteristik zu geben.Dadurch wird automatisch die Übungsausführung bestimmt. Das kommt vorallem Mischformen entgegen, die z.B. ergänzende Übungen für den Stützapperat enthalten.

				Nerval		N0						Dehnen

						NT						Technik

						NS		Int 3A				Schnelligkeit

						Dieser Teil ist noch unterentwickelt. Eine genauere Gliederung der Schnelligkeit fehlt ebenso wie die Integration azyklischer Übungsformen.

		Puls, Laktat		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll. als Kontrollparameter

		OK		Wurde das Übungsziel erreicht: Ja, Nein, ? Beurteilung meistens durch den Trainer.										P O

		Q		Datenqualität		CTS		Symbol		wenn vergleichbar

						Q0		~				geschätzter Wert

						Q1		2		v		Durchschnitt der Serie

						Q2		l		v		Schlechtester Wert der Serie

						Q3		m		v		Bester Wert der Serie

						Q4		P		v		genauer Wert

		Befinden		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.



CTS



Formular Rudern

		

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:										Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:										Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern



topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam



Beispiel Rudern

		

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

						Trainingsart:						Brutto:				[km]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern

				Name:						RP:				Programm:

				Datum:						Gew.:

				Durchgeführtes Training:

						Trainingsart:						Brutto:				[m]				[Std]

				Gerät		WH		Dauer		[m]		[kg]		SZ		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:				vor Trg.:

								im Trg.:

								nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Rudern
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Max Muster

23.10.97

52

40 min / 2x11 min (P.10min)/ 30min
3'SZ20 / 2'SZ22 / 1'SZ25 / 2'SZ22 / 3'SZ20
volle Kraft / Rhythmus

88 kg

Ausdauer

19 km

120 min

1x

1

40min

8km

18

Ex1

145

0

2

3min

20

Ex2

155

1

2

2min

22

Ex2

160

1

2

1min

25

Ex2

165

1

1

10min

18

Ex0

140

1

2

3min

20

Ex2

155

1

2

2min

22

Ex2

160

1

1

30min

18

Ex1

148

2

Muskulär müde

Max Muster

23.10.97

Maximalkraft- Blocktrg

88 kg

Kraft

120 min

BZ

5

80kg

K4

1

52

KB vorne

5

K4

1

60 kg

BD

5

85kg

K4

2

Beinpresse

5

K4

2

150kg

Klimmzüge

5

K4

3

KB hinten

5

K4

3

95kg

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH

15 WH



Beschreibung Rudern

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In dieser Einführungs. Und Testphase wird es möglicherweise noch zu einigen Unklarheiten kommen, wir

		Name, Datum:		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein. Jedoch bitte leserlich schreiben, die Sekretärin wird es Euch danken.

		RP, Gew.:		Ruhepuls  und Gewicht ist zwar nicht einfach jeden Tag zu messen, würde aber langfristig zu interessanten Erkenntnissen führen. Das Gewicht ist auch für die Schweren interessant und die Leichten müssen es ja nicht unbedingt als Staatsgeheimnis betrachten,

				Nur ein Formular pro Training verwenden!

		Programm:		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart:		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;

		Brutto:		Eintragen von Gesamtkilometer und Gesamttrainingszeit (aber keine Umkleide und Duschzeiten)

		Gerät:		Möglich sind alle Bootsklassen , Kraftübungen und die meisten anderen Ausdauerformen (Laufen, Rad Schwimmen, Rollern, etc.)

		WH:		Mit WH sind eigentlich die Serien des jeweilige Blocks gemeint. (Siehe Bsp)

		Dauer:		In Dauer kommt die Zeit od. Wh hinein, die einen Programmpunkt abdeckt.

		[m],[kg],SZ:		Hier werden die Distanz ,das Gewicht  und die Schlagzahl erfaßt.

		Intensität:		Die Intensität ist ein sehr wichtiger Punkt. Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir hier auch die Kraftformen klassifizieren. Möglich sind:
Ex0...................Pause , Regenerativ
Ex1 - In3a/b.......wie gewohnt
K0..................

		Puls, Laktat:		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll.

		Kmplx:		Komplex oder Blockindex dient dazu, um zusammengehörende Serieninhalte zu bestimmen. Jeder Block bekommt dabei eine eigene Zahl. (Siehe Bsp)

		Interv.,Pause:		Sind die bestimmenden Serienabstände. Intervall ist jeweils der Abstand zwischen zwei Aktionen (z.B.: alle 5' 30 Schläge voll) Pause ist der Nettoabstand. (z.B.: 2x 500m, Pause 10') Natürlich müssen nicht beide Werte eingetragen werden.

		Qualität:		Qualität der Daten:
Q0...................nicht vergleichbar
Q1...................Durchschnitt (der Serie)
Q2...................Schlechtester Wert (der Serie)
Q3...................Bester Wert (der Serie)
Q4...................Genauer Wert (vergleichbare Bed

		Befinden:		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.

														CTS - Rudern





Formular Schwimmen

		

				Name:								RP:				Programm:

				Datum:								Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:												Brutto:				[m]				[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen

				Name:								RP:				Programm:

				Datum:								Gew.:

				Durchgeführtes Training:

				Trainingsart:												Brutto:				[m]				[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen



topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

topfit

erholt

normal

müde

erschöpft

locker

normal

mühsam



Beispiel Schwimmen

		

				Name:		Petra Zahrl						RP:		52		Programm:				Einschwimmen 2x500 (Kraul, Rücken, Lagen)

				Datum:		28.01.1997  17:00:00						Gew.:		59				20x25 Lagen Beine G1 + 40xLagen Arme G1

																		20x25 Lagen Paddles G1 + 20x Paddles+PB+Gummi

				Durchgeführtes Training:						Nur Trainingsprogramm ohne Trainingsdaten (Zeiten, usw.)!

				Trainingsart:				Ausdauer (Schwimmen)								Brutto:		6200		[m]		1.5		[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Kraul				locker		2				200		G0						1

				Rücken				locker		2				200		G0						1

				Lagen				locker		2				100		G0						1

				Lagen		Schwimmbrett				20				25		G1

				Lagen				Arme		40				25		G1

				Lagen		Paddles				20				25		G1

				Lagen		Paddles+PB+Gummi				20				25		G1

				Lagen						10				50		G1								1:00

				Schwimmen				locker		1				100		G0

				Kraul				Technik		1				400		G0

				Kraul						8				100		G1

				Kraul		Paddles		locker		1				400		G0

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:																						CTS - Schwimmen

				Name:		Petra Zahrl						RP:		62		Programm:				5x2' Biokinet + 2x2' Züge

				Datum:		28.01.1997  17:00:00						Gew.:		56						6x2' Rücken + 2' Rücken

																				Strecksprünge explosiv

				Durchgeführtes Training:						Nur Trainingsprogramm ohne Trainingsdaten!										15' Dehnen

				Trainingsart:				Kraft								Brutto:				[m]		2		[Std]

				Übung		Gerät		Aufgabe		WH		Dauer		[m]/[kg]		Intensität		Puls		Laktat		Kmplx		Intervall		Pause		Qualität

				Züge		Biokinet				5		2'				G2										2:30

				Züge						2x80		2'				G2										2:30

				Bauch						6x40		2'				K1						1

				Rücken						6x40		2'				K1						1

				Strecksprünge				maximal		6x8						K3										2:30

				Stretching								15'				K0

				Befinden:						vor Trg.:

										im Trg.:

										nach Trg.:

								Ursache für Müdigkeit:				muskulär müde																		CTS - Schwimmen
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Beschreibung Schwimmen

		Richtlinien für das Ausfüllen des Tagebuchformulares von CTS:

		Dieses Formular soll bei der Erfassung Eures Trainings dienen. Das Layout dient dazu die Trainingsdaten besser in die Anordnung der Datenbank zu bringen. In dieser Einführungs. und Testphase wird es möglicherweise noch zu einigen Unklarheiten kommen, in d

		Nur ein Formular pro Training verwenden!

		Name, Datum:		Diese beiden Punkte sollten leicht zu erfüllen sein

		RP, Gew.:		Ruhepuls  und Gewicht ist zwar nicht einfach jeden Tag zu messen, führen aber langfristig zu interessanten Erkenntnissen.

		Programm:		Hier wird einfach das Programm aufgeschrieben, das an dem Tag trainiert wird. Das muß nicht identisch mit dem Programm des Rahmenplanes sein.

		Trainingsart:		Möglich sind: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Technik, Spiel, Regenerativ;
Der Hauptschwerpunkt des Trainings ist relevant

		Brutto:		Eintragen von Gesamtkilometer und Gesamttrainingszeit (aber keine Umkleide und Duschzeiten)

		Übung:		Kaftübungen, Lagen, usw. Ziel ist, die belasteten KÖRPERTEILE zu erfassen

		Gerät:		Verwendete Schwimmhilfen bzw. Geräte (z.B. Züge Biokinet) um zu wissen wie SPEZIFISCH die Übung absolviert wird

		Aufgabe:		z.B. Start, Wende usw. in Folge wollen wir hier das ÜBUNGSZIEL zu formulieren. In Folge wollen wir möglichst oft beurteilen können, ob Traningsziele erreicht werden.

		WH:		Mit WH sind eigentlich die Serien des jeweilige Blocks gemeint. (Siehe Bsp)

		Dauer:		In Dauer ist die (Netto) Arbeitszeit. Je genauer die Werte sind (siehe Qualität) desto bessere Aussageb sind möglich: z.B. Schwäche Beine: Werden die Zeiten mit Schwimmbrett besser? Wenn ja wurden auch die Leistungen beim Krafttraining besser? Wenn nein b

		[m],[kg]		Hier wird die absolvierte Distanz bzw. umgesetzte Gewichter.

		Intensität:		Die Intensität ist ein sehr wichtiger Punkt. Zusätzlich zu den bekannten Ausdauerintensitäten, wollen wir hier auch die Kraftformen klassifizieren. Möglich sind:
G0...................Pause , Regenerativ
G1-G4..............wie gewohnt
S....................

		Puls, Laktat:		Wenn verfügbar bzw, sinnvoll.

		Kmplx:		Komplex oder Blockindex dient dazu, um zusammengehörende Serieninhalte zu bestimmen. Jeder Block bekommt dabei eine eigene Zahl. (Siehe Bsp)

		Interv.,Pause:		Sind die bestimmenden Serienabstände. Intervall ist jeweils der Abstand zwischen zwei Aktionen (Startintervall) Pause ist der Nettoabstand. (z.B. im Krafttraining) Natürlich muß nur ein Werte eingetragen werden.

		Qualität:		Qualität der Daten:
Q0...................nicht vergleichbar
Q1...................Durchschnitt (der Serie)
Q2...................Schlechtester Wert (der Serie)
Q3...................Bester Wert (der Serie)
Q4...................Genauer Wert (vergleichbare Bed

		Befinden:		Das ist der Versuch das subjektive Befinden des Aktiven im Zusammenhang mit dem Trainingsablauf zu erfassen. Genauso wie beim Ruhepuls ist es aber nur dann sinnvoll, wenn es täglich eingetragen wird.

														CTS - Schwimmen
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