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RunPlan ist ein elektronisches Lauftagebuch und Trainingsplaner flir den
ambitionierten Sportler. Geben Sie die Daten Ihrer Trainingeinheiten im
Formular Training ein. Werten Sie ihre Trainingsdaten im Logbuch uber
einen beliebigen Zeitraum grafisch oder in Tabellenform aus. In Plan
definieren Sie Ihren individuellen Trainingsplan, indem Sie Zielvorgaben
festlegen. RunPlan vergleicht dabei Ihre Ziele mit den tatsachlich
durchgeflihrten Trainings, so dass Sie auf einen Blick sehen, ob Sie "im
Plan" sind.

Installation

1) Datei RunPl an23. zi p 6ffnen/entpacken

2) Doppelklick auf RunPl an. prc (wird damit in das Palm
Installationsprogramm Gbernommen)

3) Nur bei Erstinstallation von RunPlan 2.3, oder wenn bisher RunPlan mit
Versionsnummer kleiner 2.2 verwendet wurde:

Doppelklick auf RunPl an_t abl e_Cat egory. pdb (Symbole flir Sportarten)
4) Wahlweise: Doppelklick auf A ePet er sen. pdb (Trainingsintensitaten
nach Ole Petersen)

4) Aktivieren sie HotSync® (damit wird auch sichergestellt, dass Sie ein
aktuelles Backup Ihrer Laufdaten auf Ihrem PC haben)

Upgrade von RunPlan 2.x oder 1.x

RunPlan 2.3 kdnnen Sie einfach ,lber" eine altere RunPlan Version
installieren. RunPlan 2.3 Gbernimmt dann Ihre bisherigen
Benutzereinstellungen, Trainingsplane und das Logbuch mit Ihren
gespeicherten Laufen. Unter Umstanden muss RunPlan 2.3 mehrere
Datenbanken auf einen neueren Stand bringen ("upgraden"). Nach diesem
Schritt kdnnen die Daten nicht mehr mit dlteren RunPlan Versionen
verwendet werden.
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Datenbank Version ﬂ

Soll Datenbank
'MedienMarathon2007"
angepasst werden,
damit sie mit "RunPlan
2.30" verwendbar ist?

[ OK ][ Abbrechen )

Wenn Sie auf Abbr echen tippen, wird RunPlan 2.3 beendet und Ihre
Datenbankdateien wurden nicht angeruhrt.

Wenn Sie daran interessiert sind, Ihre Daten im Originalzustand zu
bewahren, kopieren Sie zur Sicherheit die Dateien

e RunPl an_tabl e Log. pdb

e RunPl an_t abl e _Gear. pdb

e RunPl an_tabl e _Training. pdb

e RunPl an_t abl e_Cat egory. pdb

e Ihre Trainingsplane (z.B. Medi enMar at hon2007. pdb)

auf Ihrem PC vom Verzeichnis \ Pal ml <Benut zer | d>\ Backup in anderes
Verzeichnis.

Registrierung

Solange Sie RunPlan nicht gekauft haben, lduft das Programm als "Demo".
Demo ist auf 10 Trainingseinheiten und 10 Eintréage im Trainingsplan
beschrankt. Ansonsten entspricht der Funktionsumfang der Vollversion.

Hinweis: Benutzer, die eine altere Version von RunPlan besitzen
bekommen die neue Version kostenlos. Wenn Sie bisher RunPlan 1.x
verwendeten, bendtigen Sie allerdings einen neuen Schllssel (, der Ihnen
von marathonpeople.de zugeschickt wird). D.h. mit den Schllisseln der
Versionen 1.x kann RunPlan 2.3 nicht aktiviert werden.

Wenn Sie RunPlan 2.3 kaufen (z.B. www.pdassi.de) erhalten Sie per Email
eine Seriennummer, mit der Sie RunPlan 2.3 freischalten kdnnen.
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Schlussel:

HotSync ID: Wolfgang Rist

([ OK ][ Abbrechen |

Starten Sie dazu RunPlan 2.3 auf Ihrem Palm. Den Registrierungsdialog
O6ffnen Sie mit Meni—+0Opt i onen—+Regi stri eren... Die Seriennummer geben
Sie in das Feld Schl Gssel ein und schlieBen die Dialogbox mit CK.

Bitte bewahren Sie Ihre Seriennummer gut auf. Falls Sie RunPlan
irgendwann neu installieren missen, bendtigen Sie die Seriennummer fur

die Programmaktivierung.

Systemvoraussetzungen

e ab Palm OS® Version 3.5

» 400 KB freier Speicher auf dem Palm

e Farbe und Schwarzweif3

o Hochauflésung (320x320, 320x480) wird unterstitzt

Systemfunktionen

5-Wege-Navigation

Treo 600, 650, 680
Tungsten T5, E2, T|X
ini Up = Fokus auf
Trammg Down - Fokus ab
Left = Fokus links
Right = Fokus rechts
Shift Up - Eintrag davor

RunPlan 2.3

Tungsten T3, E, C
Zire 72, Zire 31
Up - Eintrag davor
Down = Eintrag danach
Left = Fokus links
Right = Fokus rechts
Center » ?

-4 -

Sony (JogDial)

Push Up = Seite auf
Push Down — Seite ab
Up - Fokus links
Down — Fokus rechts
Push = ?
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Treo 600, 650, 680
Tungsten T5, E2, T|X

Shift Down = Eintrag danach
Center & n/a

Tungsten T3, E, C
Zire 72, Zire 31

Sony (JogDial)

Log Up - Seite auf Up — Seite auf Push Up — Seite auf
Down - Seite ab Down - Seite ab Push Down - Seite ab

Left = Fokus auf Left = Zeile auf Up = Zeile auf
Right = Fokus ab Right = Zeile ab Down — Zeile ab
Shift Up = Zeile auf Center = Eintrag selektieren Push = Eintrag selektieren
Shift Down — Zeile ab
Center - Eintrag selektieren

Plan Up - Seite auf (Woche, Up - Letzte Woche, Monat Push Up - Letzte Woche,
Monat) Down - Nachste Woche, Monat
Down — Seite ab Monat Push Down - Nachste
Left - Fokus auf Left = Tag davor Woche, Monat
Right = Fokus ab Right = Tag danach Up - Tag davor
Shift Up = Tag davor Center — Spalte editieren Down — Tag danach
Shift Down = Tag danach Push = Spalte editieren
Shift Left = Spalte links
Shift Right -+ Spalte rechts
Center - Spalte editieren

Listen Up - Seite auf Up — Seite auf Push Up — Seite auf

Down — Seite ab
Right = Fokus ab
Left - Fokus auf
Shift Up = Zeile auf

Down - Seite ab

Left = Zeile auf

Right = Zeile ab

Center = Zeile selektieren

Push Down - Seite ab
Up - Zeile auf

Down — Zeile ab

Push = Zeile selektieren

Shift Down - Zeile ab
Center = Zeile selektieren

Hinweis: Im Pl an und Log Formular kédnnen Sie mit Meni—+Opt i onen—>[ X]
Sei t enwei se scrol | en bestimmen, ob die <Auf > and <Ab> Steuerkndpfe
den Inhalt seitenweise (Woche, Monat) oder zeilenweise (Tag)
verschieben sollen.

Display

Auf Geraten mit Palm OS 5.x wird Hochaufldsung unterstitzt:
320x320 und 320x480 Portrait (z.B. bei Tungsten T3, T|X, Sony TH-55)

Hinweis: Wenn das erweiterte 320x480 Display (HiRes+) Ihres Tungsten
T3 bei RunPlan 2.3 (und wahrscheinlich auch anderen Programmen) nicht
funktioniert, missen Sie zwei “Patches” von Palm installieren (sie finden
diese als T3_DI A Conpati bility prcs. zipin RunPl an23. zi p)
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Eingabe der Laufdaten (Training)

Sportarten:

Radfahren
Schwimmen

Training I

Datum::!

=
e
Kurs: *"i
43
s

Kat. bearbeiten...

Runden: 1|

Strecke: 2

In RunPlan kénnen Sie unterschiedliche Sportarten verwalten. Mit Kat .
Bear bei t en... andern Sie die Bezeichnung einer Sportarten, fligen eine
Sportart hinzu oder I6schen sie. Einer Sportart kénnen Sie ein Symbol
zuordnen.

Training Y

Datum: ; So 26.06.2005 :
Kurs:

Runden: 1

.............

Strecke:
Dauer:
Tempo:

Schuhe:

21,00
1 hS57m0 s$ &
G:34 w min/km

1 166ds 189mx rh

i1 82  Kalorien: 1536

: Stadtlauf, bisschen
zu schnell
unterwegs

eelic®

w asics gt-2080
248,44 * km

[Speichern]

(Léschen)(Log )(Plan ) 4

A L F[1859 | |
A o T

RunPlan 2.3
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Datum und Uhrzeit: Die beiden Auswahlelemente sind mit aktuellem
Datum und Uhrzeit vorbelegt. Tippen Sie auf die Auswahlelemente, wenn
Sie ein anderes Datum oder eine andere Uhrzeit fir Ihren Lauf bendtigen.

Kurs: Wenn Sie Bahnen oder Streckenabschnitte 6fters durchlaufen,
kdnnen Sie die zurtckgelegte Strecke als Anzahl von Runden eingeben und
berechnen lassen. Dazu definieren Sie vorher Kur se mit bekannter Lange.
Tippen Sie dazu auf Meni—Ei ntrag—+Lauf strecke bearbeiten.. oder
wahlen Sie den Eintrag <Bear bei t en> in der Kurs-Auswabhlliste.

Strecke bearbeiten o

-2% Theresienwiese
RN 02

=% Olympiabad

<Neu>

Kategorie: x ¥ Laufen &%
MName: Theresienwiese

Strecke: 3,00 » km
Runden: 3
Notiz: die Hausstrecke,
Asphalt,

[Speichern ]( Loschen ]

Im obigen Dialog ,Laufstrecke bearbeiten" kénnen Sie eine Anzahl Runden
vorgeben. Wenn Sie also auf einer Rundstrecke z.B. meistens 3 Runden
laufen, tragen Sie ,3" ein, und in der Trainingssicht ergibt dann diese
Stecke automatisch 3 * 3 = 9 km.

Dauer: Alternativ zur direkten Stift- oder Tastatureingabe kénnen,
kdnnen Sie die auch die Rotationspfeile verwenden.

RunPlan 2.3 -7 - [11.11.2007]



NI 28 w Laufen

Datum::So 26.06.2005 : :9:30:

Kurs: ¥ Halbmarathon
Runden: 1 TR
Strecke: 21,00 w km

Dauer:1 h57m0 s$ &V
Tempo: 5:34 w min/km
Puls: 166ds 189mx rh

Notiz: Stadtlauf, bisschen i)

asics gel-kayano
asics gt-2080

<Kein Eintrag>
Schuhe: | <Bearbeiten...>

248,44 w km
[Speichern] [Lﬁschen) [ Log ] (Plun] ¢

A L F[1859 | |
A o T

Tempo: Wenn Sie St recke und Dauer eingegeben haben, kdnnen Sie
eine der Tempo-Einheiten (m n/km mn/nile, kn h, nph) antippen.
RunPlan zeigt dann die Geschwindigkeit (Tenpo) an. Dieser Wert wird
nicht automatisch aktualisiert. Sie missen also jedes Mal auf die Tempo-
Auswabhlliste tippen, wenn Sie einen gultigen Wert fir Tempo bendtigen.

Gewicht: Wenn Sie Ihren Gewichtsverlauf Uber einen Trainingszeitraum
hinweg verfolgen méchten, kénnen Sie Ihr aktuelles Gewicht eingeben.

Kalorien: Wenn Sie z.B. eine Pulsuhr mit Kalorienmessung verwenden,
kdnnen Sie den gelieferten Wert hier eintragen. Wahlweise kénnen Sie
sich die im Training verbrannten Kalorien auch berechnen lassen, indem
Sie das Formel-Symbol (fx) antippen. Flr die Berechnung wird Ihr
Gewicht benétigt, entweder aus dem Feld Gewi cht (siehe oben) oder aber
aus den Benutzereinstellungen

(Menti—+Opt i onen—+Ei nst el | ungen=+Gewi cht ).
Hinweis: Im Kapitel Einstellungen finden Sie Erldauterungen wie Sie die
automatische Kalorienberechnung fir unterschiedliche Sportarten
anpassen kdénnen.

RunPlan 2.3
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Notiz: Wenn Sie das Formular mit dem Knopf@ nach oben schieben
(oder bei 320x480 Hochaufldésung), wird das Notizfeld auf mehrere Zeilen
erweitert.

Schuhe/ Gerat: Damit das Feld Schuhe (oder Ger at ) sichtbar wird,

mussen Sie unter Umstanden erst das Formular mit dem Knopf @ nach
oben schieben. Tippen Sie auf <Bear bei t en> in der Auswabhlliste um einen
neuen Laufschuh (oder ein Sportgerat) einzutragen oder um zu erfahren,
wie viele Kilometer ein Schuh schon auf den Sohlen hat oder wie oft Sie
den Schuh im Einsatz hatten. (Damit diese Rechnung stimmt, missen Sie
fur jedes Training den verwendeten Schuh angeben). Den aktuellen
Kilometerstand sehen Sie auch in der Zeile unter ,,Schuhe:" angezeigt.

Ausriistung bearbeiten €

X Asics GT2080

. Specialized Allez 27
<Neu>

Kateg.: 3 v Radfahren @

Notiz: Sollte mehr Radfahren

Strecke: 228.00 v km
Zeit: 13:00 #F#: 8

[Speichern ]( Loschen ]

Befinden: Wahlen Sie ein Symbol aus der Spanne , sehr gut® bis ,sehr
schlecht™.

Zwischenzeiten: Wenn Ihre Uhr Zwischenzeiten liefert, kdnnen Sie
diese jetzt in RunPlan eingeben und damit Ihre Laufleistung “im Kleinen”

kontrollieren. Tippen Sie auf das Stoppuhrsymbol (@).
[ Max] zeigt die schnellste Runde, [ M n] die langsamste. [ Sun

berechnet die Summe der Zwischenzeiten und -strecken, [ @] die
durchschnittliche Rundenzeit und -strecke.
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1. 3,00 0:19:30 6:30 [lamgsamerB..
2. 3,00 0:17:36 552
3. 3,00 0:17:02 5:40
4. 3,00 0:18:13 6:04
Neu [ Sum M Min |

Zeit:0 h17m2 s 2
Strecke: 3,00 vkm 2

Tempo:5 :40 ¥ min/km

Notiz:

(Speichern )( Loschen )(T) (X))

Hinweis: Wenn Sie die eingegebenen Zwischenzeiten und -strecken als
Dauer und Strecke ins Formular Tr ai ni ng ibernommen haben mdchten,
mussen Sie [ Sun] auswahlen, bevor Sie Zwi schenzei t en schlieBen.

Hinweis: Ein Hakchen (v') neben dem Stoppuhrsymbol zeigt an, dass flr
den betrachteten Lauf Zwischenzeiten vorliegen.

Auswertung der Laufdaten (Logbuch)

Sportarten:
v Alle Iéjlc Rudft_:lhren
ST x| Schwimmen
123! i Streck| 3 [
260605 > |
17.07.06 > .EE .70  U.CO.ca L&

Wahlen Sie zuerst aus, welche Sportart Sie in der Auswertung betrachten

mochten (oder Al | e, =2#)

RunPlan 2.3
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1 Jahr :
| Wochen

6 Monate |53 :

3 Monate |5 -|Monate
30 Tage |x .| Jahre

2 Wochen|s ’ .| Gesamt
1 Woche |5 852 05153
<Datum=>|x 400  0:25:00
19.11.06 = 880 053652 [
03.12.06 = 880 05503 [
10.12.06 = & 70 05846
17.12.06 x|Halbmarathon [9.08 [&
241206 = Theresienwiese [2:24
26.12.06 =x|Marathon 7:20
29.12.06 ExFuno 700 [J

31 12. 06 Dlymplupurk 5:20

( Neu ]( Plan ) 146/146 29

Zeitraum: Bi s ist mit dem aktuellen Datum vorbelegt, Sie kénnen
jederzeit ein anderes Datum bestimmen. Den Zeitraum legen Sie dann
fest, indem Sie einen der Werte Al l e, 1 Jahr, 9 Monate, 6 Mbnate,
auswahlen
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Gruppierung: Sie kdnnen Trainings nach Al | e (jedes einzelne Training),
Tage, Wochen, Monate, Jahre und Gesant (alle Trainings zusammen
genommen) zusammenfassen.

Unten im Formular sehen Sie die Anzahl der ausgewahlten Trainings
bezogen auf die Gesamtzahl (44/ 44).

&) Zeit
KW |5 Tempo (min/km)
KW |# Geschw. (km/h)
KW [® Durchs. Puls

KW |9 Max. Puls

KW (¥ Ruhepuls

KW (Hl Gewicht (kg)

Kw |7l Kalorien

KW |[® Kurs
KW36 > 55,000
KW 37 > 24,000
KW 38 > 18,00]]

T EF L L ITY
L

KW39 > 47,400 11
KW2 > 13,58 1:31]
Filter: & 10 & 20

------ o

.
(Neu J(Plan | 44744 §

Als nachstes wahlen Sie aus welche KenngréBe Ihrer Trainings Sie
gezeigt haben mdchten: Strecke, Zeit, Tenpo, .., Gew cht,
Kal ori en, Kurs. Dabei kdnnen zwei Spalten frei kombinieren

A,
v

Sie haben jetzt die Mdglichkeit, sich von diesen KenngréBen Summe,
Durchschnittswert (Symbol g), Maximalwert und Minimalwert zu
bestimmen. Beispiele: Sie suchen den langsten Lauf, den Sie in 2005
bewaltigt haben (Jahre, Strecke, Max). Sie suchen den schnellsten 10
Kilometer Lauf, den sie bisher gelaufen sind (Gesant, Tenpo,

<Ber ei ch>, <von>10km <bi s>10km, Max)

Filter: Schranken Sie die Auswahl weiter ein:
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e |

Knie

1@

A
/711 3

B | Strecke <von>-<bis> in Vorgabeeinheit (z.B. km), dann
@ Zeit <von>-<bis> in stunden:minuten, dann

“& Tempo <von>-<bis> in min:sek (z.B. pro km), dann
A Geschwindig.| <von>-<bis> in Vorgabeeinheit (z.B. km/h), dann
@ Durchs. Puls | <von>-<bis> in Schlage/min, dann

Q| Max. Puls <von>-<bis> in Schldge/min, dann

”| Ruhepuls <von>-<bis> in Schldage/min, dann

H| Gewicht <von>-<bis> in Vorgabeeinheit (z.B. kg) , dann
| Kalorien <von>-<bis> in kcal, dann

[(#)| Kurs Auswahlliste

%/ Ausriistung | Auswahlliste

[7| Notiz Suchwort eingeben (durchsucht Notizen) , dann
Lt Wetter Auswahlliste

Befinden Auswahlliste

3 Temperatur | <von>-<bis> in Vorgabeeinheit (z.B. °C), dann

Sortieren: Sortieren Sie Ihre Trainingsdaten nach Strecke, Zeit, Tempo...
(linke Spalte). Symbol ¥ bedeutet absteigende Sortierung,

aufsteigende Sortierung und £ behalt die chronologische Ordnung bei
(Datum der Trainingseinheit).

Notiz: Wenn Sie in einer Zeile auf das Notizsymbol ([7) tippen, bekommen
Sie die zugehdrige Trainingsnotiz angezeigt. Tippen Sie mit dem Stift auf
eine beliebige Stelle des Bildschirms, um den Notiz-Dialog wieder zu
schlieBen:

RunPlan 2.3

31.12.06

6,10
5.80

0:37:00
0:35:20

Sony NW203F misst 5.7 km ->
Schrittlange weiter stellen
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Wenn Sie eine Ergebniszeile im Logbuch antippen, gelangen Sie in die
Trainingssicht. Damit sehen Sie z.B. die Details ihres schnellsten 10 Km
Laufs. Bei Max und M n entspricht eine Zeile im Logbuch genau einem
Training. Bei Summe und Durchschnitt kann nattrlich kein eindeutiges
Training zugeordnet werden. Wenn Sie trotzdem auf eine Logbuchzeile
tippen, gelangen Sie in der Regel zum ersten Training, das z.B. in der
ausgewahlten Woche stattgefunden hat.

Hinweis: Wenn Sie von Logbuch nach Trai ni ng wechseln, und die
Auswahl in Logbuch enthalt mehr als eine Zeile, werden in Tr ai ni ng
Pfeiltasten angezeigt. Mit diesen kdnnen Sie nun in der Detailsicht einfach
durch alle Trainings navigieren, die z.B. auf dem Kurs A ynpi apar k
stattgefunden haben.

Neben der Listendarstellung kédnnen Sie sich die Auswertungen im
Logbuch auch grafisch in Form von Balkendiagrammen anzeigen lassen.

2&‘ hd LCILIfeh
> 010107 Bis: Wil 10? .... Alle.
0B Strecke (km). Fhcim:

06.09.07 > 5,90 |
09.09.07 > 10,00 |

Balkendiagramm Uber eine Spalte (lange Balken)

060907 5,90 0.36.
09.09.07 > 10,00 ] O0:550

Balkendiagramm mit zwei Spalten (kurze Balken)

Die Farben der Diagramme kénnen Sie andern, indem Sie

Menu—-+Qpti onen—» [] Chart Farben wahl en antippen. (Das Menu ist
dann auf Menti=+Qpti onen—» [x] Chart Farben wahl en umgeschaltet).
Wenn Sie jetzt auf einen Balken tippen, erscheint ein Farbauswahldialog.
Um den Farbauswahlmodus wieder zu verlassen, mussen Sie obigen
Menupunkt wieder zuruckschalten.

Die Trainingszusammenfassung unten summiert beispielsweise Uber alle
Aktivitaten. Wiederholtes Auswahlen derselben Gruppierung (z.B. Jahre)
schaltet zwischen detaillierter (a) und verdichteter Ansicht (b) um.
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(a)

(b)

RunPlan 2.3

Logbuch s w Alle

v Alle

2003 561,79

2005 193,32
2006 1028 Gesamt
2007 727.20 50:05 70

2005 193,32 21:20 31
X 184,82 19:00 26
= 8,50 219 &5
2006 1028 7755 &7

X 54753 G4:25 48
RN 469,00 17:.43 8
= 11,70 547 11

- 15 -
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Exportieren der Trainingsdaten

Wenn Sie Ihre Trainingsdaten auf dem PC weiterverarbeiten méchten,
kdnnen Sie diese mit Meni—=+Opt i onen—Ei nt rdge exporti eren aus dem
Logbuch heraus als CSV (komma-getrennte Werte) in den Palm Merkzettel
("Memo") schreiben.

Export nach Memo

Trennzeichen: ¥ ,{Komma)
Texterkennung: v "

([ OK ] [ Abbrechen ]

Hinweis: Es wird genau die Ergebnismenge an Trainings exportiert, die Sie
im Logbuch aktuell ausgewahlt haben.

Tipp: Am Ende des Export-Prozesses werden Sie nach der Kategorie
gefragt, unter der die CSV-Daten abgelegt werden sollen. Legen Sie in
"Memo" eine Kategorie "RunPlan" an, damit Sie ihre Daten spater auch
wieder finden.

Beim HotSync® wird der Merkzettel auf den PC lbertragen, wo Sie ihn im
"Palm Desktop" bearbeiten kénnen.

Hinweis: Je nach Umfang Ihres Logbuchs kann die erzeugte CSV-Datei
sehr groB werden. Beim Ubertragen in den Palm Merkzettel ("Memo") wird
diese u.U. aufgeteilt. Sie sehen dann im Merkzettel mehrere Eintrage, die
Sie spater auf dem PC im "Palm Desktop" wieder zusammenfligen
mussen. Damit die Reihenfolge stimmt, missen Sie im Palm Merkzettel
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mit Ment—+Qpt i onen—Ei nst el | ungen... die Sortierung vorher auf Manuel |

Memo-Einstellungen ©

Sortieren: ¥ Manuell

( OK ) (Abbrechen )

setzen.

Im Bild unten wurden nach dem CSV-Export flinf Eintrage in "Memo"
erzeugt. Um diese wieder zusammenzufligen, selektieren Sie den 2. Satz
und gehen auf Menti—+Bear bei t en—+Al | es auswahl en, dann

Menu—+Bear bei t en—+Kopi er en. Jetzt selektieren Sie wieder den 1. Satz,
positionieren ans Textende und gehen auf Menli—+Bear bei t en—=Ei nf ligen.
Diese Schritte wiederholen Sie fir die Eintrage 2 bis n.

Wenn der erste Eintrag nun die zusammengefiigten kompletten CSV-
Daten enthalt, selektieren Sie diesen und wahlen Menti—+Exporti eren... Als
Exporttyp geben Sie Text (*.txt) an und nennen die Datei z.B.
"Laufe2004.csv". Im nachfolgenden Dialog Export f el der angeben wahlen
Sie ausschlieBlich Meno.

"Laufe2005.csv" kdnnen Sie jetzt beispielsweise in MS Excel importieren
und weiterverarbeiten.

B Palm Desktop

Datei Bearbeiten Ansicht Exfras HotSync  Hilfe

#4 o-
K ategorie: |,&.Ile | Sort. nach: | Handheld-Reibenfolge A
Bezchreibun K.ategorie

SO ot et 0t N Je0 - walked 2 shart stretches. . Micht abgelegt -
01028 N 3 A3 A 0 0, sk run... Micht abgelegt -
240 pm*,"Woking canal 4. 75" "0 4203 351", Micht abgelegt -
nd far half of the distance. \Warm maorning,' Micht abgeleqgt =
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Trainingsplaner

RunPlan bietet eine optimierte Kalenderansicht, die es dem Sportler
einfach macht, einen Trainingsplan einzugeben und die Planziele im Auge
zu behalten. Trainingsplane finden Sie in der einschlagigen Laufliteratur,
in Laufzeitschriften und im Internet. Im Idealfall lassen Sie sich von einem
Laufprofi einen individuellen Trainingsplan erstellen, der Ihrer
personlichen Fitness entspricht.

RunPlan soll hier nur das Werkzeug sein, das Papier und Bleistift ersetzt
und Ihnen umstandliche Berechnungen abnimmt.

Trainingsplane sehen in der Regel so aus, dass Sie an Tagen bestimmte
Trainingsarten (Typ) mit einer bestimmten Dauer (Tr ai ni ngszi el )
einplanen.

Sportarten:

2 L-DL

R AL-T

» TMPL

> LK-D

= BR1K

<Kein Eintrag>
<Bearbeiten...>

Die unterschiedlichen Trainingsarten (Z- DL, AL- T, siehe Typ) kénnen Sie
mit einer Sportart verbinden. In der Auswahlliste sehen Sie das Symbol
fur die Sportart.

Typ: Z.B. "langsamer Dauerlauf", "Marathontempo", "Fahrtspiel" etc. Sie
mussen sich zuerst eine Liste mit Trainingskirzeln zusammenstellen.
Tippen Sie dazu auf Menli—Ei ntrag—*Trainingsarten bearbeiten.. oder
Sie tippen auf eine Zeile in der Typ-Spalte wahlen den Punkt
<Bearbeiten..> in der Auswahlliste. RunPlan kann in der Spalte Typ
maximal vier Zeichen darstellen, deshalb der Begriff "Trainingsktirzel".
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m_ 3:00Marathon

‘E-:j-llllllli ------------------ Berlin2004

- <Bearbeiten...>
1 1 Fr ~%\ L-DI_ [I¥]

125a CAAL-T  0:35 Fahrrad
13S0 “4S-DL  1:35 1:.01

15Di “4Z-DL 1:00 0:32 C]
16Mi  “AL-DL 1:10 Ansehlies
17D0 B

18 Fr . 1-22 Laufstil {5
19 Sa

20 So 1:511hiszﬂeh@
21 Mo |4 LK-D

22D |:%BR1K 0:49 Fahrrad {3
23Mi  [<Kein Eintrag> |1:13 Fahrrad

€ Mona| <Bearbeiten...> | i o

| Training | | Logbuc |

Trainingszeitpunkt: Wenn Sie in der Spalte Tag einen Kalendertag
anklicken, kénnen Sie die Anfangszeit Ihres Trainings angeben. Sie
kdnnen flr einen Tag mehrere Trainings festlegen, wenn z.B. erst
Radfahren und anschlieBend Radfahren wollen.

Markieren Sie einen Tag und wahlen Menli—Ei ntrag—=Neu. . .

RunPlan 2.3
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Laufplan ¥ Berlin2006

CAugust P 4 2006:p () 1313
Tag Typ & Ist Notiz
Ml ®AL-T  1:10  Powen 3
W00 X 5-DL  1:00 1:07Lleichter T(Y

m:ple] 4

([ OK ] [Abbrechen )

9 Saq
1050 2xS5-DL  2:15 1:1G1-2Gehpa
11TMo ..
12Di > L-DL 1:00 Ansehl. 3
13Mi &MTP  1:10 0:34

( Training ) ( Logbuch | £

Trainingsziel: Viele Trainingsplane geben als Ziel eine Dauer vor (z.B.
"30 min Tempolauf"). RunPlan ist allerdings so flexibel, dass Sie
Trainingsziele auch anders definieren kénnen: z.B. "5 km zlgiger
Dauerlauf mit ca. 5:20 min/km". Um ein Tagesziel einzugeben, tippen Sie
auf eine Zeile in der Zielspalte. Im Dialog Tr ai ni ngszi el kdnnen Sie sich
z.B. die Strecke aus Tenpo und Dauer berechnen lassen. Tippen Sie
hierzu auf das Aktualisierensymbol( &) rechts neben Strecke. Wenn Sie
einen Trainingsplan erstellen, der auf Laufstrecken basiert statt auf
Laufzeit (Dauer ) macht es Sinn, das Ziel-Symbol "Lineal"(&) zu wahlen.
Dann wird in der Zielspalte die Stecke statt Zeit/Dauer angezeigt (Symbol
"Léufer"(;fk) steht flr "Tempo", Symbol 123 steht flir die Anzahl der
Trainings). Mit diesen Symbolen bestimmen Sie auch, was in der

Summenzeile am unteren Tabellenrand angezeigt wird.
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Laufplan ¥ Berlin2006

4 August }‘2006) 131

Tag Typ Ist Notiz

27Mi .

28Do > L-DL 0:48 G

29Fr R TMPL 10minEin,

305a ..

3150 xS-DL  3:00 2:35 {5
- Trainingsziel o

Strecke: 6,00 ¥ km =

Dauer:0 h30m0 s 2
Tempo:5 : ¥ min/km @

1(2]|3|4(5|6|7(8|9|0], (4

([ OK ][ Abbrechen )

( Training ) ( Logbuch | £

Ist: Jedes Training, das Sie im Formular Tr ai ni ng eingegeben haben,
taucht in der | st Spalte flur den entsprechenden Tag auf. Bei der
Zuordnung wird die Sportart berlicksichtigt. Ob Strecke, Zeit/Dauer oder
Tempo angezeigt wird, hangt (wie in der Zielspalte) vom Ziel-Symbol ab.

Countdown: Neben dem Symbol # werden die verbleibenden Tage vom
heutigen Datum bis zum nachsten (Lauf-)Event angezeigt. Der ,Event" ist
der letzte Eintrag in Ihrem aktuellen Trainingsplan. Mit X kdénnen Sie
einfach zu diesem letzten Eintrag springen.

Summenzeile: Hier sehen Sie Ihr Trainingssoll im Vergleich zu den
durchgeflihrten Trainingseinheiten lber die eine Woche (z.B. KW 23),
einen Monat oder Uber den gesamten Trainingsplan (Al | e) aufsummiert.
Neben der Summe (Symbol 3°) kdnnen Sie auch den Mittelwert (Symbol @)
oder Prozent (Symbol %) abrufen. In der Prozentsicht kénnen Sie leicht
ablesen, zu wie viel Prozent Sie Ihren Trainingsplan erfullt haben. Mit dem
Symbol Il sehen Sie Ihre Planerflullung grafisch als ,Fortschrittsbalken®.
Weiterhin kédnnen Sie bestimmen, nach welcher Sportart (==#) oder welcher
Trainingsart (Typ) gefiltert werden soll. In der Einstellung <Al | e> werden
in der Summenzeile fur "Ziel" alle Eintrage im Trainingsplan bertcksichtigt
und alle Eintrage im Logbuch, die in den Zeitraum des Trainingsplans
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fallen. Dabei ist es egal, ob die tatsachlichen Trainings an "geplanten”
Tage stattfanden oder an anderen. Wenn Sie ein bestimmtes
Trainingsklrzel auswahlen (z.B. FS), dann werden nur die
Trainingsplaneintrage "Fahrtspiel" angezeigt und auch nur diese in die
Summenberechnung einbezogen. In der | st Spalte tauchen dann nur die
tatsachlichen Trainingseinheiten auf, die an den Tagen durchgeflihrt
wurden, an denen "Fahrtspiel" geplant war. Wenn Sie eine bestimmte
Sportart (z.B. Fahrrad) auswahlen, werden z.B. alle Trainings auBBer
~Fahrrad" ausgeblendet. In der | st Spalte sehen Sie dann auch nur
Fahrrad-Trainingseinheiten.

9 Saq
1050 2xS-DL  2:1G ] !-2Gehpa
11TMo ..
12Di  2xL-DL  1:00 B Anschl. 3
13Mi & MTP  1:10

9Sa
1050 & S-DL
11 Mo

Freie Tage: Wenn Sie Meni—+Opt i onen—+Frei e Tage verbergen
aktivieren, tauchen in der Kalendertabelle nur Tage auf, an denen
entweder ein Training geplant oder durchgeflihrt ist. Ansonsten erscheinen
alle Tage des Kalenders.

Fintrag Bearb. [TTIITE )
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Trainingsplan-Selektor: Wenn Sie auf das Auswahlelement in der
Titelzeile des Formulars (hier Berl i n 2005) tippen, sehen Sie eine Liste
Ihrer Trainingsplane und kénnen Eintrage hinzufligen, l6schen oder
andern. Idee ist, dass Sie Ihren Planen sprechende Namen geben kénnen
(Vorgabe ist St andar d), altere Trainingsplane oder fertige Plane von
anderen RunPlan 2.3 Benutzern wieder verwenden kénnen (siehe
Trainingsplane bearbeiten).

Notiz: Hier kdbnnen Sie Bemerkungen zum geplanten Training eingeben
(z.B. "10 min. Einlaufen, 8x4 min Tempointervalle, 3 min Trabpause").
Tippen Sie entweder direkt in die Noti z Spalte oder driicken Sie den

Knopf . Beim Ansehen und Bearbeiten sehen Sie den Text mehrzeilig
im Palm Tastaturdialog.

Alarm-Symbol (@3): RunPlan kann geplante Trainings auch in den Palm
Terminplaner (Kalender) eintragen, z.B.:

9:30 oRunPlan: L-DL: {12,00km): [J
2 Gehpausen

Dies kann entweder automatisch flr alle geplanten Trainings geschehen
(Ment—+Opt i onen—+Ei nstel l ungen—=In Term npl an ei ntragen) oder Sie
entscheiden im Einzelfall (Meni—Ei ntrag—+Als Term n ei ntragen oder
Menu—Ei ntrag—I m Term npl an | 6schen). Mit

Menu—+Qpt i onen—>Er ei gni sse ei ntragen kdénnen Sie einen kompletten
Trainingsplan nachtraglich in den Palm Kalender Ubertragen — oder mit
Menu—+QOpt i onen—>Er ei gni sse ent fernen auch wieder komplett aus dem
Palm Kalender herausnehmen.

Sprung ins Trainingsformular: Wenn Sie auf einen Eintrag in der | st
Spalte tippen, wechselt RunPlan ins Trainingsformular und zeigt die
durchgeflihrte Trainingseinheit im Detail.

Hinweis: Wenn Sie an einem Tag ein (einziges) Lauftraining geplant
haben, dann aber mehrere durchgefihrte Laufe flr diesen Tag
eingetragen haben, sehen Sie im Trainingsplan als Ist-Zeit die addierte
Zeit aller Lauftrainingsseinheiten flir den jeweiligen Tag.

Trainingsplane bearbeiten
Sie kénnen einen Trainingsplan kopieren und auf der Zeitachse vor- und

zurlickschieben. Damit haben Sie die Mdglichkeit, einen alten
Trainingsplan wieder zu verwenden oder einen Plan, den Sie per
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HotSync® oder ,Ubertragen™ auf Ihren Palm gebracht haben, auf Ihre
anvisierte Laufveranstaltung hin einzustellen. Dazu andern Sie entweder:

e das Von: Datum (der erste Tag Ihre Trainingplans)
e das Bi s: Datum (das Datum des Marathons/der Veranstaltung, auf
die Sie hinarbeiten)

Wenn Sie z.B. fur die Vorbereitung Ihres Berlin 2006 Marathons Ihren
Berlin 2005 Plan noch mal verwenden wollen, missen Sie in RunPan
folgende Schritte ausflihren:

e selektieren Sie Berli n2005

e wahlen Sie [ Kopi €]

e andern Sie Von: oder Bis:

e benennen Sie Ber | i n2005_C nach Berli n2006 um
e wahlen Sie [ Spei chern]

e wahlen Sie [ X] (SchlieBen)

Trainingspline bearbeiten€)

3:00 Marathon

Berlin2004

Berlin2003
ManfredSteffny
<Neu>

Plan: Berlin2004

Von: {20,0504! Bis: | 26,0904

Typ: ¥ Ole Petersen
Anzahl: 53

[Speichern ][ Loschen ][Kopie ]

Hinweis: Typ: koénnen Sie auf dem vorbelegten

RunPl an_Tabl e_Trai ni ng belassen, auBer Sie arbeiten mit mehreren
unterschiedlichen Trainingsplanen, die wiederum unterschiedliche
Trainingstypen (Typ: ) verwenden.

Andern Sie Typ: jedoch in einen anderen Namen als

RunPl an_Tabl e_Tr ai ni ng, wenn Sie vorhaben Ihren Plan, an andere
RunPlan 2.3 Benutzer weiterzugeben.

Siehe Trainingsplane lUbertragen.
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Trainingsplane Ubertragen

Wenn Sie einen Trainingsplan an Freunde weitergeben wollen, wahlen Sie
Menu—-+Qpt i onen—+Ubertragen... Ihr aktueller Plan wird dann per Infrarot
auf einen anderen Palm PDA Ubertragen.

Hinweis: RunPlan 2.3 Ubertragt die Trainingsplan-Datenbank (z.B

Ber | i n2005. pdb) immer zusammen mit der zugeordneten Trainingstyp-
Datenbank (z.B. A ePet er sen. pdb)

Wenn Sie einen Trainingsplan mit Typ: RunPl an_Tabl e_Tr ai ni ng
Ubertragen, werden Sie gewarnt, dass Sie damit bei Ihrem , Gegeniber"
moglicherweise dessen RunPl an_Tabl e_Tr ai ni ng. pdb Uberschreiben.
Verwenden Sie deshalb immer einen anderen Typ: als

RunPl an_Tabl e_Tr ai ni ng, wenn Sie den Plan weiterverbreiten wollen!

Laden eines Trainingsplans

AuBer per Infrarot kénnen Sie einen Trainingsplan auch tber den PC auf

Ihren Palm PDA synchronisieren.

1) Wenn Sie einen Trainingsplan Pl anXY. pdb (plus TypXY. pdb) von
einem anderen RunPlan 2.3 Benutzer als PC-Dateien erhalten,
synchronisieren Sie diese ganz einfach per HotSync® auf Ihr Gerat.
Wenn danach RunPlan 2.3 starten, werden die neu
hinzugekommenen Plane und Trainingstypen automatisch erkannt

2) Wenn Sie einen von Ihren eigenen Trainingsplanen weitergeben
wollen, benutzen Sie dazu nach einem HotSync® die entsprechenden
Dateien in Ihrem Palm-Sicherungsverzeichnis (z.B.

C:. \ Pal Ml <Benut zer | d>\ Backup)

Kopieren von einzelnen Trainingsplaneintragen

Mit MenU—Ei ntrag—Kopi eren und Menu—Ei nt rag—Ei nf igen kdnnen Sie
auf einfache Weise wiederkehrende Trainings innerhalb Ihres Plans
handhaben (z.B. den ,langen Lauf" jeden Sonntag...).

Trainingstypen Datenbank bearbeiten
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Training DB bearbeiten ©

RunPlan_table_Training
<Neu>

Name: Ole Petersen

Anzahl: 8

[Speichern )[ Loschen )[ Kopie ]

Wenn Sie z.B. Ihre Trainingstyp-Datenbank RunPl an_t abl e_Tr ai ni ng
~klonen" wollen (siehe Hinweis in Trainingspléne Ubertragen), missen Sie
folgende Schritte ausflihren:

e selektieren Sie RunPl an_t abl e_Trai ni ng

e wahlen Sie [ Kopi €]

e benennen Sie RunPl an_t abl e_Trai ni ng_C um, z.B. in Mei nTr ai ni ng
e wahlen Sie [ Spei cher n]

e wahlen Sie [ X] (SchlieBen)

Einstellungen

Benutzereinstellungen in RunPlan kénnen Sie mit
Menli—-+Qpt i onen—*Einstellungen.. vornehmen.
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Einstellungen

= w Laufen

Strecke: * km * min/km
Kalorien: + Laufi

KorpergroBe: 186 v tm
Gewicht: 82 ¥ kg (BMI)
HRmax: 0 Alter: 35

M Laufe in Terminplan iibertragen
[0 Benutzerdefinierte Farben
Startformular: ¥ Training

[ OK ][ Abbrechen |

Sportarten: Die Einheiten fir Strecke und Tempo kdnnen Sie flr jede
Sportart einzeln festlegen. Fir Laufen wahlen Sie z.B. kmund m n/ km, flr
Schwimmen z.B. mund mi n/ 100m (Die Anderungen fiir jede einzelne
Sportart missen Sie mit OK speichern, d.h. Sie mussen den Ei nstel | en
Dialog unter Umstanden mehrmals 6ffnen)

Einstellungen

& w Radfahren

Strecke: * km » km/h
Kalorien:] v <Neu>

KorpergroBe: 186 v tm

Gewicht: 82~ kg

v rnw e ] u .
Kalorien Parameter

kcal/kg/mini 0,0948 ®20  km/h

Zunahme: 9,60 % prokm
[ OK ](Abbrechen)

Kalorien: Im Formular ,Training" kénnen Sie sich den Kalorienverbrauch
RunPlan besitzt voreingestellte Kalorienrechner flr Laufen (Lauf 1) und
Radfahren (Radl). FUr andere Sportarten oder falls Sie die
Kalorienberechnung fur Laufen und Radfahren andern wollen, wahlen Sie
<Neu> aus der Auswahlliste.
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Die RunPlan Kalorienberechnung basiert auf drei KenngréBen: Jede
Sportart/Aktivitat hat einen typischen Kalorienkoeffizient (kcal / kg/ m n).
Die nachfolgende Tabelle zeigt Kalorienkoeffizienten flir ein paar gangige

Sportarten.

Aktivitat kcal/kg/min
Schwimmen 0.071
Radfahren 0.108
Rollerblading | 0.117
Jogging 0.165

Ublicherweise nimmt der Kalorienverbrauch zu, wenn Sie einen Sport

intensiver betreiben (z.B. schneller Radfahren). Um diese

Tempoabhangigkeit zu berucksichtigen, geben Sie die Parameter
Ausgangsgeschwindigkeit (@ und Zunahme (% pro Tempoeinheit) an.
Wenn Sie letztere Parameter nicht kennen oder nicht bendétigen, setzen

Sie sie einfach auf Null. Dann wird nur der Kalorienkoeffizient

(kcal / kg/ mi n) flr die Berechnung herangezogen. Nachfolgende Tabelle
gibt ein Beispiel, wie beim Radfahren der Kalorienkoeffizient mit der
Fahrgeschwindigkeit zunimmt.

Tempo kcal/kg/min | % Zunahme
(km/h) pro km/h
20 0,0950 5

22 0,1047 5

24 0,1155 5

26 0,1273 5

28 0,1404 5

30 0,1547 5

32 0,1706 5

34 0,1881 5

36 0,2074 5

38 0,2286 5

40 0,2521 5

Um das obige Beispiel abzubilden, setzen Sie die Kalorienparameter flr
Radfahren wie folgt:
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keai/kg/min':0,0950 @20 km/h

Zunahme: 5 % prokm/h

[ OK ][(Abbrechen)

Die Berechnung des Kalorienverbrauchs ist dann recht einfach:
Kalorienkoeffizient (kcal / kg/ m n) x Gewicht (kg) x Dauer (m n)

Ein 70 kg schwerer Radfahrer, der 2 Stunden mit einer
Durchschnittsgeschwindigkeit von 20 km/h fahrt, verbraucht demnach:

0.0950 * 70 kg * 120 min = 798 kcal

Einstellungen

Einheiten: Zeit: * hh:mm:ss
= ¥ Schwimmen
Strecke: + m » min/ 100m

- - YT
Body Mass Index (BMI)
BMI: 22,5
(18.5-24.9)
Normalgewicht

BMI: Tippen Sie auf BM , um Ihren Body Mass Index berechnen zu lassen.
Voraussetzung ist, dass Sie vorher Ihre Kor per gr 63e und Gew cht
eingegeben haben.

RunPlan 2.3 - 29 - [11.11.2007]



Zu guter Letzt

Das Team von MarathonPeople winscht Ihnen viel SpaBB und sportlichen
Erfolg mit RunPlan 2.3!

Ihre Meinung ist uns wichtig, schreiben Sie uns:
RunPlan@marathonpeople.de

Oder besuchen Sie uns im Internet: www.marathonpeople.de

Copyright © 2007, marathonpeople.de, Miinchen, Germany
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