Handbuch zur Trainingsdokumentationssoftware

Swim-Trainer

Von Axel Hiibl und René Stockmann

Homepage:

Aktuelle Version des Handbuchs erstellt am:
Sonntag, 13. September 2009



Inhaltsverzeichnis

EINSATZBEREICH DES PROGRAMMS......occcccuuussssesssusssssssssaasssssssssansssssssssnnnnssnnssss 4
ELNLETTUNG - e eususasasasassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssasasassssnsnnane 4

15 7.4 =1 .4 = 4
TECHNISCHE EINRICHTUNG DES PROGRAMMS....cccccuussssssssnnsssssssssnnnnunnnnsnnnnnnunas 5
DOWNLOAD UND INSTALLATION -ueueususasasasassssssasasessssssssasasessssssasasssasassssssasasasassnsnsnss 5
MICROSOFT® WINDOWS VISTA® NUTZER: +ueutuenen e e eeeeneneeseseee e e eneaeeee e e eneenenenenenees 5
MICROSOFT® WINDOWS XP® NUTZER: « .t tuentnenenen e eee e e e ea e eee e e e e e ee e e e eneeeenenenenenes 5
MICROSOFT® WINDOWS 98/2000/ME® NUTZER: .. uvuenenenenie e seeeenen e e aeeeeneneneneenenenenes 5
LINUX NUTZER .+ttt ettt et e et ettt e e e e et et e e e e et et e e e e e et et e e e e e e et e e e e e e e e e e e enenens 5

N VYO O IR G 1 [V 174 = S 5
PROBLEME UND LOSUNGEN t.suvaueuessssssssasasassssssssssssssssssssssssssssssssssssasassssssssasasassnsnsnss 5
PROGRAMM KANN NICHT GESTARTET WERDEN ..« u ettt tsuenenenensnseseensnsnsnsnseaesnsnenensenenenenees 5

DIE LIZENZ WIRD NICHT GEFUNDEN -ttt e ee e e e e ee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e enanans 5
VORBEREITEN DER DATENBANK ..uuuecccuzsssssssssasssssssssssssssssssssnnsssssssssnnnnusnnnssnnnnnunas 6
ANLEGEN EINER NEUEN DATENBANK «ueueususasesasessssssssasassssssssssassssssssssnssssssssssssasasannnsns 6
ANLEGEN EINES NEUEN TRAINERS .+« eututnen e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeaeenan 7
ANLEGEN EINES NEUEN SPORTLERS .1 tutnessenenenensnsssa s aensnensnsa e aeaenenenseaesnenensnseaenenes 8
ZUSAMMENFASSUNG VON SPORTLERN ZU GRUPPEN ...« cu ettt e eeneneneeeeseeeeneneneeeeeenenenenennens 8
INTENSITATSBERETCHE «ueususasasasessssssssssassssssssssesssssssssssssssssssssssssasessssssasasassssnsasananen 9
GRUNDINTENSITATEN WASSER .. tututnentnee e eenanensaseeee e e enensase s e e eneeee e e e eneneeaenenenes 9
GRUNDINTENSITATEN ATHLETIK 1t tuenentnsese e ensnensase e e snenensese e eenseseaeaenenenenrnaeaenens 9
SONDERINTENSITATEN &ttttteeeeeeeeeeeeeeeeeseesessssssssssssssssssssssseeeseeseseeeeeeeennnns 9
ANLEGEN EINER WASSEREINHEIT......ccuuuueecczzzssssssssassssssssssaasssssssssnnsssssssssnnnnssss 11
AUFBAU DES FENSTERS «1uueueusssssasasassssssssassssssssssssasessssssssssssssassssssssssasassssssasasansnsns 11
EINGABE DER RAHMENBEDINGUNGEN ..eveueuesessasasasassssssasasasessssssasasassssssssssasasansnsnsnss 11
WANN WAR/IST DIE TRAININGSEINHEIT? .t eueneneeseseenenenenseseaenenenensneeaeeneneeseneaenenenes 11
BESTEHENDES PROGRAMM ANDERN ... .ueteneeen e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeaeanan 11
AUSWAHL VON SPORTLERN . eusususassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasasannnsns 11
SCHEMA DER EINGABE EINES TRAININGSPROGRAMMS ..ueussrarasasessssasasasasansnsnsnsnnnnansnsns 12
DETAILEINGABEN: ARME, BEINE UND SCHWIMMARTEN ...uvvuirsissessesesessensensensensensensensens 12

P4 = =T\ = =R 13
WOCHENPLAN .....cccouusseeeeuzssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssassssssssssansssnassnnsss 14
AUFBAU DES FENSTERS «1uueuessssssasasassssssssasassssssssssasassssssssssssssassssssssssasassssasasasansnsns 14
ANZEIGE DER EINZELNEN EINHEIT 1ueueueususasasessssssasasasessssasasasassssssasssssasassssssnsanannnnns 14
EINSTELLUNGSMOGLICHKEITEN .eueususssasasassssssssssasassssssssasassssssssasasssasassssssasanassnsnsnss 14
ANWESENHEITSLISTE ....ccoueeeccuusussssssssaassssssssssssssssssasssunssssssnnunusnnsssnnnnusnnnssnnnnnuuas 15

AUFBAU DES FENSTERS . uuuuusuassussssasssssssnsssssssnsssnsssnsusnsssnsssssssssssnsssnsssnnssnnsnnnsnnnnunnns 15



EINSTELLUNGSMOGLICHKEITEN tuuuusuassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssnssnsansansansnnsas 15

UPDATE .....cvocvsesssssssssssassessassessassassassassssssasssssnssnsssssnssnssassassassassassassassasssnsnsansans 16

HERUNTERLADEN DES UPDATES 1uuusuusssasssasssasssasssasssnsssnsssnsssnsssnsssnnssnnssnnsannsannsnnnsnns 16
HAFTUNGSAUSSCHLUSS ......cooiueieiusieiasiasasiasassasussasussasussasassasassasassasassasassnsasansnss 17
MARKENZETICHEN....cuuzueiuaieiueiaiuniatusiasasiasussasuiesasussasussasussasassasassasassasassasassnsasansass 18
ABBILDUNGSVERZEICHNIS .......oc0cvueieruesesansasansassnsassnsassnsassnsassnsessnsassnsassnsasansass 19

STICHWORTVERZEICHNIS......c0uuueiaiusiatasiasussasuesasuesasussasussasussasassasassasassasassnnasss 20




Kapitel: Einsatzbereich des Programms

Einsatzbereich des Programms

Einleitung

Das Programm Swim-Trainer wurde fir den Produktiveinsatz im Leistungssport
Schwimmen entwickelt. Doch schon wahrend der Entwicklungszeit flossen alle
notwendigen Erweiterungen flir den Nachwuchsbereich mit in die Software ein...

Lizenzen

Aktuell gibt es zwei grundlegende Lizenzen:

Die Demo-/Sportlerlizenz wird automatisch bei Installation des Programms erstellt. Mit
ihr sind die wesentlichen Funktionen nutzbar, jedoch z.B. mit Begrenzung auf 3 Sportler.

Fir den produktiven Einsatz ist die Professional-Lizenz sowohl fir Trainer als auf
Sportler gedacht. Mit ihr sind alle grundlegenden Funktionen nutzbar.

Weitere Sonderwiinsche werden Uber zusatzliche AddOns realisiert. Hierbei handelt es
sich um Erweiterungen, die mit eigenen Lizenzen zur Professional-Lizenz hinzugekauft
werde kénnen.
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Kapitel: Technische Einrichtung des Programms

Technische Einrichtung des Programms

Download und Installation

Das Programm kann unter im Bereich Downloads
heruntergeladen werden.

Speichern Sie die Installationsdatei SetupSwimTrainer.exe z.B. unter
C:/Installationen/SetupSwimTrainer.exe

Die Hinweise zur Installation spalten sich je nach Betriebssystem auf:

Microsoft® Windows Vista® Nutzer:

Mit einem Doppelklick auf die gespeicherte Datei starten Sie die Installation. Folgen Sie
den Installationsanweisungen.
Die Installation des Programms muss unter Administratorrechten laufen.

Microsoft® Windows XP® Nutzer:
Installieren Sie zuvor das .NET Framework 3.5 SP1 von

um die noétigen
Programmbibliotheken auf ihrem Computer zur Verfiigung zu stellen.

Microsoft® Windows 98/2000/ME® Nutzer:
Dieses Betriebssysteme werden nicht mehr offiziell unterstiitzt.

Linux Nutzer:

Versuchen Sie eine Installation mit Wine ( ). & DO (s
Das installierte Programm kann anschlieBend emuliert werden. WINE
Wir kénnen Ihnen andernfalls ein individuelles Angebot flr die Einrichtung

der Software erstellen.

Mac OS X Nutzer:

Eine Emulation ist analog zu Linux denkbar.
Kontaktieren Sie uns andernfalls, um ein individuelles Angebot fiir die Einrichtung der
Software zu erhalten.

Probleme und Losungen

Programm kann nicht gestartet werden

Haben Sie das .NET Framework 3.5 SP1 installiert?
Download-Link:

Die Lizenz wird nicht gefunden

Ist die Datei lizenz.dat im Ordner C:\Dokumente wund Einstellungen\All
Users\Anwendungsdaten\SwimTrainer\ enthalten?

(GroB-/Kleinschreibung beachten! Kann auch ein anderes Laufwerk (D:/ oder E:/) sein
bzw. bei Vista der Ordner C:\Users\Default\AppData\SwimTrainer\)
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Kapitel: Vorbereiten der Datenbank

Vorbereiten der Datenbank

Anlegen einer neuen Datenbank

Beim ersten Start des Programms muss eine neue Datenbank angelegt werden. In dieser
werden samtliche Trainer, Sportler, Programme und Informationen gespeichert.

Wahlen Sie nun ,Datei* - ,Neue Datenbank®, wie in Abb. 1 gezeigt und speichern Sie die
neue Datenbank unter einem geeigneten Namen wie in Abb. 2 gezeigt ab.

+** SwimTrainer

_Datei | Grunddaten Einheit  Suswertung Hilfe
| ~g  Meue Datenbank Skrg-+hi | = ‘ %
| 2 Datenbank &ffnen Skrg+0

Export

Einstellungen

Beenden

Abb. 1: Anlegen einer neuen Datenbank

2| @ | CF UF | T e |

Speichern unter

Speichern in: | Eigene D ateien V| €] [_? £ [

D IChalcohal 120%

@Eigene Bilder
Recent (iEigene Musik
BEigene Videos

@Remutex
@ (ShsH3

Desktop (hStronghold 2

ICiUlead videoStudio SE

I visual Studie 2008
Eigene Dateien

52

Arbeitzplatz

-
g Dateiname; :E:I.-'-.Iirntraine V| [ Speichern ]

Metzwerkumgeb  Dateityp: |SwimTrainer-Datenbank [* s v| [.-’-‘-.I::I::reu:hen ]

Abb. 2: Wéahlen Sie einen Ort, an dem Sie die Datei nicht versehentlich I6schen kénnen!
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Kapitel: Vorbereiten der Datenbank

Sollten Sie die Datenbank auf einem USB-Stick speichern wollen, so muss dieser immer
angesteckt sein, denn der Swim-Trainer merkt sich automatisch fir Sie den Pfad zu
Datenbank.

Das Format der Datenbank ist ,.swm", abgeleitet von Swim-Trainer.

Wichtig:

Sie brauchen Schreibrechte flir das verwendete Speichermedium (CDs sind daher nicht
geeignet).

Fertigen Sie regelmaBig Sicherungskopien ihrer Datenbank-Datei an, z.B. indem Sie
die aktuelle ,Trainingsgruppe_09.swm" auf einen USB-Stick kopieren und dort das
aktuelle Datum an den Dateinamen anfligen.

Anlegen eines neuen Trainers

Vor Beginn der Nutzung missen grundlegende Datenbankfelder fiir Ihre persdnliche
Nutzung von ihnen eingetragen werden.

Als erstes folgt die Eintragung eines oder mehrer Trainer. Offnen Sie hierzu ,Grunddaten®
- ,Trainer" wie in Abb. 3.

+* Swim Trainer

Einheit

arunddaten duswertung  Hilfe

& Sportler

Trainer

g
& Gruppen

Intensitaten

Abb. 3: Anlegen eines Trainers.

Flllen Sie rechts alle Felder aus und Bestdtigen Sie mit ,Als neuer Datensatz" oben
rechts.

Ihr erster Trainereintrag sollte nun links in der Liste stehen. Mit ,Speichern™ speichern
Sie die Anderungen des aktuell gewadhlten Trainers, mit ,Ldschen™ entfernen Sie diesen.

Wollen Sie einen weiteren Trainer hinzufiigen, so flillen Sie rechts die entsprechenden
Felder, unabhdngig ob ein Trainer gewahlt ist oder nicht, mit den Daten des neuen
Trainers aus und wahlen Sie wieder ,Als neuen Datensatz".

Als gewahlt zahlt ein Trainer, wenn er entweder blau oder grau hinterlegt ist, nicht nur
gestrichelt umrandet!

In Abb. 4 ist z.B. ein vorhandener Trainer ausgewahlt und ein weiterer wird in ,,dessen®
Felder eingetragen. Mit ,Speichern" Giberschreiben Sie den gewahlten Trainer, mit ,Als
neuer Datensatz" kommt der rechts eingetragene lediglich hinzu.
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Kapitel: Vorbereiten der Datenbank

s e

nd individuelle Gruppen

Jelle Grupperl

[ Al: neuer Datenzatz

ten [SC Chemnitz 1832)

M ame: M Liller
Yarname: b axirnilian
Geschlecht: m

Geburtstag: | 29041981 »

Yereln: SC Chemnitz 1892 L

Speichern ][ Logzchen ]

Abb. 4: Hinzufligen eines weiteren Trainers mit ,,Als neuer Datensatz*
(bzw. Andern via ,,Speichern®)

Anlegen eines neuen Sportlers

Das Anlegen eines Sportlers funktioniert analog zum Anlegen eines Trainers. Wichtig ist
jedoch, dass zuvor der Heim-, Haupt- oder flir einen besonderen Abschnitt betreuende
Trainer des Sportlers auch schon angelegt wurde!

Wahlen Sie im Meni oder direkt im noch gedffneten Fenster ,Sportler® und verfahren Sie
analog zum Kapitel ,Anlegen eines Trainers".

Tipp: Beim Auswahlen von Vereinen kénnen Sie entweder mit der Maus manuell wahlen
oder einfach mit der Tastatur den ausfiihrlichen Namen des Vereines eingeben, bis
dieser automatisch erganzt wird.

Zusammenfassung von Sportlern zu Gruppen

Mit Nutzung der Professional-Lizenz kénnen Sie Sportler zu Gruppen zusammenfassen.
Diese Funktion hat folgende unterstiitzende Bewandtnis:

Beim Anlegen oder bearbeiten von Programmen (Wasser, Athletik usw.) kénnen Sie den
betreffenden Sportlern gleichzeitig ein und dasselbe Programm zuordnen. Um nicht jeden
Sportler immer einzeln wahlen zu miissen kénnen Sie sich Sportler glinstig in Gruppen
~gleicher Trainingszeit™ zusammenfassen.

Denkbar wéaren z.B. folgende Einteilungen:

»1G Miller" - alle Sportler

~Sportgymnasium" - alle Sportgymnasiasten

~Mittwoch frih“ - 3 Sportler aus der Sportmittelschule, 3 Sportgymnasiasten und 2
weitere
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Kapitel: Vorbereiten der Datenbank

Intensitatsbereiche

Dies ist das wohl machtigste Werkzeug in der Organisation und Untergliederung Ihrer
Dokumentation. Befassen Sie sich genau mit diesem Kapitel um dessen volles Potential
nutzen zu kénnen.

Grundintensitaten Wasser

Folgende Intensitatsbereiche bilden die Grundbasis der Auswertung. Nach diesen wird
standardmaBig zusammengefasst:

e Grundlagen Ausdauerbereich 1 extensiv GA 1e

¢ Grundlagen Ausdauerbereich 1 intensiv. GA 1i

e Grundlagen Ausdauerbereich 2 extensiv GA 2e
¢ Grundlagen Ausdauerbereich 2 intensiv.  GA 2i
¢ Kompensation Komp.
e Sprint S

e Sprintausdauer SA

o Wettkampfspezifische Ausdauer WA

Grundintensitaten Athletik

Im Gegensatz zu den Wassereinheiten gibt es bei den Intensitdtsbereiche im Athletik
keine Abklirzungen. Folgende Intensitatsbereiche bilden die Grundbasis der Auswertung.
Nach diesen wird standardmaBig zusammengefasst:
¢ Allgemeine Kraft
Ausdauer
Dehnung
Gymnastik
Schnellkraft
Spezielle Kraft
Statische Kraft

Sonderintensitiaten

Hier liegt nun der Hase im Pfeffer. Stellen Sie sich folgende Situation vor:
Auf dem Programm sollen ,4x25m Sprint mit 75 Metern locker" stehen. Dokumentiert
wird aber immer nach dem Schema ,Anzahl* mal ,Meter" ,Intensitat" ,Kommentar".

Wie gebe ich das denn nun gleich in eine Zeile (genauere Informationen Kap.: ,Anlegen
einer Wassereinheit", Seite 11) mit nur Grundintensitdten ein?

Prinzipiell gibt es natirlich die Méglichkeit erst 4x25m Sprint und darauf 4x75m locker zu
erfassen, aber das ist schlichtweg umstandlich.

Daher haben wir individuelle Sonderintensitaten eingefiihrt, die sich aus schon
bestehenden Grundintensitiaten prozentual (oder meterweise) zusammensetzen lassen.

Wahlen Sie ,Grunddaten® - ,Intensitdten® - ,Wasser". Hier wurden schon einige
praktische Erweiterungen standardmaBig hinzugefligt.

Zum Uben entwerfen Sie wie in Abb. 5 angegeben eine eigene ,Sprintintensitat". Bei
Name folgt der ausflihrliche Name, bei Kirzel eine 8 Zeichen lange Abkiirzung, die
spater zur Eingabe genutzt wird.

Denkbar wadre auch extensives GA 1 anstatt Kompensation, oder eine vdllig andere
Intensitat.

Nun nur noch mit ,Als neuer Datensatz" abspeichern und fertig.
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Kapitel: Vorbereiten der Datenbank

Um nun 4x25/75 Sprint/locker zu dokumentieren geben Sie einfach 4x100 SA 25/75 in
ihrer Wassereinheit ein (mehr dazu spater).
=1E3

B Intensitdten

Sonderintensitater: Wimes | Sprint 25/75 |
- Grundlagen Ausdauerbereich 1 vereinfacht [GA1] F.Lirzel: |S.-'1‘-. 2875 |
- Grundlagen Ausdauerbereich 2 vereinfacht [GAZ]
Stufentest kurz [3=100m; Sx200m] [Stufe B:) A | = " 3 |
Stufertest lang [Sx400m) (Stufe 5x) - el
Intenzitat Anteil
GAT e 0
Gadli 0
GAZ e |
K.amp. s
5 i
SA 25
i, 0
Speichem | . : —
[ Mever Datenzatz | [ Lzchen

Abb. 5: Anlegen einer Sonderintensitéit, bestehend aus Grundintensitaten
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Kapitel: Anlegen einer Wassereinheit

Anlegen einer Wassereinheit

Aufbau des Fe

% Wassereinheit® |;”§|rg|
Dauer in Minuten: (120 | [eigene Auzwahl]
| |1 Ael, Hilbl

Speichern
vl won 1 [ fleu ] [ Schlieften ]

Abb. 6: Das Eingabefenster fiir eine Wassereinheit

Eingabe der Rahmenbedingungen

Gehen Sie chronologisch bei der Eingabe eines Programms vor. Beginnen Sie daher mit
folgenden Eingaben:

Wann war/ist die Trainingseinheit?

Wahlen Sie durch einfaches Klicken oben links das Datum und den Startzeitpunkt. Sie
kdnnen die Werte auch in der Kalenderansicht eingeben. Die Dauer der Einheit geben Sie
in vollen Minuten rechts davon ein.

Bestehendes Programm andern

Wahlen Sie unten ein bestehendes Programm aus. Wenn bereits ein Programm gewadhlt
oder eingetragen ist, so speichern Sie dieses zuvor ab! Nur mit einem Klick auf
Speichern werden die Daten wirklich gespeichert!
Sollte Speichern noch grau hinterlegt sein, so haben Sie z.B.:

e keine Sportler gewahlt

e eine unglltige Dauer oder einen ungliltigen Zeitpunkt gewahlt

¢ keine Zeilen eingetragen

Auswahl von Sportlern

Wihlen Sie nun rechts die entsprechenden Sportler aus. Um nicht die Ubersicht zu
verlieren oder schneller wahlen zu kénnen ist es nun moglich Uber die Auswahl eine

benutzerdefinierte Gruppe zu selektieren.
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Kapitel: Anlegen einer Wassereinheit

Schema der Eingabe eines Trainingsprogramms

Trainingsprogramme werden zeilenweise eingegeben. Es gilt das Schema:
e Anzahl mal

e Meter
e Intensitat
¢ [Details]
e Kommentar / Information
o Zeit )
1 [ 400| Meter ;-G,E'-,‘I & v._ |SK. Einschwirmmen | Bl
8« [ 100 Meter [Ga1e v \D/R/BIF Tellarbet PE M
#l v [ 200 Meter [Ga2i \HS/NS Technikirairing
4 M 1EIEI\ b eter :.5,-'1'-,.25,.:'?.5 v | th"FSprints
D[ 0 e (a1 v (obmme) |
Ges: 2.4 km [ Speichern ]

Abb. 7: Schrittweise Eingeben einer Wassereinheit

Arbeiten Sie mit der Tabulatortaste <— um zligig ein Programm einzugeben. Hierbei
springen Sie schnell von Feld zu Feld.

Detaileingaben: Arme, Beine und Schwimmarten

Wahlen Sie je Zeile den Knopf Details, um weitere Informationen zu erfassen und diese
auch auswerten zu kénnen.

Wollen Sie z.B. 400m Lagen

Details [5K Einschwirmm Details zur Zeile El

(=] (g

dokumentieren, so wahlen Sie in Details - =] T )
je 250/0 von DeIfin, R[,'lcken, Brust und L] _DIHHH.B.ﬂiTaIa.r_t Eingabe fir diese Zeile erfolgt in ..szent v
Freistil. | HS“’NS T_ECh“': Schnellausahl

v :F!.-"FS!:_urints [ Lagen ][Teilarbeit][ leeren ]
Im Beispiel rechts sind 8x100m Lagen v (—) N ons HL_en JH e ]
Teilarbeit aufgezeichnet. Die Teilarbeit Tellatbeit
bezieht sich je auch 50% Arme und 50% 50 |v| %BeirAbei
Beine. Den Wechsel (z.B. alle 25 Meter) E v % Ame

koénnen Sie anschlieBend manuell ins
Kommentarfeld anfligen.

Schwirnmarten - Anteil

25w | #Delfin

| % Riicken

Sind Detailinfos hinterlegt, so erscheint _ (58|

der Knopf Details mit hellgrauem [_Speichen | [25 L g

Hintergrund. Bei fehlenden Details ist o ¥ vn2 x M zFesi

dieser dunkelgrau 1] ~| % Hauptschwirnmart

Detaileingaben sind natlrlich optional. [0 B Betonschinnat
-Abbrechen

Abb. 8: Vor allem im Nachwuchsbereich wichtig — Eingabe von Zusatzinfos

Bendtigen Sie diese Funktion nicht, kdnnen Sie diese unter ,Datei" - ,Einstellungen™ -
~Wassereinheit® - ,Details auswerten® durch setzen es Feldes auf ,Nein“ und
anschlieBendem speichern der Einstellungen abschalten.
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Kapitel: Anlegen einer Wassereinheit

Zeiteingabe

Die Zeit wird immer in folgendem Format angegeben: MMM:SS

M steht dabei fiur Minuten

S steht fur Sekunden

Diese wird genau wie die Meter mit der Wiederholungszahl der Serie multipliziert.
Bendtigen Sie diese Funktion nicht, kdnnen Sie diese unter ,Datei" - ,Einstellungen™ -
~Wassereinheit* - ,Minuten je Zeile® durch setzen es Feldes auf ,Nein“ und
anschlieBendem speichern der Einstellungen abschalten.

Angabe in Minuten und Sekunden

Der Doppelpunkt wird automatisch vom Programm hinzugefiigt, Sie miissen diesen also
nicht eingeben. Wollen Sie als Beispiel eine Abgangszeit von 1 Minute und 40 Sekunden
festlegen, so tippen Sie nacheinander nur die Zahlen , 140" ein. Das Programm erkennt
automatisch die letzen beiden Stellen als Sekunden. So dass dort steht: 1:40.

Angabe nur in Minuten

Geben Sie einfach die Minutenanzahl ein. Soll also ein Programmteil ca. 12 Minuten
dauern, so missen sie einfach die Zahl ,12" eintippen.

Sollte diese Zeitangabe einmal 99 Minuten Uberschreiten, so miissen Sie noch zwei
Nullen fir die Sekunden mit anfligen also fir 120 Minuten tippen Sie ,,12000" ein.

Angabe nur in Sekunden
Abgangszeiten in reinen Sekunden werden mit einer fiihrenden Null angegeben. Soll die
Abgangszeit flr eine 50 Sekunden eingetragen werden, so missen Sie ,,050" tippen.

Die Zahlen sind rot
Sollten die Zahlen rot sein, so ist ihre Eingabe fehlerhaft. Die Sekundenangabe ist groBer
als 59, z.B. ,4:73". Korrigieren Sie einfach ihre Eingabe.
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Kapitel: Wochenplan

Wochenplan

Der Wochenplan ist eine sehr niitzliche Ubersicht iiber eine Trainingswoche des Sportlers.
Alle Wasser- und Athletikeinheiten werden hier (bersichtlich aufgefiihrt.

Aufbau des Fensters

= Wochenplan SDOI‘t|erauswah| ol x|

Beispielus, Augustus | Mustermann, Maximilianl Marus, Vornamusl

Montag, 01.09.08 Dienstag, 02.09.08 Mittwoch, 03.09.08 Donnerstag, 04.09.08 Freitag, 05.09.08 Samstag, 06.09.08 Sonntag, 07.03.08

TLITEDN e - A70008:30 Lite - TG00 1730 e -

AFAAG- 0

[GA1 e] 200m [GA1 e] 400m &8 || [GA1 e] 400m i " )
D8/BTZ/0-5p:/AGL || [BAT e] 4#50m | sind Programme zu lang, kénnen diese
[GA1 e] 8x50m 54 Sfreckanfavchant
Technik [GA1 e] 8:50n 8 I gescrollt werden
[GAT e] 8:50m 9 Techni o I
Techni [GA1 el 8:50n A4 || [GA1 e] 84100m
[GAT e] 8:50m F Techni Lg4 25w 2 [GAT e] 3¢100m £g
Techni [GA1 e] 8:50n A [GA1 e] 84100m [SA] 5¢25m 5K Siaftel
[GAT e] 400m ‘g Techn L 50w 275 I
5w [GAT e] 400m 48— [Komp.]100m &n :

[GAT e] B100m £ 100w [GAT e] 6x100m Lg Athletikprogramm
IIV{{.“ 1AM, ¥ A LI [‘JG’A1 B Dm H LI l%}f...g_ 1AM~ ¥ A LI
TEI0T730 Uk 16001730~ 16001730 Uy =
[Lauf] 120min W [GAT e] 400m ig Il
Stadionunda SHAT 50w 4
[GAT o] 4¢100m | Schwimmprogramm
D8 2715 o
[GAT e] 45100m [GAT e] 8:50m 84 ”
igr 2 Pr5
SORei/ 2551255
[GA1 e] 800m £
S i Wochenauswahl
Br=A7GE T ]
[GAT e] 4:100m g [GA1 e} 400m 5
ens ot wsone /] a1 camis | \Wochenplan als PDF erstellen
Z
l< | < ||2DDB j ISB 7 ;I > | 3| | J-) PDF erstellen /|| b Auswertung I &€ Schliben |

Anzeige der einzelnen Einheit

In der ersten Zeile steht immer die Uhrzeit.
Darunter folgen die Zeilen des Trainingsprogramms:
Wasser:

[Intensitdt] Anzahl x Meter Infotext (Zeit)

Athletik:
[Intensitdt] Minuten Infotext

Unter der Wassereinheit stehen dann noch die Kilometer.

Einstellungsmaoglichkeiten

Unter ,Datei" - ,Einstellungen™ - ,Wochenplan™ kdnnen sie diese Darstellung teilweise
andern. Dabei bewirken die folgenden Einstellungsmdglichkeiten:

Intensitdat anzeigen: Anzeige der fett gedrucken Intensiat

Meter ,m™ anzeigen: nach der Meter-Angabe wird ein immer ,m"
geschrieben

erfasste Details in Prozent: beim Ausdruck als PDF werden die Schwimm-
Arten-Details der Woche nicht in Metern, sondern in Prozent angegeben

Minuten je Zeile: zeigt in jeder Zeile der Wassereinheit die festgelegte

Zeit in Klammern an
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Kapitel: Anwesenheitsliste

Anwesenheitsliste

Die Anwesenheitsliste wird immer flir eine Woche erstellt und dient dem Trainer als
Uberblick Uber seine Sportler. So kann dies als wichtiges Hilfsmittel verwendet werden
um festzustellen, ob alle Sportler erfasst wurden.

Aufbau des Fensters

~igi
Anwesenheit Mo, Di. Mi. Do, Fr. Sa, So,
Wo 36 01.09. 02.09. 03.09. 04.09. 05.09. 06.09. 07.09.
Beizpieluz, Augustus 101 2| 1] 2 1] 11 |
kuztermani, b asimilian 1 |-|\ 2 1] 2 11 11 I
\

Marnus, Warnanus 2\ \ 2| 1] 1] 2 1] |

walah [Wwalat | walar | walar | walae | walat | wala

Anzahl der Athletikeinheiten an diesem Tag

Anzahl der Wassereinheiten an diesem Tag

Wochenauswahl

Wochenplan als PDF erstellen

I<_<| ;||2nna RIREE ~ s | s FDF erstellen (folat] | [ 3¢ Schliehen |

Einstellungsmaoglichkeiten

Unter ,Datei* - ,Einstellungen® - ,Anwesenheitsliste® kdnnen sie diese Darstellung
teilweise @andern. Dabei bewirken die folgenden Einstellungsmdéglichkeiten:
¢ Keine Einheit am Tag: Wenn der Sportler keinen Einheit an diesem Tag hat,
kann hier eingestellt werden, ob der Platz einfach frei gelassen werden soll, oder
ob eine ,0" oder ,-, dargestellt werden soll
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Kapitel: Update

Update

Programmupdates enthalten wichtige Verbesserungen. So liefern diese neue Funktionen
oder verbessern Ladegeschwindigkeiten bzw. beheben etwaige Fehler (Bugs).

Es wird daher empfohlen Updates
immer durchzufiihren! Ist der Rechner

beim Programmstart mit dem Internet Update . .

. . . Ein neues Update izt verflighar,
verbunden, sucht Swim-Trainer automatisch Version 0.2.4.1 kann jetzt
nach neueren Versionen und meldet Ihnen heruntergeladen werden
dies.

Abb. 9: Swim-Trainer sucht automatisch nach Updates und weiBt sie darauf hin.

Méchten Sie diese Meldung nicht mehr erhalten so kdnnen Sie Uber ,Datei* -
»~Einstellungen™ - ,Updates"™ - ,bei Start auf Updates prifen™ auf ,Nein" setzen.

Herunterladen des Updates
Im Programm auf ,Hilfe" - x|

~Nach Updates suchen®.
Eine neue Programmyverzion [Werzion 0.2.4.1] izt verfiigbarl
Sichern Sie bitte alle
Trainingsprogramme ab |
bevor Sie mit dem Update

beginnen. Releasenaotes:
akuslle Arbeit: ﬂ
Ist ein neues Upate - weitere Perfomancewerbesserung bei der Auswertung

.. . . - Wasser 4 Athl: je Spalte =in Feld Dauer
Verfuqbarl SO konnen sie an jzuschalthar iber Einstellungen, standard on?)
,,Update starten® klicken. - Athletik in Einzeldruck worbereiten

Ansonsten ist diese — Handbuch erweitern (so wieeele neues Funktionen ;) )

SChaltﬂéChe deaktiViert - Anweszenheitsliste: pdf-Druck

- Wasser & Athl: Uberlequng Eeilen — Tausch, Lischen,
Das Programm ladt dann die Heu

neue Version aus dem
Internet von

herunter. +lUpdate Starten | | &2 Schliefen I

- Uplown Buttons oder einfligen won neusr Eeile?
— ODER: alles per Drag 4 Drop und nar eine Flache ;I

Abb. 10: Das Herunterladen des Updates Gibernimmt das Programm fiir Sie.

Nun beginnt eine Installation. Alle Einstellungen, wie Installations-, Startordner sind so
voreingestellt, wie Sie dies bei ihrer ersten Installation festgelegt haben. Daher miissen
nur auf ,Weiter" klicken und sollten diese Daten nicht nochmals éandern.

Nach dem Update startet das Programm automatisch.
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Kapitel: Haftungsausschluss

Haftungsausschluss

Die Software ,Swim-Trainer® wird stets auf eigene Gefahr verwendet, sei es mit
Demolizenz, erweiterten AddOns oder mit erworbenen sonstigen Lizenzen.

Mit der Benutzung stellen Sie die Autoren des Programms von jeglicher Haftung in Bezug
auf Schaden an Hardware, Software, Personen oder fiir Schaden sonstiger Art frei, die
direkt oder indirekt aus der Nutzung der bereitgestellten Software resultieren.
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Kapitel: Markenzeichen

Markenzeichen

Microsoft® Windows ®, Windows NT®, Windows 2000®, Windows ME®, Windows XP® und
Windows Vista® sind eingetragene Marken der Microsoft Corporation oder einer ihrer
Tdchter-/Subunternehmen in den United States of America oder anderen Léandern.

Mac OS X ist der Hauptname flir eine Reihe von UNIX basierenden Betriebssystem-
Versionen und ist ein eingetragenes Warenzeichen der Apple Inc..

Nicht markierte Markennamen schlieBen nicht aus, dass diese Marken registriert
und/oder anderweitig geschitzt sind. Weiterhin machen wir uns diese Marken in keiner
Weise zu eigen.

Inhaber sind die jeweiligen Besitzer.
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Kapitel: Abbildungsverzeichnis
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