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1. Inféhrung

Hartlich Willkamen! Schdon, dat Du Di for Tredict interesseerst.
Mit dit Handbook kannst Du in de velen Mdglichkeiten vun de Software indtken.

Tredict is en Umfangrieke Plattform for dat Ovenplaanen un de Oven-Utwerten in den
Utduursport un siet 2020 online. De Plattform is for enkle Athleetn genauso geeignet,

as for Ovenmeester, de anner Athleetn 66vt oder grétere Unnernehmen, de eenfach ehr
Ovenploon verdriewen macht. As brukerfrintlich Ovendagbook, as machtige Oven-Utwert-
software oder flexibelt Vorutplaanungstool verwendt, deckt Tredict en breedt Spektrum an
Insatzmdglichkeiten af.

In Dudtschland entwickelt, is Tredict bestinners op Datenschutz bedacht, her-
stellerunafhangig, DSGVO-konform un kummt ahn Tracking ut.

Tredict is en sogenannte Webapplikatschoon un beed veelsietige Planungs- un Utwer-
tungsmaoglichkeiten, for Lopers, Rennfietser, Swemmers un Triathleetn, de bewusst Gver
de Mdglichkeit vun manche annere Plattformen ruutgeiht. An meisten Spal3 maakt Tredict
an en groten Monitor, da prinzipbedingt Kurven un Tafellen so beter darstellt warrn koont.
Trotzdem kannst Du Tredict naturlich problemlos op en Tablet oder Mobiltelefon bruken. De
App is "responsive” entwickelt un passt sik automatisch an Dien Billschirmgrééte an. Roop
Tredict in Dien Webbrowser op un mak di eenfach en Koppeling op den Billschirm vun Dien
Mobiltelefon. In den Google Play Store oder Apple App Store warrst Du Tredict absichtlich
nich finnen. Tredict is en egenstandige WebApp, unafhangig un will sik nich vun de strikten
Bedingungen vun de Stores beeinflutten laten.

Indem Du Dien Ovenoptekengerét, t.B. Dien Loopuhr oder Dien Fietscomputer, mit Tredict
verbinnst, kannst Du Oveneenheiten for dat Gerat planen un utféhrte Aktivitaten automa-

tisch na Tredict hochladen. De Liest vun Unnerstitte Gerate un Herstellers finnst Du in de
FAQ.

Fraag un Antwoorden [https:/iwww.tredict.com/nds/faq/]

In den Changelog warrt all Annderungen un Neerungen an de Applikatschoon fasthoolen.
Dor finnst Du buten dat en RSS-Feed, den Du abonneern kannst.
Changelog [https:/iwww.tredict.com/nds/changelog/]


https://www.tredict.com/nds/faq/
https://www.tredict.com/nds/changelog/
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2. Opwand

De Opwand is een vun de Angelpunkten vun de akkurate Ovenplanung un Formbes-
timmung in Tredict un kann ut 3 verschedene Ingangsweerde - Wattleistung, Hartslag

un Snellheit - berekent warrn. Weddertom is de errekente Opwand, de Ingangweert for
Dien Formkurve un op en Tosamenspeel mit even disse Formkurve bedacht. Wieders
signaliseert de Opwandsbedrag op en Blick, wo opwandig en Aktivitat weer. Tosamenfat-
tend kannst Du later dver en bestimmten Tietruum in de Utwertung un ok de Formkurve
navolltrecken, ob de Opwande steigert oder senkt worrn siind un Dien wiederet Oven oder
dat vun en Athleeten entsprekend anpassen.

De Tredict-Opwand beed en hoge Konfigureeborkeit mit gliektietig hoge Utsaagkraft.

66 115 230 ©

Kennteeknung vun en nedrigen, moderaten un hogen Opwand.

2.1 Mehrfach afsichert Opwandsbereknung

De Opwandsbereknung is in Tredict mehrfach afsichert utleggt. Grundsatzlich berekent
Tredict den Opwand ut 3 verschedene Datenquellen. Dorbi warrt, in de vun Di instellte
Reegenfolg, op de Tietserien tortichgrepen, de Dien Gerat optekent.

» Wattleistung
» Hartslag
* Snellheit

Egal ut welke Quell de Opwand berekent worrn is, de Opwand ut Wattleistung, Hartslag
oder Snellheit schiillt in de Theorie annéhernd gliek sien. De togrundeliegenden Bereknun-
gen sund op Verglieksborkeit afstimmt, schliellich is de Opwand, egal ut welken Zonentyp
berekent, de Ingangweert for Dien Formkurve. Dorto bruukst Du allerdings korrekt instellte
Kapaziteetsweerde un en Zonentyp overgriependet Zonenmodell, dat op den aktuellsten
Stand is. In de Praxis is dit meestens nich relevant, da een sik faken for en Zonentyp
entscheed, t.B. "Lopen na Hartslag".
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2.1.1 Stufenprioriteetskeed

Legg in de allgemeinen Instellungen fast, welke Stufenprioriteetskeed Du bevirzuggst.
Wenn Du mit en Leistungsmessgerat innerwegens bust, denn konnst Du de Stufenpriori-
teetkeed op 'Wattleistung -> Hartslag -> Snellheit' instellen. Falls de Wattleistung nu ut en
bestimmten Grund doch nich verfégbor is, warrt de Opwand ut den nachsten Zonentyp, de
Hartslag, berekent.

Trainingseinstellungen

Bevorzugte Sportart Laufen e
Zonenprioritat Leistung > Herzfrequenz > Pace / Tempo v
Einheitensystem Herzfrequenz > Leistung > Pace / Tempo
Leistung > Herzfrequenz > Pace / Tempo
Wochenanfang )
Pace / Tempo > Herzfrequenz > Leistung
Priméare Distanzquelle Herzfrequenz > Pace / Tempo > Leistung
: Leistung > Pace / Tempo > Herzfrequenz
Kapazitatséanderung g P q

Pace / Tempo > Leistung > Herzfrequenz

In de Instellungen lett sik de Stufenprioriteetskeed fastleggen.

2.2 Opwandsfaktoren

De Opwand vun en Aktivitat warrt vun 4 Faktoren beeinflutt.

» Aktive Duur - Je langer de Aktivitat, desto hoger de Opwand.

* Een vun de 3 Leistungsweerde - Hartslag, Wattleistung oder Snellheit.

» Zonenintensitat - En hdgeren Intensitatsbereich verorsaakt en hégeren Opwand bi glieke
Tied.

» Kapaziteet - Maximale Hartslag, FTP, FTPa

Tosamenfattend lett sik also seggen:

Je langer de Aktivitat, desto héger warrt de Opwand. Je intensiver de Aktivitat, desto
hdger warrt ok de Opwand. En lange un intensive Aktivitat, t.B. en Halvmarathon-Wedstriet,
verorsaakt also en ganz hogen Opwand.
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Herzfrequenzzonen ¥ opm
Bezeichnung Won Bis Intensitat

ek ; s (D
Moderat 146 161 moderat

Intensiv 162 o hoch

- Zone entfernen  + Zone hinzufiigen

< 06. Mar. 2024 18:52:15* Revision~

Speichem |

De Starken in de Zoneninstellungen speelt en Roll fér de Opwandshééchte.

2.2.1 Opwandsopteeknung

Sekundliche Opwande bi utfohrte Aktivitaten

Dien Optekengerat tekent de Tietserien in't Sekundenintervall op. Tredict berekent so to
jede Sekund en "Mikroopwand", kiekt sik an dissen Tietafschnitt den aktuellen Ingangweert
an, t.B. 180 Watt, errekent en Basisopwand un multiplizeert dissen nochmols mit en Stark-
faktor. De Starkfaktor ergifft sik indirekt dor Dien Zoneninstellungen. Wenn de Ingangweert
in en Zonenberiek mit hoge Stark fallt, is de Faktor entsprekend hoger.

De Mikroopwande warrt éver den Tietruum vun de Aktivitat summeert, worvun sik de
Gesamtopwand vun de Aktivitat bildt.

Opwand vun plante Oven ut de Afschnitten

De Opwand vun plante struktureerte Workouts berekent sik woors nich ut de sekundlichen
Daten, aver na dat silvige Prinzip ut de planten Afschnitten. Dat grippt hier ok de Stufen-
prioriteetskeed. Falls en struktureert Workout 2 verschedene Zonentypen in de Afschnitten
afbildt, t.B. en Afschnitt na Hartslag un en Afschnitt na Snellheit, denn warrt de Opwand blots
ut den Hartslag-Afschnitt berekent, wenn de Hartslag prioriseert is. Dat is dorim maoglich,
bi Afschnitten de mit "Zielweert" arbeiden, de Zielweerde for all Zonentypen gliektietig
intodragen, so dat de Opwand akkurat berekent warrn kann.
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2.2.2 Kapaziteetsbereek

rodicr

Bi de Bereknung vun den Opwand speelt buten dat ok Dien vorhandene Kapaziteet en Roll.
For de Wattleistung warrt de FTP mit in de Bereknung integreert, for de Snellheit de FTPa
un for de Hartslag de Beriek twischen Rohepuls un maximale Hartslag.

For en akkurate Opwandsbereknung is dat wichtig, dat Du Dien Kapaziteetsweerde

kennst.

De Kapaziteetsweerde "maximale Hartslag" oder den "FTP bzw. FTPa" kannst Du dor
Bearbeiden oder Tof6dgen vun en nee Kapaziteetsstann tinner "Stufen & Kapaziteet"

angeven.

2.2.3 Geschlechterspezifischen Opwand

Bi weibliche Athleeetinnen warrt de berekente Opwand automatisch m 20% anhoven.
De Anheevung ergifft sik ut den Verglieks vun de Weltklasse-Listen in de Lichtathletik.
Ahn dissen geschlechterspezifischen Korrekturfaktor woor sik de Formkurve nich korrekt

verholln.

1400
1200

1000 1334 Fitness
gonp - 962 Ermidung

gon & 277 Aufwand
400 \v‘"/
200
11. 2. 25. 2. 10. 3. 24, 3.

Anwies vun den daglichen Opwand in de Formkurve dor orange Balken.

30. Mar. 2024

7. 4. 21. 4.
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2.3 Manuelle Opwandskorrekturfaktoren

Tredict beed Di de Mdglichkeit for enkelte Sportoorten en manuellen Korrekturfaktor to
setten. So is in de Regel dat Lopen op dat Loopband dér mangelhafte Luftkbhlung duitlich
anstrengender as dat Lopen in de Natuur. Hier hett Tredict den Korrekturfaktor al op 1,05

vorinstellt. Du finnst de Korrekturfaktoren tnner de Instellungen for "Stufen & Kapaziteet".

Verwend disse Funkschon bitte mit Vorsicht. In de Regel bruukt hier keen Instellungen
vornahmen warrn.

Aufwandsfaktoren

=¢¢ Bahntraining 1

&, Hindernislauf 1

% Lauf 1

&y Lauf auf dem Laufband 1,05 140 -> 147
% Lauf-ABC 1

¢ Orientierungslauf 1

% StraRenlauf 1

FF  Trailrun 1

% Virtueller Lauf 1,05 140 -> 147
% Ubergang 1

‘ Vorgaben wiederherstellen Speichem

Manuelle Opwandskorrekturfaktoren for dat Lopen.




2. Opwand 16 rodicr

2.4 Verglieksborkeit mit annere Plattformen

De Tredict-Opwand hett enige erwiederte, in disse Kategorie beschrevene, Eigenschop-
pen, de en Verglieken mit annere Opwandskenngroéten, as den TSS® vun TrainingPeaks
oder den Strava-Opwand, nich sinnvull erschienen laat. Bi en Angliek vun den Opwand
an annere Plattformen, woor de Tredict-Opwand sien beslnnere Utsaagkraft, de t.B. hoge
Starken oder de Geschlechterspezifizitat mit inbetreckt, verleern.

En Opwand, egal welke Plattform, is jammer en relativer Weert, de blots in sik verglieksbar
is, so lang de Bereknungsgrundlagen de Glieken siind. So kannst Du sulvstverstandlich
den Tredict-Opwand mit annere Tredict-Athleeten verglieken.

Wichtig is, dat Du as Athleet oder as Trainer, en Gefohl for dissen relativen Weert kriggst,
so dat Du em mit sik stilvst verglieken kannst.

2.4.1 Fremdopwand mit Hilp vun brukerdefineerte Feller bereknen

Falls Du nich op den TSS® vun TrainingPeaks verzichten moéchst un Du de Bereknungs-
formel dorto funnen hest, kannst Du tnner "Instellungen” -> "Brukerdefineerte Feller" de
entsprekende Formel inprogrammeern. Dat anleggte brukerdefineerte Feld warrt denn an
all Aktivitaten anwiest un verschient in de Utwertung. Tredict is stlvstverstandlich nich
verantwortlich for dat Anleggen vun Dien brukerdefineerte Feller, welke ok nich op de
Tredict-Servers berekent warrt.
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3. Kapaziteet

Maximale Hartslag, Funktionaler Leistungsschwellweert (FTP) un Funktionaler Leistungss-
chwellweert Pace (FTPa) siind Kapaziteetsweerde, de mal3gevlich de Inordnung vun Dien
Ovensnellheit, de Opwandsbereknung un Dien Zonenmodell beeinflusst un vun Tiet to Tiet
reevalueert warrn schuillt.

Ahn realistisch instellte Kapaziteetsweerde warrt Tredict keen korrekten Opwéande berek-
nen kénen. Du bruukst silvstverstandlich blots de Kapaziteetsweerde anpassen, na de Du
ok dven mdchst. Wenn Du t.B. blots na Hartslag 6vst, denn is dat utrikend, wenn Du den

HRmax entsprekend korrekt instellt hest.

Kapazitat 7z
Maximale Herzfrequenz (HRmax) 189 - bpm
Laktatschwellwert Herzfrequenz (HRIth) 169 - bpm
Funktionaler Leistungsschwellwert Pace (FTPa) 40 km/'h

Funktionaler Leistungsschwellwert (FTP) 245 o Watt

192
190 ~ 29 Feb 2020 I

136
184 190 bpm Maximale Herzfreguenz

182 170 bpm Laktatschwelwen Herzfreguenz
180 [

178

176

174

172

170 T —
168

bpm

Sep 2018 Mov 2019 Jan 2020 Mar O20

40 ~ ——— 246
29 Feb 2020

40 kmih FTFa
245 Watt FTF

N

375 240
Sep 2019 Mow 2018 Jan 2020 Mar p020

19 Apr 2020 * Revision ™

Korperleistung for dat Fietsen

e,

kmih
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3.1 Kapaziteetsweerde

3.1.1 Maximale Hartslag
De maximale Hartslag bildt tohoop mit den Rohpuls de Hartslagkapazitat un is Grundlaag
for de Opwandsbereknung na Hartslag.

Na Hartslag to 6ven, is en wied verbreedete un erfolgrieke Methode un een erreikt mit relativ
wenig Equipment goode Ergebnisse. Vele Leistungsindikatoren, de ut Puls un Snellheit
bildt warrt, steiht Di mit disse Methode to Verfogung.

3.1.2 Laktatswellweert Hartslag

De "Laktatswellweert ut de Hartslag" defineert den Pulsbereich, bi den de Suerstoffver-
weertung vun den Koorper graad noch utrekt, im den Suerstoffverbruuk uttoglieken.

Boven den Laktatswellweert beginnt de anaerobe Belastungsbereich, bi den sik dérch
suerstoffarme Energiegewinnung vermehrt Laktat bildt. De Laktatswellweert warrt ook oft
as aerob-anaerobe Schwell betekent.

3.1.3 Funktionaler Leistungsschwellweert Pace/Tempo (FTPa)

Dien FTPa is Grundlaag for de Opwandsbereknung na Snellheit.

Um na Snellheit to éven, bruukst Du en Snelligheidsmeter, t.B. en GPS-Uhr. Dat Oven mit
den FTPa is universell insettbor, da keen Pulsgurt oder Leistungsmeter benddigt warrt. Op
de anner Sied is dat Oven na FTPa nich so akkurat un vele erwiederte Indikatoren, de den
Puls oder de Wattleistung mit inbetrecken, steiht nich to Verfogung.

3.1.4 Funktionaler Leistungsschwellweert (FTP)

Dien FTP is Grundlaag for de Opwandsbereknung na Leistung (Watt).

Dat Oven na Wattleistung is bestinners in den Beriek vun dat Fietsen beleevt, hett sik
aver ok dor de stiegungs- un gefallunafhdngige Meting en Platz bi Lopers sichert. Na
Wattleistung to dven, fohrt in de Regel to en betere Indelung vun Dien Kréafte.
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3.2 Weerde ermiddeln

De Ermiddlung vun de maximale Hartslag, den FTPa un den FTP erfolgt entweder anhand
vun en bannig anstrengenden Wedstriet vun passende Langde oder speziell dorfor en-
twurpene TestlOpe, de dat in vele Varianten givt.

In de Rekorden-Oversicht vun de Utwertung kannst Du Di as Hoélp disse Maximalweerde
for en bestimmten Tiedruum anwiesen laten.

3.2.1 Automatische Bestimmung ut Intensiveenheiten

Tredict kann de Kapaziteetsweerde, as HRmax, FTP un FTPa automatisch bestimmen,
wenn Du dorto geeignete Oven utféhrt hest.

Wenn Du Oveneenheiten utféhrst, de genoog intensiv utféhrt worrn siind, denn warrt de
automatische Bestimmung vun Kapaziteetsweerde anmaakt. In de Detailansicht vun dat
utfohrte Oven warrt Di denn de nee Weert to't Overdragen in en nee Kapaziteetsstann
vorslaan. De Genauigkeit vun de Bereknung warrt vun en utriekende Langde vun de
Aktivitat un de Glieksmatigheit vun den Referenzbereich beeinflut.

Lees dorto den utféhrlichen Blogartikel: Laktatswellweert, FTP un FTPa automatisch bes-
timmeny

Neuer FTP erkannt X

Es wurde ein neuer Funktionaler Leistungsschwellwert von 246 Watt fiir den Revisionszeitraum der Akfivitat erkannt.

Zur Revision '10. Jun. 2018 hinzufagen Verwerfen Referenzbereich im Verlauf anzeigen

Du kannst in den maximalen Durchschnittswerten Deine CPs uber einen bestimmten Zeitraum betrachten.
Die Genauigkeit der Berechnung wird von einer ausreichenden Lange der Aktivitat und der Gleichmaligkeit des Referenzbereiches beeinflusst.
Als Auslisewert gitt das Verhaltnis zur maximalen Herzfrequenz von 184 bpm des Revisionszetraumes.

Verlauf
Leistung war *  Herzfrequenz spm = @& Zoom  Zonen anzeigen  Serien auswahlen =
q 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 9,94 km
4004 1 190
350 | 43 km 002-432km | LD . . - o, W as Ty ! 180
200 20:00 min 00.07 - 20:07 min 170
2500 @ 160
& 200 | 259 Watt 150 o
= 140 2
150 || 4,03 Watt 'kg Spezifisch 130
100 | 175 bpm | 120
50 4:39 Minfkm Pace aus Distanz (gefiltert) | 110
0} Indikatoren 100
004 37 go oot 2 ue T 200 25:00 30:00 35:00 40:00 4500 47:47 min

Dat worrn automatisch en neen FTP in en utféhrte Oveneenheit markt.
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3.2.2 FTP ut FTPa bereknen laten

Wenn de Kapaziteetskoort en Toverstav anwiest, denn kannst Du den FTP automatisch
anhand vun Dien ingeven FTPa bereknen laten. Anners rim funkschoneert dit genauso.

Funktionaler Leistungsschwellwert Pace (FTFPa) 04:42 minfkm &

Funktionaler Leistungsschwellwert (FTP) 247 = | Watt

De FTPa kann anhand vun den FTP automatisch berekent warrn, wenn en Toverstav ankeken warrt.

3.3 Korrekturfaktor ut FTP un FTPa

FTPa un FTP staht bi Tredict in't direkte Verholtnis toenanner, ut dit wi en Korrekturfaktor
berekent.

So kann Tredict bi en Wessel vun Dien Leistungsmeter de Verhdltnis to ollere FTPs un
Stann bibehoolen un is wieders in de Laag, den korrekten Opwand na Leistung to meten.
Dorfér is dat nddig, dat Du den FTP un FTPa jummer gliektiedig op en flache un optimale
Streck reevalueert. De Wessel vun den Leistungsmeter is leider meistens mit de Annerung
vun den Weerdebereich in Vergliek to dat ole Gerat verbunnen.
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4. Stufen

De Zonen suind en wichtigen Bestanddeel bi de exakte Starkestttrung vun Dien Aktiv-
itaten.

En Zonenmodell kann beliebig veel Zonen hebben, wobi elke Zone en nedrige, moderate
oder hoge Starkestuf toornt is.

En moderate oder hoge Starke hett en grotere Utwirkung op de Opwandsbereknung.
Lees dorto den Blogartikel: Wo de Stufen den Opwand beeinfluten ftps:/mww.tre-

dict.com/blog/zones_and_effort/]

Ob de Opwand ut de Hartslagzone, Leistungszone oder Pacezone utrekent wartt,
kannst Du in de Instellungen mit de Stufenprioriteet fastleggen.
Kiek dorto: Welke Stufenprioriteetskeed is for mi de Richtige? [nttps://mww.tredict.com/fagiwhich-zone-pri-

ority-chain-is-right-for-me/]

De Stapptaktzone oder Kadenzzone holpt Di t.B. de Variabilitat vun en Aktiviteet intoornen
oder Dien Loopstil mittobstimmen.

Zonen sund for dat Lopen, Fietsen, Swommen un sonstige Aktiviteeten verfogbar.

4.1 Stufenstann

Mit en Stufenstann kannst du dat Stufenmodell for en bestimmten Tiedruum fastleggen, ok
noch nahtraglich,
ohne dat de Opwéande un Starkverdelungen vun vérige Oven dorunner lieden moot.

De Revision beeinflusst blots de Aktiviteeten, de in den Tiedruum vun dat Stannda-
tum falit.

Tredict maakt Di so en granulare Stiiirung un Utwertung vun Dien Ovenverloop mdglich.
De tiedliche Ovenutwertung vun de Effizienzen un Kapaziteeten un de Stufenstann befinn
sik dorbi in en Wesselverholtnis.

For en gode Utwertung is dat dorbi n6édig, Dien Zonen vun Tied to Tied to reevalueern un
an Dien momentanen Fitnesstoostand antopassen. Bi elk Reevaluationszyklus erstellst Du
en nee Stann.

In de Utwertung hest Du denn toséatzlich en genau Overblick 6ver de Stannverlope vun Dien
Zonen.


https://www.tredict.com/blog/zones_and_effort/
https://www.tredict.com/faq/which-zone-priority-chain-is-right-for-me/
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Leistungszonen £ watt
Bezeichnung Waon Bis Intensitat
Sehr leicht 0 170 m
Leicht 171 190
Ausdauer 191 210 m
Vermeidung | 211 222 moderat
Schwellwert 223 241 moderat
Vermeidung I 242 245
Langinterval 246 269
Interval 270 290
Kurzinterval 291 311
Kraft 312 00

- Zone entfernen  + Zone hinzufiigen

06. Apr. 2020 * Revision ™ Speichern

En detailleert Leistungszonenmodell fér dat Lopen

4.2 Zonenmodelle

En Bispeel vun en allgemeen hollen Stufenmodell mit Stufennaam un Starken (ahn indi-
viduelle Weerde):

 Nedrige Intensitat - Bannig lichte Anstrengung - Lange lichte un entspannte Oven
 Nedrige Intensitat - Lichte Anstrengung - Lichte un eventuell lange Oven

» Moderate Intensitat - Nedrige moderate Anstrengung - Vermiedungsbereich |

* Moderate Intensitat - Hoge moderate Anstrengung - Schwellweert | / Tempo |

* Hoge Intensitat - Anstrengend - Schwellweert 1l / Tempo |l

* Hoge Intensitat - Fordernd - Vermiedungsbereich Il

* Hoge Intensitat - Bannig anstrengend - Intervallbereich

Wo sik dat Zonenmodell genau tohoopsett hangt vun vele Faktoren af.

De verwennte Ovenlehr, maximale Hartslag, Laktatswellweert, Funktionalen Schwellweert
vun Leistung un Pace siind de wichtigsten Faktoren,

de bi de Definition vun Dien Zonenmodell utschlaggevend sund.

Tredict will Di nich in en bestimmte Richtung leiten,

dor alle uns bekannten Modelle Ecken un Kanten hebbt un Du disse ok blots as Anhalt-
spunkten for Dien ganz egenes individuelles Modell nehmen schullst,

welk Du mit de Tied un Erfahrung entwickeln kannst.
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4.3 Zonenvorlagen

Vorlagen Herzfrequenz

5 Zonen nach Laktatschwellwert

roedicr

bpm

Vorlage auswahlen ™

Deckt alle wesentlichen Zonen ab und orientiert sich am Laktatschwellwert.

Basiswert: Laktatschwellwert 155 bpm

Bezeichnung Vion
Aktive Erholung 0

Extensive Ausdauer 121
Intensive Ausdauer 138
Laktatschwellwert 148
Sauerstoffkapazitat 156

Als neue Revision hinzufigen

Bis

120

137

147

155

Zonenvorlaag for de Hartslag bi't Fietsen mit den Laktatswellweert as Basisweert.

Intensitat

niedrig

niedrig

moderat

moderat

hoch

Dor verschedene Stufenvorlagen kannst Du op eenfache Aart un Wies Dien Stufenstann

beflllen.

De Weerde vun de Vorlaag warrt dor Basisweerde as Laktatswellweert, Functional Thresh-
old Power un Maximale Hartslag defineert. Wenn sik disse Basisweerde in Dien Kapaziteet
annert, kannst Du en nee Stufenstann over de Vorlaag anleggen.

To de Utwahl staht eenfache Vorlagen mit 3 Starkindelungen, aver ook komplexere Vorla-

gen, de en polariseerend Oven ermddglicht.
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5. Starkverdelung

De Starkverdelung wiest Di snell un éversichtlich de Starken vun en Oven oder en bes-
timmten Tiedruum.

Unnerscheden warrt dorbi twiischen 3 Starkstufen - Leeg, Middel un Hoog.
De Starkstufen ergeben sik ut de Starkendefinitschoonen, de du for de Tiedriiim so
anleggen kannst, as du se bruukst oder wat du di dor tosamenbastelst.

Mett warrt de Tied-Verdelung vun de Stéarken.

De Gesamttied for den Stufenaart warrt Di in de Koortenlieste ankeken.

Intensitatsverteilung  1d 1:45:42 & Pace/ Tempo s

I -

Pace-Starkverdelung vun en Ovenmaand

Dat qifft veel Streit 6ver de beste Starkverdelung éver en
bestimmt Tiedruum, wenn dat dorim geiht, de Utduur un Snellheit beter to maken.

Lut de 80/20-Methode, de Gnner annerm vun Matt Fitzgerald popular maakt worrn is, schull
een 80% in nedrige Stark traineern un 20% in 6verwegend hoge Stark. Tosatzlich wiest
annere Quellen, dat en polariseerend Oven den besten Effekt hett, een also moderate
Anstrengungen eher vermieden schull.

Wo ook jummer bekreftigen Utnahmen de Regel un dat givt Sportlers,

de mit en Oven, hooftsachlich ut lockere Tempolope, de besten Erfahrungen maakt.
Villicht wullt Du ook eerst mal alle moderaten un hogen Ovenstarke vermieden.

Mit de Starkverdelung un en gode Zoneninstellung kannst Du dit for Di rutfinnen.
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6. Stufenverdelung

Zonenverteilung 1:33:57 # Leistung «p
13:38 min 14,5 % “"‘%I Kraft
3,3 km 21,3 %

2% Kurzinterval
277 Watt @ .

Interval
6,1% - Langintensal

270 - 290 Watt Hohe Intensis
2,2% . Yermeidung Il

6,3% Schwellwert
1.5% | Vermeidung |

Ausdauer

@
ha
#

35 30 25 20 15 10 3] 0 %

Leistungstufenverdelung vun en Intervalltraining

De Stufenverdelung is noch wat genauer as de Starkverdelung un wiest Di, ob dat Oven as
plant aflopen is, oder ob Du Di to lang in Intensitats- un Leistungsbereiken ophollen hest,
de egentlich vermeden warrn schullen.

In de Utwertung kannst Du de Stufenverdelung 6ver en utwéahlten Tiedruum ankieken. Dit
kann Di bi de Nachjusteering vun Stufenstann hélpen un Du kannst sehn, wo intensiv Du
in welke Stanntiedritm traineert hest.

Um en genau Verdelung to kriegen, schullen de Stufensténn in de Kategorie "Stufen &
Kapaziteet" jummer de aktuellen Kapaziteetsweerde anpasst warrn.

6.1 Stufenverdelung vun en Afschnitt ankieken

Indem Du in de Afschnittsansicht en Afschnitt markeerst, kannst Du Di blots de Stufen-
verdelung vun den utwéhlten Afschnitt ankieken laten.
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7. Form un Fithess

Dien Form ermiddelt sik ut Fitness, Ermitdung un Leistungsfahigheit un folgt dorbi dat
Banister-Modell.

Togrunnliggend nimmt de Ermutdung sneller af, as de Fitness, worut de Leistungsfahigheit
resulteert.

Fitness un Ermiiiidung siind en Resultat ut Dien Trainingsopwande.

De Fitness kannst Du ok as Dien Utduurkapazitat betrachten, welke Du aver blots afropen
kannst, wenn Du ok leistungsfahig, also erholt, bist.

Form Monat @ =
1018 683 323
Fitness @ Ermiidung & Leistungsfahigkeit @
1200
28, Sep. 2019
1000
1024 Fitness
800 881 Ermidung
600
400
200
11.8 258 8.9 22.9 6.10 20.10.
- +35°
Ruhetag Koy Formtrend
450
28. Sep. 2019

338 Leistungsfahigkeit

11.8. 25. 8. 8.9 22.9. 6.10. 20.10.

Formkurv in Maandansicht mit Markeerung vun den Wedstrietsdag. De Formtrend warrt for den geel hinnerlecht Maand
9 berekent.

7.1 Form-Buusteene un Richtweerde

7.1.1 Fitness

Dien Fitness (Gro6n) bildt sik ut den Opwand, den Du dér Dien Aktivitaten tosamenbringst.
Se is also en Indikator dorfor, wo veel Du in de letzten Weken un Maanden 60vt hest. De
Fitness fallt gliektiedig stdadig wedder af, wenn Du keen oder nich noog Opwand opbringst.
Um en hoge Fitness to erreken un to behollen, brukst Du also regelmaRig Oven.
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7.1.2 Moodigkeit

Dien Moodigkeit (Rood) bildt sik, genauso as de Fitness, ut den Opwand de dor Dien Aktiv-
itaten verursaakt warrt. Wenn Du in de letzte Tied veel 66vt hest, denn bust Du ok starker
mood. Allerdings fallt de Moodigkeit sneller af, as de Fitness! Dor de entstahnde Lick
twiischen Fitness un Moddigkeit ergivt sik denn en Kompensatschon vun de Ovenreize,
de Du sett hest.

7.1.3 Leistungsvermdgen

Dien Leistungsfahigheit (Blau) ergivt sik ut de Differenz vun Fitness un Moodigkeit. Se is
en goden Indikator foér Dien Kompensatschonsstatus. Wenn de Leistungsfahigheit affallt,
denn hest Du in de letzte Tied vele Ovenreize sett un Dien Koorper kann disse nich snell
noog kompenseern. Dat kann dérchwut en Deel vun en Ovenstrategie un so wullt sien.

Bi en anstigende Leistungsfahigheit, kompenseertst Du de Ovenreize un Du erholst Di. En
Oveneffekt sett in! En sogenennte Superkompensatschon kannst Du hier ok aflesen. Disse
entsteiht, wenn Du dat schaffst en hdgere Leistungsfahigheit to erlangen, as bi Dien letzte
Leistungsplateau.

7.1.4 Utglieksbalans

De Kompensatschonsbalance wiest Di anhand vun de Leistungsfahigheit, wo wiet Du vun't
letzte Leistungsplateau (Training peak) weg bust. En negative Kompensatschonsbalance
bedludt, dat Du kompenseern musst Um den Stand vun de letzte Leistungsfahigheit wedder
to erlangen. En positive Kompensatschonsbalance seggt Di, dat Du Di in de Phase vun
de Superkompensatschon befinnst. So is dissen Weert en hélprieken Indikator, tm Di to
wiesen, of Du Di graad erholst (kompenseertst) oder al erholt (superkompenseert) bist.

7.1.5 Utglieksbalansdaag

Mit de Kompensatschonsdaag kannst Du utfinnen, wo lang dat duurt, bit Du de Leistungs-
fahigheit vun't letzte Leistungsplateau (Training peak) wedder erlangt hest. Dissen Weert
is, in Kombinatschon mit de Kompensatschonsbalance, en hélprieken Indikator dorfér, wo
Du de nachsten Oveneinheiten ansetten kannst.

7.1.6 Neutralen Opwand

De Neutrale Opwand wiest Di, wo veel Opwand Du opwennen kannst, bevor Du op

de Leistungsfahigheit vun de vorige Oveneinheit afsunken bist. Dat ermodglicht Di en
naue Fienstellen vun Dien nachsten Oven. So kannst Du entscheden, of Du widderhen
kompenseern méchst oder starker Ovenanreize settst. Dissen Weert warrt Di blots anwiest,
wenn Du Di in de Superkompensatschon befinnst.
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-25 -27 %
Kompensationstage Kompensationsbalance Formntrend
400
15. Mow. 2022
350
300 231 Leistungsfahigkeit
250 b/\\/\ :
200
150
100
31.10. a5.11. 10.11. 1511, 20.11. 25.11. 30.11. I 10.12.

Dorstellt is hier de negative Kompensatschonsbalance (rood) un de Kompensatschonsdaag (geel).

7.1.7 Formtrend

De Formtrend wiest Di den Trend vun de Leistungsfahigkeit vun den in't Kurv instellten
Tietruum.

3-Weken-Trend

De Trendtietruum erstreckt sik tortichkiekend dver 3 Weken. Also vun 21 Dagen tortich bet
"vundaag". Ut all Weerde de in dissen Tietruum entholln stind, bildt sik so de Formtrend af.

Tietruumtrend

Klick op den swarten Piel in de bovere rechte Eck vun de Formkort, im den Tietruum op de
utwahlte Week oder den Maand vun den Kalender to setten. In de Utwertung weddertim,
is de Tieddroom dor Dien Utwahl mit de Tieddroom-Schuufregler fastleggt. Wenn Du Diin'n
Plaanmodus fér en Oven befinnst, denn geiht de Tieddroom bit to't Datum vun dat plante
Oven.

7.2 Balance vun dat Oven

En langere Ovenphase tekent sik, 6ver den kompletten Tietruum betracht, dor en verniin-
ftige Balance twiischen Fitness un Ermudung ut.

Dat drofft un schullen vorévergahnd ermuiidende Ovenreize sett warrn.

De Erholung is for en positiven Oveneffekt aver genauso wichtig, im den Korper de
Moochlichkeit to Superkompensation to geven.
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7.3 Erholen richtig doseeren

Na en Oven is de Leistungsfahigheit eerst mal afsackt, dor Du erschéppt bust.

Mit en Blick op de Rohdagen kannst Du sehn, wo faken Du slapen musst, Um de vorherige
Leistungsfahigkeit wedder erreikt to hebben.

De Utglieksbalans wiest Di de genau Differenz vun de Leistungsfahigheit dorto.

Bi en gode Doseering vun den Ovenopwand hest Du denn en betere Fitness, as vor
dat Oven.

7.4 Ovenopwand richtig doseern

De Opwand vun en Oven beeinflut den Anstig vun de Fitness un de Erschéppung glieker-
maten.

Mit en Blick op den Neutralen Opwand kannst Du sehn, wo hoog de Opwand sien droff,
Um nich tnner de Leistungsfahigkeit vun dat vorherige Oven to kamen.

Den Neutralen Opwand kannst Du Di dorbi as Hulpslinie vorstellen. Starke oder kombi-
neerte Ovenreize drofft den Neutralen Opwand aver ok stark 6verschrieden.

7.5 Goot erholt in den Wedstriet

In de letzten Weken vOr en langeren Wedstriet schillt in't Verglieks to de Hauptovenweken
sowohl Fitness, as ok Leistungsfahigkeit signifikant anstiegen un de Ermudung afsinken.

Dit kannst Du mit en Blick ut den Formtrend entnehmen.

D6r de Ovenvorutplanung kannst Du mit en Blick op de Formkurve ok de Stirk un
Langde vun en Tapering doseert fastleggen.

7.6 Overbelasting merkn

Falls de Leistungsfahigkeit 6ver en langeren Tietruum afsinkt, aver de Fitness stiegt, diudt
dit op en Overbelastung hen.



8. Ovenkalenner 30 rodicr

8. Ovenkalenner

Dreh- un Angelpunkt in Tredict is de Ovenkalender. Disse fungeert op de een Sied as
erwiedert Ovenlogbook for Dien utféhrte Utduursporteenheiten un op de anner Sied as
Schnittstell, im Dien tokiinftige Oveneenheiten to planen un antolegen.

For den Ovenkalender kannst Du ut 3 tietliche Oplosungen utwéhlen. Wochentlich,
maandlich un johrlich. Jede Oplésung hett for sik en anner Granularitat un en anneren
Funkschoonsiimfang. Mit en Klick op en Oveneenheit kummst Du bi en utféhrt Oven in de
Ovendetailansicht un bi en plant Oven in de entsprekende Struktureerungsansicht.

Bi en grotere Billschirmoplosung finnst Du buten dat rechts neven den Kalender de
Formkurve, welke mit den Ovenkalender verknippt is. Indem Du mit den Muuswiesar Gver
den Ovendag fohrst, warrt Di in de Formkurve dat entsprekende Datum anwiest.

8.1 Navigatschoon

De beiden Piele links boven vun den Ovenkalender suind for dat Navigeern twiischen
de Ovenkalendersieden mit de Muus oder den Touchscreen vérsehen. En Kalendersied
entsprickt Dien utwahlte tietliche Oplésung.

8.1.1 Datumsutwabhl

Klick op den swarten Krink neven de Navigatschoonspiele, im den Datumsutwahldialog to
opnen.

8.1.2 Tastaturnavigatschoon

Benutt de linke un rechte Pieltast op de Tastatur, im in den Kalender to navigeern.
Mit de "Enter"-Tast kummst Du tortich na den hlttigen Dag. De Tastaturnavigatschoon
funktioneert ok in de Ovendetailansicht un in de Utwertung.
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<>e Woche 11 11.03.24 -17.03.24

Zusi Marz 2024

Me Di M Do Fr Sa So |
4 y  +1711-179
Trainin 26 927 28 29 1 2 3 Anstieg { Abstieg
Trai 4 5 6 7 8 a 10

Mo 11 12 13 14 16 17
B nachmittags (16:26)
11 18 19 20 21 22 23 24

18,1 +7i
25 26 27 28 29 30 3 km/h Anstis

Di Heute
) oo mormr=uroeK VON der Ho

De Datumsutwahl 6pent sik mit en Klick op den swarten Krink.

8.2 Indikatschoon vun "Vundaag" un vergangene Dagen

"Vergangene Dagen" sund in den Wekenkalender an de Sied "Geel" markeert. De Dag
"Vundaag" is analog mit "Orange" markeert. In de Maandsansicht siind de Markeerungen
boverhalf vun den Ovendag anbracht.

Do
23
Fr ¥ 4x 1000m |
24 10,6

Kilometer
=2 ¥ Running tre
25 6

Kilometer

De "hlutige" Dag is orange markeert.
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8.3 Kalendertosamenfating

Mit de Tosamenfating vun den Ovenkalender hest Du de wichtigsten Metriken vun den
aktuellen Kalenderutschnitt aggregeert in'n Blick. De Weerde Ovenanzahl, Kilometer, Duur
un Opwand warrt summeert. Vun de Weerde Pace/Tempo, Hartslag un Watt warrt en
Dorsnitt bildt, de vun de Duur vun en Aktivitat afhangig is. En 2-stiindigt Oven beeinflusst
de Dorsnitthildung also duppelt so veel, as en 1-stiindigt Oven.

8.3.1 Filtern na Sportoort

Dat is mdglich de Kalenderansicht na de Hooftsportoorden to filtern. Dorto hdort Lopen,
Fietsen, Swemmen un sonstige Sportoorten. Wenn en Sportoort utwahlt worrn is, t.B. dat
Lopen, warrt Di in den Kalender utslutend Loopdven anwiest. De Tosamenfating un de
Starkenverdelung bildt denn ok blots disse Filterutwahl af.

Zusammenfassung Alle Sportarten =
4 47,39 4:34:05 +171/-179., 331 5:47 Nach Sportart filtern
Trainings Kilometer Diauer Anstieg ! Abstiet Aufwanc min'km &
Alle Sportarten

Trainings = \Vorlageni | o eo th
Mo & Hamburg Radfahren sacnmiags 162 Fahrradfahren

11 14,31 47:30 18,1 +721-78 112 = 169  Schwimmen -

Kilometer Dauer km/h Anstieg | Abstieg Herzfrequenz @ Watt @ SOnStiges
Di

¥  Ander Bahn zuriick von der Hopfenliebe racmivags (1704
19

De Kalender kann na Sportoort filtert warrn.

De Hooftsportoorden hebbt en tohdrige Farvgevung. Lopen is gréonlich, Fietsen geellich,
Swemmen bl6élich un Sonstiges rotlich. Wenn Du den Kalender na Sportoort filterst, warrt
Di disse Sportoort farvlich indikeert.

8.4 Tietliche Oplésung

Mit de Utwahl vun de Kalenderoplosung kannst Du den Kalender verscheden granular
betrachten un hest je na Oplésung Unnerscheedliche Funkschonen. De Wahl vun de
Oplosung beeinflutt nich blots den Ovenkalender direkt, siinnern ok de Starkenverdelung
un den Utschnitt in de Formkurve.
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Woche =

Auflasung

| Woche
Monat

Jahr

il

Wéhl de Kalenderopldsung ut.

8.5 Wekenansicht

De Wekenansicht is de makroskopischte Ansicht, lett sik vun boven na Ginnen lesen un is
dormit ok fér Mobiltelefone good geeignet. De Starkenverdelung wiest genau den Dorsnitt
vun de utwahlte Week. Hier gellt ok, dat langere Eenheiten den Dérsnitt andeelig mehr
beeinflusst.

Ovenindrag in de Wekenansicht mit Starke

Dat Besiinnere an en Ovenindrag in de Wekenansicht is, dat de wiederféhrende Beschrie-
vungstext vun de Aktivitat tinner de Metriken anwiest warrt un Du so en Overblick for Ove-
nanwiesungen oder natragliche Tosamenfatungen kriegen kannst. An jede Oveneenheit
finnst Du buten dat entweder de Starkenverdelung oder de Segmentvorschau, welke de
Starken for jeden enkelen Ovenafschnitt anwiest. Je nadem, wo Du den Ovenkalender
konfiguureert hest. De Konfiguratschoon kannst Du in de Titelleist vun den Kalender
vornehmen. Da Tredict for dat Oven na Stark utricht is, warrt Di de Starkenverdelung an
vele Stellen begegnen.

¥  50min @ 7:00 + Strides riags 700
8,74 1:00:24 6:55 0/0; 154 @ 124 112 —TTT
Kilometer Daver minkm Anstieq | Abstieq Herzirequenz @ Watt @ Aufwand Intensitét
Dies ist das letzte Training 3 Tage vor dem Wettkampftag. Gehe es entspannt an.

En plant Oven in de Wekenansicht lett sik an dat grau punkteerte "Kalender"-Symbol in de rechte bovere Eck marken.
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8.5.1 Oven verschuven un Datum annern

Mit Drag&Drop vun de Oveneenheit kannst Du en Oven op en anner Kalenderdatum
verschuven.

8.5.2 Oven klonen

Ansteed en Oveneenheit to verschuven, kannst Du disse ok klonen, dat heet dat Oven
kopeern. Treck dorto dat wiinschte Oven op dat Datum, bi dat de Kopie vun dat Oven maakt
warrn schall. In den Dialog klickst Du denn op den Knopp "Oven klonen".

8.5.3 Tiedruum verschuven

Faken is dat nodig, dat en kompletten Oventietruum verschaven warrn mutt, wiel t.B.
mehrere Oven mist worrn siind. In Tredict kannst Du mehrere Oven op eenmol verschu-
ven. Nimm dorto dat eerste Oven vun den Tietruum un treck dat mit Drag&Drop op dat
nee Startdatum. In den sik 6pnenden Dialog klickst Du nu op den Knopp "En Tietruum
verschuven". Nu kannst Du noch dat "Vun"- un "Bet"-Datum najusteern un so de Langde
vun den Oventietruum fastsetten.

Zeitraum verschieben x

Zeitraum

\on
24.04.2024

bis
01.05.2024
Neues Startdatum des Zeitraums

25.04.2024

Mdchtest Du einen Zeitraum von 7 Tagen um 1 Tag nach vorne
verschieben?

Es werden nur geplante unausgefihrte Trainings verschoben.

Einzelnes Trainingsdatum &ndern WGl EE)!

Verschuven vun en kompletten Oventietruum.
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8.6 Maandsansicht

Um grétere Ovenafschnitten to 6verblicken un to planen is de Maandsansicht good
geeignet. Bi daglichs vele Oveneenheiten is de Maandsansicht mdglicherwiese ok de
geeignetere Wahl. De Oveneenheiten laat sik hier, genauso as in de Wekenansicht, mit
Drag&Drop verschuven un kopeern.

Woche 49 4 5 6 7 8 ] 10
16 Tanngs 4 Meditation @ 9714 4 Yoga @ home 0312 & Swim-SVG, 0659 4 Meditation @ 0649 S§ Zwift- Group 0802 {4 Meditation @ 0540 4 Meditation @ 0923
193,53 flometer home 0k A48:30 mn Ahrensburg, home Workout: Short home home
15:10:05 pave R
. " Om 2521w 19 SHECE 0w 1:05:02,  |The Steady 0un 50:02 mn Om 45:56 min
©9401-953 ‘ 3000, 4526 State | ZA 2023
311 min 1 £ Swim - HSC, 2003 " <hm 15 on Loch Loop ¢ =
98 5 e % Swim - HSC, 2005 Ohlsdorf, HH - 81 e &% Zwift - 60min 0832 ) e -~ StrechCordz® 0734 & Zwift - Angel's 1402
181 ea Wt Onlsdorf, HH - DE SSI 5%4' on home Meetup on
000 et [ e 4068w 11322, @ e
_ ) 4100 »  1:05:27 » Lutece Express 104 - 0 24:52 min L) _al
4000~ 1:04:59n 74 iy LOGELE . 12 Loops _'n
as ey 35941 1:03:21, -vSwengh@ TR e i eopa
103 - Inm home ' 90,58 kn 2:36:15+
0 35:08 Ahrensburg,
% Swim-Hsc, 2003 U MG mo SH-DE 2e
15
Ohisdorf, HH - 2300w 40:45 mn
DE
74 111t
3500~  53:56 mn # Run- e
I T Ahrensburg,
SH - DE
9,43 51:43 mn
62 ——

En Wekenreeg in de Maandsansicht mit inschaltete Wekentosamenfating op de linke Sied.

8.6.1 Wekentosamenfating

De Wekentosamenfating gifft Di en Korttosamenfating for jede Week in den Maandskalen-
der. Da disse Platz innimmt, is dat moglich de Wekentosamenfating in- oder uttoblennen.
Klick dorto op den Piel links boven vun den Kalender.

= Mo
48 27
& Swim - HSC, 202
Chilsdorf, HH
- DE
3700 57:10
04

In-/Utschalten vun de Wekentosamenfating mit den Piel.
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8.6.2 Konfiguratschoon vun de Maandsansicht

rodicr

In de Titelleist vun den Kalender finnst Du Konfiguratschoonsmaoglichkeiten, tm den
Kalender wat an Dien Wiinsche antopassen. Dat is t.B. mdglich de Oveneenheiten in de
Maandsansicht mit mehr oder weniger Metriken antowiesen, im den Platz in den Kalender
beter uttonautten to kdnen. Hier stellst Du ok in, ob Du lever de Starkenverdelung oder

Segmentvorschau an de Oveneenheiten sehen mochst.

-

Ausklappen

Vorlagen am

8.7 Johrsansicht

So

Oveneenheiten mit mehr Metriken anwiesen.

Hoch

aden M

Um op dat Johr betrokene Utwertungen un Séken uttoféohrn, is de free konfigureebare un
sorteerbare Oventafell in de Johrsansicht vérsehen. Hier kannst Du mit den Wegmaken-
modus ok mehrere Oveneenheiten op eenmol wegmaken.

Trainings

Datum~ Typ Intensitit e

31. Dez.
31. Dez.
30. Dez.
30. Dez.
30. Dez
30. Dez
28. Dez
28. Dez

28. Dez.

Miste plante Oven warrt in de Johrsansicht grau anwiest.

B

B & B B B B B B

Name

F Lauf

& VR - Dirk's Meetup (Neokyo All...

i Yoga
- Kraftiraining

" Kurzer Lauf

& VR - Twelve Spikes, Sand and...

% VR - Dirk's Meetup (Neon Flat...

& VR - Central Park, NYC - US

4 Yoga

Distanz =

8,19 km

40,12

5,36 km
33,49
44,07
17,78

Dauer Pace @ =
48:39 min  5:56 min/km
1:10:18h 145
50:06 min -

35:00
31:19 6:51
1:00:21h 1:48
1:20:41  1:50
36:40 mn 2:04

1:10:00 0 -

8.7.1 Tafellspalten konfigureen

Textsu

che

oschmodus X Spalten auswéhlen =

Tempo@ Anstieg ! Abstieg Herzfrequenz @ Leistung@ VO2max

10,11 kmih

34,29

10,26
3333
32,73

29,03

+86/-59m

+193/-180

+221-23

+199/-180

+139/-139

+285/-201

128 bp:
138
68

94
124
129
133
126

76

215 Watt

181

221

175

168

179

47,97 mlimin

50,97

Aufwand Schlaf Gerét

64 Garmin Fro45
133 Zwift
12 4:56:00 Garmin Fro45
26 4:56:00 Garmin Fro45
38 4:56:00 Garmin Fro45
93 4:56:00 Zwift
140 Zwift
54 Zwift
28 Garmin Fro45

Konfigureer de Tafellspalten so as Du ehr bruukst un wahl ut en Masse an Metriken. Klick
op "Spalten utséken", im dat Dropdown-Meni mit de verfégboren Metriken antowiesen.
Dat warrt blots de Metriken anwiest, de ok dér Dien Oven tatsachlich in dat entsprekende
Johr vorhanden siind. Wenn bispeelswies keen Oven mit Wattleistung vorhanden siind,
denn kannst Du disse Metrik ok nich utwahlen.
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Loschmodus X Spalten auswahlen -,
B VEeITKales vernamnis %

Zuglange
B Zuglange Max
Indikatoren
Effizienzindex
B "Form Power™-Index
Herzfrequenz-Leistung-Faktor
B Herzfrequenz-Pace-Faktor
B Pace-Leistung-Index
B Relativer VO2max miminikg
B Running Effectiveness
B VO2max mimin
Umgebung und Wetter
Atmospharisches Ozon ou
B Bewdlkung «
B GPS-Genauigkeit
Konfigureer de Spalten vun de Ovenliest dver de verfoégboren Metriken.

8.7.2 Tafell sorteern

Dat Sorteern vun Tafellspalten is en eenfache aver machtige Methode, im bestimmte
Oveneenheiten to finnen oder uttoweerten. Indem bispeelswies na Streek sorteert warrt,
is dat mdglich de wiedesten Aktivitaten for dat entsprekende Johr to finnen. Klick eenfach
in den Tafellkopp op de entsprekende Spalt, de Du sorteern mochst un wessel so gau
verschedene Mdglichkeiten vun de Utwertung. En poor wiedere Bispeelen weern t.B. dat
Sorteern na VO2max, im Dien leistungsfahigen Oven to finnen oder villicht dat Sorteern
na Temperatur, im dat heetste Oven to finnen.

Trainings # Jahr 2021 Textsuche Loschmodus X Spalten auswihlen =
Datum Typ Intensitéat e . Name Distanz = .~ Dauer Anstieg | Abstieg Leistung@ Schilaf Temperatur
os.mai ¢ (I ¥ RTR2021HH-DE 100,15km  10:57:31h +497/-490m 182wt  3:2200 2,6°C
or.dan. o (N #F shiongRun 61,29 550.06  +337/-340 207 . 19
24.3an. ¢ (I 7 veryiongRun 52,53 4:35:59  +230/-229 224 9:59:00 2
31.7an. o« () 2 verylongRun 50,22 5:00.07  +288/-272 195 8:36:00 -1
os.Mar. ¢ (M | ¥ LR-12GrinerRing, HH-DE 50,02 4:58:13  +249/-249 204 549:00 33
og.Jan. & I * Exialong 48,52 4:49:30  +2447-260 198 - 0,5
30o.mar. ¢ (N B ¥ verylongmun 42,65 3:.40:20  +157/-158 225 6:06:00 85
26.Sep. 5 | B » 47.eMW Berlin-Marathon 202... 42,5 3:00.06  +98/-103 273 5:54:00 16

De Tafell worrn na "Streek" sorteert un toséatzlich na "Lopen" filtert. Boven verschient hier de langste Aktivitat vun dat
Johr.
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8.7.3 Textsook

De Textso6k is en Volltexts66k, de ok den wiederfohrenden Beschrievungstext vun de
Aktivitat mit inbetreckt. En Moglichkeit weer t.B. den Beschrievungstext mit Hashtags to
versehen, t.B. #trail, un na dissen denn to soken.

8.7.4 Wegmakmodus

Mit den Wegmakenmodus laat sik mehrere Oveneenheiten op eenmol wegmaken. Dit is
t.B. nddig, wenn 6ver 2 verschedene Datenimporte, Duplikate entstahn stind. Tredict hett
woors en mehrstufige Duplikatserkennung, aver manche Quellen veréannert de Aktivitaten
so stark, dat de Erkennung nich mehr griepen kann. Klick for den Wegmakenmodus op den
entsprekenden Knopp "Wegmakenmodus" un wéhl denn all Eenheiten in de Liest ut, de Du
wegmaken mdchst.

Trainings Janr 2021 Textsuche Loschmodus X Hochladen 1 Spalten auswéhlen =
3 Trainings léschen Loschen abbrechen Léschmodus deaktivieren
Laschen? Datum Typ Intensitit e . Name Distanz » ~ Dauer Anstieg | Abstieg Leistung@ Temperatur
27.Feb. (N | % 1 Trailrunning Laufcup Nl inde... 31,34 416:01n 770/ -T70m 151watt  6,3°C
24.Feb. v B 3 Langer krasser Lauf mit Hillspr... 22,88 2:35:30 +192/-192 178 17,5
soc. o N & Radfant 22,79 11144 89/-85 171 16,1
(| 31 mar o (N # Longrun 21,48 2:32:54  +B3/-58 166 21,7
O o6.Jun. ¢ (N # Verlaufen. Ein wenig mit Absicht. 20,9 2:36:12  +90/-90 157 18

Wegmaken vun mehrere Oveneenheiten op eenmol. Mit den Wegmakenmodus.

8.7.5 Oversichtskort

Wenn Du noch weetst, wo en Oven stattfunnen hett, aver nich mehr wann, denn kannst Du
dit op de Oversichtskort nakieken un op en vun de roden Punkten klicken.

" suomi / I
A Laufen ) ¢ Finland I
16.07.23 18:18 { +
ﬂ .
/ Tingsryd Leb | —
\ CaHkT- r
\ 5,55 Kllr?meter o Mereptypr B
39:36 min B Helsinkie 0 -~
\ o | Eesti
S zumTraining \
A 4— _ J‘
! T "" IR Latvija
\ Danmark ™ !
1 Y ¥ | s B
FUnited Kingdom S - - Lietuva Mockea
L - Great Britain A > 40 4 4
v —* .
4 Treland, i L Hariurg X benapyCe
ird ° Berlin Leaflet | © OpenStreetMap contributors

De Ovenoéversichtskort wiest Di all Oven op en Kort an.
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8.8 Tofodgen vun en Oveneenheit

En Plattform for de Ovenplanung weer natdrlich nich vollstandig, wenn Du nich en struk-
tureert Oven anleggen oder en utféhrt Oven hochladen konnst.

8.8.1 Utfohrt Oven hochladen

Neven dat automatische Hochladen vun Dien Oven, dor dat Verbinnen vun Dien Sport-
geratherstellerplattform mit Tredict, kannst Du ok Ovendateien mit utféhrte Oven manuell
hochladen. Tredict Uinnerstitt dat Hochladen vun Ovendateien in't Garmin-.fit-Format,
Polar-.json-Exportformat un in't .tcx-Format. Wenn Du vele Dateien hest, t.B. dor den Export
ut en anner Plattform, is dat mdglich, disse, dér Mehrfachutwahl, op eenmol hochtoladen.
Klick for dat manuelle Hochladen vun utféhrte Oveneenheiten op den Knopp "Hochladen"
in de Kalendertitelleist. Um en plant struktureert Workout hochtoladen, lees bitte den tinnen
stahenden Punkt "Struktureert Workout hochladen".

8.8.2 Oven anleggen

For dat Anleggen vun en plante Oveneenheit oder fér dat manuelle Nadragen vun en
utfohrte Oveneenheit, to de keen Geratopteknung vorliggt, klickst Du op dat entsprekende
Datum in den Ovenkalender. Na den Klick dpent sik de Ovendetailsied for plante bzw.
struktureerte Workouts. Wo Du en plant Oven struktureerst kannst Du tinner den Punkt
"Aktivitatsplanung"” nalesen.

Mi +
6

[iﬂ & 6Sprints mis 1210

Klick op en Datum, iim en Oven antolegen oder natodragen.

Struktureert Workout hochladen

Falls Du vun en anner Plattform en struktureert Workout in't Garmin-.fit-Format vorliggen
hest, kannst Du dit in de Ovendetailansicht hochladen. Wahl dorto eerst dat Datum in den
Kalender ut un klick in de Ovendetailsied boven rechts op dat Hochladen-Symbol.
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8.9 Miste Oveneenheiten

Miste Oveneenheiten warrt in den Kalender verblasst anwiest. Klick op dat miste Oven, iim
dat in de Ovendetailsied entweder as utfohrt to bekreftigen oder dor bi Bedarf to wegmaken.

a ofi Platten nachmitags (1513
15 6,14  21:01 17,6  +31/-34, 1085  1657* 16 o
Kilometer Diauer km'h Anstieg / Abstieg Herzfrequenz @ Watt @ Aufwand ntensitat

Leider keine Dichtmilch dabei gehabt.

# Langer und gleichméRig
10 1:10:00 7:00 0/0 136 0 81

Dat miste Loopdven is verblasst darstellt.

8.10 Indikatschoon vun Lieden un Blessuur

Wenn Du oder en verbunnenen Athleet bi sik en Lieden oder Blessuur indragen hett,
denn warrt in den Ovenkalender de Beeintrachtigung vun de Blessuur farvlich darstellt.

In de Maandsansicht is de Indikatschoon an dat entsprekende Datum to sehen, in de
Wekenansicht op de rechte Sied vun den Kalenderdag un in de Johrsansicht asenske
Spalt, falls Du de Metrik "Beeintrachtigung” utwahlt hest. En Oveneenheit is toséatzlich mit
en "Kriitiz"-Symbol kennteekent. As Ovenmeester hest Du so de Mdglichkeit to sehen, wo
dat Dien Athleeten geiht. As Sportler biist Du so in de Laag bi de historische Naanalyse
Dien Blessuurtostand direkt to sehn.

29

ﬁ Stor-Elvdal 18:37
\.Fandring
2,8? km 4823 min
16:50 manitom
+103 4/ -102 m
O bpm 0 wat
13
[+ |

En moderate Blessuur is an dat Datum orange kennteekent un de Aktivitat hett en Kriitiz-Symbol.



9. Ovenplanung 4 rodich

9. Ovenplanung

Du kannst en tokiinftige Aktivitat planen oder ok en al utéovt Oven nachdragen.

De Ovenplaanen is en wesentlichen Bestanddeel vun de Formkurven-Voérhersage un
maakt Di en gode Fienjusteering vun Dien Ovenopwéande un Starken moglich, wenn Du
t.B. for en Wedstriet vorutplanen wullt.

En manuell Aktivitat verschient, genauso as en hochladen Aktivitat, mit de berekenten
Weerde in de Formkurv un in de Utwertung.

Plante Aktivitaten warrt in Dien Ovenkalender anwiest un automatisch an Dien Uhr bzw.
Fietscomputer to't UtfOhren dverdragen. Vorutsett de Hersteller vun Dien Gerat Gnnerstitt
dit.

Lees dorto ook den Blogartikel: En Oven planen un erstellen

9.1 Verstreken Oven bekreftigen oder deckeln

En plant Oven mutt erneut bekreftigt warrn, wenn dat Ovendatum verstreken is, suiss gellt
dat as mist un verschient nich mehr in de Utwertung. Wenn Du en utéovt Oven hochladen
hest un dit to en plant Oven tietlich passend is, denn warrt dat plante Oven automatisch
deckelt, kann aver dér en manuelle Bekreftigung wedder opdeckt warrn.

Geplante Abschnitte £ Pacerechner anzeigen
Zeit - 13:00 m:= =+ 6:41 minkm | = 132 bpm | |= 166 wan 0 =pm
Distanz ~ 1 &m - 4:20 minkm | [ 172 bpm | | 258 wan 177 =pm
Distanz ~ 0,4 wm - 11:00 minkm | = 121 bpm | | 0 watt 0 =spm

Ax wiederholen - +
Zeit - 13:00 m:= - 6:41 minkm | = 144 bpm | | 166 wan 0 =spm

Afschnittsplanung vun en Intervalltraining, ut de Duur, Streek un Opwand resulteert
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9.2 Ovenvorlagen

En plant Oven lett sik as Vorlaag spiekern, iim bi Bedarf wedder verwennt warrn to kdnen.
Ovenvorlagen konen Di bi de Entwicklung vun Dien Ovenplaan holpen.

Form Dieses Training =
630 421 204
Finess Emmiidung Leistungsfanigkeit
800
700
600
500
400
300
200
100
0
6. 4. 11.4. 16.4 21.4. 26. 4. 1.5 6.5 11.5. 16.5.
2 -24 +24*

Ruhstage Kompensationshalance Farmtrend

200
150

100
6.4 11.4 16.4 21.4 26.4 15 6.5 11.5 16.5

Dat plaante Oven warrt in de Formkurv vun't Oven-Plaanen direkt wiest

9.3 Afschnitten

Dat Oven lett sik dor Afschnitten planen, de Du siilvst defineern kannst. Pro Afschnitt kannst
Du de winschten Weerde fér Pace/Tempo, Hartslag, Leistung un Kadenz ingeven.

Je nadem wat Du angeven hest un wo de Stufenprioriteet in de Instellungen utwahlt is,
warrt denn for de plante Aktivitat de Opwand berekent. De Langde vun en Afschnitt oder
Segment kann doérch de Tied oder de Streek defineert warrn.

9.3.1 Intervalle erstellen

Dorch dat Gruppeern vun mehrere Afschnitten kannst Du disse wederholen laten un so
Intervalltrainings erstellen.

9.3.2 Vordefineerte Weerde indragen

Wenn Du op een vun de farvigen Zonenpiele klickst, kannst Du anhand vun Dien Zonen-
modell en vordefineerten Weert indragen.
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10. Vorlagen

Vorlagen deent de Wedderverwendung vun Oveneinheiten un kéonen op Di oder Dien
Atlheeten in dat Oven-Plaanen anwannt warrn. Vorlagen staht for alle Sportoorten as
Lopen, Fietsen, Swommen un sonstige Oven to Verfégung.

10.1 Neebereknung vun de Zielweerde

Bi de Anwendung vun de Ovenvorlaag, warrt de bruukten Zielweerde vun Hartslag, Wat-
tleistung un Snellheit standardmafRig anhand vun de aktuelle Lesstungstann nee berekent.

Bispeel:
En Vorlaag de op 70% vun den FTP anleggt is, resulteert bi de Anwendung in en Wattleis-
tung vun 172 Watt, wenn de FTP 245 Watt for dat Ovendatum bedreggt.

10.2 Ovenvorlagen erstellen un verwalten

De Vorlaag warrt as en normaal plaant Oven erstellt.

En plaant Oven kann to jede Tied as Vorlaag afspiekert warrn.

Maak dorto dat Dropdownmenu for de Vorlagen in de Planungsansicht open un wéahl den
Punkt "As Vorlaag spiekern”.

Nu kann disse Vorlaag in't Dropdownmenu un in de Vorlagenutwahl in'n Kalenner bruukt
warrn.

Beispiel: Intervalltraining 4x800m @ 110% FTP :

Vorlage aktualisieren

Training als neue Vorlage speichern

Vorlage loschen

* Aufinitiales Training zuriicksetzen

@D Zielwerte anhand der Kapazitét neu berechnen

] Beispiel: Intervalltraining 4x800m @ 110% FTP ] |}

Beispiel: Trailrun 68-72% HRmax mit Endbeschleunigung -

Aktualiseern vun en Ovenvorlaag

Vorlagen laat sik mit anpasste Zielweerde aktualiseern oder ok wegmaken.
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10.3 Anwendung vun Ovenvorlagen
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En Vorlaag kann entweder direkt in de Planungsansicht 6ver dat Dropdownmenu utwéahlt
warrn oder in'n Ovenkalenner ut den Vorlagenpool in den Kalenner tagen warrn. Dit
funktioneert analog op Dien egenen Kalenner oder in'n Kalenner vun Dien Athleet, falls

Du en Ovenmeester biist.

Vorlagen

2 Beispiel: Intervalltraining
4x800m @ 110% FTP

55:58 min 9,3 km

78% FTP T8% FTPa

92 -

&4 Beispiel: Rudertraining
nach Kadenz

15:00 min

65% HRmax 23 spm

151

Pool mit Ovenvorlagen in'n Kalenner

1" Beispiel:
Kadrperkrafttraining

15:00 min
59% HRmax
13«

& Beispiel: Test der
Schwellengeschwindigkeit

16:00 min 1000 m
0

Alle Sportarten

% Beispiel: Leistungsspitzen

1:18:00 » 24,36 um
66% FTP 63% FTPa

04 ypm

90 I |

.ﬁf Beispiel: Trailrun 68-72%
HRmax mit

Endbeschleunigung
1:44:20 » 17,54 um
T2% HRmax 79% FTP
T9% FTrPa
141 ]
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11. Oventohoopfaten

De Tosamenfatt gifft Di en Overblick 6ver den Opwand un de Intensitat vun Dien Aktivitat.

11.1 Streek

Standardmatig warrt de Streek ut de Streekserie vun Dien Sportuhr aggregeert.

Mit en Klick op dat Streekfeld, kannst Du de Streek ook ut de Snellheit bereknen
laten.

Dit kann bi en goot instellt tosatzlichen Snellheitsmeter vun Vordeel ween, is aver bi normale
GPS-Uhren ungenauer. De beiden Datenquellen warrt genauer bi de Beschrieven vun
"Pace ut Streek" un "Pace ut Snellheit" beschreven.

Bi de Praferenzen in de Instellungskategorie, kannst Du de priméare Streekquell duurhaft
fastleggen.

Fahrradfahren

323,38

ormeter

+6248 | -6238 - HC

Anstieg / Abstieg Steigungskategorie

14:26:19 14:26:19

Dauer Verstrichene Zeit

00:00

Pausierend

1040 Gl

Aufwand Intensitat

15860 .c=

Kalorien

Tosamenfatt vun en 200-Mielen-Fietsrennen

11.1.1 Bahnen un Bahnlangde

Tosatzlich to de Streek warrt Di bi't Swommen de Bahnlangde un de Bahnenantall, de Du
swommen bust, anwiest.

11.1.2 Anstieg un Afstieg
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Dor keen Anstieg un keen Afstieg absolut graad verloppt, stinnern dat jiummers wat hoog
un rinner geiht, siind de trichlegten H66gdenmeter meistens dudttlich gréter as de direkte
Hoogdenunnerscheed. De Anstieg un de Afstieg wiest Di an, wat Du wurklich an H66g-
dentnnerscheed dverwunnen hest.

11.1.3 Stiegungskategorie
De Stiegungskategorie richt sik na de Kategoriseering vun de Anstiege bi de Tour de France
un geiht vun '5' bit 'HC".

Bi en Stiegung vun de Kategorie '5' mutt blots en geringen Ho6gdeninnerscheed dverwun-
nen warrn, wobi de Kategorie 'HC' de hogste Kategorie is, de en bannig hoge Stiegleistung
erfordert.

Ermiddelt warrt de Stiegungskategorie ut den berekenten Fiets-Index. Tredict hett de
Fiets-Indicies for de Anstiege vun de Tour de France berekent un kann dormit ok de
Stiegungskategorie bereknen.

11.2 Duur

De Duur is de Hauptfaktor for de Opwandsbereknung vun en Aktivitat. Dorfor warrt blots
de aktive Tied bruukt un Pausen warrt nich mit inbetrocken.

Tredict wiest Di ook de Tied an, de Du bi't Lopen gahnde un bi't Fietsen stahnde triichleggt
hest.

De verstrekene Tied is de Tiedruum vun de Starttied bit to de Enntied vun dat Workout,
inklusive all Pausen.

11.3 Split

De Split givt de Tieddifferenz vun de tweete Halft vun en Aktivitat an. En Loop vun 10
Kilometer warrt also bi Kilometer 5 deelt.

11.3.1 Negative Split

En negative Split betekent en Aktivitat, in de de tweete Halft sneller utfohrt worrn is. Dit kann
natudrliche Grinn hebben, t.B. de snelle Afdaal vun en Barg in de tweete Halft. Negative
Splits warrt aver ook bewusst plaant un seggt wat éver de Fahigkeit vun de Starkstturung
ut.

11.3.2 Positive Split
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Bi en positiven Split duurt de Utféhrung vun de tweete Halft vun en Aktivitat langer. Dit kann
de Fall ween, wenn Du t.B. eerst snell in't Daal I16ppst un denn aver wedder den Barg hoog
musst. En positive Split kann aver ook bedilden, dat Du en Loop oder en Fietsrennen
anfangs to snell angahn bdst.

11.3.3 Identische Split

Bi en identischen Split oder ook "Even Split" siind beide Halften vun de Aktivitat gliek lang.
En "Even Split" kann de Fahigkeit to de konstante Starkstltrung opwiesen.

Laufen &
14,52 +813/-814 -06:04

Kilometer Anstieg / Abstieg Steigungskategaorie Megativer Spli
2:34:34 2:57:15 1:23:04 22:41

Cauer verstnichene Jeit Gehend Pausierend

176 © ] 898 .c- 20022

Aufavand Intensitat Kalarien Schritte

Tosamenfatt vun en langsamen Fjellrun in Norwegen

11.4 Opwand

De Opwand is de Ingangsgrott for de Formkurv un beinflusst Dien Fitness un Erschopfung.

Geringe Opwande sind groé6n, moderate geel un hoge root markeert. Fér en hoge
Genauigkeit schullst Du regelmatig de Zonen an Dien aktuellen Fitnesstoostand anpassen
un Stufenstann plegen.

De Opwandsbereknung 16ppt mit folgend Kriterien:

» Aktive Duur - Je langer de Aktivitat, desto héger de Opwand.

* Eenvun de 3 Leistungsweerde - Hartslag, Wattleistung oder Snellheit.

» Zonenintensitat - En hdgeren Intensitatsbereich verorsaakt en hogeren Opwand bi glieke
Tied.

» Kapaziteet - Maximale Hartslag, FTP, FTPa

Welke vun de Leistungsweerde in de Bereknung prioriseert warrn schall, de Stufenpriori-
teet, kannst Du bi de Praferenzen in de Instellungskategorie fastleggen.

11.5 Starkverdelung
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De Verdelung vun de Starken maakt Di en snelle Inordnung vun de Ovenart modglich oder
ob Du Di in de wiinschten Intensitatsbereiken ophollen hest.

Tredict defineert 3 Intensitatsbereiche - leeg, moderat un hoog.

Mit en Klick op de Starkverdelung kannst Du twtischen de Zonentypen wesseln - Hartslag,
Wattleistung, Snellheit un Kadenz.

For en noch detailleerteren Overblick, kannst Du Di de Stufenverdelung in Dien Oven
ankieken.

11.6 Kalorien

De Kalorienverbruuk warrt in kCal meten. He kann Gnner annern bi besltnners lange Lope
wichtig ween oder bi en exakte Steuerung vun de Nahrungsopnahm, in de Ennphas vun
en Ovenperiode.

11.7 Schritten, Pedaltreden un T606g

De Antall vun de Schritten bi't Lopen, de Pedaltreden bi't Fietsen un de Swommt66g bi't
Swoémmen suind afhéngig vun de Kadenz un de Duur vun en Workout.

11.8 Loopaktivitdt ahn Gahn anwiesen

Laufen COhne Gehen @.
9,79

46:41

D 8108

Intensitat Sichritte

Looptraining bi dat de Gahphasen utblennt stind

Bi en Loopaktivitat kannst Du in't Verloopskurv, bi de Leistungsweerde un in de Tosamenfatt
de Tieden utblennen, in de Du gahn bust. Klick dorto op dat Gahn-Symbol in de Tosamen-
fatt.

Dit kann t.B. bi de Utwerten vun en Intervalltraining sinnvull ween, iim de Leistungsphasen
beter to verglieken.
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12. Ovenattribute

Eigenschoppen vun en Oven, de Du siilvst fastleggst, nadem dat Oven absolveert worrn
is, warrt Aktivitatsattribute nommit.

12.1 Spal3faktor

De Spaldfaktor is 6ver en groteren Tiedruum betracht en wichtigen Indikator for Dien
Allgemeentoostand.

Wenn disse duerhaft sackt, denn is Dien Oven moglicherwies to intensiv doseert. In'n
Optimalfall stieggt de Spaffaktor vor wichtige Wettkampfe an. In't normale Oven warrt de
Spalifaktor aver eher utbalanseert ween,

dor en utgleken Ovenplaan sowohl fordernd, as ook sportlich erholsam ween schull, anstatt
in'n Burnout to ennen.

Enkelne Oven kdnen bannig facettenriek ween un anspruchsvulle un freudvulle Afschnitten
gliekeemaaten enthollen. De Weerdebereich rekt bi'n Spal3faktor vun 'bannig leidvull' 6ver
‘utbalanseert' bit to 'bannig freudvull'.

Spassfaktor Schuhe Genernsche Ausriistung

Topo Athletic Fli Lyte 2 Nathan Rucksack

Gefilhlte Anstrengung - -
B0, 07 km 17,24 km

Ausrustung auswahlen - Training aktualisieren

Dit Oven hett Spal maakt

12.2 Fohlte Anstrengung

De fohlte Anstrengung kann 6ver Dien momentanen Toostand un Dien Dagsform Utkunft
geven.

Wenn al bi bannig langsame Eenheiten en hoge fohlte Anstrengung vorherscht,

denn is moglicherwies en Verkdhlung kort vérstahn oder Du hest Di vun en bannig intensive
Eenheit noch nich noog erholt. Villicht hest Du aver ook en snellen Tempoloop absolveert,
de sik kuum anstrengend anfohlt hett. Denn befinnst Du Di villicht graad op den Hogepunkt
vun de Superkompensation vun Dien vérige Oven un Du hest en Pausendag to veel inleggt.
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Mdoglicherwies weer aver blots dat Wetter bestinners goot un Du féhlst Di mental eenfach
top.

Lange lichte Lépe schullen nich anstrengender as 'licht anstrengend’ ween, noch beter weer
licht'.

Korte knackige Wedstrieds kdnen 'bannig anstrengend’ ween oder villicht sogar 'extrem
anstrengend'.

Wer grottendels blots 'fordernd'’ traineert, treckt modglicherwies keen Nutzen dorut, dor dat
Oven nich polariseerend noog is.

12.3 Utrostung

Du kannst de bruukten Schoh, Fietsen oder generische Utrgstung mit elk Oven verkniippen.
De Ovenweerde as Streek, Duur, Snellheit, Starkverdelung, Opwand un veel mehr warrt
an den Utrdstungsgegenstand aggregeert.

12.4 Blessuren & Lieden

Wenn Du en Blessuur oder Lieden indragen hest, warrt disse op de Ovensiede anwiest. Du
kannst dormit Richsliiss op méoégliche Utwirkungen vun de Leistungsweerde un Effizien-
zanwieser trecken.
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13. Leistungsweerde

Leistungsweerde siind de Attribute vun en Aktivitat, de den Opwand vun en Oven direkt
beeinflusst.

Leistungswerte

c

4:46 o> 4:36 07 4:17 +5%

nniin ko & min/krn hdhenkomigien & miiny ko mnia

£

260 o= 261 0= 2493 122% 422
Watt @ Watt gefuhl Watt max Kilojoule
L 4

165 = 166 °° 177 °2%

Herzfrequenz & Herzfrequenz gefiihk Herzfrequenz max

Leistungsweerde vun en Tempoloopeneenheit

13.1 Snellheit - Pace oder Tempo?

Pace un Tempo siind jewels Snellheitsgrétten, tnnerscheeden sik aver dorch Maatstab un
Betrecksaffolg.

Bi't Lopen, Swommen oder bi sonstige Aktivitdten warrt in'n Tredict-Kontext vun Pace
spraken. De Tied betreckt sik op de Streek: min/km, min/mi, min/100m, min/100yd.

Bi't Fietsen warrt in't Allgemeen vun Tempo spraken, dor hoge Snellheiten errekt warrt un
de Pace keen goden Maatstav mehr is. De Streek betreckt sik op de Tied: km/h, mi/h.

Tredict ermiddelt de Snellheit ut 2 mdédgliche Datenfeller vun Dien Opteekensgerit.

13.1.1 Pace/Tempo ut Streek

De fortloopende Streek in't Verholtnis to de Duur ergifft de Snellheit.

Tredict bruukt standardmétig den Pace ut de Streek, da dit bi normale
GPS-Sportuhren am genausten is.
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13.1.2 Pace/Tempo ut Snellheit

Dat Datenfeld "Snellheit in Meter per Sekunde" warrt tosatzlich dérch vele Sportuhren
bereitstellt.

Dit Feld is bi normale GPS-Sportuhrn wat ungenauer, da de Weert unmiddelbar vun den
Satelliten-Empfang afhéngig is. Dormit ergifft sik bi disse Geraten faken en Diskrepanz
twischen Pace ut Streek un Pace ut Snellheit.

Bi de Verwendung vun en Footpod bi't Lopen oder en Snelligheidsmeter bi't Fietsen, kann
de Pace ut Snellheit allerdings de duutlich exakteren Weerde levern.

Falls Du en extra Footpod verwendst un Pace ut Streek un Pace ut Snellheit en hoge
Diskrepanz opwiest, denn is mdglicherwiese Dien Footpod nich richtig kalibreert oder wiest
en falsch instellten Korrekturfaktor op.

Snellheit- un Streekmessung kdnen afwieken

De Pace ut Streek un de Pace ut de Snellheit ko6nt bi slechten GPS-Empfang oder
fehlerhaft kalibreerten Snelligheidsmeter duttlich vuneen afwieken.

6:13 % 6:01%%

a.-;-l_n-:'\: n-;-l_n-:'\_

Starke Afwieking. Rechts Tempo ut Streek, links Tempo ut Snellheit in de siilvige Oven.

Mit en Klick op dat Pace/Tempo-Feld kannst Du twiischen de beiden Modi wesseln.
Unner de Oveninstellungen kannst Du dit duurhaft fastleggen.

13.1.3 Ho6gdenkorrigeerten Pace

For de Ho6gdenkorrektur vun de Snellheit warrt toeerst de Gradienten ut de H66g-
den-Datenserie ermiddelt un licht glattet. Over de Gradienten warrt en Energiekostenrek-
nung (na Minetti un wiedere) doorfohrt un de Snellheit korrigeert.

De hoogdenkorrigeerte Snellheit is Grundlaag vun de "Opwandsbereknung na Snellheit".

De Snellheit is, as de Wattleistung, en Utgangsgrott, da wat al leistetes meten warrt.
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13.2 Leistung / Watt

De Wattleistung is en wiedere Utgangsgrott, de Di anwiest, wo veel Leistung Du tatsachlich
op de "Straat" bringst.

Se is unafhangig vun Anstiege, Gefall oder Wind (bi Leistungsmeters mit Windsensor) un
levert dormit in't Verglieken to de Snellheit de genaueren Weerde bi de Opwandsberek-
nung.

Op en ideale Streck (flach un windstill) steiht Pace un Wattleistung bi en normalet Oven
praktisch proportional toeen. Blots bi ganz hoge Snellheiten maakt sik en Uteenander-
drieven twischen erbrachte Leistung un Snellheitsgewinn dtdttlich bemerkbor.

13.2.1 Spezifische Leistung - Watt/kg

De spezifische Leistung sett de Wattleistung in Relation to Dien K66rpergewicht un stellt
dormit en Verglieksbarkeit to anner Athleets her.

Mit en Klick op de Leistungsweerde kannst Du to de spezifische Leistung wesseln.

En Verglieksbarkeit is allerdings blots geven, wenn alle Athleets identische bzw. kompatible
Leistungsmeter verwennt.

13.2.2 Fohlte Leistung

Bi de fohlte Wattleistung warrt in en bestimmt Verholtnis de legen Weerde anhoven un de
hogen Weerde afsackt.

De Leistung is dormit normaliseert.

Dat Normaliseern vun de Leistung is en Kunstgriff un speegelt de wohrnommene leistete
Arbeit beter wedder.

* En anstrengend Intervalltraining hett en hdgeren Weert gegendver de dddrschnittliche
Wattleistung.

« En langen bannig glieksmatigen Loop hett keen Unnerscheed bi de fohlte un dédrschnit-
tliche Leistung.

De Fohlte Leistung is Grundlaag vun de "Opwandsbereknung na Leistung".
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13.3 Hartslag

De dodrschnittliche Hartslag is en wichtigen Indikator fér de Ovensteuerung. Se wiest de
tatsachliche Intensitat vun Dien Oven an un reageert op Dien Dagsform oder Lieden.

In Tohoophang mit de Snellheit oder de Wattleistung, laat sik so toverlassige Utsaggen
over Dien momentane aerobe Leistungsfahigheit drapen (Kiek Hartslag-Pace-Faktor, Hart-
slag-Leistung-Faktor).

De Hartslag is de wichtigste Ingangsgrott un hett direkte Utwirkungen op Utgangsgroéten
as Pace un Wattleistung.

De doorschnittliche Hartslag is Grundlaag vun de "Opwandsbereknung na Hartslag".

13.3.1 Fo6hlte Hartslag

De fohlte Hartslag is, as de fohlte Wattleistung, en normaliseerten Weert un speegelt de
wahre Anstrengung vun dat Oven genauer wedder.

13.4 Prozentweerde vun de Kapaziteet

De Prozentweerde achter de Leistungsweerde geeft Di an, woveel Prozent vun de maxi-
male Kapazitat bi't Oven leistet worrn is.

Da de FTP en Weert mit tiedlichen Betoog op 60 Minuten is, kdnen valide Prozentweerde
vun Over 100% anwiest warrn.

» Pace % -> Prozent vun'n Funktionalen Schwellweert Pace (FTPa).
» Watt % -> Prozent vun'n Funktionalen Schwellweert Leistung (FTP).
» Hartslag % -> Prozent vun de maximal mooégliche Hartslag.

13.5 Aademfrequenz

De Aademfrequenz stieggt in de Regel direkt bi de Tonahm vun de Belastungsintensitat, in
grotere Ho0gden oder wenn sik opgrund vun langere Belastung en Erschopfungstoostand
instellt.

De Kombination vun maximale Atemfrequenz, Lungenvolumen un Anzahl vun Lungen-
blaschen erqifft de Suerstoffopnahme-Kapaziteet.
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13.6 Suerstoffsattigung

De Suerstoffsattigung wiest Di Unner starke Belastung an, ob Dien Korper de optimale
Suerstoffversorgung vun Dien Muskeln nich mehr oprecht erhollen kann. Wieders is disse
Weert in't Hoégentraining en wichtig Kontrollinstrument to'n Schutz vor Suerstoffiinnerver-
sorgung.

13.7 Gesamt-Hamoglobin

De Gesamt-Hamoglobin-Weert wiest de Antall vun Suerstoff transporteerende rode
Blootkdorperchen an. Weerde Um de 12-17 Gramm per Deziliter siind in en vertretbaren
Bereich. De Hamoglobin-Weert kann dérch Hogentraining oder en Verdickung vun dat
Blood (Flussigkeitsverlust) anstiegen un dérch mechanische Zerstérung bi bannig lange
Belastung op de d6oérblodeten Footsohlen afsacken.

For de Weerde warrt en Fitnessuhr, en Bostgort un/oder Footpod bendédigt, de disse
Kennzahlen bereitstellt un tnnerstuitt.
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14. Dynamikweerde

Dynamikweerde beschrieft bestimmte Aspekte vun en Bewegungsafloop bi en Aktivitat.

De Bewegungsafloop sulvst warrt doérch Intensitét, Fitnesstoostand, Effizienz, Streck-
enbeschaffenheit, Stilverannerung, Blessuren un wiedere Faktoren beinflusst. Dérch de
Dynamik laat sik Richsliss op disse Aktivitatsattribute trecken.

Dynamik

1?3 spm 178 - 121 o 134 .
Schrttfrequenz Schrittfrequenz max Schrittlange Schrittlange max
241 ms 222 s g,? &h/m ?,ﬂB cm
Bodenkontakizeit Bodenkontakizeit min Leg Spring Stiffness Vertikale Oszillation
50,1L / 49.9R - 2,52 .

Bodenkontakizeit Kamperelastizitat

Dynamikweerde vun en Loopeneenheit

14.1 Kadenz

14.1.1 Stapptakt bi't Lopen

Bi't Lopen warrt de Stapptakt dorch Koorpergrott, Snellheit un Streckenbeschaffenheit
beinflusst.

Tellt warrt de Schritte vun dat linke un dat rechte Been, dor elk Been en Schritt verorsaakt.

For en optimalen Bewegungsafloop hebbt in de Theorie grétere Loperinnen, bi gliek-
blievende Snellheit, en nedrigeren Stapptakt, as kleinere Loperinnen. De optimale Stapp-
takt warrt dorch wiedere Faktoren, as Muskel-Sehnen-Elastizitat, Blessuren un propriozep-
tive neuromuskulare Fitness, beeinflusst.

Du kannst Di in'n Pace- un Stapptaktrekner Dien Stapptakt passend fér en Pace un
Dien Korpergrotte ankieken laten. Dissen finnst Du in de Planungsansicht vun en
Oven.
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Dynamischen Stapptakt

De dynamische Stapptakt annert sik in de Relation to de Snellheit wahrend dat Lopen, bi
gliekmétige Anpassung vun de Stapplangde.

Statischen Stapptakt

Bi den statischen Stapptakt is disse fixeert. De Snellheit warrt blots 6ver de Stappléangde
beinflusst. Dit is in't Oven sinnvull, im den Sinn for Stapplangde, Glieksmatigheit, Bewe-
gung un Footopsatz to traineern un

kann bi bannig lange L6pe vun Vordeel for en angenehmen Rhythmus ween.

14.1.2 Traptakt bi't Fietsen

De Traptakt ergifft sik ut de komplete Umdreihung vun de Kurbelwell. Dormit betracht man,
anners as bi't Lopen, de absolute Kurbelbewegung.

Bi't Fietsen warrt de Traptakt dérch Snellheit, Koorpergrott, Kurbellangde, Kettentverset-
tung, Riepengrott un Streekart beinflusst. Se mutt bi variable Streck stedig nee funnen
warrn un schull de Kraft schonend op den Kodrper verdeeln, ahn dorbi ineffizient to ween.

14.1.3 Toogtakt bi't Swommen

Bi't Swommen warrt de Toogtakt dorch Armlangde, Kraft, Snellheit, Waterwedderstand un
Stromung beinflusst. En geringere Toogtakt bi gliekblievende Snellheit féhrt eerst mal to en
betere Kraftutnutzung,

verhdogt aver unner Umstann doérch en grotere Amplitude den Waterwedderstand to stark.
En optimale Toogtakt resulteert ut en Balance vun Kraftinsatz un Waterwedderstand.

Tellt warrt, ahnlich as bi't Lopen, de Swommtddg vun den linken un den rechten Arm, dor
elk Arm en Toog verorsaakt.

Schrittfrequenz =om = Schrittlange o~ *»-Wert auswahlen~  y-Werte auswahlen =
130
120
110
£ 100
a0
80
70
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De Verhtgung vun de Stapptakt steiht bi dissen Loper in Relation to de Stapplangde.

14.2 Amplitude

14.2.1 Stapplangde

De Stapplangde berekent sik ut Stapptakt un Snellheit un dat gellt destilven Grundeegen-
schoppen as bi den Stapptakt.

Je groter de Stappléngde is, desto groter is ok Dien Bewegungsamplitude.

Um hoge Snellheiten to erreken is dat nédig den Schritt to verlangern,

da en Kadenzerhdgung irgendwann nich mehr sinnvull médglich is. Bi lege Snellheiten gifft
dat twee Hauptstile,

de Gazelle mit langen Schritt un lege Kadenz un den Glieder mit korten Schritt un hoge
Kadenz.

14.2.2 Traplangde

De Traplangde bi't Fietsen is de na en Kurbeliimdreihung triichleggde Streek vun den
Sportler un berekent sik ut Traptakt un Snellheit. Se warrt dérch de wéahlte Oversettung
un den Kraftinsatz beinflusst.

14.2.3 Tooglangde

De Tooglangde bi't Swommen is de na en Armtoog trichleggde Streek vun de Swémmerin
un berekent sik ut Toogtakt un Snellheit. Se warrt dérch Kraft un Stromungsverholin
beinflusst.
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Schrittlange «» = Pace minkm ®-Wert auswahlen~™  y-Werte auswahlen ™
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minfkm
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Je sneller disse Loper Unnerwegens is, desto langer warrt sien Stapp.

14.3 Dynamiken bi't Lopen

14.3.1 Bodenkontakttied

De Bodenkontakttied is de Duur in Millisekunden, de Du bi elk Schritt den Boden bertihrst.
Se is primar vun den Pace un den Stapptakt afhangig un sackt bi hégere Snellheit un

Stapptakt.
Sekundar warrt se dérch den Loopstil beinflusst, wobei Footopsatz, Propriozeption un de

Oventoostand de grotste Rull speelt.

Weerde vun 150ms, bi bannig snelle Lope, bit to 400ms, bi bannig langsame L6pe, stind
in'n Bereich vun dat Gewdhnliche.

Pace ~nwxm =  Bodenkontaktzeit ms ®-Wert auswahlen~  y-Werte auswahlen =

360
340
320
300
280
260
240
220
200
180
160
7:30 6:40 5:50 5:00 410 3:20

ms

min/km

De Bodenkontakttied sackt mit Tonahme vun de Snellheit.
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14.3.2 Balance vun de Bodenkontakttied

Do6rch de Messung vun de Bodenkontakttied vun den linken un den rechten Foot, lett sik de
Balance vun de Bodenkontakttied ermiddeln. Se warrt in Prozent angeven, wobi 50% de
exakte Midden dorstellt. 49,5L / 51,5R % beduidt, dat de linke Foot den Boden insgesamt
korter berlhrt hett, as de Rechte.

Ddérch de Balance vun de Bodenkontakttied laat sik Asymmetrien marken, wobi Weerde in'n
Bereich vun 49-51% in'n Bereich vun dat Normale siind, solang dorddrch keen Beschwer-
den optredt.

Balance der Bodenkontaktzeit == LR Wert auswiahlen =

50,8
50,6
50,4
50,2

50
498
49,6
494
49,2

49
488

% LIR

03-2018 Q4-2018 Q1-2019 Q2-2019 Q3-2019 Q4-2019 Ql-2020 Q2-2020 Q3-2020 OQ4-2020

Bi dissen Loper hett sik de Balance vun de Bodenkontakttied dérch en Blessuur binnerhalf vun en Johr tmdreiht.

14.3.3 Fluchtied

De Fluchtied berekent sik ut de Bodenkontakttied un den Stapptakt. Je hdger de Fluchtied,
desto langer blust Du mit beide Been in de Luft.

14.3.4 Been-Federsteifigkeit (Leg Spring Stiffness)

De Leg Spring Stiffness oder Been-Federsteifigkeit is en proprietdaren Weert vun den Stryd
Footpod un gifft Di Hinwiese op de Energietriichfohrungskapazitat vun Dien Unnerschenkel.
Bi htgere Weerde kann Dien Unnerschenkel mehr Energie opnehmen un ok wedder
afgeven.

14.3.5 Vertikale Oszillation

Bi't Lopen beschrifft de Korper bi elk Schritt en Floogkurv, de in en Op- un Afbewegung vun
den Korper resulteert un dorch de Vertikale Oszillation beschreven warrt.
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Je hoger de Snellheit is, desto héger is ok de Vertikale Oszillation. Sekundar warrt se dérch
den Loopstil un den Stapptakt beinflusst.

14.3.6 Vertikalet Verholtnis

Dat vertikale Verholtnis beschrifft dat Tohoopspeel ut Snellheit un vertikale Oszillation. En
leegen Weert kann en Indikator for en effizienteret Lopen ween.

14.3.7 KooOrperelastizitat

De Kdorperelastizitat beschrifft dat Uteenannerdrieven vun den Unnerschenkel in't Ver-
hdltnis to'n Béverkddrper bi't Lopen un dormit de Egenoszillation un Elastizitat vun den
Koorper.

Ermo6oglicht warrt disse Weert ut en Kombination vun de vertikale Oszillation vun den Stryd
Footpod un de vertikale Oszillation, de vun en Bostgort meten warrt. Disse Weert warrt vun
Tredict berekent, wenn de entsprekenden Gerate gliekmatig dragen warrt.

Pace mnwm = Kérperelastizitat cm *-Wert auswahlen™  y-Werte auswahlen =

3
28
26
2.4
22
2
18
16
14
8:20 7:30 6:40 550 5:00 4:10

cm

minskm

Unnerschenkel un Boverkoorper drieven bi en hogere Snellheit starker utenanner.
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14.4 Dynamiken bi't Fietsen

14.4.1 Pedalmiddenversatz (Platform Center Offset)

De Pedalmiddenversatz wiest, an welke Position de Kraft relativ to de Pedalmidden op dat
Pedal 6verdregen warrt. De PCO kann Di dorbi hélpen, Asymmetrien oder Extremweerde
to sehn.

14.4.2 Links-Rechts-Balance (Left Right Balance)

De Links-Rechts-Balance wiest, of Du grote Unnerscheede bi de Kraftverdelung op de
Pedale hest. En to grote Asymmetrie kann dorbi to Blessuren fohren un wirkt sik ineffizient
ut. Afwiekungen vun enige wenige Prozent stind aver in'n Bereich vun dat Normale.

14.4.3 Leistungs-Phase (Power Phase)

De Power Phase wiest Di an, in welken Bereich vun de Pedalimdreihung de Leistung
inbracht warrt.

14.4.4 Leistungsspitzen-Phase (Peak Power Phase)

De Peak Power Phase is de Bereich, bi den Du am meisten Leistung in de Pedaliimdreihung
inbringst.

14.4.5 Dreimomenteffektivitat (Tourque Effectiveness)

De Dreimomenteffektivitat is de Summ ut de aktiv positiv utdovte Beenkraft op en Pedal
un de entgegengesett negative Kraft, de vun dat anner Been op dat gegenéverliggende
Pedal utdovt warrt.

14.4.6 Pedallooproh (Pedal Smoothness)

De Pedallooproh berekent sik ut de dddrschnittliche Leistung un de Leis-
tungsspitzen-Phase,
de op dat Pedal geven warrt.
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Trittfrequenz uvp~ = Pedallaufruhe - rechts = Pedallaufruhe - links = x-Wert auswahlen~™  y-Werte auswahlen =
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Bi dissen Fietser verhoogt sik de Pedallooproh bi en geringere Traptakt.

For de Loop- un Fietsdynamiken warrt en Bostgort, Footpod un/oder spezielle Fietspedale
nddig, de disse Weerde bereitstellen un tnnerstitten.
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15. Verloopskurv

Mit dat Verloopskurv kannst Du de Daten in'n tiedlichen Verloop analyseern, de bi Dien
Aktivitat as Tiedserien vorhanden sund.

Du kannst dorbi bit to 5 Serien dvernenannerleggen un bit to 100 wiedere Diagramme
dnnernanner synchroniseern.

15.1 Modifikatoren

15.1.1 Primaren Weert

Mit en Klick op den Serientyp-Button in de Legende wéhlst Du den priméaren Weert ut. Disse
hett sien Y-Achse op de linke Sied un de Serie is hervorhaven.

15.1.2 Afschnitten

Toséatzlich to de Seriendaten kannst Du Di ook de aggregeerten Afschnitten in't Diagramm
anwiesen laten.

15.1.3 Stufen

Wenn en Snellheits-, Wattleistung-, Hartslag- oder Kadenzserie utwahlt worrn is, kbnen mit
en Klick op den "Zonen anwiesen"-Button de Zonengrenzen anwiest warrn.

15.1.4 Zoom

Du kannst en Bereich fér en Tiedruum in't Diagramm utstken, de Di de Do6rschnittsweerde
anwiest un in den Du rinzoomen kannst.
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Verlauf
Abschnitte: Pace miniioom ~  Herzfrequenz opm ~ Zonen ausblenden  Abschnitte auswahlen =
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Konfiguration speichern

Ovenkurv vun en Bahnswommen mit Pace-Zonengrenzen un Hartslag

15.2 Diagramminstellungen

15.2.1 Diagrammhoo6gde

De Diagramme kénen in de normale H66gde oder in en geringere Ho6gde anwiest warrn,
Uum wat mehr Platz to schaffen, wenn Du bannig veel Aktivitatsdiagramme anwiest oder
disse nich bruukt warrt.

15.2.2 Synchronisation

Mehrere Kurven kdnen tnnernanner entweder synchroniseert oder entkoppelt ween. 'Syn-
chroniseert' bedutdt, dat de X-Achsenindikator bi alle Kurven synchron de Muusposition
mitverfolgt.

15.2.3 Achsenindikator

Dat kénen en Y- un X-Achsen-Indikator gliekmétig anwiest warrn oder blots de X-Achsen-In-
dikator alleen.

15.2.4 Pausen

Du kannst Di de Pausen op dat Aktivitatsdiagramm anwiesen laten oder disse utblennen.

15.2.5 Gahnphasen
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Bi Loop- oder sonstige Aktivitdten kannst Du Di de Gahnphasen anwiesen laten oder disse
utblennen.

Verlauf
Héhe m =  Temperatur (Gerat) .c ~ Serien auswahlen «
0 48 96 144 192 240 288 323,38 km
900 30

800
700
600
500

25

20

m
D

400 15
300
200 10
100
0 5
00:00 1:15:00 2:30:00 3:45:00 5:00:00 6:15:00 7:30:00 8:45:00 10:00:00 11:15:00 12:30:00 14:15:06 h

Kaonfiguration speichern

Hoogdenprofil vun en 200-Mielen-Fietsrennen mit Temperaturverloop

15.3 Serien-Instellungen

15.3.1 Unner-/Bovergrenz

Mit de Unner- un Bovergrenz kannst Du en Filter op de Datenserie leggen, de de {inneren
un boéveren Weerdebereich wegsnitt. Dit kann bi bannig unrohige Verlépe Sinn hebben,
oder um Messfehler bzw. Utrieter to entfernen.

15.3.2 Vereenfachen

Dat Simplifezeern reduzeert de Datenpunkten vun en Tiedserie bi gliekmatige Bibehollen
vun de Utsaagkratft, falls nich to stark simplifezeert worrn is. In Gegensatz to en Glatten
foogt dat Simplifezeern keen Datenpunkten to. En Glatten weer optisch woll schoner,
speegelt aver nich mehr den wahren Verloop wedder. Insofern hebbt wi uns fér de ehrlichere
Variant entscheden.
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¢ Verlauf”
Abschnitte: Pace minim ~  Herzfrequenz tpm ~  Leistung wan ~ Zonen anzeigen  Serien auswahlen v
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P | Konfiguration speichern

Ovenkurven vun en Steigerungsloop mit Afbillung vun de Stapptakt-Zonengrenzen in't innere Diagramm un de
Anwiesen vun Gahnphasen
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16. Koort

Karte ® Herzfrequenz
f-fht'llser i RS | _
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Koort in de Ovenansicht mit Routenintensitaten

Wenn Du en Oventracker mit GPS-Funkschoon verwendt hest, warrt Di bi en Outdoor-Oven
de torlchleggte Route anwiest. Dat Kortenmaterial warrt vun verschedene "Open Street
Map"-Derivaten bereedstellt, so dat Loop-, Swemm- un Fietsaktivitdten sinnvull darstellt
warrn kdont. Du kannst de Kort in de Datenschutzinstellungen utmaaken, falls Du nich
mdchst, dat reduzeerte Uttdge ut de Positschoonsdaten vun Dien Oven an de sogenannten
Tileprovider 6vermiddelt warrt.

16.1 Stark

Du kannst f6r de Route den Zonentyp utwahlen, im to sehn, an welke Position Du Di in
welke Intensitatsstuf befunnen hest.

De Route warrt denn je na Intensitat gréon, geel oder root infarft. Blau beduidt, dat an disse
Position keen Intensitat ermiddelt warrn kunn.

16.2 Afschnittsmarkeerung

Du kannst Di op de Koort de Afschnittsnummern bzw. Afschnittsmarkeerung anwiesen
laten, indem Du op dat Ruuten-Symbol klickst. De Afschnittsmarkeerungen sind nich
twangslaufig de Kilometermarken.
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17. Afschnitten

rodicr

De Afschnittsansicht gifft Di in tabellarischer Form en genaueren Overblick éver Dien
Workout. De Tafellspalten laat sik anhand vun de verfégboren Daten free konfigureen.

Weerde, de in Fettschrift anwiest warrt, befinn sik in en Hochintensiv-Zone. En Klick op
de Intensitatsleist wesselt den Zonentyp. Bi en Swommaktivitat kannst Du twiischen de

enkelten Bahnen un de Afschnitten, de mehrere Bahnen tohoopfaten, wesseln.

17.1 Afschnitt markeern

Du kannst en Afschnitt in't Verloopskurv dorch en Klick markeern. De Afschnitt warrt denn
in'n Serienverloop ankeken un de Stufenverdelung wiest blots de Daten vun den utwéahlten

Afschnitt.
Abschnitte
Intensitat 5 A~
G

#2
#8
G

Afschnitten vun en Hallenswoémmtraining mit Pausen an'n Beckenrand

17.2 Effizienzweerde vun Tempoafschnitten

Schwimmstil

- Brust

n
s
n

T

_ﬂ‘--

-

Pause

Gemischt

Pause

Freistil

Pause

Freistil

Pause

Distanz =

100 m

400

100

100

Dauer

2:12 min

13:28 min

9:28 min

2:26 min

1:41 min

31 sec

Paceo =

2:12 min/100m 25 spm

2:04

222

2:26

1:41

Spalten auswahlen

Bahnen anzeigen |«

Zugfrequenz @ Zuglange @ Schwimmzige Effizienzindex

22

24

28

185m

2,13

191

1,69

2,13

B4 strokes

305

209

59

47

93

86

a7

103

74

Um Weerde as den Hartslag-Leistungs-Faktor oder VO2max for bestimmte Intervalle oder
Tempoafschnitten anwiesen to laten, wahl eenfach de entsprekenden Spalten ut. So kannst

Du genau faststellen, wo Dien Effizienzen Gnner Last stind.
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17.3 Sorteern

Du kannst de Tabell na elke Spalt sorteern, indem Du op de Spaltenbenamung klickst. So
kannst Du t.B. na de Starkverdelung sorteern, im den intensivsten Afschnitt gau to finnen.

17.4 Afschnittsweerde in't Verloopskurv ankieken

Alle Weerde un Metriken de in de Afschnitten verfégbar stind un gliektiedig as Serie vorliggt,
konen in't Verloopskurv ankeken warrn.

Du kriggst so en beteren Overblick op de Verannerung vun den Ddorschnittsweert vun de
utwahlte Metrik.

Klick dorto op "Serien utwahlen" un wahl tinnen in de List "Afschnitten” ut.

Abschnitte: Herzfrequenz bpm ~ Zonen anzeigen Serien auswahlen *
0 1 2 3 4,01 km
146
144 '
142
140
138
E 136
= 134
132
130
128
126
00:00 05:00 10000 15:00 2000 26:31 min

Weerde ut de Afschnitten laat sik in't Verloopskurv ankieken



18. H66gdendaten un Stiegungsverdelung rodich

18. H6Ogdendaten un Stiegungsverdelung

Mit de Stiegungsverdelung is dat modglich, Leistungsdaten, as Snellheit, Wattleistung,
Hartslag un Kadenz, bestimmte Stiegungsweerde totoornen.

Dat Stiegungsverdelungskurv kann Di to'n Bispeel wiesen, ob Du Anstiege, also Stiegungen
in'n positiven Bereich, to snell angeihst. In dissen Fall wirr de Hartslagkurv stark na baven
wiesen.

De Hobgdendaten gevt Di en Overblick dver de Beschaffenheit vun dat Hodgdenprofil un
den Opwand, den Du for de H66gdendverwinnnung in de Aktivitat leisten musst.

Steigungsverteilung Schrittfrequenz =

-2,58 = 26 = +2,11-21% +184 | -188 v

Gipfelsteigung Steigungsvanabilitat Steigung [ Gefalle @ Steigrate [ Sinkrate @

123 S5m 118 « 1,03

Gipfelhohe Minimale Hahe Hahenunterschied Fiets-Index

200 14
180 ' . 12
160

140

spm

120

100

L L R L~ B = =

80
-20 -15 -10 -5 0 ] 10 15 20 25

Meigung %

Stiegungsverdelung mit affallennen Stapptakt

18.1 H6Ggenbetrokene Metriken

18.1.1 Gipfelstiegung

De Gipfelstiegung is de dddrschnittliche Stiegung, meten vun'n deepsten Punkt to'n hog-
sten Punkt vun de Aktivitdt. Wenn de deepste Punkt achter den hégsten Punkt liggt, denn
is de Gipfelstiegung negativ. Dat hannelt sik denn im en Afstieg.

De doorschnittliche Stiegung beinhollt dat Ho6gdenprofil vun de triichleggte Streck un wiekt
dormit vun de direkte lineare Stiegung af.
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18.1.2 Gipfelhogde

De Gipfelh6dgde is de hdgste Punkt vun de Aktivitat.

18.1.3 Minimale H60gde

De minimale Ho6gde is de nedrigste Punkt vun de Aktivitat.

18.1.4 H66gdentnnerscheed

De Hoogdentnnerscheed is de direkte lineare Differenz twiischen Gipfelh66gde un mini-
male H66gde. Also de direkte Ho6gdengraad vun'n nedrigsten bit to'n hogsten Punkt vun
de Aktivitdt. Wokeen vun Meeresspeegelhddgde ut op den Mount Everest lopen is, hett
dormit en Hodgdeninnerscheed vun wat mehr as 8.848 Meter bewaltigt.

18.1.5 Stiegungsvariabilitat

Mit de Stiegungsvariabilitat lett sik dat Op un Dal vun de Gipfelstiegung oder en Afschnitt
inordnen. Je hoger de Stiegungsvariabilitat is, desto mehr Opwand mutt in de direkte
Stiegungsodverwinnnung to'n Gipfelpunkt investeert warrn.

Dat Verholtnis twischen direkte lineare Stiegung un de tatsachlich trichleggte doorschnit-
tliche Stiegung erqifft de Stiegungsvariabilitat. En Stiegungsvariabilitat vun 100% entsprickt
de Verdopplung twiischen direkte un dédrschnittliche Stiegung. Bispeel: 20% do6drschnit-
tliche Stiegung in't Verholtnis to 10% lineare Stiegung ergifft en Stiegungsvariabilitat vun
100%.

18.1.6 Stiegung un Gefall

De doorschnittliche Stiegung un dat Geféll in Prozent berekent sik ut den trichlegten
Anstieg un Afstieg to de horizontale Streek. Disse Weerde entsprekt de wahre fohlte
Stiegung to'n Gipfel, dor dat Hoogdenprofil inbetagen is.

18.1.7 Stiegrate un Sinkrate

De d6drschnittliche Stiegrate un Sinkrate wiest de vertikale Snellheit in Meter per Stiinn an.
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18.1.8 Fiets-Index

De Fiets-Index is en Weert to de Kategoriseering un to't Verglieken vun Anstiege. Disse is
vun dat hollandische Fietsmagazin Fiets entwickelt worrn un is recht verbreidt.

Je hoger de Weert, desto swieriger un kraftuprievender is de Anstieg. In de Alpen finnst
Du t.B. Anstiegen mit en Weert vun 20. En Middelgebirge beed Di wat Um 2-5 rim. Bi en
Ultramarathon is en kumuleerten Fiets-Index vun dver 100 in'n Bereich vun dat Normale.

18.2 Genauigkeit vun de H66gdenmeten

Vele moderne Sportcomputer hebbt intlischen en barometrischen H66gdenmeter, de
tofriedenstellende Resultate levert. Trotzdem gellt: Ho6gdenmeten is komplex un ungenau.

Genau Datenerfassung is blots dérch opwéandige Messung an Land méglich un
dordorch regional begrenzt.
Leider givt dat keen globales Modell, dat exakte Daten levert. Dat hett folgende Grinn:

* De Eerd is nich exakt rund, doriim gifft dat keen echten Nullpunkt.

» Snellere Aktivitaten hebbt relativ to de Streek weniger H66gdendaten, da dat
Opteekensintervall gliek blifft.

* Reine GPS-Meten hett extreme Afwiekungen vun bit to 50m per Meetpunkt.

» Satellitendaten stind dérch Bohm, Struker oder Hils verfalscht.

» Barometrische Messung verannert sik mit den Luftdruck, de variabel is.
Dit passert meistens al wahrend en Workout. En optrekend Schietweer wahrend en
Aktivitat verfalscht de Daten bannig.
Bi Consumergeraten fehlt de Moochlichkeit vun en genau Initialiseering vun den Luft-
druck vor elke Aktivitat.

Dat beste Ergebnis levern noch de barometrischen Ho6gdenmeter, sofern dat Wetter
mitspeelt. De nédige Ho6gdendatenglatten vun Tredict is op dit Meetverfahren afs-
timmt.

Tredict verzichtet bewusst op en Hodgdenkorrektur dorch Satellitendaten, da disse insge-
samt to ungenau stind un en Verglieken verhinnern. Wokeen Ho6gdenmeter inbetreckt,
schull jimmer desulve Meetmethod bruken, tm en Verglieken to gewahrleisten.
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19. Kapaziteetsanwieser un Effizienzanwieser

Kapaziteetsanwieser un Effizienzanwieser sind Verglieksgrooten.
Se maakt Di dat moglich:

 Trends in Dien Effizienz un Okonomie fasttostellen.

» Dien momentanen Fitnesstoostand to ermiddeln un dorut Vérussadgen un Zonenanpas-
sungen vortonehmen.

» Di mit annere Sportlers oder Sportlerinnen to verglieken.

L

L ol

Indikatoren

8,07 . 40,69 + 30,37 +
FPace-Leiztung-Index Harzfrequenz-Pace-Faktor Herzfrequenz-Leistung-Faktor
49,59 « 77,24 1o # 3,71 =70 v »

:._:. _:|'_'._.'_:--"..'::::ﬂ'_:|. ::I"“" :':I".'-:"' 'I"I.'I':"

De Effizienzanwieser wiest en starken Anstieg vun de momentane Leistungsvermogen an

19.1 Hartslag-Pace-Faktor

De Hartslag-Pace-Faktor is en Kapaziteets-Anwieser un beschrifft dat Verhéltnis vun de
dodrschnittliche Hartslagintensitat un de Snellheit vun dat Oven.

De vereenfachte Formel dorto is:

heartratePaceFactor = avgSpeed / (avgHeartrate / heartrateMax)
En hdogeren Weert bi gliekblievende Snellheit wiest dormit en betere aerobe Kapaziteet an.

In't Verholtniskurv vun de Utwertung kannst Du naverfolgen, ob sik Dien aerobe Leistung
verbetert oder welke Oven an'n effektivsten siind. Erstell dorfor en Kurv, mit den Hart-
slag-Pace-Faktor op de een Achs un den Pace op de anner Achs.

Disse Weert is as toverlassige un simple Verglieksgrott twischen Sportlerinnen geeignet,
wenn de maximale Hartslag korrekt ermiddelt worrn is.

19.2 Hartslag-Leistung-Faktor
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De Hartslag-Leistung-Faktor is en Kapaziteets-Anwieser un beschrifft dat Verhdltnis vun de
dodrschnittliche Hartslagintensitat un de normaliseerte Wattleistung vun dat Oven.

De vereenfachte Formel dorto is:
heartratePowerFactor = normPower / (avgHeartrate / heartrateMax)

En hogeren Weert bi gliekblievende Leistung wiest dormit, &hnlich as den Hart-
slag-Pace-Faktor, en betere aerobe Kapaziteet an, is aver t.B. in't hiigeligen Gelande
akkurater.

Stell en Verhoéltniskurv op mit den Hartslag-Leistung-Faktor op de eene Achs un de
normaliseerte Leistung op de anner Achs, iim Dien besten Oven to finnen.

Disse Weert is op den Utgangsweert vun Dien Wattleistungsmeter betrocken un schull bi
en Wessel vun dat Gerat reevalueert warrn.

Lees to de Faktoren ook den Blogartikel: Moddigkeit bi en Oveneenheit darstellen un
marken

19.3 Pace-Leistung-Index

De Pace-Leistung-Index is en Effizienzindikator, oder ook Effizienzindex, un beschrifft dat
Verhdltnis vun de dooérschnittliche Snellheit to de dédrschnittliche Wattleistung vun dat
Oven.

De vereenfachte Formel dorto is:
pacePowerIndex = avgSpeed / avgPower

Hogere Weerde wiest dorbi en betere Umwandlung vun Leistung in Snellheit an.

Fietser konen mit dissen Weert de Effizienz vun verschedene Oversettungen verglieken.
Lopers de Effizienzverannerung vun en sik wederholend Training.

Um en genaue Utsaag over tiedliche Effizienzverannerung to kriegen, schullen bi de to
vergliekenden Oven &ahnliche Bedingungen vorherrschn.

Disse Weert is op den Utgangsweert vun Dien Wattleistungsmeter betrocken un schull bi
en Wessel vun dat Gerat reevalueert warrn.

19.4 "Form Power"-Index

De "Form Power"-Index beschrifft dat Verholtnis vun de dodrschnittliche Wattleistung to de
Stryd Form Power.

De vereenfachte Formel dorto is:
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formPowerIndex = power / formPower

En hégeren Weert wiest en betere Effizienz vun Dien Oven an, da relativ to de Gesamtleis-
tung weniger Verlustleistung entstahn is.

De "Form Power"-Index is direkt ahn wiedere Betrecksgrott verglieksbar.

Disse Weert is op den Utgangsweert vun Dien Wattleistungsmeter betrocken un schull bi
en Wessel vun dat Gerat reevalueert warrn.

19.5 Running Effectiveness

De Running Effectiveness warrt berekent as dat Verhdltnis vun Loopsnellheit un spezifische
Loopleistung un kann fér de Vorussaag vun Leistung un Snellheit bruukt warrn.

De Formel dorto is:

RE = avgSpeed (m/s) / specificPower (W/kg)

Lees to de Running Effectiveness ok den utféhrlichen Blogartikle: De Metrik Running
Effectiveness (RE) in Tredict

19.6 VO2Z2max

De berekente VO2max (Volumen-Suerstoff-Maximal) is en sportwetenschoppliche Ken-
ntall, de Dien aerobe Fitness beschrifft.

Se wiest de maximale Suerstoffmenge an, de vun'n Kodrper bi en maximale Belastung over
en langeren Tiedruum opnommen warrn kann. De Eenheit lest sik as Milliliter Suerstoff per
Minute un warrt mit ml/min afkortt.

Eegentlich warrt dissen Weert 6ver en Atemgasanalyse wahrend en sportliche Héchstbe-
lastung bestimmt, kann aver mit deterministischen Faktoren ok ut de Hartslagkapazitat un
de Snellheit berekent warrn, so dat en ungefahre Verglieksborkeit geven is.

De vereenfachte Formel dorto is:
V02max = (avgSpeed / (avgHeartrate / heartrateMax)deterministicExponent)deterministicExponent

Ahnlich as den Hartslag-Pace-Faktor wiest en hogeren Weert en betere kardiovaskulére
Fitness an, d.h. Du kannst Tempoeenheiten gauer absolveern oder ganz lange Eenheiten
mit nedrigere Hartslag absolveern.

Opgrund vun de deterministischen Faktoren warrt disse Weert blots for Loopaktivitaten
berekent. Di steiht aver bi elk Sportoort de Hartslag-Pace-Faktor to Verfégung, de sik
proportional to'n VO2max verhollt.
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De VO2max is direkt ahn wiedere Betrecksgrott verglieksbar. For en tooverlatig Weert mutt
de maximale Hartslag korrekt ermiddelt worrn ween.

19.7 Relativer VO2max

De relative VO2max baseert op den VO2max, betreckt aver dat Koérpergewicht mit in.
So kannst Du sehn, wo Annerungen vun Dien Gewicht sik op Dien VO2max utwirken.

For de Verglieksborkeit mit annere Sportlerinnen is dissen Weert blots bedingt geeignet,
da dat Verhdltnis vun Muskel-Fett-Waterandeel nich mit inbetrocken is. De Eenheit lest sik
as Milliliter Suerstoff per Minute per Kilogramm un warrt mit ml/min/kg afkortt.

19.8 Swomm-Effizienzindex

De Effizienzindex bi't Swémmen is en op en 50m-Bahn normaliseerten SWOLF-Weert.

So kannst Du, unafhangig vun de Bahnldangden, de Du swommen biist, den Weert
verglieken.

Ok Outdoor-Swommaktivitaten kbnen so inordnt warrn.

De SWOLF-Weert beschrifft de Anzahl vun de Swommtddg per Bahn plus de benddigte
Tied. De Formel for den Swomm-Effizienzindex is:

efficiencyIndex = (strokes + duration) / (distance / 50)

En legen Effizienzindex is dormit beter, da weniger Swommto6g nddig sund.

De Swomm-Effizienzindex is direkt ahn wiedere Betrecksgrott verglieksbar.
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20. Leistungskurv un maximale
DOorschnittsweerde

De Leistungskurv wiest Di in tiedlicher Affolg de maximalen Doo6rschnittsweerde for den
utwahlten Zonentyp an.

Bispeel: 1m bi 270 Watt is de maximale Wattleistung, de Du en Minuut oprecht erhollen
hest.

Leistungskurve # Leistung =

300
270

240 |

Watt

210

180
58 155 1m 3am 10m 30m 40m

Leistungskurv vun en Kortintervalltraining

20.1 Ovenoord ermiddeln

Mit en Blick op de Hartslag-, Wattleistungs-, Pace- oder Kadenzkurv kannst Du rutfinnen,
in welke Kategorie dat Oven intoornen is.

Bispele:

* En Intervalltraining mit Opwéarmphas hett bannig hoge Maximalweerde in de korteren
Tiedbereiche.

» En Tempotraining hett hoge Maximalweerde in all Tiedbereiche.

« En lichtet langet Oven hett lege Weerde in all Tiedbereiche.

» En Kadenzkurv mit bannig hoge korte, hoge middlere un lege lange Weerde is typisch
for en profileerten Trailloop.

20.2 Maximale Hartslag, FTPa oder FTP annahern

Mit de Leistungskurv kannst Du na en hochintensiven Wedstriet dver 60 Minuten Dien FTPa
un FTP annédhern, oder Dien maximale Hartslag rutfinnen.
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» Maximale Hartslag -> HR5s
» Funktionaler Leistungsschwellweert Pace (FTPa) -> PA60
* Funktionaler Leistungsschwellweert Power (FTP) -> P60

Da dat wahrend dat Oven nich ratsam is, ut Testgriinden en simuleerten Wedstriet to
absolveern, gifft dat verschedene Varianten vun opwandsreduzeerte Leistungstests, im
de 3 boven ndmmten Weerde ok ruttofinden. Ok dorbi holpt Di de Leistungskurve.

De Rekorden-Oversicht in de Utwertung wiest Di de Maximalweerde vun Dien Oven ok 6ver
en bestimmten Tiedruum an.

Maximale Durchschnitiswerte 3 Pace wp
12.05.19 PASS 2-47 minfkm 05 sec
12.05.19 PALOS 2-47 minfkm 10 sec
12.05.19 PALSS 2-49 minkm 15 sec
12.05.19 PA30s 257 mintkm 30 sec
26.06.19 PAL 3733 minkm 1:00 min
02.05.19 pA2 355 minkm 2:00 min
02.05.19 PA3 357 minkm 3:00 min
16.06.19 PAS 410 minfkm 5:00 min
16.06.19 PALOD 416 minfkm 10:00 min
07.05.19 PAZ20 439 minfkm 20:00 min
29.09.19 PA30 44T minfkm 30:00 min
29.09.19 PA40 4°48 minfkm 40:00 min
29.09.19 PASO 452 minfkm 50:00 min
29.09.19 PAGD 4753 minkm 1:00:00 h
29.09.19 PAGD 4753 minkm 1:30:00 h
08.09.19 PA120 5:59 minkm 2:00:00 h

min/km

53 153 1m am 10m 30m 50m 15h 2h

Pace-Maximalweerde vun dat Johr 2019 bi't Lopen

20.3 Fehlerhafte Weerde entfernen

Falls in de Utwertung fehlerhafte Messweerde as Rekord anwiest warrt, denn kannst Du
dat entsprekende Oven op de Ovensiede utmaaken, iim dat ut de Utwertung to entfernen.



21. Streckentieden rodicr

21. Streckentieden

De Streckentieden warrt 6ver de Snellheitsmesspunkten vun Dien Gerat ermiddelt.

Dorbi warrt de Messpunkten in Meter per Sekund so lang summeert, bit de wiinschte Streek
errekt is. De letzte Meetpunkt warrt, im de exakte Streek to erreken, blots prozentual
anrekent.

Streckenzeiten

12.05.19 50 m 08 ==c 2:47 minfkm
12.05.19 100 m 17 =ec 2:49 minfkm
12.05.19 200 m 37 sec 3:03 minfkm
04.07.19 400 m 1-31 min 3:48 minfkm
02.05.19 800 m 311 min 3:59 min/km
22.09.19 1km 4:07 min 4:07 minfkm
16.06.19 1 mi 6:44 min 411 minfkm
16.06.19 2 km 8:26 min 4:13 minfkm
10.06.18 3 km 23:16 min 4:39 minfkm
29.09.19 10 km 48:40 min 4:52 minfkm
29.09.19 10 mi 1:18:29 n 4:53 minfkm
29.09.19 21,1 km 1:42:54 n 4:53 minfkm

Streekrekorden over en utwahlten Tiedruum

21.1 Hulprieket

21.1.1 Tipp bi Streekafwiekung

Falls in't Oven-Kurv en Afwiekung in de Streek for de Streckentied to sehn is,
obwohl de Duur vun den Rekord stimmt, denn ditdt dat op 2 médgliche Grinn hen:

» De Snellheit is dérch en to swack oder verfalscht GPS-Signal vun Dien Gerat mehr
raden, as ermiddelt worrn.

» Du bruukst en tosatzlichen Snellheitssensor un disse is nich richtig kalibreert. De meisten
Footpods un Fietspedale hebbt en Kalibrerungs- oder Korrekturfaktor, de vun Tied to
Tied dverprooft warrn schull.
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21.1.2 Mien Rekord warrt nich ankeken

De Rekorden warrt na de Snellheit berekent, so kann dat ook hier to Afwiekung in de Streek
bi de Optekenung kamen, so dat in de Summ de erforderliche Streckenlangde nich errekt
warrt.

De Grinn sind desulven, as bi de Streekafwiekung beschreven.

21.1.3 Fehlerhafte Weerde entfernen

Falls in de Utwertung fehlerhafte Messweerde as Rekord anwiest warrt, denn kannst Du
dat entsprekende Oven op de Ovensiede utmaaken, iim dat ut de Utwertung to entfernen.
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22. Proprietare Daten

Proprietare Daten

1d 15h 48,1 1/47,95

Erholungszen VO Zmiax
+71+71-11 4,1
Leistungszustand Aerober Trainingseffekt

Proprietare Daten vun en anstrengenden Loop

Proprietare Weerde, as Erholungstiet, Laktatswellweert, Aerober Oveneffekt, VO2max
usw., warrt vun Dien Sportuhrnhersteller bereedstellt un siind méglicherwiese vun dissen
Unner Lizenz vun en dritte Firma erworven.

22.1 Proprietaren VO2max wikt af

De proprietare VO2max-Weert fallt bi Oven mit geringe Stark erfahrungsgeman wat hdger
ut, as de VO2max-Weert den Tredict anwiest. Annersriim is de Weert bi Oven mit hoge
Stark eher to nedrig anleggt. De genaue Algorithmus dorachter is uns nich bekannt.
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23. Umgeven un Wetter

De Umwelt un dat Weder hebbt en wesentlichen Influss op de mentale un kdérperliche
Leistungsfahigheit bi't Buten-Oven.

Eendudig is de Relation twiischen en for goot empfunnen Weder un en hogen Spalifaktor
bi'n Utduursport.

Umgebung

11,32 ¢ 77 = 100 = 0,14 o
Temperatur Luftfeuchtigkeit Bewdlkung Miederschlagsintensitat
13,7 tmin 3 s S 55 1009 == 0
Windgeschwindigkeit Windrichtung Luftdruck Lh-Index

269 tu =161 .

Atmospharnsches Ozon Sichtweite

Wederdaten vun en Oven

For absolute Hoochstleistungen siind kéllere Temperaturen vun Vordeel, im en Overhitting
vortobeugn.

Lange Utduureneenheiten un Oven mit lege Intensitat profiteern vun moderate Tempera-
turen.

Hoge Temperaturen konen in't Oven sinnvull ween, suind aver in en Wedstriet vun Nachteel.

Wind hett en starken Influss op de Performance bi't Lopen oder Fietsen. Gegenwind warrt
bannig bewusst wohrnommen, Richwind dagegen kuum.

For dat Lopen qifft dat Footpods mit inbuude Windsensor, de den Windfaktor meten kdnen
un vun Tredict Gnnerstitt warrt.
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24. Wedstrietresultaten

Draag de offizielle Tiet un Streek for Dien Wedstriets in, im in de Utwertung Dien Wedstri-
etstieden verglieken to kdnen.

Wenn Du Dien Platzeering for den Wedstriet mit angiffst, berekent Tredict automatisch Dien
relative Platzeering to de Gesamtdeelnehmertall.

Bi Loopwedstriede wiest Di de Leistungsgraad an, wo Dien Leistung in'n Verglik to de
Loopelite to bewerten is.

Um Wedstrietsergebnisse indragen to konen, kennteeken de entsprekende Aktivitit
as Wedstriet, indem Du in de Aktivitatsansicht op den Button "As Wedstriet ken-
nteeknen" klickst.

Falls Du en plante Aktivitdt as Wedstriet vorkennteekent hest, warrt de tohorige utféhrte
Oven automatisch as Wedstriet kennteekent.

Training

x Training loschen

Wettkampf

= Als Wettkampf kennzeichnen

Oven as Wedstriet kennteeknen.
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24.1 Offizielle Streek

De offizielle Streek is de offiziell utschreven Streek vun den Wedstriet. Se maakt den
korrekten Verglik vun de Wedstrieden Gnnernanner moadglich.

24.2 Offizielle Tied

De offizielle Tied is de offiziell metene Tied, de in de Urkunde oder Ergebnislist vun den
Wedstriet steiht.

24.3 Platzeering

De Gesamtplatzeering oder de Platzeering na Ollersklasse un Geslecht, kdonen in Kom-
bination mit de Deelnehmertall, dorto bruukt warrn de Relativplatzeering to bereknen.

24.3.1 Relativplatzeering

Um to kieken, wo good Du bi den Wedstriet in't Verglieks to Dien Mitstrieders oder
Mitstriederinnen afsneden hest, kannst Du op de Relativplatzeering bruuken. Bi en Rel-
ativplatzeering vun 10% bust Du in't beste Teintel vun dat Rennen lannt. En kleineren
Prozentweert is dormit beter.

24.4 Ollersklassenverglik

De Ollersklassenverglik is blots for dat Lopen méaéglich.

Mit den Ollersklassenverglieks steiht Di en good verstandliche un akkurate Ver-
glieksmoglichkeit to Verfogung, mit de Du Dien Leistungsfahigheit in't Verglieks to de
Weltspitz inordnen kannst.

24.4.1 Leistungsgraad na Johrgangbesttied

Um to sehn, wo Du to de Wedstriet-Elite op de utéovte Streek un in Dien Ollersklasse
steihst, bekieks Du den Leistungsgraad. En Leistungsgraad vun 100% bedildt, dat Du
genauso goot biist as de Leistungselite vun Dien Oller.

De Leistungsgraad berekent sik ut offizielle Streek un Tied in Kombination mit dat Oller,
welk Du an den Wedstrietdag harst. Grundlaag vun de Bereknung siind de Age Graded

Tables [https://github.com/AlanLyttonJones/Age-Grade-Tables].


https://github.com/AlanLyttonJones/Age-Grade-Tables
https://github.com/AlanLyttonJones/Age-Grade-Tables
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Zeitverlauf Alle Distanzen «p
Leistungsgrad = Werte auswéhlen =

65
60

55

L

50
45

40
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

De Leistungsgrad bi de Wedstriets geiht leider na Gnnen, harr aver en Peak in't Johr 2019.

24.4.2 Tied in't leistungsstarkste Oller

Dat op de Snellheit betagen leistungsstarkste Oller befinnt sik, je na Streek, twiischen
15-28 Johr. Disse Tied wiest Di, welke Tied Du in't leistungsstarkste Oller mit den an'n
Wedstrietdag erzielten Leistungsgraad lopen weerst.

24.4.3 Tied in't htitidige Oller

Wenn de Wedstriet al éver en Johr triich liggt, kannst Du mit de Tied in't hiitidige Oller sehn,
wo Du den Wedstriet nu bestrieten wurrst, wenn de Leistungsgraad gliek bleven is.
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24.5 Wedstriet-VO2max

De VO2max vun en utféhrten Wedstriet is insofern vun bestinnere Bedtitudung, da dissen
VO2max tinner hoge Belastung meten worrn is un dormit to'n Verglieks un fér de Bereknung
vun toklnftige Wedstrietstieden verwendt warrn kann.

Zeitverlauf Alle Distanzen =
VO2max miimin Werte auswéhlen ~
29. Sep.2022
29. Alstertallauf mit Regen und Schlamm
= 4z 21,1 km Offizielle Distanz
E 40
;E_ 1:43:46 Cffizialle Zait
38
26 46,36 mifmin VOZmax
34
32
30
2019 2020 2021 2022 2023 2024

Wedstriet-VO2max for de Bereknung vun tokiinftige Wedstrietstieden



25. Siilvst defineerte Feller 88 roedicr

25. Silvst defineerte Feller

Mit en beten Programmeer- un JavaScript-Kenntnisse, kannst Du egene brukerdefineerte
Feller bzw. Weerde erstellen. Du hest vullen Togriep op all Weerde vun dat Training as ok
op Dien Zonen- un Kdorperweerten.

Sulvst defineerte Feller siind in Oplistungen mit en * kenntekent un warrt op de Ovensiede,
in de Johrsdversicht un in de Diagramme vun de Utwertung mitaggregeert un wiestellt.

Benutzerdefiniertes Feld - Heartbeats

Heartbeats
Einheit (optional) Aggregation: Summe -

The total amount of heartbeats during an activity.

const { heartrate, duration } = this;

if (!heartrate || !duration) {
return null;

return Math.floor(heartrate * (duration / 60));

Dit siilvst defineerte Feld berekent de Antall vun de Hartslaag bi en Oven
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25.1 Regelsatz

Dat Oven-Objekt is an "this" bunnen

An dat Slotelwoord "this" is dat Oven-Objekt mit all sien vordefineerte Metriken bunnen.

Du kannst dit Objekt mit "console.log(this);" in de Entwicklerkonsole vun Dien Webbrowser
utgeven laten, im to sehn, welke Metriken en Oven hett.

Gah denn in de Kalenneransicht, Utwertung oder de Ovendetailansicht, im dat Brukerde-
fineerte Feld uttofoohren.

De Entwicklerkonsole lett sik tinner Windows mit Strg+Shift+l 6pnen.

Dat Feld mutt en Nummer trlichgeven

Dat "return”-Slételwoord mutt en Nummer évergeven warrn. Annernfalls warrt vun dat Feld
"NaN" berekent un dat warrt nich ankeken.
Annere Tekenketten kdnen ut Sekerheitsgriinn nich triichgeven warrn.

25.2 Tosamenfaten

De Tosamenfaten vun dat Feld leggt fast, mit welke Methode dat Feld in de Utwertung, also
in'n oder , tohooptellt warrt.

Summ

De Bereknung vun dat Ergebnis vun jedet Oven warrt in de Utwertung tohooptellt.
En Bispeel is de "Streek" oder de "Duur” vun en Aktivitat. Disse Metriken warrt summeert.

DoOo6rschnitt na Antall

Dat Ergebnis vun de Oven warrt in de Utwertung opsummeert un denn dor de Antall vun
de Oven deelt.

En Bispeel is de "Temperatur", de as Déorschnitt vun de Ovenantall in de Utwertung
ankeken warrt.

D6orschnitt na Duur

Dat Ergebnis vun de Oven warrt in de Utwertung opsummeert un denn dér de Gesamtduur
vun de Oven deelt.
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En Bispeel is de "Hartslag", de as Doorschnitt vun de Ovenduur in de Utwertung ankeken
warrt.

25.3 Metriken un Weerde vun en Oven

Bitte beacht dat de List moédglicherwies unvullstandig is, dor af un to nee Metriken tokamen
un de List villicht noch nich aktualiseert worrn is.

Dat empfehlt sik jimmer vorovergahnd dat Debug-Feld to anmaaken, tim to sehn welke
Metriken en Oven wiirklich besitt.

Dat togrunnliggende Weertesystem is metrisch un mutt nédigenfalls iimrekent war-
rn.

Folgende Metriken kénen an dat Oven-Objekt "this" bunnen sien.

25.4 Serien vun en Oven

Disse Funktion is blots in de Ovendetailansicht verfogbar.
In dat Objekt "seriesSampled" siind de Tiedserien vun en Oven spiekert.

Verschaff Di mit dat anmaakte Debug-Feld en genauen Overblick 6ver de moodglichen
Weerde.

De Tiedserien siind reduzeert afspiekert un méten mit de "sampleSize" extrapoleert
warrn.

this = {

seriesSampled: {

sampleSize: 2,

endOffset: O,

data: {

heartrate: [ 123, 122, 122, 130, 132, ... ],
power: [ 223, 222, 252, 276, 270, ... ],
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26. Tosamenfatenkurv

Mit dat Tosamenfatenkurv kannst Du Di bienah all Datenfeller, inkl. Dien egenen bruk-
erdefineerte Feller, in tosamenfattete aggregeerte Form anwiesen laten un utweerten. As
Uplosung steiht Di de maandliche oder wdchentliche Tosamenhang to Verfégung, de Du,
wenn nodig, éver Dien gesamten Oventiedruum leggen kannst. Dat laat sik bit to 100

Diagramme Unnernanner anwiesen.

Aggregation

Herzfrequenz-Leistung-Faktor Wert auswahlen =

28

27

26
25
24
: AR N
]

22

Herzfrequenz-Leistung-Faktor

Mar 2019 Mai 2019 Jul 2019 Sep 2019 MNov 2019 Jan 2020 Mar 2020
Temperatur c Wert auswahlen =
22
20
18
16
14
8]
to12
10
8
4
Mar 2019 Mai 2018 Jul 2019 Sep 2019 MNov 2019 Jan 2020 Mar 2020

Konfiguration speichern

De Beziehung vun disse beiden Kurven diidt dorop hen, dat bi disse Sportlerin de aerobe Leistungsfahigheit

temperaturafhangig is.

Du kriggst so en veelfaltigen tiedlichen Overblick 6ver Dien Ovenverloop un Dien Ovenver-
holten.

En poor Bispeele vun Fraagstellungen de dorch en Tosamenfatenkurv beantwoort warrn
konen:

* Wo veel Kilometer bin ik letztes Johr maandlich lopen?

« Wo veel Oveneenheiten heff ik letzte Saison per Week absolveert?

e Bin ik in'n Sommer fitter, as in'n Winter?

» Hett sik de Balance vun de Bodenkontakttied over dat Johr verannert?
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Is mien Hartslag-Pace-Faktor in de letzten 12 Weken stegen?
Is mien Leistungsfahigheit temperaturafhangig?

Is mien Leistungsfahigheit gewichtsafhangig?

Is de Spaldfaktor afhangig vun de Snellheit?

Steigung / Gefalle m Wert auswahlen ~

1000
8OO
600
400
200

E 0

-200

-400

-600

-800

-1000

Apr 2020 Mai 2020 Jun 2020 Jul 2020 Aug 2020 Sep 2020 Okt 2020

Stiegung un Gefall in't Tosamenfatenkurv
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27. Verholtniskurv

Mit dat Verhoéltniskurv kannst Du de moglichen Betrekungen un Verhdltnisse vun bienah
all Datenfeller, inkl. Dien egenen brukerdefineerte Feller, 6ver en utwahlten Tietruum
utweerten un analyseern.

Dat laat sik bit to 100 Diagramme Unnernanner anwiesen.

En besiinnere Bedildung hett dat Verhdltniskurv bi de Utwertung vun Effizienzweerde un
de Utwerten vun Dien besten oder swacksten Oven.

Werterelationen

Gefihlte Anstrengung =% Leistung wax x-Wert auswahlen~  y-Werte auswahlen =
210
200
190 ° H
180 ® @
170 ¢ 1
2 . g 3
160 g
] @ @
150 e e °
o o
140
130
sehr leicht leicht anstrengend fordernd sehr anstrengend (ibermafig anstrengend

Geflhlte Anstrengung

Konfiguration speichemn

Fohlte Anstrengung un Wattleistung staht bi disse Sportlerin blots tendenziell toenanner, dat givt Utrieter.

27.1 Effiziente Aktivitaten finnen

Um effiziente Aktivitaten to finnen, stell den Hartslag-Pace-Faktor in Relation to'n eigen
Bezugsweert. De Bezugsweert in dit Bispeel de dé6rschnittliche Hartslag.

So kannst Du goot sehn, welke Dien besten Aktivitaten weern - de hégste Punkt mit de
nedrigste Hartslag - un ob sik Dien aerobe Effizienz in't Verhéltnis to de Hartslag stark
Unnerscheidt.
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Werierelationen

Herzfrequenz tp =% Herzfrequenz-Leistung-Faktor *-Wert auswahlen~  y-Werte auswahlen =

30
29
28 144 bpm Herzfrequenz
27 30,B  Hemfrequenz-| eistung Fakter & @

o
12. Sep. 2019 L]
o @

26 o 8

o008

25 . se % § o § o8 %o o s

24 * @ 5 s @ . ]

23 e 0%s° o g LF

: (=]

22 ) 5 5o

21 4

20 Y

19 @
110 120 130 140 150 160 170 180

Herzfrequenz-Leistung-Faktor

hpm

Konfiguration speichern

Dat Oven an'n 12. September hett in dissen Tiedruum de beste aerobe Effizienz bi moderate doérschnittliche Hartslag.
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28. Koorperweerten

De Koorperweerten verannert sik mit Dien Oller un Dien Fitnesstoestand un kéont éver de
Stann tietlich anpasst, napfleggt un verfolgt warrn.

Weerde as de Rohpuls oder Gewicht siind dorbi wichtig for de Opwandsbereknung oder
de spezifischen Effizienzweerde.

Mit Garmin Connect oder Withings laat sik Dien Kérperweerde automatisch synchro-
niseern.
Kiek dorto: Welke Optekeningsgeréate un Deenste warrt Unnerstitt?

28.1 Rohpuls

De Rohepuls oder ok statischen Rohepuls, is de Puls, den Du bi absolute Entspannung
wedderholt erreken kannst.

De statische Rohepuls warrt for de Bereknung vun de Opwande mit Hartslag, den Vo2Max
un annere Kapaziteetsindikation herantrocken. Doriim schullst Du den statischen Rohepuls
blots &nnern, wenn disse sik wirklich dver en langeren Tieddroom verédnnert hett. Stinst
verleert de Kapaziteetindikatoren an Verglieksbarkeit.

Den statischen Rohepuls bestimmst Du an'n Besten na't Opwaken, wenn Du good slapen
hest, vollig stressfrei, entspannt un gesund bust.

28.2 Dynamischen Rohepuls

De dynamische Rohepuls, is de leegste Puls, den Du an'n Dag errekt hest un warrt in de
Regel vun Dien Fitnessuhr meten.

De dynamische Rohepuls warrt dor Faktoren as Stress oder Lieden erhéht un kann somit
nich Dien tatsachliche Kapaziteet weddergeven. Falls Du 6ver en langeren Tieddroom en
sehr leegen dynamischen Rohepuls meten hest, denn kannst Du dverlegen dissen in den
statischen Rohepuls to éverdragen, so dat Dien Opwande un Kapaziteetsanwieser nauer
berekent warrn koont.

28.3 Dynamischen Maximalpuls

De dynamische Maximalpuls, is de hégste Puls den, Du an'n Dag errekt hest un warrt ok
vun Dien Fitnessuhr meten.
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De dynamische Maximalpuls is nich Dien tatsachlichen Maximalpuls, den Du blots bi de
hartsten Wedsstrieten erreken kannst un somit nich fér de Bereknung vun Dien Kapazitaten
geeigent. In Kombinatschon mit den dynamischen Rohepuls kannst Du aver Riickschliss
op Dien Aktivitatsverholden oder Gesundheitstoostand féhren.

28.4 Koorpergrott

Mit de Koorpergrotte lett sik in'n Pace- un Stapptaktrekner Dien optimale Stapptakt in
Relation to de Snellheit ermiddeln.

28.5 Water, Fett un Muskeln

Dat Verholtnis vun Water, Fett un Muskeln toenanner, is en wichtigen Indikator for Dien
allgemeinen Leistungsmddglichkeiten.

Korperdaten f
Ruhepuls 53 = | bpm Wasser 637 = |%
Gewicht 652 = kg Fett 135 = | %
Grile 177 = |cm Muskeln 462 = %
80 16
:; 70
5} P R R
é 60 — 1 14 l
= =
- 50 =
E 12
w40
£
30 10
Okt 2019 MNov 2019 Dez 2019 Jan 2020 Feb 2020  Mar 2020 Apr 2020
80 - 54
./// o
o -~ =
2 1 - 3
5 — g
$ 60 _— &
[} — °
=

50 4—— 52
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18. Apr. 2020 * Revision ™ Speichern

De Wiehnachtsdaag siind in de Verédnnerung vun de Gewichtskurv to erahnen
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29. Blessuuren un Lieden

Utduursportlers stind bi Blessuur oder Lieden unmiddelbar in ehr Aktivitat inschrankt, dorim
kannst Du bi Tredict Dien Beendréachtigungen inplegen.

Beendriachtigungen warrt in'n Ovenkalenner un op de Ovensiede farvlich un mit en
Symbol kenntekent.

% Das war der Hit bei SONNe! ~acnmrag: 1722
15,37 1:41:55 18 . 6:38 140 = 177 = 128 [ ]

Kilometer Dauer Hihenunterschied mniin/kom Herzfrequenz @ Watt @ Aufwand Intensitat

Das erstemal dieses Jahr leicht bekleidet und neue schéne Wege entdeckt.

Farvlich markeerten Kalenderindrag vun en Oven mit geringe Beendréachtiging

29.1 Blessuurverloop

En Blessuur oder Lieden besteiht ut een bit mehrere Verl6pe, de en nedrige bit extreme
Beendrachtigungen opwiesen kénen.

So kannst Du t.B. beobachten, ob sik en Blessuur na en Oven verschlimmert oder sogar
verbetert hett. Eventuell kannst Du in'n tiedlichen Verloop ok sehn, woriim de letzten
Eenheiten vor en Verkdhlung so slechte aerobe Effizienzweerde harrn.

Erkaltung 13 Tage Dezember 2019 v

An Sport nicht zu denken.

22.12.19
20.12.19 EITD

13.12.19 | moderat Auswurf, dichte Nase und Schwache
111219 | moderat = Halsschmerzen & leicht dichte Nase
10.12.19 | moderat  Starke Halsschmerzen

09.12.19 Halsschmerzen

En Liidenverloop mit verschedene Beendrachtigungen

Falls Du bi Tredict mit en Ovenmeester verbunnen biist, kannst Du em dér en Blessu-
urindrag wertvolle Henwiese op Dien Tostand geven, so dat Dien Ovenplaan anpasst warrn
kann.
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30. Utrostung

Mit Tredict kannst Du Dien Utréstungsgegenstand inpflegen un disse Dien Aktivitaten
toornen.

Dit ermdglicht Di dat Tracken vun Streek, Nutzungsduur, Opwand, Stark, doérsnittliche
Leistung, dorsnittliche Hartslag, Schrittsnellheit un vele wiedere Feller for Dien Schoh,
Fietsen oder annerwiese Gegenstande, as t.B. Looprocksakk, Babyjogger un Schirmmitz.

Du kannst so to'n Bispeel sehn, in welke Schoh Du eher intensivere Oven absolveert oder
mit welk Fiets Du eher op Tempo fohrst.

30.1 Utsorteern

To't Utsorteern vun en Utréstungsgegenstand geev en Enddatum bi'n Bruukstiedruum an.

30.2 Standardutréstung

Wenn Du en Utréstungsgegenstand as Standardutréstung markeert hest, denn warrt de
Utréstung automatisch en nee hoochladen oder synchroniseerte Aktivitat toordnet. Dat
kann sehr holpriek sien, wenn Du t.B. blots en eenzig Rennfiets hest, aver regelmafiig
dormit féhrst. Dormit de Utrdstung automatisch toordnet warrt, dr6ff Dien letzten Tre-
dict-Besdok nich langer as 7 Daag her sien. So is sekerstellt, dat nich 6ver Maanden oder
sogor Johren en Utréstung falsch an nee Aktivitaten toordnet warrt. To't Definieren vun en
Standardutréstung klick op den swarten Krink neven dat Editieren-Symbol.

Schuhe

Laufe Name Dauer Distanz Paces Herzfreq 8 a itidt @+ Nutzungszeitraum

15 Topo Athietic ST-2 15:55:38 181,08 km 6:30 /km 143 bpm 93 B ) ii0417- 7 x
3 Vivo Stealth Il 2:12:21 21,56km 608 /km 145 bpm 72 BN B oios19- 7 x
7 Topo Athletic ST-3 5:37:40 110,27 km 643 /km 141 bpm 86 B ) o10819- 2 x
5 Inov-8 Trail Talon 250 42559 384Llkm  6:56 /km 144 bpm 76 B87,1/8/5 - Herzfrequenz [y
1 Inov-8 X-Talon 200 11310 98lkm 727 km 149 bpm 122 B B oiosis- 2 x
11 Topo Athietic Fli Lyte 2 17-33:29 69407 km 7-19 /km 136 bpm 118 B o1o0119- 7 x
6 Inov-8 Terra Ultra 260 G 9:01:59 77,39km  7:00 /km 140 bpm 17 B 0106.18- 7 x
8 Topo Athietic Fli Lyte 2 (2017) 11:17:24 639,51 km 7:42 /km 133 bpm 97 B 190717 - 7 x
1 Topo Athletic Runventure 2 1:45:04 1489km  7:03 /km 141 bpm 142 B iso0220- g x

7 x

En na bestimmte Weerde filterte Schoh-Tabell, sorteert na Intensitat.
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31. Ovenmeester

Auswahl aufheben

Testuser
Testuser Il

Testuserd

En Sportler utwahlen

Tredict maakt de Verbinnung vun Ovenmeester un Athleeten maglich.

Ovenmeester konen de Ovenplaanen évernehmen oder Insicht in dat Profil vun en Sportler
kriegen,
Uim Voérgahnswiesen persoonlich to bespreken.

De Ovenmeesterfunktion is kostenlos.

Lees dorto ook den Blogartikel: De Ovenmeesterschop un dat Verbinnen mit annere
Athleetn

31.1 Ovenmeesterschop

As Ovenmeester kannst Du Di mit Friinnen un Athleets verbinnen un deren Oven planen,
justeern un analyseern.

Klick op "Nu Trainer warrn", iim Di as Ovenmeester to anmaaken.

Meine Athleten

Als Trainer kannst Du Dich mit Athleten verbinden und deren Training
planen, justieren und analysieren.

Jetzt Trainer werden

Lese die Hinweise zur Trainerschaft.

Aktiveer Di as Ovenmeester, dormit Du Anfragen kriegen kannst.

Wenn Du as Ovenmeester verfogbar bist, kdnen Di annere Tredict-Athleets en Oven-
meesteranfraag over de Emailadress schicken mit de Du bi Tredict registreert bust.

Maak Dien Emailadress Dien Athleets bekannt, dormit Du Anfragen kriegen kannst.
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Verbinnungen mit Athleets kdnen to jede Tied vun beide Sieden beennt warrn.

Tredict verdffentlicht Dien Emailadress nich un se warrt blots Dien verbunnenen Athleets
bestatigt.

Bi en erfolgrieken Verbinnung warrt ok Dien Naam for den Athleet sichtbar.

31.2 As Athleet oder Athleetin en Ovenmeester anfragen

Mit den Profiltogriep for Friinnen oder Trainer kannst Du Dien Ovenfdrschritt sichtbar maken
un Di Hulp bi de Ovenplaanen halen.

En verbunnenen Ovenmeester kann Di Narichten to Dien Oven schicken. Wenn Du den
Ovenmeester schrieven Togriep verlofst, kann disse ok Oven for Di anleggen un Dien
Zoneninstallungen anpassen.

De Ovenmeester kriggt de folgenden Siedenberechtigungen:
Schriev- un Lestogriep (wenn de Schrievtogriep anmaakt is)

« Oven
» Stufen & Kapaziteet
» KoOOrper

Blots Lestogriep

* Utwertung
» Utréstung

Togriep op Dien persdonlichen Instellungen givt dat keen.

De anfragte Ovenmeester mutt al bi Tredict registreert ween un den Ovenmeester-
modus anmaakt hebben.

Dien Emailadress un Dien Naam warrt den anfragten Ovenmeester mitdeelt.
De Anfraag verfallt binnerhalf vun 2 Weken automatisch, wenn disse nich bestatigt warrt.
De Anfraag oder Verbinnung kann jedertied vun beide Sieden beennt warrn.
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32. Offentlich Ovenmeesterprofil

Mit dat kostenlose 6ffentliche Trainerprofil hest Du en Moglichkeit for de Sulvstver-
markung vun Dien Ovenmeestertatigkeit. Dat Ovenmeesterprofil warrt in dat 6ffentliche
Tredict-Trainerverteknis listet, womit Du insgesamt lichter opfindbar warrst. For de wiedere
Soo6kmaschinenoptimeering vun Dien egenen Medien, kannst Du tosatzlich Dien Train-
ertatigkeit beschrieven un Backlinks op Dien egene Trainerwebsied oder Dien "Social
Media Kanéle" setten.

Dien Ovenmeesterprofil is en Vorutsetzung wenn Du Ovenpléon veroffentlichen un
verkopen mdchst, stiss aver natirlich optional.

Tredict-Ovenmeesterverteknis opropen

Felix Gertz

Cmsch Far Bunming and Cyeling
Tredficl, Harmburg, Germany ==

Halks, [am the invertor of Tredice [ama ranner ard gravel
cyclist and inspired oy Soam ek, ran Fizgeald, slna Reb, oe

E=ll:el Lipan Karrvases, Ballhia Sargqasret Herlenl Selieng anld

4 pubdished traming okrs Wiow cooch protikc

Jiirgen Himmerfrah
Caach Far Cycling

saber Auslria =

Sl 19405 b ich mue dem Mountainkdke Ober Stock und Stain
Ll eraRm . 300 32 Pl il il kurzen enlsgennlen

Laufminhniien fRunrsT = I'.-Ii'll'l:_; Hlwvan

3 published traming okns Wiz Coozh protiic

Kerstin Richter-Rath

Caath bar BEunming
Cibarbayarn, Garrmany =

<h hin Hobbldulerin und bin bber Marathan 2um
Uliramarathes gekamirsn el Binidh dann hamgs

g, S Ansg wich betreiie ivh Trabtikan moder

1 published Traning olars Wiz conch protile

Indrage in de o6ffentliche Ovenmeesterliest.

32.1 Angaven

Um Dien Profil sinnvull veroffentlichen to kénen, bedroff dat en poor weniger Pflichtan-
gaven.
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Offentlichen Naam

Dien offentlichen Naam is dat Eerste, wat de Athleetn un Brukers to sehen kriegt. Ansteed
vun Dien Naam, kann ok en Vereensaam oder en Unnernehmensnaam stahn, wenn

Du stellvertredend dorfér ageert. Dorto giffst Du tinner de "Optional Daten" den Un-
nernehmens- oder Vereensaam tosatzlich an. Disse warrt denn stellvertredend verwendt.

Biographie

Wenn Du Interess an en betere Sichtborkeit in de S66kmaschinen hest, schull de Biogra-
phie utrikend informativ utfallen. Vertell bspw. wat 6ver Di as Looptrainer oder 6ver Dien
Rennfietsvereen.

Spraak vun de Biographie

Geev hier an, in welke Spraak de Biographie verfaat is, dormit wi ehr richtig in dat
Trainerverteknis insorteern k6ont. Wenn Dien Spraak nich dorbi is, denn schriev uns an.

Foto oder Logo

Hier kannst Du en Foto vun Di oder en Logo vun Dien Unnernehmen hochladen. Dit is en
Eyecatcher, also acht op en goode Qualitat!

32.1.1 Optionale Daten

De Daten de Du hier angeven kannst siind woors optional, aver mindestens genauso
wichtig, Um good funnen warrn to kbnen. Wenn Du t.B. en egene Websied hest, denn
schullst Du unbedingd den Link dorto hinterleggen, Um en betere Riekwiede to kriegen.
Dissen Service warrt Di vun Tredict kostenlos anboden.

Optionale Daten de Du angeven kannst stind:

» Geslecht

« Unnernehms- oder Vereinsnaam
» Stadt oder Region

e Land

» Spraken de Du sprickst

e Sportoorten
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32.1.2 Backlinks

Folgende Backlinktypen kannst Du angeven:

» Websiede
* Instagram
» Facebook
o Twitter

e Strava

e LinkedIn
» Xing

32.1.3 Sportoorten

Vun Voérdeel is dat ok, wenn Du angiffst in welke Utduursportarten Du tatig bist. Dorto hoort
Lopen, Fietsen, Swemmen, Triathlon, Wintersport, Rojen, Yoga oder Sonstiges.

32.2 Aktiveern oder Deanmaaken

Dormit Dien Profil veroffentlicht warrt, musst Du noch op den Knopp "Dat Profil is utmaakt”
klicken, im dat to anmaaken. Falls Du Dien Profil nich mehr veréffentlichen méchst, kannst
Du dat hier ok ganz eenfach wedder utmaaken. So kannst Du Dien Tredict-Konto normal
wiederverwendn. Wenn Du Dien Profil utmaakt, warrt all Dien veréffentlichte Ovenplé6n op
unveroffentlicht stellt.

Das Profil ist aktiviert

Dat Profil kann utmaakt warrn.
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32.3 Profil as Ovenplaanautoren-Referenz

Falls Du Ovenploon veroffentlichen mochst, entweder to'n Verkoop oder tinner en "Creative
Commons"-Lizenz, denn fungeert Dien Ovenmeesterprofil automatisch as Quell for de
Angaven vun de Ovenplaanautorenreferenz. Ahn en anmaakt Ovenmeesterprofil kannst
Du also keen Ovenploon veroffentlichen, da Tredict denn keen Autor bestimmen kann tinner
wessen Naam de Plaan verdéffentlicht warrn kann.

Patrick Romer
pattn-running.de

+ Trainerprofil aufrufen

Patrick ist Host des Laufpodcasts
EMDSPURT, Laufcoach, wvor allem aber seit

fMehr anzeigen v

pattn-running.de

De Ovenplaanautorenkort is an den Ovenplaan anheftet.

32.4 Badge to'n Inbetten

Mit den Badge to'n Inbedden kannst Du vun Dien Sied ut, en Backlink op Dien Oven-
meesterrofil bi Tredict setten. Kopeer dorto eenfach den to Verfogung stellten HTML-Code
in Dien Websied.
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33. Ovenplaane

Mit Tredict erstells Du wedderverwendbore Ovenploon for den Utduursport, de Du optional
veroffentlichen un sogor verkopen kannst. Vun annere Trainers oder Trainerinnen verof-
fentlichte Ovenplaane kannst Du in Dien Portfolio 6vertragen, so dat Du disse Plane op Di
oder Dien Athleeten anwennen kannst.

Besdok dat dffentliche Ovenplaanverteeknis for Utduursportlers.

Boston 2:45 ¥ ¢
Philipp Huhn 0€ CCBY4.0

i Author Price License

() 125 7 55 i

Weeks Training sessions Activities week @ Cruration per activity @

152 @ G ) o 83

Effort Intensity Heart rate @ FTPa @

Foundation

Build

Intensive

Tapering Pace [ Tempo Advanced English

Training phases Zone type Performance level Language

1800

1200

600

1 20 39 28 [Ki 96

En Ovenplaan for den Boston-Marathon (inner en "Creative Commons"-Lizenz.

33.1 Anwennen vun en Ovenplaan

Na dat Overdragen vun en Ovenplaan in Dien Portfolio oder wenn Du en egenen Plaan
erstellt hest, kannst Du dissen op Dien Ovenkalender anwennen.

33.1.1 Automatische Starkenanpassung an den Anwenner
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Dat Besiinnere an Tredict-Ovenploon is de relative Starkenverdelung, de bi't Anwennen
vun en Plaan op de Kapaziteet vun den Athleet automatisch imrekent warrt. So warrt ut
de bspw. in den Plan definierten relativen 75% hrMax, bi Di in den Ovenkalender, absolute
135bpm Hartslag, wenn Du en hrMax vun 180bpm in Dien Kapaziteet angeven hest.

Dat is immer en goode Idee sien eigenen Kapaziteets- un Stufeninstellungen to defineern,
suss warrt de Tredict-Vorgaven verwennt.

Lees dorto den Blogartikel: Wo de Stufen den Opwand beeinfluten g

33.1.2 Startdatum

Bi de Angaav vun en Startdatum warrt dat eerste Oven vun en Plan an dat Startdatum
kopeert un de Plan entsprekend wieder in den Kalender utrollt.

33.1.3 Enddatum

Falls de Ovenplaan mit en Wedstriet ennt, kann dat sinnvull ween, ansteed vun en Startda-
tum, en Enddatum antogeven. So is dat moglich, den Ovenplaan for en fix Wedstrietdatum
antowennen.

33.1.4 Simultane Mehrfachanwennung

As Trainer oder Trainerin hett man faken mehrere Utduursportlers, de man betreut. De
Tredict-Ovenplaane laat sik gliektiedig op mehrere Sportlers simultan anwennen, wat Di
wat Arbeit erspaart.

Trainingsplan: Datum bestimmen

Wahle ein Startdatum oder ein Enddatum fur den
Trainingsplan "Boston 2:45" aus.

Enddatum ~ 17.04.2023

Der 17-wachige Trainingsplan startet am Montag,
26. Dezember 2022 und ended am Montag, 17.
April 2023.

Plan fur 3 Athleten anwenden ~

En Ovenplaan warrt op 3 Athleeten gliektiedig anwennt.
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33.1.5 Ovenplaaananwennung triichgangig maken

In de Anwennungshistorie vun den Ovenplaan, finnst Du de Option, de Anwennung vun den
Ovenplaan wedder triichgangig to maken. Dorbi warrt all plante Oven vun den Ovenplaan
ut den Athleeten-Kalender oder Dien eigenen Kalender rutnommen, ook wenn disse al
verannert worrn siind. Also Varsicht.

Anwendungshistorie

Angewandt am Titel Angewandt bei Planzeitraum Version vom

01.01.24 18:19 Haspa Marathon Hamburg 202... Mir seibst 08.01.24 - 28.04.24 10.01.23 20:07 x 7
20.12.2314:47 Haspa Marathon Hamburg 202... Mir selbst 01.03.24 - 20.06.24 10.01.23 20:07 x 7
03.01.23 2104 Haspa Marathon Hamburg 202... Mir seibst 02.01.23 - 23.04.23 03.01.23 19:10 x 7

In de Anwennungshistorie kann en Plaan wedder ut den Ovenkalender rutnahmen warrn.

33.2 Erstellen vun en Ovenplaan

Erstell un vertrieb Dien eigenen Ovenplaane for all verbredte Utduursportaarten, as Lopen,
Rennfietsen, Schwimmen, Triathlon un vele mehr. Du kannst Dien Ovenplé6n mit de
Tredict-Verkoopslizenz to'n Verkoop anbeden, tinner en "Creative Commons"-Lizenz verof-
fentlichen oder eenfach op "privat” laten. Private Ovenploon koont natirlich vun Di trotzdem
op Dien verbunnene Athleetn anwennt warrn.

Ovenplaane konen veroffentlicht warrn, sobald Du de nédigen Angaven in Dien 6ffentlich
Ovenmeesterprofil virnommen hest.
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33.2.1 Leistungsklassen

Dien Ovenplaane konen verschedene Leistungsklassen hebben im Anfangers, as ook
Profis, to bedenen.

» Jeder
De Ovenplan is for alle Leestungsstufen gliekermaten geeignet.

* Anfanger
Nieninstiegers oder Wedderninstiegers in'n Utduursport finnt mit dissen Plan en
geeignete Tosamenstelling.

* Vorankamen
Sportlers mit wat Erfaring un en goden Utduurniveau kdnen sik mit dissen Planen
wiedervbrankamen.

* Profi
Disse Plan is an ambitioneerde Sportlers un Profis richt, de al en hoog Utduurniveau
besitzen un hé6gere Umfange verdragen.

33.2.2 Zonentypen

Over de Tredict-Zonentypen is dat moglich Watt-baseerte Plane to erstellen oder welke de
na Snellheit oder Hartslag orienteert stind.

» Pace | Tempo
De Starken un Opwanden vun den Plan warrt 6ver de Snelligheiten vun de Ovens
berekent.

» Hartslag
De Starken un Opwanden vun den Plan orienteert sik tinner annerm na de Hartslag bi't
Oven. Bi't Oven ward en Apparat to Hartslagmeten bruukt.

* Watt
De Starken un Opwanden vun den Plan warrt tinner annerm na Watt berekent. Bi't Oven
ward en Apparat to Wattleestungsmeten bruukt.
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33.2.3 Ovenphasen

Defineer Ovenphasen an den Plan, dormit de Sportler oder de Sportlerin weet, op wat Dien
Ovenplaan afzielt.

» Allgemeen
In disse FaaR warrt verschedene Prinzipien verfollgt, de sik de annern Ovensfaen nich
toordnen laat.

* Grundlaag
De GrundlaagfaalR kimmert sik im de wichtige Grundlaagutduur un bereidt in de Folg
de Basis for wiedere spezialiseerder OvensfaRen vor.

* Opbau
In de Opbaufaald warrt Umfange erhécht un spezialiseerde Eenheden totoft6gt. De Op-
baufaald nimmt den Swung vun de Grundlaagfaal3, buut dissen ut un fohrt zielgerichtet
na de Dichtigfaal oder dat Saisons-Plateau.

» Diichtig
In de Starkefaal® vun en Ovenssaison ward vorallen anstreevt, de al vorhannene Ut-
duur, Snelligheit un Effizienz totofddgen. De Umfange blifft hoog. Dat warrt regelmatig
Hochdiichtig-Eenheden un annere spezielle Ovens instreut.

» Tapering
De Wedstrietvorbereiding teken sik d66r reduzeerde Umfange un Tapering ut. Man-
schmal warrt ok spezielle Ovens to Effizienzstiegern totofoogt.

* Plateau
In't Saisons-Plateau warrt de wichtigen Wedstriete doorfohrt, op de middels de annern
OvensfaBen zielgerichtet hintront worrn is. De anstrengenden Wedstrieten ward dorbi,
door noog Erholen, Gewicht geven, wobei mit formerhollenden Ovensnheden op den al
nachsten Wedstriet hintoworrkt ward.

* Erholen
De Erholenfaald oder ok Off-Season deen to de langfristigen Regeneration na de harde
Wedstrietttied. De Umfange un Starke siind nieddriger.

» Spezial
De SpezialfaaR is en allgemeen hollen Sonderkategorie for spezielle Ovenkonzepten,
S0 as se biispeelswies bi't Ultramarathontéven vorkamen doot.
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33.2.4 Lizenz

Wahl ut verschedene Lizenzen, wenn Du Dien Plaan veroffentlichen méchst. Di steiht
2 kommerzielle Vertriebslizenzen to Verfogung un de "Creative Commons"-Lizenzen, de
good for en free Wiedergave geeignet sund.

* Keen (privat)
Keen Verdoffentlichung
* Tredict-Verkopslizenz
Tredict-VerkopSIize NZ [https://www.tredict.de/nutzungsbedingungen/#trainingsplaene]
 Tredict-Partnerlizenz
Tredict-Partnerlizenz [https:/iwww.tredict.de/nutzungsbedingungen/#trainingsplaene]
« CCBY4.0
Naamsnennung [https:/creativecommons.org/licenses/by/4.0/]
« CCBYSA4.0
Naamsnennung - Wiedergaav unner glieke Bedingungen [nttps://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/-
]
*« CCBYNCA4.0
Naamsnennung - Nich kommerziell [https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/]
*« CCBYNCSA4.0
Naamsnennung - Nich-kommerziell - Wiedergaav unner glieke Bedingungen [ntps:/icre-

ativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/]
« CCBYNDA4.0
Naamsnennung - Keen Bearbeidungen [https://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/]
« CCBYNCND 4.0
Naamsnennung - Nich kommerziell - Keen Bearbeidungen fhps:icreativecommons.org/licens-

es/by-nc-nd/4.0/]

33.3 Planungskalenner

De Planungskalender for Ovenplaane funktioneert in't Prinzip so, as Du dat vun Dien eige-
nen Tredict-Kalender kennst, blots dat Du hier mit fiktive Daag arbeidst. De Starksverdelung
steiht hierbi in den Vordergrund un Du kannst de Formkurve vun den Plan entsprekend
Dien Anforderungen entwickeln. Jede Ovenplaan beginnt in den Planungskalender mit
"Dag 1". Later, wenn de Plan in en echten Ovenkalender évertragen warrt, warrt de Daag
entsprekend op en Datum Gmrekent.


https://www.tredict.de/nutzungsbedingungen/#trainingsplaene
https://www.tredict.de/nutzungsbedingungen/#trainingsplaene
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
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33.4 Stufen & Kapaziteet

Jede Ovenplaan hett egene dedizeerte Stufen- & Kapaziteets-Revisschonen. Du kannst,
mit een Klick, Dien aktuelle egene Stann in den Plan évertragen un denn entsprekend an-
passen. Wenn Du keen eigene Zonen un Kapaziteeten angivvst, warrt de Tredict-Vorgaven
verwennt, wat tinner Umstand nich dat Leistungslevel vun den Ovenplaan entspreckt.

En nich anwennt Plaan verwendt sien Stufenstann, tm de Starkenverdelung vun de
Oveneenheiten to bereknen. Bi de latere Anwennung dérch en Sportler, warrt denn wedder
de eigenen Stufen-Stann vun den Sportler verwennt. Dit fohrt denn mdglicherwies to en
afwiekende Starksverdelung in den Kalender vun den Sportler. Konzeptionell is dat so
wullt un ergivt dér de Umreknung vun de absoluten Weerten vun en Oven, mit de relativen
Angaven in'n Plan, ok Sinn.

Herzfrequenzzonen ¥ opm

Keine eigene Revision in Verwendung. Es wird die Tredict-Vorgabe verwendet.
Ubertrage mit einem Klick, die aktuelle Revision, aus Deinen eigenen Zonen- &

Kapazitatseinstellungen.

Standard-Vorlage

Von meiner eigenen aktuellen Revision Ubertragen

Defineer de Zonen vun den Plaan, siss warrt de Vorinstellungen verwendt.

33.5 Inbetten un Delen

Bett Dien erstellt Ovenplaane in Dien eigen Websiet in. Du finnst dor en HTML-Code for,
den Du kopeern kannst. Falls Du technisch noch verseerter bist un flexibel sien mochst,
denn verarbeitst Du sogor dynamisch en JSON-Link un wendst Dien eigen Stilen op den
Ovenplaan an.



34. Ovenplaan verkopen rodicr

34. Ovenplaan verkopen

Tredict Unnerstitt Di as Ovenplaanvertriebsplattform bi den Verkoop un Vertrieb vun Dien
sulvst erstellte Ovenploon un fungeert as Marktplatz twiischen Di as Verképer un den Koper
vun Ovenpléon. As Ovenmeester hest Du so en Plattform mit de Du Dien Athleetn 66vst
un gliektietig Dien Utduursport-Ovenpldon 6ffentlich wiederverkopen kannst.

34.1 Ovenplaanvertrieb

For de Veroffentlichung vun Ovenpléon kannst Du in de Ovenplaaninstellungen ut ver-
schedene Lizenzen utwéahlen, de to'n Vertrieb vun Ovenpléon geeignet siind. Dorto tellt de
Tredict-Verkoopslizenz, wenn Du Ovenploon verkopen machst oder de meisten "Creative
Commons"-Lizenzen, wenn Du Ovenploon tinner en Copyleft-Lizenz verdelen méchst.
Veroffentlichte Ploon verschient in de 6ffentliche Ovenplaanliest un kéont dor to'n Verkoop
oder kostenlosen Erwerv anboden warrn. De Betahlvorgang 16ppt bewéhrt éver dat ver-
breedete PayPal as Betahldeenstleister af, so dat mit Kreditkort, PayPal stllvst oder ok t.B.
Bankintog betahlt warrn kann. Na den Erwerv vun en Ovenplaan hett de Bruker bzw. Koper
vollen Togriep op den Plaan un kann dissen ut sien Ovenplaan-Portfolio beliebig faken in
sien Ovenkalender anwennen.

34.1.1 Wokeen droff Ovenpldon verkopen?

Prinzipiell Jedereen! As enkelt Persoon musst Du natiirlich en geschaftsfahiget Oller
erreikt hebben. Buten dat musst Du de steuerlichen un tinnernehmerischen Gesetze vun
Dien Land kennen un inhoolen. Falls Du Di noch nich seker btist, wo groot Du instiegen
maochst, sind de Gesetze in de Regel for Neveninklinsfte ganz unkomplizeert, so dat Du Di
dorvun nich afschrecken laten schullst. De Vertrieb vun Ovenploon for den Utduursport is
dver Tredict for enkelt Personen, Kleeniinnernehmer, enkelt Unnernehmer, Ovenmeester,
Unnernehmen un Vereine gliekermaRen geeignet.

34.1.2 Offentliche Ovenplaanliest

De o6ffentliche Ovenplaanliest is op twee Wegen to erreiken. Du finnst de Liest direkt in
de Tredict-Applikatschoon tinner "Ovenpléon" un ok op de 6ffentliche dedizeerte Websied,
over de ok Dien offentlichet Ovenmeesterprofil to erreiken is.

Ovenploéon for Utduursportlers




34. Ovenplaan verkdpen rodich

De Bruker oder potentielle Koper, hett de Mdglichkeit de Ovenplaanliest éver verschedene
Kriterien to filtern. De Filtermdglichkeiten besteiht gréttendeels ut de Ovenplaan-Eigen-
schoppen, as t.B. Leistungslevel, Pries, usw., de Du Dien Plaan towiest.

92

@ puemny

Preis: 49 € 98 Trainingsplan erwerben

De Koop vun en Plaan is eenfach initieert.

34.1.3 Inbedden in de egene Websied

Wenn Du en egene Websied oder en Trainerblog hest, kannst Du Dien veroffentlichte
Ovenploon in Dien egene Websied inbedden un disse so ganz direkt prasenteern. Du finnst
unner "Inbedden & Delen” vun en enkelen Ovenplaan oder Dien ganze Ovenplaanliest,
mehrere Mdglichkeiten de Ovenpldon in Dien Websied to integreern.

Statischen HTML-Code

An eenfachsten is dat Inbedden indem Du, mit "Kopeern & Infédgen”, den HTML-Code
kopeert un denn in Dien Websied info6gt. Dit is dat statische Inbedden. Dat warrt vun
den Bruker keen Anfraag an den Tredict-Server stellt. Vordeel: Du bruukst nix in Dien
Datenschutzhenwiese indragen un musst nix programmeern.

Dynamischen HTML-Code

Den HTML-Code kannst Du ok programmatisch bzw. dynamisch afropen. So wirkt sik An-
nderungen an den Plaan jummer direkt ut. Wenn Du de Anfraag vun den Code serversietig
vornimmst, denn bruukst Du ok nix in Dien Datenschutzhenwiese schrieven, da Dien Server
un nich de Bruker de Anfraag vornimmt.

Dynamischen JSON-Code

For de flexible Wiederverwendung vun Dien Ovenpléon kannst Du den dynamischen
JSON-Code afropen. De JSON-Code beed Di all Méglichkeiten Dien Ovenpléon op ver-
schedene Art un Wies programmatisch in Dien Websied to integreern.
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34.2 Koopvorgang

Op de offentliche Landingpage vun den Ovenplaan kann en Képer den Ovenplaan erwer-
ven, indem he op den Knopp "Ovenplaan erwerven" klickt. Na en erfolgrieken Koopvorgang
warrt de Ovenplaan in dat Tredict-Ovenplaan-Portfolio vun den Képer éverdragen un dat
kann en Datum for de Anwendung in den Ovenkalender utwahlt warrn.

Trainingsplan erwerben

Wahle Dein gewlnschtes Zahlungsmittel.

PayPal

[ Debit- oder Kreditkarte

Utwahl vun dat Betahimiddel bi den Koop vun en Ovenplaan.

34.2.1 Betahlafloop

Bi den Klick op den "Ovenplaan erwerven"-Knopp 6pent sik en Dialog in den ver-
schedene Betahlmiddel to Verfogung steiht. Na de Utwahl vun dat winschte Betahlmid-
del, t.B. direkt PayPal, Kreditkort oder Bankintog, je na Land, warrt de Kdper an den
bekannten PayPal-Betahldialog leidt. In den Betahldialog warrt de Kdper opfordert en
Betahlungsautoriseering to bekreftigen, d.H. de Betahlung is eerst mol blots reserveert
un warrt eerst na Afloop vun de 2-wdchige Testphase introcken. Na den Intog vun de
Betahlung, warrt disse ahn Umwege direkt op Dien PayPal-Konto dverwiesen. Tredict hollt
de Betahlung stlvst nich vor un fungeert blots as Vermiddler, de de Transakschoon insehen
un stiern kann.

34.2.2 Koper-Testphase un Reken

Na den Erwerv vun den Ovenplaan hett de Kdper en 2-wéchige Testphase, in de de
Betahlung tonachst blots reserveert warrt. De Betahlung kann in den Testtietruum, mit en
Klick, vun den Képer ahn Angaven vun Grinden storneert warrn. Bi en Storneerung bzw.
Toriichgave warrt de Ovenplaan ut dat Portfolio un Ovenkalender vun den Képer rutnah-
men. Na den Afloop vun de Testphase warrt de Betahlung denn automatisch introcken, dat
Konto vun den Koper belastet un en Reken per Email versandt. De Reken kann denn ok
in de Instellungen vun den kofften Plaan insehen warrn.
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34.3 Verkoopsinstellungen vun en Ovenplaan


https://www.paypal.com/nds/webapps/mpp/paypal-fees
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35. Kunstliche Intelligenz un MCP

Tredict stellt en standardiseerte MCP-Schnittstell bereed, den Tredict MCP Server, mit den
Du Tredict in de KI-Umgevung vun Dien Wahl autoriseert inbinnen kannst. En LLM (Large
Language Model) kann so mit Dien Ovendaten arbeiden un bispeelswies Oven-Utweer-
tungen dorfohren, spannende Geschichten 6ver Dien Ovenhistorie vertellen, struktureerte
Workouts direkt in Tredict anleggen, Kapaziteetsweerde, as t.B. den FTP, ermiddeln un
sogor ganze Ovenploon erstellen. De resulteerenden Moglichkeiten vun de Inbindung vun
den Tredict MCP Server in en KI-Umgevung suind veelfaltig!

De Tredict MCP Server levert buten dat MCP Apps an Plattformen as ChatGPT un Claude.ai
ut, im mit en direkt in den KI-Chat inbeddete interaktive Brukeroverflach Ovendetailan-
sichten oder Ovenpléon anwiesen to kénen.

35.1 Kontrolle un Datenschutz

En externen MCP Client hett keen Togriep op Dien Daten, wenn Du dissen vorher nich
sulvst konfiguureert hest. Du verbinnst den Tredict MCP Server mit den KI-Anbeder vun
Dien Wahl un kannst dver de Berechtigungen vun den Togriepstoken stiiern, ob Du Lees-
un Schrievberechtigungen for bestimmte Berieke erldven oder nnerseggen méchst. Bitte
kiek in de Datenschutzbestimmungen vun den Kl-Anbeder na, mit den Du den Tredict MCP
Server verbinnst, wat mit Dien Daten geschitt, de dver en MCP Server to'n Anbeder laden
warrt. Alternativ kannst Du ok mit lokale LLMs arbeiden, de Du sitlvst installeert, so blifft
allens op Dien Computer oder in Dien Netzwerk.

35.2 Unnerstiitte KI-Plattformen

Generell warrt jede KI-Plattform vun Tredict Gnnerstitt, de in de Laag is, en MCP-Serv-
er intobinnen un dessen Tool-Opropen to bruuken. Hier kannst Du Di en persoénlichen
Togriepstoken erstellen, den Du denn bi den MCP-Client hinterleggst: Personal API/ MPC

[https://www.tredict.com/nds/app/settings/personalapi]
For manche Plattformen as Claude.ai oder ChatGPT warrt de OAuth2.1-Mechanismus
verwendt.

35.2.1 Anleidungen to'n Verbinnen vun enige populére Kl-Plattformen in
de Tredict FAQ

Anthropic Claude Web, Claude Desktop

[https://www.tredict.com/nds/fag/claude-web-mit-tredict-verbinden/]



https://www.tredict.com/nds/app/settings/personalapi
https://www.tredict.com/nds/faq/claude-web-mit-tredict-verbinden/
https://www.tredict.com/nds/faq/claude-code-mit-tredict-verbinden/
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Anthropic Claude Code

[https://www.tredict.com/nds/fag/claude-code-mit-tredict-verbinden/]

OpenAl ChatGPT

[https://www.tredict.com/nds/fag/chatgpt-mit-tredict-verbinden/]

OpenAl Codex

[https://www.tredict.com/nds/fag/codex-mit-tredict-verbinden/]

Mistral Le Chat

[https://www.tredict.com/nds/fag/mistral-le-chat-mit-tredict-verbinden/]

Mistral Vibe

[https:/iwww.tredict.com/nds/fag/mistral-vibe-mit-tredict-verbinden/]

Henwies: LLMs siind kiinstliche Systeme, de Fehler maakt, un keen Ersatz fér en Oven-
meester edder den egenen Verstand.

-® ChatGPT 5.2 ~

=

@Tredict Zeige mir den Barmstedter Stadtlauf aus
2024 in der Ul an.

(=} Tool aufgerufen ~

* Tredict

Wodicr 20. Barmstedter Stadtlauf
2024 .onreixcernz 16. Juni 2024 10:15

Lauf %% wettkampf

9,97 +20/-20 8 a
Kilamneter Steigung / Gefalle Héhenunterschied Intensitat

1:02:21 1:02:21

Deuer Verstrichene Zeit

6:15 165 188 164

min/km @ bpm @ Wan @ spm @

Karte Herzfrequenz @

N
Barnpftedt

Stelle irgendeine Frage

4+ % Tredict

ChatGPT kann Fehler machen. Uberprife wichtige Informationen, Siehe Cookie-Voreinstellungen.

ChatGPT wiest en Loopaktivitat in de Tredict MCP App an.


https://www.tredict.com/nds/faq/claude-code-mit-tredict-verbinden/
https://www.tredict.com/nds/faq/chatgpt-mit-tredict-verbinden/
https://www.tredict.com/nds/faq/codex-mit-tredict-verbinden/
https://www.tredict.com/nds/faq/mistral-le-chat-mit-tredict-verbinden/
https://www.tredict.com/nds/faq/mistral-vibe-mit-tredict-verbinden/
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35.3 Komplexitat un Kontextfinster

Je leistungsfahiger en bestimmte Kl-Plattform is, desto komplexere Opgaven kann se
angahn. En good traineert LLM mit en groot Kontextfinster un en hohet "Per Tool Call Token
Limit" kann problemlos 8-wdchige Ovenpléon mit komplexe struktureerte Workouts for Di
erstellen, wobi Modelle, de lutte Limits hebbt, an de Komplexitat vun 8 Weken scheitern
koont. So liggt dat an Di to kieken, welke Opgave mit welk Modell un welke Plattform good
funktioneert, wiel sik de Gegevenheiten standig &nnert.

Beeindruckend goode Ergebnisse bi de Erstellung vun Ovenplon hett Tredict mit "Claude”
kriegen kont. (Stand Februar 2026)

35.4 Prompts

Prompts bzw. Anfragen an den LLM-Chat siind parametriseerte vorfertigte Anfragen, de Du
as Vorlaag bruken kannst.

Hier siind en poor Bispeel-Anfragen, aver naturlich kannst Du freehand droploos for-
muleern:

* better-names
"Finn de leste Oveneinheiten ahn goode Titel un aktualiseer disse mit utsaagkraftige Titel
un Beschrievungen.”

» coolest-training
"SHok na de coolste Oveneinheit ut dat angeven Johr in de Tredict-Aktivitatsliest."

e compare-years
"Vergliek en Johr mit en anner vun de gesamte Ovenhistorie un geev en detailleerte
Analyse."

» create-plan
"Erstell en wedderverwendboren Ovenplaan in Tredict dor Analyse vun de jiingste
Ovenhistorie un dat Fitnesslevel."

» determine-ftp
"Bestimm den aktuellen FTP (Functional Threshold Power) dér Analyse vun de Oven-
historie."

* indepth-analysis
"Unnersodk de gesamten lesten 2 Johr vun de Ovenhistorie un erstell en detailleerte
Analyse un Bewertung vun den Ovenstatus."

* recreate-structured-workout
"Erstell en utfbhrbaret struktureert Workout dér Analyse vun de Struktur vun en al utféhrte
Aktivitat."
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[ FTP-Wattleistung fir Laufen bestimmen

rodicr

Teilen

Bestimme die Wattleistung meines aktuellen FTP (Functional Threshold
Power) fir das Laufen (nicht Radfahren), indem Du meine

Trainingshistorie der letzten 2 Jahre analysierst.

Ich schaue mir deine Kapazitiitswerte und Trainingshistorie an!

Capacity values like maximum heart rate, FTP and FTPa »

Jetzt holeich noch deine letzten Trainingsaktivititen, um den aktuellen FTP aus

der Praxis zu validieren.

List executed activities for a daterange >

Ich habe alle nétigen Daten. Hier ist meine Analyse:

= Running-FTP (Laufleistung) - Analyse

AKtueller eingetragener FTP: 210 Watt

(zuletzt aktualisiert am 15. Juni 2025)

Entwicklung der letzten 2 Jahre

Zeitraum FTP (Watt) FTPa(Pace s/km)
Jan 2024 210 W 530 /km
Jun 2024 210 W 540 /km
4
Sep 2024 205W 5:50 /km
Antworten...
+ sonnet 4.6 il

Claude ist eine Kl und kann Fehler machen. Bitte Uberprife die Antworten.

FTP-Bestimmung mit Claude.

35.5 Tools

De MCP Tools kéont vun den MCP Client / MCP Host opropen warrn un stellt en Beschrie-
vung vun de Moglichkeiten vun den MCP Server dar.

En Oversicht vun de MCP Tools welke vun den Tredict MCP Server to Verfogung stellt warrt:

 activity-list: Liest vun utféhrte Aktivitaten for en Tietruum (aciviyrea)
* activity: Aktivitdtsdetails, imfangrieke Metriken un Tietreihendaten (civiyread)
 activity-update: Titel un Beschrievung vun en Aktivitat aktualiseern (nich destruktiv)

(activityWrite)

» add-plan-training: Enkelt Planéven to en bestohnden Plan tofédgen aciviywrie)
* bodyvalues: Kborperweerten as Gewicht, Koorperfett, RoohHartslag un mehr wodvatesread)
» capacity: Kapaziteetsweerde as maximale Hartslag, FTP un FTPa modyatesread)

* hrv-list: Hartslagvariabilitdtsdaten mogpaiesread)

+ plan-creation: Wedderverwendbore Ovenpldon in 'Mien P166n' erstellen cviywrie)
» planned-workout-list: Liest vun plante struktureerte Workouts cciviyread)
» planned-workout: Details un Struktur vun en plant Workout cciviyreas



. Kiinstliche Intelligenz un MCP

« training-effort-list: Ovenopwand 6ver en Tiedruum ecviyreas

» zones-distribution: Aggregeerte Stufenverdelung mogwatuesread)

* zones: Stufenstann odyaiesread)

» show-activity-ui: Tredict Aktivitdtsdetails un Metriken Ul-Widget cciviyreas
« show-plan-ui: Tredict Ovenplaan-Details un Kalender UI-Widget (aciviyreas

For de wiitere Dokumentatschoon vun den Tredict MCP Server: Tredict MCP Server
Dokumentatschoon [https://www.tredict.com/blog/mcp_server_docs/]

=

D Verbessere Tredict-Aktivitaten v w

L3 Tredict Finde Trainings ohne einen guten Titel, die ich klirzlich ausgefiihrt habe und
gebe diesen Aktivitaten einen besseren Titel und Beschreibung in Tredict.

g Gearbeitet fiir 1s

Ich habe deine letzten Aktivitdten durchgesehen und festgestellt, dass einige Aktivitaten
bereits gute Titel und Notizen haben, wahrend andere entweder keinen Titel oder nur sehr
generische Titel besitzen. Hier sind die Aktivitdten, die verbessert werden kénnten:

Aktivitaten mit unzureichenden Titeln/Notizen:

1. Aktivitat: "Porto | - Hoch und runter"

« Aktueller Titel: "Porto | - Hoch un . nter”

= Warvaahlasa Fue Tikal: "Intancihoar Uitaallaof in Darka DO e wait TT HARAmenatara

Fragen Sie Le Chat

a = oo Recherche ©Q Reflexion 28 Tools

Le Chat kann Fehler machen. Uberpriifen Sie die Antworten. Mehr erfahren

Mistral Le Chat bestimmt betere Titel for de Ovenaktivitaten in Tredict.

roedicr
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