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http://www.msporting.com/planung/prg.htm

1. Software Golden Cheetah

- Gratissoftware
- Version 3.5 (Dezember 2017
- https://www.glodenchhetah.org

- Installation gemass Anleitung «Installation Software Golden Cheetah»

2. Grundeinstellungen des Programmes
2.1 Allgemeine Einstellungen
=> Golden Cheetah zum erstem Mal starten.

- |
& Choose an Athiete _'IZ__S£

«Maske erscheint in Englischer Sprache»

1 New... | [ cancel | Oper

=>» Klicken auf ,New...”

. GoldenCheetah ? X

Athlete Name |Peter Muster

«Maske erscheint in Englischer Sprache»

Bio

Cancel

Save

Date of Birth @ .

ik T = Name Eingeben
o — Alle anderen Standardwerte belassen
Weight (kg) @

Height (cm) El

Critical Power (FTP) El

w0 o000 ]

Pmax (W) @

W'bal Tau (s) @

Resting Heartrate @

Lactate Heartrate El

Maximum Heartrate @l

CV Run (min/km)  [04:00 5]

CV Swim (min/100m) [01:36 3]

=>» Klicken auf «Save»
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https://www.glodenchhetah.org/

K. Peter Muster
Athlete Activity Share Tools Edt View Help

Diary m Train 0 & (= |

Trends

Activities
No files ?
Let's start with some data.

Import files from your disk or
usb device

& Import data

«Maske erscheint in Englischer
Sprache»

= Klicken im «Hauptmenu»
auf «Tools»

CP and W' Solver...
Air Density (Rho) Estimator...
VDOT and T-Pace Calculator...

Get Body Measurements...

Create a new workout...
Download workouts from ErgDB...

Download from serial device.
| & Download from device
[J Don't show this next time. Close
L. Peter Muster . - .
«
Athlete Activity Share Tools Edit View Help MaSke erSCheInt In Eng“SCher
CP and W' Estimator... He SpraChe»

= Klicken im «Untermenu»
auf «Options...»

Download workouts from Today's Plan...
Import workouts, videos, videoSyncs...

Scan disk for workouts, videos, videoSyncs...

Create Heat Map...
Export Metrics as C5V...

Act

No file
Let's s

Cloud Status...
Cloud Contributions

Options...

& Options = o

. ~ & = b
# L 2 &5 H o £
General Athlete Appearance Data Fields Metrics Intervals Training
Language German i

Unit Metric ~

[J Use Garmin Smart Recording

Smart Recording Threshold (secs) (25
Elevation hysteresis (meters) |3.

W' bal formula | Differential ~
Warn for unsaved activities on exit

[ Enable APT Web Services

Enable R
Athlete Library |XXX ‘ Browse
Workout and VideoSync Library lYYY\ ‘ Browse
R Installation Directory |C:/Program Fies/R/R-3.3.2 ‘ Browse
Close Save

«Maske erscheint in Englischer
Sprache»

=> Sprache umstellen auf
«German»
= Auswahlbuttons anpassen

- Use Garmin .. nein
- Warn for.. ja
- Enable APi.. nein
- EnableR ja

=2 XXX eintragen
= YYY nicht notwendig

= Klicken auf «Save»
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Verweis zu Pfade XXX :

=> Klicken auf «Browse» bei Athlet Library

o Explorer wird gedffnet

o Verzeichnispfad der Datenbank suchen (z.B. Cloud Station)
= «Ordner auswahlen»

= Klicken auf «Save»

You changed the location of the athlete lbrary

This is where all new athletes and their files wil now be stored.

Current athlete data wil no longer be avaiable and GoldenCheetah wil need to restart
for the change to take effect.

Do you want to apply and restart GoldenCheetah?

Yes, Apply and Restartl No, Keep current

L. GoldenCheetah X

T

I - -

= Klicken auf «Yes,..»
o Programm wird neu gestartet
o Standardmaske erscheint in deutscher Sprache

2.2 Spezielle Einstellungen

= Programm schliessen
o Athlet
o Alle Fenster schliessen

= Konfigurationsdateien von Verzeichnis «config» auf Memory Stick
Ubernehmen:
o In Verzeichnis «config» von Peter Muster kopieren.
o Uberschreibt bestehende Dateien
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2.3 Wichtige Einstellungen vor dem weiteren Arbeiten

= Programm Golden Cheetah neu starten
=> Klicken im «Hauptmenul» auf «Werkzeuge»

=> Klicken im Untermeni «Werkzeuge auf «Optionen»

& Optionen - O >

% |2 & 5 H 9o &£

Algemein | Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervale Training

Sprache |Deutsch v
Einheiten |Metrisch ~

]- [ Verwende Garmin Smart Recording

Grenzwert Smart Recording (sek) |25 |

Hysterese fur Hohenmeter (m) |3. |

W' Bilanz Formel |Differentiell ~
Beim Beenden warnen, fals ungesicherte Aktivit:
[ Web Services API aktivieren
R Aktivieren

| Athleten Bibliothek |D:,-'Daten,-'CIoudStationfSporUGoIden Cheetah | Durchsuchen
Workout und VideoSync Bibliothek |D:,-'Daten,-’DS—CIoudeport.-'Golden Cheetah | Durchsuchen
R Instalationsverzeichnis |C:,-‘F'rogram Files/R/R-3.3.2 | Durchsuchen

SchlieBen | | Speichern

Unter «Allgemein» sind keine Anpassungen notwendig
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E Opticnen

Hl | 2 5 H 9o &

Algemeiny Athlet Erscheinungshild Datenfelder Metriken Intervale Training

Uber Model Korperwerte HRV ~ Zonen Benutzerkonten  Auto Impert  Backup

Spitzname |Danie| |
Geburtsdatum
Geschlecht mannich ~

Kérpergrabe (cm)
Kurbelarmlange 1725 ~

Laufradgrdbe - v - - mm

= «Athlet»
> «Uber»
= Personliche Werte eingeben

X

& Optionen O

B J 2 5 H 9 &

Algemein  Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervale Training

Uber Model Korperwerte HRV  Zonen  Benutzerkonten  Auto Import  Backup

W'Bilanz tau (s)

STS Durchschnitt (Tage) |7 |
LTS Durchschnitt (Tage) |42 |
[ PMC Belastungsbilanz heute

= «Modell»
Keine Anderungen notwendig
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& Optionen - O x
2 ~ - o . L]
;f} - y L @ I i
Allgemein  Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metrken Intervalle Training

Uber Model Kdrperwerte HRV ~ Zonen  Benutzerkonten  Auto Import  Backup

Default Weight m

I

Time dependent measurements

From Date - Time 01.05.2011 09:12 ~
Gewicht
Fettmasse

Muskelmasse

Knochenmasse
Magermasse
Fett %
Kommentar
+

From Date - Time Gewicht Fettmasse Muskelmasse Knochenmasse Magermasse Fett % Kommentar Quele
Mai 1, 2011 - 09:12:35 73.0 16.1 48.4 3.0 0.0 21.9 Manuele Eingabe
Sep 10, 2017 - 21:28:08 73.0 16.1 48.4 3.0 5.1 21.9 Manuelle Eingabe
Okt 4, 2017 - 15:46:24 72.0 16.1 48.4 3.0 5.1 21.9 Manuelle Eingabe

= «Korperwerte»

= Personliche Werte eingeben

=> Anpassung Datum mit +/-

| Wihashlekdidacsd J ~—

& Optionen

o ~ - &4 - #
Algemein Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervale Training

Uber Model Kérperwerte HRV  Zonen Benutzerkonten  Auto Import  Backup

Time dependent HRV measurements

From Date - Time 22.11.2017 17:39 ~

rMSSD B4.3
HR

AVNN
SDNN

pPNNS0
LF
HF

Rec.Points

From Date - Time rMSSD HR  AVNN SDMNN pNN50 LF HF Rec.Points  Source
Jan 1, 2017 - 20:59:26 34.3 43.5 1344.0 50.6 11.6 0.0350 0.0265 7.4 Manuelle Eingabe

= «HRV»
keine Anderungen notwendig
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& Optionen x

- O
= ~ C “d : ]
Algemein  Athlet  Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervale Training

Uber  Model Korperwerte HRV ~ Zonen  Benutzerkonten  Auto Import  Backup

Leistungszonen | Herzfrequenzzonen  Pace Zonen

Sport | Radfahren -

Critical Power  Vorschlagswerte

Ab Datum |22.11.2017 ~ .CP fiir ale Metrken verwenden g

Critical Power|238 [2|FTP220  [:|w|14000 |3 |Pmax|1000 3| e

Ab Datum Critical Power W' Pmax “

19.Feb 2017 235 25000 a00

04.Mar 2017 240 25000 950

22.Mar 2017 264 22000 1000

09.Jun 2017 268 2000 1200

05.Jul 2017 265 16000 1200 9
+ =

Zone Langtext Ab Leistung (Watt)

= «Zonen»

=>» «Leistungszonen» > Critical Power
= Personliche Werte eingeben

= Anpassung Werte mit +/-
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L] Optionen

# J

5 BH ¢ £

Algermein  Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken

Uber Model Kérperwerte HRV
Leistungszonen  Herzfrequenzzonen
Critical Power|  Vorschlagswerte

Zonen  Benutzerkonten

Pace Zonen

Sport |Radfahren -

Intervalle

Auto Import

Training

Backup

Zone
72
Z3
4
75
Z6
7

Langtext
Aktive Erhol...
Ausdauer

Tempo
Schwelle
VO2Max
Anaerob
Neuromusk...

Prozent der Critical Power

0

55

75

a0

105

120

150

LA IRILE (B IRILE RIS RIS IR

= «Leistungszonen» > «Vorschlagswerte»
Vorschlageswerte Ubernehmen
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& Optionen | >

e ~ =4 - 5
g 2 2 5 H ¢ £
Algemein Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervalle Training

Uber Model Korperwerte HRV ~— Zonen  Benutzerkonten — Auto Import  Backup

Leistungszonen = Herzfrequenzzonen  Pace Zonen

Sport |Radfahren -

Individuelle anaerobe Schwele (iANS)  [Vorschlagswerte

-

Ab Datum | 22.11.2017 ~|iANS [168 |2

Ruhe HF Max. HF

+ -
Ab Datum IANS Ruhe HF Max. HF
01.Jan 1900 172 o0 190
03.Aug 2015 166 58 188
20.Nov 2015 170 58 188
01.Apr 2017 168 58 183

+ -
Zone Langtext Von HF TRIMP K

= «Zonen»

= «Herzfrequenzzonen»

= Personliche Werte eingeben
=> Anpassung Werte mit +/-
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& Opticnen — X
L ~ &4 - 5
é - y =) E 9 L
Algemein Athlet Erscheinungsbid Datenfelder Metriken Intervale Training
Uber Model Korperwerte HRV — Zonen  Benutzerkonten — Auto Import  Backup
Leistungszonen  Herzfrequenzzonen — Pace Zonen
Sport | Radfahren -
Individuelle anaerobe Schwelle (IANS)| Vorschlagswerte
Zone Langtext Prozent der iA TRIMP k
21 jaktve Erhol.. |0 -|0.90 :
2 Ausdauer 68 <110 =
73 Tempo 83 -1.20 =
Z4 Schwelle 94 -12.00 c
Z5 VO2Max 105 ~5.00 =
= «Herzfrequenzzonen» > «Vorschlagswerte»
Vorschlageswerte Ubernehmen
SchlieBen | | Speichern

Eingaben beenden mit «Speichern»
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3. Arbeiten mit dem Programm

3.1 Aktivitaten direkt vom Messgerat einlesen

B Test Athlet
Athlet Trainingseinhet Telen Werkzeuge Bearbeiten Ansicht Hilffe
Download von Gerat... Strg+D
Aktivi Aus Datei importieren... Strg+1 hfassung
Workout Aktivitat manuel hinzufigen...
1 AKEivt Exportieren. .. Strg+E —
l Massenexport... Strg+B ngsenhett | Bemerk
Bike
Speichere Aktivitat Strg+5  latum 19.08.2017
Losche Aktivitat... ;
eit 07:30:48
Aktvitat aufteilen. ..
Akfivititen kombinieren... ut Code
Intervale suchen... Bike

Unter Trainingseinheit, Download von Geréat kbnnen Aktivitaten direkt von
verschiedenen Messgeréten eingelesen werden.

3.2 Aktivitaten aus Datei importieren

Aktivitdten mit Messgeraten welche nicht mit Download eingelesen werden kdnnen
(z.B. Aktivitaten von Garmin Messgeraten), kdnnen mit dem Punkt ,Aus Datei
importieren® eingelesen werden. Darauf 6ffnet sich die Dateiexplorer Auswahl und
die Aktivitaten z.B. von den Garmin Geraten sind direkt unter dem, mittels USB Kabel
angeschlossenen Messgerat unter

K. Aus Datei importieren...

' v P » Dieser PC » Garmin Edge 1000 (H:) » Garmin » Activities

vorhanden.

4. Benutzeroberflache und generelles Konzept

Benutzer von Golden Cheetah missen sich zu Beginn einer sinnvollen und
effizienten Arbeitsweise mit der Benutzerschnittstelle und der Terminologie fir die
verschiedenen Abschnitte des Bildschirms vertraut machen.

Als Vereinfachung ist die Benutzerschnittstelle (Grafische Oberflache) grundsatzlich
fur alle Bereiche ahnlich. Aber jede Ansicht hat ihren spezifischen Zweck, welcher
dem Benutzer die dazugehorigen Informationen liefert.
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. Maller Daniel - ) X
Athlet Traningseinhet Telen Werkzeuge Bearbeiten Ansicht Hife Hauptmenu TOO' Lelste
Aufgaben LeiSte*rrends Tagebuch WUGGTIEIENY Trainieren D) |&| P& 8 | | Q7Suche...
Kalender « el Ubersicht  Detais  Trainingseinheit  Stress  CP__ Aktuelle CP W' ReqLEtion QA Karte :» =
- ) Fr., 18.Aug 2017 17:40 . .
SRR gt 20178 Haupt Ansicht Grafik Leiste
Mo Di Mi Do Fr Sa So
Geratetyp: Garmin Edge 1000
H: EEEE
.s .1112. S Durchschni Maxi Metrik Modell
ummen urchschnittswerte axima etriken odge!
«HEHEEN
Y | ETES  EU Dauer: 1:10:04 Geschwindigkeit 514 Geschwindigkeit (km/h): 591  CTL 89 W 185k
Aktivititen = Zeitin Bewegung:  1:07:23  (km/h) Leistung (Watt): 505  ATL: 100 250
Datum TSS BikeScoDistanz Distanz (km): 23737 Leistung (Watt) 203 Trittfrequenz (1/min): 106  TSB: 2 Jikg
22.Aug 201750 45 25 Arbeit (kJ): 845  Trittfrequenz (1/min): 81 Max W ausgeschopft g;  RR: 1 o 285
E-Bike Arbeitsweg hin W Arbeit (kJ): 42 Athleten Gewicht (kg): 74.00 (%) NP (watts) 234 : Watt
Hahengewinn 543 Temperatur (°C): 16.6  Temperatur (°C) 25.0 IF 0.881 385
: Wik
20.Aug 2017317 300 168 () TSS: ) :
Rennvelo Buhrersteig Halwiersee Relative Intensitat: 0.859 Pmax vegg
Hagendorfler \"/| 1.150 1335
19.Aug 2017358 330 89 BikeScore™ 86 Wikg
Bike Basebieter Bke Challange TRIMP Punkte: 0
18.Aug 201790 86 24 Leistungszonen
Bike Abeitsweg zuriick
Critical Power (Watt): 265
Intervalle = Zone Beschreibung U e (Watt) Obergrenze (Watt) Zeitin Zone %
USER 1 Aktive Erholung 0 145 16:06 23
Schoni Test | 22 Ausdauer 145 198 11:23 16
ALLE Z3 Tempo 198 238 11:32 17
Gesamte Aktivitat [ | =4 oetne na A0 ErSan =
:‘:;i:mf I: Vergleiche Aktivititen und Intervalle Zurucksetzen ~ AUS
g. - Athlet Datum Zeit  Dauer Distanz (km) TSS Arbett (kJ) o Leistung (Watt) Maximale Leistung (Watt)
Seiten Bereich B Muler Daniel 2017-08-22 06:18:59 1:01:05  25.102 0 0 o Vergleichs Bereich
Miiler Daniel 2017-08-18 17:40:58 1:10:03 23.737 90 845 203 505
E w6

Auf dem Bildschirm sind folgende Elemente aufgelistet:

4.1 Hauptmenu

Der Screenshot ist aus einer Windows 7 Version. Bei Mac OSX oder modernen
Linux-Distributionen erscheint das «Hauptment» oben auf dem Bildschirm.

Hinweis: Layout und Inhalt des «Hauptmeni» sind fur alle Ansichten gleich und nicht

konfigurierbar.

4.2 Tool Leiste

Die »Toolleiste» enthalt Schaltflachen, um schnell auf Funktionen zuzugreifen, die
auch in der Menlileiste verfuigbar sind. Diese Funktionen sind in der «Tool Leiste»,
weil sie sehr haufig verwendet werden und einfach zu benutzen sind.

Hinweis: «Tool Leiste» Layout und Inhalt der «Tool Leiste» sind flir alle Ansichten

gleich und nicht konfigurierbar.
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4.3 Aufgaben Leiste

Mit der «Aufgaben Leiste» werden die Golden Cheetah-Ansichten ausgewahlt.
Entsprechend der Auswahl der Ansichten werden unterschiedliche Tabellen und
Grafiken angezeigt.

Hinweis: Layout und Inhalt der «Aufgaben Leiste» sind fir alle Ansichten gleich und
nicht konfigurierbar.

4.4 Haupt Ansicht

Ausgewahlt Uber die «Aufgaben Leiste» zeigt die Hauptansicht die fir die jeweilige
Sicht relevanten Diagramme und Fenster an. Die Ansicht kann in einem Raster-Stil
oder einem Scrolling-Stil angezeigt werden. Das einzige Mal, bei dem das
Hauptfenster anders aussieht als das oben gezeigte, ist beim ersten Ausfihren von
Golden Cheetah oder wenn keine Daten verfuigbar sind. In diesem Fall wird ein
"Splash" - Bildschirm angezeigt, um neue Benutzer beim Importieren von Daten oder
beim Einrichten von Geréaten zu unterstutzen.

4 5 Grafik Leiste

Die «Grafik Leiste» zeigt die verschiedenen verfigbaren Grafiken fir die Ansicht
«Aufgaben Leiste» an. Die «Grafik Leiste» bietet eine Auswahl an Diagrammen an,
die fur eine bestimmte Ansicht der «Aufgaben Leiste» konfiguriert sind.

Hinweis: Die «Grafik Leiste» unterscheidet sich fir jede Ansicht der «Aufgaben
Leiste» und ist konfigurierbar. Mit der Installation bietet Golden Cheetah eine
Standard-konfiguration fur die «Grafik Leiste» fiir alle Ansichten.

4.6 Seiten Bereich

Der «Seiten Bereich» enthalt Selektionen und Listen, die fur die aktuellen Tatigkeiten
des Benutzers am besten geeignet sind.

Hinweis: Der «Seiten Bereich» andert sich, wenn verschiedene Ansichten in der
«Aufgaben Leiste» ausgewahlt werden.
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4.7 Vergleichs Bereich

Der «Vergleichs Bereich» erscheint am unteren Rand der «Haupt Ansicht», - sofern

aktiviert. Er erlaubt den Vergleich von Datumsbereichen oder Aktivitaten und

Intervallen (abhéngig davon, ob man sich auf «Trends» oder «Aktivitaten» befindet).

Im «Tagebuch» und «Trainieren» ist das «Vergleichsfenster» nicht verfugbar.

5. Praktisches arbeiten mit Golden Cheetah

Damit das Training optimal protokolliert werden kann und daraus die richtigen

Analysen getroffen werden kdnnen ist es wichtig, alle sportlichen Aktivitaten zu
dokumentieren, also auch Trainings welche nicht mit einem Messgerat aufgezeichnet
werden. Golden Cheetah kann somit als Trainingstagebuch verwendet werden.

Damit dies fur Trainer und Athlet Ubersichtlicher wird, sollen Schliisselworte

festgelegt werden.

Folgende Schltsselworte sind vordefiniert:

Schlusselwort | Feld Bedeutung Farbe
KO Trainingsart | Kompensatorisches Training ]
GAl Trainingsart | Grundlagenausdauer

GA2K Trainingsart | Grundlagenausdauer Kraft

GA2F Trainingsart | Grundlagenausdauer Frequenz B
WSA Trainingsart | Wettkampfspezifische Ausdauer B
K1 Trainingsart | Schnellkrafttraining (Sprint) B
K2 Trainingsart | Schnellkrafttraining

K3 Trainingsart | Kraftausdauer

WK Trainingsart | Wettkampf B
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Schlusselwort | Feld Bedeutung Farbe
Strasse Sportart Strassenradsport allgemein
Bahn Sportart Bahnradsport
MTB Sportart Crosscountry MTB BMX usw.
DH Sportart Downbhill [
Quer Sportart Radquer B
Langlauf Sportart Schneesport allgemein
Spiel Sportart Spielsport Ballsportarten, Hallentraining

USW.
Laufen Sportart Lauftraining
Schwimmen | Sportart Wassersport allgemein B
Allgemein Sportart []
Rennvelo Trainingsgerat | Wettkampf Strassenvelo B
Rennvelo2 Trainingsgerat | Strassenvelo 2 B
MTB Trainingsgerat | Wettkampf MTB .
MTB2 Trainingsgerat
Bahnvelo Trainingsgerat [ ]
Quervelo Trainingsgerat !
Zeitfahrvelo Trainingsgerat B

Trainingseinheit

Startdatum
Startzeit
Trainingsart

Sportart

Bemerkungen

20.12.2015 =
10:23:29 o
GAl

Strasse

Trainingsgerat  Repvelo

t Feld

Metriken Gerat Extra

Hier das
Schlisselwort
eingeben
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