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Handbuch

Dieses Handbuch ist eine Kurzform, mit den wichtigsten Informationen wie Sie das
Programm installieren, einrichten und benutzen kénnen. Damit haben Sie ein Werkzeug,
womit eine sinnvolle und zum Erfolg fihrende Planung mit einem vertretbaren Zeitaufwand

moglich ist.

Allgemein

Das Programm ,Trainingsplanung” besteht aus unterschiedlichen Modulen. Wenn Sie als
Sportler oder Trainer das Radsport-Training planen mochten, bendtigen sie nur das Modul
Trainingsplanung.xlsx. Damit kann die Periodisierung eines Sportlers umfassend erarbeitet
werden. Das Programm wird nach einer richtigen Installation mit einem lkon auf dem
Desktop verknipft.

Training

Damit kénnen Sie die Planungsarbeit mit diesem Planungsprogramm starten.

Installation

Wir haben uns entschlossen das Tool nicht mit einem Installationsprogramm
weiterzugeben, sondern habe alle beno6tigten Dateien in einem Verzeichnis abgelegt, welche

auch auf einem USB-Stick funktionieren wiirden. Wir empfehlen aber folgendes Vorgehen:

Extrahieren Sie das komplette Verzeichnis ,Trainingsplanung” auf Ihren Rechner. Als

Zielverzeichnis wird der von Windows verwendete Pfad ,,Dokumente” empfohlen.
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Kopieren Sie also das komplette Verzeichnis

_ in den Ordner «Dokumente»

Wichtiger Hinweis

Wir weisen darauf hin, dass die dabei verwendeten Soft- und
Hardwarebezeichnungen und Markenzeichen der jeweiligen
Firmen im Allgemeinen Warenzeichen-, Marken- oder

patentrechtlichem Schutz unterliegen.

Bevor das Trainingsplanungsprogramm mit Excel ge6ffnet
wird, missen die Excel Makrosicherheitseinstellungen so
eingestellt werden, damit die Ausfiihrung von VBA Code
moglich ist. Ansonsten wird beim Speichern der gesamte VBA

Code gel6scht!

Vorgehen:

Starten Sie das Programm Excel

Konto

Feedback

Unten links finden Sie den Punkt Optionen

Optionen
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Wahlen Sie das Trust Center und darin die Einstellungen fiir das Trust Center

Excel-Optionen

Allgemein @ Sorgen Sie fiir die Sicherheit Ihrer Dokumente und des Computers.

Formeln

Daten Sicherheit & mehr

Dokumentprifung Besuchen Sie Office.com, um weitere Informationen zum Datenschutz und zur Sicherheit zu erhalten.
Speichern

Microsoft Trust Center

Sprache

. o Microsoft Excel-Trust Center
Barrierefreiheit

Das Trust Center enthalt Einstellungen fUr Sicherheit und Datenschutz, um far die
Sicherheit des Computers zu sorgen. Es wird davon abgeraten, diese Einstellungen zu
andern.

Erweitert

Einstellungen fiir das Trust Center...

Menlband anpassen
Symbolleiste fur den Schnellzugriff

Add-Ins

Trust Center

Fligen sie das Verzeichnis in welchem sich das Tool befindet zu den Vertrauenswirdigen

Speicherorten zu

Trust Center

Vertrauenswiirdige Herausgeber

Vertrauenswiirdige Speicherorte

Vertrauenswirdige Speicherorte

Warnung: Alle aufgefihrten Speicherorte werden al

Vertrauenswiirdige Dokumente Sie einen Speicherort andern oder hinzufiigen, sollt
Kataloge vertrauenswirdiger Add-Ins Pfad

Speicherorte des Benutzers
Add-Ins C\Users\mspor\OneDrive\Dokumente\,

Stellen sie die Makroeinstellungen gemass unseren Empfehlungen ein.

Trust Center

Vertrauenswiirdige Herausgeber

Makroeinstellungen

Vertrauenswiirdige Speicherorte
(O Deaktivieren von VBA-Makros ohne Benachrichtigung

Vertrauenswirdige Dokumente
Deaktivieren von VBA-Makros mit Benachrichtigung

Kataloge vertrauenswirdiger Add-Ins Alle VBA-Makros deaktivieren, auBer digital signierten Makros
Add-Ins O Aktivieren von VBA-Makros (nicht empfohlen, da potenziell gefahrlicher Code ausgefuhrt werden kann)

ActiveX-Einstellungen

EnrarsEiirTEr |:| Excel 4,0-Makros aktivieren, wenn VBA-Makros aktiviert sind
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Unter Vertrauenswiirdigen Dokumente darf der Haken bei Vertrauenswiirdigen Dokumente

deaktivieren nicht gesetzt sein.

Trust Center

Vertrauenswirdige Herausgeber
g g Vertrauenswiirdige Dokumente

Vertrauenswirdige Speicherorte

Warnung: Vertrauenswiirdige Dokumente werden ohne Sicherheitshinweise zu Makros, ActiveX-Steuerelementen oder

Vertrauenswirdige Dokumente anderen Arten aktiver Inhalte im Dokument geoffnet. Wurde ein Dokument einmal als vertrauenswurdig eingestuft, werden
o beim nachsten Offnen keine Sicherheitshinweise mehr angezeigt. Dies gilt auch dann, wenn dem Dokument neuer aktiver
Kataloge vertrauenswirdiger Add-Ins Inhalt hinzugefiigt wurde oder Anderungen an vorhandenem aktivem Inhalt vorgenommen wurden. Daher sollten Sie nur

Add-Ins Dokumenten vertrauen, deren Quelle vertrauenswirdig ist.

Vertrauenswiirdigkeit von Dokumenten in einem Netzwerk zulassen

ActiveX-Einstellungen . o
] Vertrauenswirdige Dokumente deaktivieren

Makroeinstellungen

Trust Center

Vert trdige H b
Criauenswirtige Rerausgeber ActiveX-Einstellungen fiir alle Office-Anwendungen

Vertrauenswurdige Speicherorte
. () Alle Steuerelemente ohne Benachrichtigung deaktivieren
Vertrauenswirdige Dokumente .
(U Eingabeaufforderung anzeigen, bevor UFI-Steuerelemente (Unsafe for Initialization) mit zusatzlichen

Kataloge vertrauenswirdiger Add-Ins Einschrankungen und SFI-Steuerelemente (Safe for Initialization) mit minimalen Einschrankungen aktiviert werden

Add-Ins (O] Eingabeaufforderung anzeigen, bevor alle Steuerelemente mit minimalen Einschrankungen aktiviert werden

O Alle Steuerelemente ohne Einschrankungen und ohne Eingabeaufforderung aktivieren (nicht empfohlen, weil

FEREHETSEITEED potenziell gefahrliche Steuerelemente ausgefuhrt werden konnen)

Makroeinstellungen
Abgesicherter Modus (beschrankt den Zugriff des Steuerelements auf Ihren Computer)

Geschiitzte Ansicht

Starten Sie das Programm Trainingsplanung im Verzeichnis Dokumente/Trainingsplanung

nun zu ersten Mal.

Datei  Start FEinfiigen Zeichnen Seitenlayout Formeln Daten Uberpriifen  Ansicht  Entwicklertools  Ad

Ian A Arial viio v AT A = E"o" v Standard v E=H

v

Einfligen F K U O A - = = —= — a 0 00 Bedingte Al
~ v v = = = = =5 ~ =~ 000 ’

v 4 = — - - - €3 % 0 Formatierung ~ forn

Zwischenablage & Schriftart [ Ausrichtung [ Zahl [ F

(D SICHERHEITSWARMUNG Einige aktive Inhalte wurden deaktiviert. Klicken Sie hier, um weitere Details anzuzeigen. Inhalt aktivieren

M17 - fe
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Nach Bestatigung des Buttons Inhalt aktivieren wird diese Sicherheitswarnung zuklnftig

nicht mehr erscheinen.

Nun ist das Programm vollstandig installiert und Sie kénnen mit der Planung beginnen.
Es ist wichtig, dass das Programm Trainingsplanung52.xIsm im gleichen Datenverzeichnis

liegt, wie Sie es heruntergeladen haben. Das Unterverzeichnis ,Datenablage” mit den

Dateien Datenbank.xlIsx und Logfile.xlsx

Arbeiten mit dem Programm

Jedes Mal, wenn das Programm neu gestartet wird, muss danach zuerst immer der Button

Datenbasis I

getitigt werden. Uber diesen Button gelangen Sie ins Menii Datenbasis

wo mit der Initialisierung des Programmes ein Start der Planungsarbeit erst moglich wird.

Datenbasis o
SEEIDESS Der Button Programm initialisieren
Damit wird das Programm initialisiert den Datenbestand fur die

initialisiert und gestartet. Programm Initialisieren

Planung und 6ffnet die
Abgesicherte Daten einlesen Datensicherung einlesen

Eine Datensicherung wird auch
erstellt, wenn das Programm
mit dem Button Programm
Beenden abgeschlossen wird.

Athletendatenbank.

Datensicherung erstellen

Die Bezeichnung der i i i i

Doz Terminologie Die weiteren Punkte in der Datenbasis

neue Struktur laden. sind organisatorische Optionen und die

Struktur laden . i .

Namen sollten die Funktion erklaren.

Sendet die Zustandsdaten an

msporting_com Zustandsbericht senden

Erzeugt einen Link auf den Desktoplnk erstellen

Desktop zum starten des

Programms

© D. Miiller 2021
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Athleten Datenbank

4 Athleten Auswahl 16.12.2021

Code [ pmogo | 1 TeA®S Test Athlet
2 MiDase  Miler Daniel neuer Athlet anlegen

ome [ e | _suchen | e
Vorname | Tomas ‘ neuer Athlet Speichern
Strasse Nr. | 41 First Avenue ‘ Anderungen speichern
PLZ [ Ort | | | London ‘ Athlet Laschen
Geburtstag | 30.07.1999 \
Tel Nr. | ‘ Weiter zur Saison
E-Mai | info@trinitysportsmanagement.com ‘
Trainer | m.Liv.. ‘

Kommentar I Info |

Diese Planung wurde so nicht ausgefiihrt. Sie dient lediglich als Beispiel fiir dises Programm.

@ D. Maller 2021

Dir dem Button - werden alle abgelegten Athleten im Auswahlfenster angezeigt.

Zum Auswahlen des Athleten im Auswahlfenster anklicken.

Weiter zur Saison |

Mit dem Button gelangen sie zur Datenbank der Saison‘s welche fiir diesen

Athleten bereits abgespeichert sind

Datenbank Saison

PiT0%9 Pidcock Tomas 16.12.2021 .
Saison neuer Saison anlegen

Kategorie Disziplin XCO 5 PTo99 2021 3 S—— |
Gevient g seselen] [ 170
BMI 20.07

CTL 154 CP Critical Power 505 zur Detaiplanung |

Saisondaten

e

Das Saisonziel befindet sich am Ende der WP2 in der Kalenderwoche KW

-

© D. Miller 2021
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Auch hier wahlen Sie die entsprechende Saison im gelben Saisonfenster aus, oder erstellen
Sie eine Neue Saison. Eine neue Saison muss zuerst abgespeichert - und danach ausgewahlt
werden.

=>» Weiter zur Detailplanung
ﬂ?{ Tainingsplanung
S‘is“ fifm Mpﬁf‘ Weiter ||

Pidcock  Tomas
2021 -3

KW Datum So Bemerkungen / Kommentare Wettkampf Allgemein
2 |17.01.21
3 |24.01.21
4 |31.01.21
5 |07.02.21
]
7
8

14.02.21
21.02.21
28.02.21
9 [07.03.21
10 [14.03.21
11 [21.03.21
12 [28.03.21
13 [04.04.21
14 [11.04.21
15 [18.04.21
16 [25.04.21
17 [02.05.21
18 [09.05.21
19 [16.05.21
20 |23.05.21  |Schlisselbein Bruch Beginn neue Planung Ziel MTB Olympia
21 [30.05.21
22 [06.06.21
23 [13.06.21
24 [20.06.21
25 [27.06.21
26 [04.07.21
27 [11.07.21
28 [18.07.21
25.07.21  |XCO Olympic Game
30 [01.08.21
31 [08.08.21

Mit Weiter gelangen sie zu Intensitatsverteilung und nochmals Weiter kommen sie zum

Periodisierungsschema.
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Y mnﬂM|.ﬂ'ng Athletendaten: MName: Pidcock
Cycimg Swios h R“'”ﬂ Vomame: Tomas

Kategorie: Elite

16.12.2021

letzte Berechnung

Trainer: m.Liv.. Geburtstag:  30.07.1999 .
Periodisierung Vorbereitungsperiode 1 0 Waochen Wettkampfperiode 1 0 Wochen Trainingsjahr 2021 -3
Vorbereitungsperiode 2 6  Wochen Wettkampfperiode 2 3 Wochen Weiter ||
Saisonziel Kalenderwoche: 29 Total Saison 9 Wochen —
—>DatumSo  25.07.2021 Tages- TSS 154 Durchschnitt ST BRI R

[
Kalenderwoche 21 ;.23 24 25 26 2? 28 29 30 AN
N MmO = &N N O - = N ©

Der Smiley zeigt an, wann die ausgewahlte Saison zum letzten Mal gerechnet wurde. Ohne

ein Lacheln macht ein Weiterarbeiten keinen Sinn.

Die gelben Felder sind die Steuerparameter der Periodisierung. In der WP2 miissen

mindestens 3 Wochen eingeplant werden, da darin das Saisonziel definiert wurde und ohne

Wochen in diesem Makrozyklus macht eine Periodisierung keinen Sinn.

=
Dies ist die Steuerzentrale des
Programms. Ohne definierten
Athleten, und zugeordnete
Saison, sowie gerechnete
Periodisierung beziehen sich

samtliche Auswahlméglichkeiten

Saisonplanung ¢

auf undefinierte Werte, welche
keinen Sinn machen.

Beginnen sie also mit der

Datenbasis.
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Spezielle Einstellmdglichkeiten

Wochenplanung

mstag  |Sonntag I o
Trainingsgestaltung
0 3 1
0 0 1 Spezielle Tatigkeiten ‘
21 21 64 Montag I Dienstag  Mittwoch I Donnerstag I Freitag I Samstag I Sonntag I
26 26 105 Technik Training Kondition
: 13 = I Trettechnik j I Starrlauffahren j I Schnelligkeit j
12 35 118
77 109 387 Datene'lngabe
AR U x|
@ WERKZ EU&' Wochenfaktor
I? Zuriick zum Wochenplan |
Mittwoch Donners

Bei der Wochenplanung haben Sie die Moglichkeit mit dem Button Werkzeuge den
Wochenfaktor fiir die angezeigte Woche zu korrigieren. Dies ist vor allem Sinnvoll, wenn die
Wetteraussichten, die Gesundheit oder andere Faktoren dies notwendig machen.

Empfehlung

Beginnen Sie mit den Beispielen, welche im Programm bereits abgespeichert sind. Damit



