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Anleitung

Das Konzept

Die Software ist konsequent auf einfache Bedienung ausgelegt. Ein wichtiges Kriterium ist die
Reduktion der einzugebenden Daten, daher arbeitet die Software konsequent mit Stammdaten
und Auswahllisten. Damit ist es moglich viele immergleiche Eingaben wie:

* Personendaten

* Equipment (Schuhe/Kleidung)

* Streckendaten

via Voreinstellung oder per vordefinierter Auswabhlliste einzugeben. Selbstverstandlich konnen
auch spontane Eingaben ohne Vorauswahl eingegeben werden, ohne Sie in die Stammdaten
aufnehmen zu mussen. Wenn Sie z.B., eine Strecke nur einmal gelaufen sind...

Der Start

Nachdem Sie die Software entpackt haben (Stuffit auf dem Mac, WinZip auf dem PC ist auf der
CD enthalten) finden Sie einen Ordner mit Namen ,laufsoftware “, 6ffnen Sie diesen Ordner und
Starten Sie das Programm ,laufsoftware”.

Es offnet sich die Haupteingabemaske.
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Stammdaten

In der rechten unteren Ecke finden Sie den Block ,stammdaten”. Wenn Sie auf ,personendaten”,
.Sstrecke” oder ,equipment” klicken, kommen Sie zu der jeweiligen Eingabemaske.

Hier kénnen Sie Uber den ,neu” Link so viele Stammdatensatze eingeben wie Sie méchten.
Viele Eingaben sind tber Vorauswahllisten gelost. Diese kdnnen Sie selbst verandern oder
erweitern.

Die Navigation erfolgt Uber die Pfeiltasten links oben:

< zuruck; O alle aufrufen; > vorwarts

Uber den Link ,Home" kommen Sie jederzeit in das Hauptmenu zurtck.



Stammdateneingabemasken
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Die Navigation erfolgt Uber die Pfeiltasten links oben:

< zuruck; O alle aufrufen; > vorwarts

Uber den Link/Knopf ,zurlck” kommen Sie jederzeit in das Hauptmenu
zuruck.

Wenn die erste Stammdateneingabe abgeschlossen ist, stehen diese
Daten in den ,Voreinstellung” und den Auswahllisten bereit.

Sind diese Daten erst mal eingegeben kanns auch schon losgehen.

Haupteingabemaske
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Hier wird alles eingegeben
was zur Strecke gehort.

Es kébnnen unbegrenzt
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Bitte geben Sie alle Daten
maoglichst komplett ein,
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Hier wird alles eingegeben
was Equipment ist. Also
Schuhe, Fahrrad, Skates
usw. Hier konnen auch
die maximalkilometer bei
Schuhen eingetragen
werden. Diese betragen
max. 1000 bis 1500 km.
Anhand der Laufleistung
wird von diesem Wert
runtergerechnet. Das
funktioniert auch mit
mehreren Schuhen und
ist sehr praktisch, da die
Dampfung der Schuhe mit
der Zeit stark nachlasst.

Hier werden die Trainingsdaten eingegeben. Die grauen Felder sind meistens Rechenfelder (keine
Eingabe notig) oder automatische Felder. Das heif3t Sie fullen sich abhangig von der gewahlten
Auswahl mit Daten. Z.B. bei ,Strecke” die Streckenlange, der Belag, das Profil usw.

Pro Trainingseinheit werden hauptsachlich folgende Daten eingegeben:

Der Name *

Das Datum und die Zeit

Die Strecke (Vorauswahlliste) *

Die Trainingszeit, das Wetter und die Temperatur
Das Equipment (Vorauswahlliste) *

Die Kleidung *

Die minimale, durchschnittliche und maximale Herzfrequenz (Hfq min, Hfg ave, Hfq max)



und das aktuelle Gewicht

* Wer Lust hat kann auch das aktuelle Befinden und eine Notiz pro Trainingseinheit

eingeben

* Wenn es gewuscht ist, dass gewisse Eingaben automatisch in jeden neuen Datensatz
ubernommen werden, konnen diese bei den Voreinstellungen hinterlegt werden und werden

dann anschlieend automatisch eingetragen.
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voreinstellungen

Hier werden jederzeit anderbare
Voreinstellungen vorgenommen.
Aus dem Stammdatenbestand oder
frei lassen sich Eingaben machen,
die bei jedem neuen Datensatz
automatisch eingetragen werden

Wem das alles zu lange dauert dem steht unter ,Schnelleingabe” auch eine ,abgespeckte”

Eingabemaske zur Verfugung.

Schnelleingabe
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Hier werden nur die nétigsten
Daten eingegeben, wenn mal
wieder keine Zeit ist aber trotzdem
das wichtigste erfasst werden
muss...
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Uber die Funktion ,Auswertung” kbnnen die eingegebenen Trainingsdaten nach Woche, Monat,

Jahr und Gesamtleistung ausgewertet werden.

Auswertungen
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auswertung
Hier wird je nach Wunsch nach
Wochen, Montan und Jahren oder
auch kombiniert mit Sportarten
sortiert und ausgewertet. Der
Datenbestand kann entweder
gesamt analysiert werden oder

. vorher durch eine Suche auf

z.B. Personen eingeschrankt

Total km hm £ kit

|Auswertun g vorn 06.10.2003 um 16:05:48 Unr von Udo Popp

werden. Einfach den Datenbestan
auswahlen und dann auf den
jeweiligen sortiermodus link
klicken. Probieren Sie "s aus.
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auswertung nach Leistung
auswertung leistung Hier wird je nach Wunsch nach
e Wochen, Montan und Jahren
sortiert und ausgewertet.
Der Datenbestand kann
entweder gesamt analysiert
werden oder vorher durch
eine Suche auf z.B. Personen
eingeschrankt werden. Einfach
den Datenbestan auswahlen
und dann auf den jeweiligen
sortiermodaus link klichen.
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Auswertung vom 09.11.2002 um 13:45:59 Uhrvon udo popp |+ Probieren S'e s aus.
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Suchen

Suche ist in allen Feldern auf jeder Maske maoglich. Es ist auch moglich die Maske wahrend der
Suche zu wechseln. Uber die Eingabetaste wird die Suche ausgefuhrt. Wenn mehrere Suchen
kombiniert werden sollen ist es auch moglich die Suche durch den Link ,neu” zu erweitern. Die
Eingabetaste schliesst auch hier die Suche ab.

Neu ist der personliche Bestzeitenspeicher, uber den Link/Knopf ,bestzeit” wird der aktuelle
Datensatz in einen Bestzeitenspeicher tubernommen. In der Maske ,Bestzeiten” konnen diese dann
einzeln oder als Tabelle aufgerufen werden.
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Eine weiter Erweiterung ist die Moglichkeit Trainingsplane zu importieren. Mit jeder Vollversion
von der laufsoftware” werden 3 Plane mit verschiedenen Wochenpensen mitgeliefert (3h, 5h
oder 7h pro Woche). Diese konnen in der Maske ,Trainingsplan” importiert werden. Der Plan kann
ab einem frei bestimmbaren Tag losgehen ode auf ein bestimmtes Datum hin berechnet werden.
Dieses kann in der Importmaske eingestellt werden. Erreichbar ist diese uber den Link/Knopf
Ltrainingspaln importieren”.

Trainingsplane

cee trainer.fps trainingsplan

<0 géﬁﬁenﬂﬂ neu suche alle aufrufen Sortiere Datum lasche trainingsplan Hier Werden Trainingspléne

| ame Daum stanzs importiert und Trainingsdaten

Plan intensitat

dazu eingeplegt. Hier wird zum
Beispiel eingegeben ob ein
Traingssatz gemacht wurde
oder nicht. Mit dem Link/Knopf
T ,Trainingsplan importieren”

i gehts zum Importdialog

Form

Sollstrecke/km abweichung_zeft

Frofil

Y o
Belag
hnn___Jwnan i :zuu|||||mw|wﬂﬂmwm[

rest km Einsatzzweck

g
| Hfg ave Hfg max Hfg ruhe Leistung
h max Hfg erholung Intensitat

I
sstufe belastungsart BMI

i

Befinden Notiz

rainingsplan

w

datensatz gefunden 0 gesamt
Eingegeben von: am _Gedindert won: am
100wl | Blattern



O=———trainerl_s.fipsi———— MO H importdialog

[Fartdatam || menii Hier werden Trainingsplane ab einem
Geben Sie hitte hier das Datum ein, sie kannen den Trainingsplan Startdatum oder auf einen Wettkampftag

{E=E=E auf Wettkampftag oder nachTrainingsstart erzeugen lassen. .. . . .
Bei "Wettkampftag™ wird der Trainingsplan vom Startdatum aus hin |mP0rt|ert- Anschliessend sehen S'e
zuriickgerechnet. . 7 5 H H

Datensét:: VWahlen Sie einfach die passende Option . die lmport!erten D_atensa_tze 'r__] einer

0 farbigen Listenansicht. Hier konnen

e bl — Sie die Datensatze auch gleich wieder

I6schen mit dem Menubefehl ,gefundene

Das Training ist Wochenweise optimiert. = = “

S Derideale Startheaginn ist jeweils Montag Datensatze I6schen

Es istjedoch auch maglich jeden beliebigen Start- oder Wettkampftermin einzugeben ACHTUNG, das kdnnen Sie nur

- 5 Danach driicken Sie auf der linken Seite auf“Fortfahren”. unmittelbar nach dem lmport machen,

. Wahlen Sie dann die Datei mit dem gewiinschten Laufplan aus und .. . ..
driicken Sie "Offnen”. Das wars! da dann nur die importierten Datensatze
Sollten Sie den Trainingsplan nichtimportieren wollen kénnen Sie -
jederzeit auf "Abbrechen” drilcken. angezeigt werden. Wenn Sle suchen oder
Mit der Taste "Zuriick™ gehts dann wieder zum Hauptlayout sonst eine Aktion danach austhren geht
d?IS nich mehr. bgr das Anderungs?atum

kénnen Sie allerdings diese Datensatze
=] jederzeit wieder aufrufen.
100 | Elsttern I [«]»|Z

Datensicherheit

Es empfielt sich den ,laufsoftware” Ordener von Zeit zu zeit zu backupen. Beenden Sie dafur die
Laufsoftware und kopieren Sie den kompletten Ordner an einen anderen Ort. Wichtig, micht den
Ordner bewegen sondern kopieren.

Windows User> Ordner mit rechter Maustaste anwahlen, im Kontextmenu auf kopieren gehen,
anderen Speicherort aufsuchen, rechte Maustaste drucken und dort Einsetzen wahlen.

Mac User > Ordner mit gedruckter alt Taste an einen anderen Speicherort bewegen.

Benennen Sie dann den Ordner um und geben Sie ihm das aktuelle Datum.

Noch besser ist es wenn Sie einen CD Brenner besitzen, brenne Sie den ,laufsoftware” Ordner von
Zeit zu Zeit auf eine CD.

Frage oder Verbesserungsvorschlage bitte an die untengenannten Adressen. Am schnellste per
eMail.

So jetzt aber viel Spass...

Udo Popp
www.laufsoftware.de
lauf@dieagenten.de
telefon: 089 48997875
telefax: 089 35756822



