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Einfithrung

Herzlich willkommen zur winlactat 4.6!

Sie haben mit diesem Produkt ein professionelles Leistungsdiagnostikprogramm erworben, das Ihnen
die Eingabe und Auswertung von Stufentests vereinfacht. Das Produkt wird mittlerweile von vielen
hundert Benutzern wie Olympiastltzpunkten, Universitdten, Rehakliniken und Sportéarzte im In- und
Ausland taglich angewendet. Wir freuen uns, dass wir nun auch Sie zu diesem Kreis der Anwender
zdhlen kénnen.

Aufgrund des stark gewachsenen Umfanges der Software winlactat haben wir dieses Handbuch um
das Zusatzdokument ,,winlactat 4.6 CPET architect” erweitert, in der alle Import- und CPET-
Funktionen beschrieben sind. Zudem wurden zahlreiche Kurzvideos auf unsere Produktwebseite
aufgenommen.

Gerne stehen wir lhnen bei Riickfragen zum Produkt zur Verfiigung.

e
V| * ‘
Joachim Schonart-Magera

Geschéftsfuhrer der mesics GmbH
und Entwickler der winlactat seit 1997



http://www.mesics.de/

Uber dieses Dokument

Wir verweisen in diesem Dokument gelegentlich auf das mesics Mediawiki (dhnlich Wikipedia). Dort
werden viele weitere Fragen Uber den jeweiligen Aspekt beantwortet.

Verwendete Begriffe

e Diagnostik” und ,Test” sind Synonyme fiir ,Leistungsdiagnostischer Laktatstufentest”
e Als ,IANS” wird hier die individuelle anaerobe Schwelle abgekirzt

e Als,IAS” wird hier die individuelle aerobe Schwelle abgekirzt

e Als ,AT“ wird hier die aerobe, ventilatorische Schwelle abgekiirzt

e Als,RCP“ wird hier die anaerobe, ventilatorische Schwelle abgekirzt

Registrierung

winlactat wird auf CD oder USB Stick (portabel) als Demoversion ausgeliefert. Mit der Registrierung
Ilhrer personlichen Daten kann das Produkt auf dem postfreien Weg fiir Sie zu einer Vollversion
lizenziert und damit freigeschaltet werden. Auch die Lizenzierung tiber einen USB Dongle ist moglich.

Die kostenfreie Demoversion beinhaltet alle Funktionen, die fiir die Stufentestanalyse notwendig
sind. Sie haben nach der Installation der Demoversion 90 Tage Zeit, diese ausfihrlich zu testen. Die
Demoversion soll lhnen einen Eindruck von der Leistungsfahigkeit der Software vermitteln.

Lizenzierung ohne Dongle

Die Freischaltung lhrer Wunschversion nehmen Sie in der gestarteten Demoversion vor. Das Menii
»Info/Registrierung” im Hauptmendi der Software fihrt Sie durch alle notwendigen Schritte. Dazu
mussen Sie an lhrem PC als Administrator angemeldet sein.

Flhren Sie Schritt 1 (,,Registrierung”) vollstandig durch. Schicken Sie die ausgefillten Daten per eMail
oder per Fax an den Hersteller. Sie erhalten als Antwort umgehend den fiir [hren PC passenden
Lizenzschlissel. In Schritt 2 (, Lizenzierung®) tragen Sie diesen Schllssel ein und schalten damit lhre
Optionen frei. Bis Sie den Lizenzschliissel vom Hersteller erhalten haben, kénnen Sie mit dem
Programm weiterhin als Demoversion arbeiten.

Arbeiten Sie mit einer portablen Version auf einem USB Stick, so bendtigen Sie fiir jeden PC einen
Lizenzschliissel. Ansonsten ist auf dem entsprechenden PC nur die Demoversion aktiviert, was zur
Dateneingabe ausreichend ist.

Lizenzierung mit Dongle

Die obigen Schritte entfallen, falls Sie einen Dongle erhalten haben. Der Dongle enthalt bereits die
Registrierungsinformationen. Installieren Sie den Dongletreiber, bevor Sie den Dongle in den USB
Port des PCs einstecken. Das Installationsprogramm des Treibers befindet sich auf der Programm CD
im Verzeichnis ,,Dongle” oder auf dem gelieferten USB Stick.


http://wiki.mesics.de/index.php?title=Hauptseite
http://de.wikipedia.org/wiki/Anaerobe_Schwelle
http://de.wikipedia.org/wiki/Aerobe_Schwelle

Programmtechnische Grundlagen

Hardwarevoraussetzungen

Fir die Software werden etwa 60 MB Festplattenplatz bendtigt. Eine Bildschirmauflésung von 1024 x
768 Bildpunkten Auflésung ist Voraussetzung. Der Schriftgrad ist auf 96 dpi in den
Anzeigeeinstellungen von Windows einzustellen.

Betriebssystemvoraussetzung: Windows XP/VISTA/WIN 7 (/64)

Software-Kompatibilitat

Datenimport aus EXCEL (2003-2007), LF8 (Ganshorn), METALYZER (Cortex), JLab 5.0 (CareFusion),
aerolution Excel Datei (Aceos), Quark CPET (Cosmed), Fitmate (Cosmed), Spire (ZAN), Blue Cherry
(Geratherm, z.Zt. in Arbeit)

h/p/cosmos para graphics (Import der Daten aus der Steuerungssoftware)

winlactat V.1.6, V.2.0-2.7, V3.0, V4.0 (mesics gmbh)

POLAR Precision Performance Software (HRM Dateien mit Rundenzeiten)

LACTATE SCOUT Laktatmessgerat (Uber RS 232 Schnittstelle bzw. Bluetooth)

Dr. Lange - LP 20 Laktatmessgerat (liber RS 232, bzw. LAN)

Diaglobal — Vario Laktat Photometer (liber RS 232, bzw. LAN)

EKF — Biosen 5130 Laktatmessgerat (Uber RS 232, bzw. LAN)

POLAR HR Monitors S, CS und RS Serie (Import Giber RS 232, USB und IrDA Stick)
Rennergometer ,,CYCLUS2“ der Firma RBM electronik-automation GmbH / Leipzig

Import von Personendaten (Master-Daten) aus Microsoft OUTLOOK®©

Import von Personendaten (Master-Daten) aus Textdateien

Import und Export von Master- und Test-Daten von/zu Software mit der THEDEX Software-
Schnittstelle

Automatischer Export von Master- und Test-Daten zu Microsoft EXCELO

Export von Grafiken in Bitmap- oder EMF- (Microsoft WORD®©) Grafikformat

Export von Berichten in Adobe Acrobat PDF-Format

Export und Druck aller Daten mit Microsoft WORD©

Videoschnittstelle zu allen gangigen Videoquellen (USB Webcams usw.)



Installationsvarianten

Keine Installation (portabler Betrieb)

Wird die Software auf einem USB Stick ausgeliefert, so kann von der Portabilitat der Software
gebraucht gemacht werden, bei der die Software immer auf dem USB Stick gestartet wird. Eine
Installation auf dem Ziel PC entfallt vollstandig. Der USB Stick wird in den PC eingesteckt und das
Programm winlactat kann sofort gestartet werden. Alle angelegten Daten werden auf dem USB Stick
abgelegt, so dass ein Wechsel von PC zu PC mit vollstandigem Datentransport erfolgt.

Achtung: Vor dem Abziehen des USB Sticks muss der USB Stick unbedingt unter Windows regular
abgemeldet werden, damit die Daten vollstdndig gespeichert werden!

Einzelplatzinstallation

Soll die Software dennoch fest auf dem ZielPC installiert werden, so ist das entsprechende
Installations-Setup auszufiihren. Der Anwender wird durch entsprechendes Startment auf der CD
oder auf dem USB Stick dazu angeleitet.

Zur Installation aus dem Internet muss lediglich die Setup-Datei heruntergeladen werden. Die
Installation startet mit einem Doppelklick auf die Datei ,Setup.exe”.

Es werden keine Treiber installiert oder wihrend der Installation Anderungen an System-Dateien
vorgenommen. Starten Sie die Installation von winlactat als System-Administrator. Fiihren Sie die
Registrierung zur Vollversion ebenfalls als Administrator durch (auch bei der Dongleinstallation). Die
Software ldauft danach auch im Benutzerstatus. Wenn spezielle Geradte angesprochen werden sollen,
so sind die entsprechenden Geratetreiber zu installieren. Alle unterstiitzten Treiber werden auf der
winlactat CD mitgeliefert.

Installation auf mehreren PCs

Bei einer Netzwerkinstallation von winlactat ist in der Regel folgende Konstellation Gblich. winlactat
wird auf einem Client PC installiert. Das Databaseverzeichnis, das bei der Installation und dem ersten
Start auf dem PC erzeugt wird, kann auf einen Datenbank Server kopiert/verschoben werden. Das
Zielverzeichnis auf dem Server muss dann zum Lesen und Schreiben fir alle Clients durch Ihren
Administrator freigegeben werden. winlactat wird auf jedem weiteren PC installiert.

In den Programmoptionen von winlactat wird als Datenbankpfad jeweils die Verbindung zum DB
Server angegeben (s. auch Kapitel Grundeinstellung ,,Programmoptionen”). Die Registrierung muss
auf jedem Einzel PC durch den PC Administrator erfolgen oder es muss eine entsprechende Anzahl
von Dongles vorliegen.

Update

Lactat 4.0 (DOS Version, Jahr 1994 — 1997)
Um die bestehende Datenbank zu nutzen ist das Update auf die aktuelle Version 3.0 nur mit
Zwischenkonvertierungen der Daten moglich. Dies wird bei mesics gegen Aufpreis ermoglicht.

Winlactat Version 1.3 oder alter als Jahrgang 1999
Um die bestehende Datenbank zu nutzen ist das Update auf die aktuelle Version 3.0 nur mit
Zwischenkonvertierungen der Daten moglich. Dies wird bei mesics gegen Aufpreis ermoglicht.



Winlactat 1.6 oder alter als Jahrgang 2003

Um die bestehende Datenbank zu nutzen ist das Update auf die aktuelle Version 3.0 nur mit einer
Zwischenkonvertierung der Daten moglich. Dazu wird ein Datenkonvertierungstool kostenfrei
angeboten. Auch leistet mesics hierfiir Support.

Winlactat 2.0 oder alter als Jahrgang 2005
Die Datenbank passt sich selbst an. Es muss lediglich sichergestellt werden, dass wahrend der
Anpassung keine dltere Softwareversion im Firmennetzwerk gestartet ist.

Winlactat 2.7 oder alter als Jahrgang 2008
Die Datenbank passt sich selbst an. Es muss lediglich sichergestellt werden, dass wahrend der
Anpassung keine dltere Softwareversion im Firmennetzwerk gestartet ist.

Winlactat 3.0 oder alter als Ende Jahrgang 2011
Die Datenbank passt sich selbst an. Es muss lediglich sichergestellt werden, dass wahrend der
Anpassung keine dltere Softwareversion im Firmennetzwerk gestartet ist.

Winlactat 4.0 oder alter als Ende Jahrgang 2012

Die Datenbank passt sich selbst an. Es muss lediglich sichergestellt werden, dass wahrend der
Anpassung keine dltere Softwareversion im Firmennetzwerk gestartet ist.

Betrieb

Der von der Datenbank verwendete Speicherplatz hangt von der Anzahl der Testdaten und
integrierten Zusatzdaten wie Videodateien usw. ab. Die Datenbank kann auf ein Serverlaufwerk (s.o0.)
kopiert werden. Dies ist auch fiir die Backuplésung sinnvoll. Wahlen Sie bitte ,kleine Schriftarten” in
den Anzeigeeinstellungen lhrer Grafikkarte (96 dpi), falls Schwierigkeiten mit der Darstellung
auftreten sollten.

Datensicherung

Die Sicherung der Daten obliegt grundséatzlich dem Anwender und ist so oft wie moglich
durchzufiihren (etwa taglich). Um alle Daten einschlielRlich des Programms winlactat zu sichern, muss
lediglich das winlactat Verzeichnis von Ihrem PC kopiert werden.

Um nur die aktuellen Stufentest- und Stammdaten zu sichern, ist eine Kopie des Database-
Verzeichnisses ausreichend: ,C:\mesics\winlactat40\database”. Dazu muss die Software zuvor
beendet werden.

Alternative:

Um die Daten aus dem laufenden Programm heraus zu sichern, wahlen Sie den Menipunkt
,Datei/Datenbank sichern” und geben Sie dann einen Zielpfad an. Das Programm beendet vor dem
Backup die Datenbankverbindung und stellt sie danach selbstandig wieder her.Erste Schritte -
Kurzanleitung

Einen bereits gespeicherten Test laden und auswerten

Um eine gespeicherte Diagnostik zu laden und auszuwerten, aktivieren Sie auf dem Schnellmeni die
Schaltflache , bestehende Diagnostik laden oder vergleichen” oder wahlen Sie aus dem Menii ,Datei”
den Untermeniipunkt ,Offnen”.

Es offnet sich das Testauswahlfenster. Wahlen Sie Sie in der linken oberen Fensterecke den Sportler
und in der darunter liegenden Tabelle den Test aus.



alle Tests ][ Personen ][ Testmethoden H Gruppen ~‘ | Testvergleich r Testvorschau
I Roland 18.08.1575 Stammdaten gufe Slufenieistung  Belestungsiinge Relleist  Lek W RER(SYS) RER(DAS) VO2 | VCO2
I Speady 1121980 p 41 watt hh:mm:ss IWattkg] [mmol] [1fmin]  [mmHg] ImmHg]  [mimin] | [mémin] [
Magera Joachim 20.10.1967
Wandel Woritz 01.03.1980 1 25 00:03:00 04 10 60 0 0 10000 800,00 4
Mustermann Max 27.07.1982 2 50 00:03:00 07 19 23 0 0 11000 9000 4
Sehonart Joachim 1211aan 3 75 00:03:00 1,1 33 118 0 0 12000 11000
Testpatient Testpatient 18.01.1858 - T ! " ! '
Winter Gernot 19.11.1946 4 100 00:03:00 14 5,7 144 0 0 13000 12800
5 125 00:03:00 18 95 172 0 0 14000 15000
- [ 3
dhiten Test ... erreichte Maximalwerte im V02max WCO2max RQmazx il
usdtzlichen VO2Zmax Test: - mUmin - i m E
# Testdatum Name Vorname Testmethode m m -
244 07.03.2003 Fraunhofer Roland Radergometer Wigtt-Profil
245 23.11.2003 Fraunhofer Roland  Radergometer 125
246 17.07.2008 Fraunhofer Roland Feldtest il
247 26.11.2008 Fraunhofer Roland Radergometer i
248 10.02.2009 Fraunhofer Roland Radergometer 50 I
243 26.02.2009 Fraunhofer Roland Schwimmen 5 . b
251 04.02.2010 Fraunhof Roland  Rad 4
raunhoter olan adergometer Sehr geehrter Herr Fraunhofer,
252 16.02.2011 Fraunhofer Roland Feldtest
253 16.02.:2011 Fraunhofer Roland Feldtest Sie hatt 17.06.2011 bei ~ Stufentest aber 5 Stufen d heefahrt
%9 17062011 Fraunhofer Rolnd  Schwimmen 1&hatten am 17.06. &1 uns einen stutentest tber > stuten durchgetunrt.
257 17.08.2011 Fraunhofer Roland Schwimmen
258 17.06.2011 e Roland Radergometer Sie erreichten eine maximale Belastung von 125 Watt. Das entspricht einer relativen Leistung
274 17.08.2011 Fraunhofer Roland  Radergometer von 1,8 Watt/kg.
In Bezug auf eine Durchschnittsperson liegt dies bei 70 %.
Ihre Individuelle Anaerobe Schwelle wurde zu 75 Watt (1,1 Watt/kg) berechnet. Das entspricht
einer Herzfrequenz von 116 und einem Laktatwert von 3,3 mmol/l (Maximalwerte: 172 Puls und
E3| 55 Laktat).
Auswerten Abbrechen N .
[ s J [ x J wir empfehlen Ihnen folgendes aerobes Training:

Auf der rechten Seite sehen Sie eine Testvorschau.
Driicken Sie ,,OK” auf der unteren linken Seite, um die gewahlte Diagnostik zu 6ffnen.
Bei allen weiteren Schritten erwartet Sie ein Assistent.

Der Assistent ist ein Fenster, das aus 12 Eingabeschritten besteht, die sich teilweise weiter
verzweigen. Eine Ubersicht der Eingabeschritte finden Sie im Folgenden. Die Analyseergebnisse sind
ein Teil des Assistenten und werden im vorletzten Schritt ausgegeben. Sie kdnnen zwischen den
verschiedenen Punkten springen, indem Sie auf der linken Seite des Assistenten den jeweiligen
Schritt mit der Maus anklicken.

Testperson

Springen Sie zu Punkt , Testperson®, indem Sie mit der Maus in dem linken Feld ,Eingabeschritte”
den Punkt , Testperson” anwahlen. In diesem Eingabeschritt sehen Sie, welche Testperson den
geladenen Test absolviert hat. Der entsprechende Namenseintrag ist in der Liste markiert und die
Stammdaten stehen in Kurzform auf der rechten Seite. Wahlen Sie eine andere Person, so wird der
Stufentest dauerhaft dieser zugeordnet, falls Sie den Assistenten am Ende im letzten Eingabeschritt
»Abschluss” mit ,,Speichern” verlassen.



Eingabeschritte

[~ Willkommen

[~ Datenquelle

{— Testort und Zeit

|
[ Anamnese

| Testparameter

[ Videodaten

{— Vorbelastungsdaten
|- Hauptbelastungsdaten
{— Erholungsdaten

|- Analyseergebnisse

{— Abschluss

Hilfe anzeigen fir

Testperson

Wahlen Sie die Testperson oder legen Sie eine neue Person an.

Name Vorname
P Fraunhofer Roland
Gonzalez Speedy
Magera Joachim
Mandel Moritz
Mustermann Max
Schonart Joachim
Testpatient Testpatient
Winter Gernot

ort -

Musterdorf

Disseldorf

rSuche nach Name—————

[ ]

Ealle anzeigen

Mitgliednummer

Name Fraunhofer
Vorname Roland

ort Musterdorf
Geburtsdatum 19.08.1978
Sportart Radfahren

Stammdaten bearbeiten
Neuen Probanden anlegen

Gruppenzugehbrigket des Tests

@ Zuriick ]E Weiter ] E Speichern ] @ Abbrechen ]

In diesem Fenster konnen Sie zudem eine Person suchen, neu anlegen und/oder seine Stammdaten
einsehen und @ndern, indem Sie die entsprechenden Schaltflichen am unteren Fensterrand
betatigen. Auch kénnen Sie hier dem Test eine Gruppe zuweisen.

1 (Dinlactat



Hauptbelastungsdaten

Springen Sie zu Punkt ,Hauptbelastungsdaten” des Eingabeassistenten. Sie finden je nach
Testmethode und Testperson in etwa folgende Seite vor:

Te i k Fr: Roland 17.06.2011
Eingabeschritte Radergomet aus der b
[ Import J[ Bearbeiten J[ Stufe J[ Werkzeuge J[ Ansicht J
— Willkemmen
atut Stufenleistung Belastungslénge Rel Leist. Lak HF RER (5Y¥S) RER(DIAS) V02 VvCoz VE 8 e | R VO2rel  VOZmax
L patenauete e Watt hmmmss | [Wattkg] | [mmol [U/min]  [mmHg] | [mmHgl  [mémin] [mimin] [min] DO [miminkg]  [%)
1 00:03:00 04 1,0 &0 0 0 10000 800,0 60,00 0 080 143 71
[~ Testortund Zet 2 00:03:00 07 18 88 ] 0 11000  900,0 65,00 0 082 157 78
| restperson 3 75 00:03:00 11 33 116 0 0 12000 1100,0 70,00 0 092 17,1 86
14 100 00:03:00 14 57 144 0 0 13000 1280,0 75,00 0 098 186 93
[~ Anamnese 3 125 00:03:00 18 95 172 0 0 1400,0 1500,0 80,00 0 1,07 20,0 100
|— Testparameter
{— Videodaten
— Vorbelastungsdaten
Hauptbelastungsdaten
{— Erholungsdaten
I Analyseergebnisse
{— Abschluss
4 L\ 3
Zustand zu Testende [Ausbelastung: Laktat =8 mmol [+]
R TR VO2max WCOZmax ROmax Herzfrequenz
zustziichen VO2max Test i - Simin
Wiitt-Profil '
| 126
Hilfe anzeigen fiir 100 |
K ]
Hauptbelastungsdaten 50 |
15 ) A
@Zurﬂck J @Wener J [ Speichern J [Q Abbrechen J

Die linke Spalte dient zur Eingabe der Stufenleistungen in der primaren Leistungseinheit (hier Watt)
und der Dauer (Stufenldnge) jeder Stufe wieder. Je nach lhren Einstellungen in der verwendeten
Testmethode (hier Radergometer) kdnnen eine oder weitere Leistungsspalten erscheinen, in die Sie
alternativ Leistungen eingeben kdnnen. Die Umrechnung zwischen den jeweiligen Spalten
entnehmen Sie den Einstellungen in der jeweiligen Testmethode (,,Extras/Testmethoden®). Die

MeRwerte werden in die rechten, weillen Felder eingetragen.
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Analyseergebnisse - Schwellen

/% Analysekonzept Auswahl: 7 CRET - [_4 Analyse Report
Eingabeschritte: . .
_ Trainingsplan Auswahl: @ Individuell (Langstrecks 63 T |+ L‘ Trainingskalender
Huaiﬂsprﬁﬁ.m][ Schwa\ien“ ini i ][.4 giebilan HI i EH ar HL Hwﬂﬂe H runamn]
RQ1 AT RCP Dickhuth  Max
Lak [mmol'] 01 01 33 85
HF [1/min] 148 32 32 116 172
W02 [mUmin] 13177 800,0 8000 12012 14000
| Anamn
W02 [mkmin] 1319,0 7000 7000 11021 | 1500,0
[~ Testpara
RQ 100 078 078 052 1,07
[ Videodaten EQD2 576 609 603 583 60,0
[— Vorbelastungsdaten %Kohl. [%] 100 g i) 72 100
|- Hauptbelastungsdaten %Fett [%] 0 73 i3 28 67
Erholungsdaten E [kCalih] 395 257 257 354
Leist. [Watt] 104 o 0 75 125
Analyseergebnisse
Rel. Leist. [Watt/kg) 15 0,0 0,0 1,1 18
|- Abschluss
max. Leistung [%] 835 00 00 50,2 100,0
Aus der Leistungsdiagnostik ergeben sich fir die Trainingssteuerung folgende Werte: Die individuelle anaerobe Schwelle liegt gemaR RCP bei 0,667152638654146
Dies entspricht einer Schwellenleistung von 0 Watt bei einer Herzfrequenz von 32. Die maximale Sauerstoffaufnahme wurde zu 20,0 mimin/kg gemessen
Alle MeRparameter V02 (Vorhersage)
Hilfe anzzigen fur ¥ alle Schwellenwertmodelle Energieverbrauch (geschatzt)
Analyseergebnisse i sz.enl von max. Leistung Zellenfarben wie in Grafik
¥ Maximalleistung
[ @ Zurick J [ @ Weiter J [ Speichern J [ Q Abbrechen J

Springen Sie zu Punkt , Analyseergebnisse”.

Auf der Seite ,,Schwellen” finden Sie alle Ergebnisse, die sich auf die Fixen- und Individuellen
Schwellen beziehen und deren Berechnungsgrundlagen im gewahlten Analysekonzept (obere
Klappbox) hinterlegt sind. Unter der Tabelle finden Sie weitere Optionen zur Darstellung.

Die obere linke Schaltfliche (,,Analysekonzept”) fiihrt zur Anderung des in der Klappbox
ausgewahlten Analysekonzeptes. Die Drucker-Schaltflachen erlauben den Druck des Analyse Reports
und des aktuellen Trainingsplans.

Wahlen Sie, falls ein alternatives Analysekonzept angeboten wird, in der oberen Klappbox eine
andere Einstellung und sehen Sie, wie sich das Ergebnis ggf. verdndert. Der Eintrag ,individuell”
bedeutet, dass die Berechnungen so durchgefiihrt wurden, wie sie zuvor gespeichert wurden.

Analyseergebnisse - Trainingsbereiche

Die Seite , Trainingsbereiche” beinhaltet alle Ergebnisse, die sich auf die Einstellungen des gewahlten
Trainingsplans (zweite Klappbox von oben) beziehen. Diese sind stets verdnderbar (Schaltflache
»Trainingsbereiche”)

Uber die Klappbox , Trainingspulsanpassung fiir“ in den Optionen unter der Tabelle kénnen Sie eine
zusatzliche Zeile in die Trainingsbereichstabelle einfligen lassen. Diese weist dann die auf die
gewadhlte Testmethode umgerechneten Herzfrequenzen auf. Die Umrechnungsgrundlagen
entnehmen Sie der jeweiligen Testmethode. (Extras/Testmethoden)

Analyseergebnisse - Energiebilanz
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Die Seite ,,Energiebilanz” gibt Ihnen in tabellarischer Darstellung Auskunft Gber die wahrend des
gesamten Trainings verbrauchte Energie in kCal. In die Bilanz gehen Grundumsatz, Umsatz durch
Training und Energieaufnahme durch Nahrung ein. Aus der Energiebilanz kann der Gewichtsverlauf
prognostiziert werden.

Analyseergebnisse - Grafik

Sie finden auf der Unterseite , Grafik” eine grafische Ubersicht (iber die meisten Testeingaben und -
Ergebnisse. S. Auch Kapitel , Arbeiten mit der Grafik”

Analyseergebnisse — Weitere Analysemodule

Die Unterseite ,,Weitere Analysemodule” flihrt Sie zu weiteren Analyseergebnissen, wie z.Zt.
Messtypkorrelation

Erholungsphase

Bereichsanalyse

Wir verweisen Sie an dieser Stelle zu den jeweiligen Kapiteln in diesem Handbuch.

Analyseergebnisse - Drucken

Es ist lhnen moglich, diesen Test mit der Analyse auszudrucken, indem Sie die ,, Drucker”-Schaltflache
an der oberen Fensterseite betétigen. Die obere Schaltflache druckt den Analyse-Report, die untere
den Trainingskalender.

Sie kdnnen auch Word zum Ausdruck lhrer Ergebnisse nutzen. Nutzen Sie dazu die Schaltflache mit
dem ,Word“-Symbol.

Lesen Sie hierzu auch das Kapitel ,,Drucken mit winlactat”.

Speichern

Wenn Sie Anderungen am Test oder an der Analyse gemacht haben und diese dauerhaft speichern
wollen, so wechseln Sie zum letzten Eingabeschritt ,Abschluss” und driicken Sie dort ,,Speichern”. Sie
verlassen daraufhin den Assistenten und kehren wieder zum winlactat Hauptfenster zurick.

Ablauf einer typischen Stufentesteingabe

Hier wird Ihnen in einer Kurzform der Ablauf der Testeingabe gezeigt. Details finden Sie in den
nachsten Kapiteln.

Starten Sie winlactat

Srmactat v 4.0.1.20 CPET Architect

Datei Testperson Extras Steuern Werkzeuge Info 7

[ neue Diagnostik anlegen ‘

[ Diagnostik Schnelleingabe ‘

bestehende Diagnostik laden ode
vergleichen




Wahlen Sie aus dem Schnellmenii den Punkt ,,neue Diagnostik anlegen®. Es erscheint der
Eingabeassistent, driicken Sie ,weiter” und Sie gelangen zu ...

Eingabeschritt 2: Wahlen Sie, ob die Testeingabe ohne Vorgabe (manuelle Eingabe) oder mit
Vorgabe (Profil) durchgefiihrt werden soll. Wenn Sie eine manuelle Eingabe wiinschen, so
wahlen Sie zusatzlich die Testmethode, ansonsten wahlen Sie das Testprofil. Mit ,,Weiter”
gelangen Sie zu

Eingabeschritt 3: Wahlen Sie einen Testort aus der linken Seite oder geben Sie einen neuen
Testort ein, den Sie mit der Schaltflache ,Hinzufligen” fiir spatere Diagnosen in die
Auswahlbox aufnehmen kdénnen. Vervollstandigen Sie die zusatzlichen Parameter. Diese
Eingaben sind optional. Geben Sie anschlieRend Datum und Zeit des Tests ein. Mit ,Weiter”
gelangen Sie zu

Eingabeschritt 4: Wahlen Sie den Probanden aus der linken Liste oder legen Sie einen neue
Testperson an, indem Sie die Schaltflache ,,Neuen Probanden anlegen” darunter betétigen.
Fillen Sie die Stammdaten aus und driicken Sie dort OK.

Eingabeschritt 5: Geben Sie Gewicht und KoérpergroRe der Testperson fiir diesen Test ein.
Tragen Sie den Korperfettanteil ein oder lassen Sie diesen berechnen. Verfahren Sie dhnlich
mit dem UKK Walking Index. Falls Sie weitere Kérpermalie aufnehmen wollen, so betatigen
Sie die Anthropometrie - Schaltflache.

Eingabeschritt 6: Geben Sie mittlere Pausenzeit (z.B. 00:00:30 = 30 Sekunden) ein und fligen
Sie optional die anderen Test-Parameter aus.

Eingabeschritt 7: Um ein Video des Tests einzufligen, wahlen Sie im Men( ,,Videodaten” die
entsprechende Videodatei aus.

Eingabeschritt 8: Geben Sie die Vorbelastungsdaten in die Tabelle ein.

Eingabeschritt 9: Geben Sie die Hauptbelastungsdaten in die Tabelle ein.

Eingabeschritt 10: Geben Sie die Erholungsdaten in die Tabelle ein.

Eingabeschritt 11: Sie finden die Analyseergebnisse Ihres Tests vor. Wahlen Sie das geeignete
Analysekonzept und den Trainingsplan und drucken Sie die Ergebnisse mit den ,,Drucker”
Schaltflachen aus.

Eingabeschritt 12: Speichern Sie den Test mit ,Speichern” endgiiltig.



Diagnostik Schnelleingabe

Datei Testperson Extras Steuern Werkzeuge Info 7

) V4.6.1.20

neue Diagnostik anlegen

Diagnostik Schnelleingabe

bestehende Diagnostik laden ode
vergleichen

Wenn Sie mehrere Test schnell hintereinander eingeben wollen, so ist die Eingabe ohne das
Ausfiillen der obigen 12 Eingabeschritte moglich.

Wahlen Sie auf der Startoberflache der winlactat die Schaltflache ,Diagnostik Schnelleingabe®. Es
erscheint folgendes Fenster:

Korpergewicht Testdatum Gruppe

e |- G

5 Wahlen
Roland B ) ko

Testperson

]

0

rRuhewert -
|4 Brofil
Puls Laktat mmmnb‘l Testmethode |Radergometer '
B i rEr g
Leist Lak HF B
[Wati] [mmold] [1imin]

&
=

70
keine Erholungswerte
110
150

190

Belastungsldnge  |00:03:00 hh:mm:ss
Letzle Stufe 00:03:00 hh:mm:ss

[ »ox ] [ X avbrecnen | [ pie ]

Gehen Sie bei der Eingabe wie folgt vor:

Wahl der Testperson (oder ,,Neu“ anlegen)

Eingabe des Testdatums und des Kérpergewichts (optional)
Eingabe der Ruhewerte (optional)

Wahl der Testmethode oder des Belastungsprofils

Eingabe der Belastungs- und Laktat (Puls) —werte

Eingabe der Belastungslange und ggf. Abbruch

Ggf. Eingabe der Erholungswerte

Eingabe von Kommentaren zum Testverlauf

NV kWM
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9. Driicken Sie OK, der Stufentest wird gespeichert

10. Wenn Sie den soeben eingegebenen Test nun sofort auswerten wollen, so wahlen Sie in der
folgenden Nachfrage ,Ja“. Ansonsten kénnen Sie mit ,Nein“ sofort den nachsten Test
eingeben.

Testeingabe Assistent

Eingabeschritt 1 (Willkommen) - optional

Die Begriifung zu Neuanlage oder Bearbeitung eines Stufentests verlassen Sie, wie alle weiteren
Schritte auch, mit der ,,Weiter“-Schaltflache am unteren Bildschirmrand.

Eingabeschritt 2 (Datenquelle) - verpflichtend

Entscheiden Sie hier, ob Sie einen Test mit véllig neuen Stufenleistungen und Stufenlangen manuell
eingeben wollen, oder ob Sie diese Daten aus einem bereits angelegten Testprofil entnehmen
wollen. Falls Sie sich entscheiden, die Leistungen des Tests manuell eintragen zu wollen, so wahlen
Sie zudem die zugrundeliegende Testmethode (z.B. , Ergometer” oder ,Laufen”). Diese Eintrage
stammen aus den Voreinstellungen im Fenster , Extras/Testmethoden”.

Falls Sie ein vorhandenes Testprofil nutzen wollen, so wahlen Sie das zugrundeliegende Profil aus der
erscheinenden Tabelle. Mit der Schaltflache ,,Details“ konnen Sie Profile einsehen und/oder
dauerhaft verdndern. Wenn Sie diesen Testassistenten zum Laden eines bereits bestehenden Tests
geoffnet haben, so entfallt die Auswahl. Sie konnen lediglich die Testmethode dndern.

Eingabeschritt 3 (Testort und -zeit) - teilweise verpflichtend

Wahlen Sie mit der Maus aus der linken Liste einen Testort aus, oder geben Sie im Feld
»,Bezeichnung” den Namen des Testortes ein. Vervollstandigen Sie die weiteren Parameter, wenn die
Daten zur Verfligung stehen. Wenn Sie einen neuen Testort erstellen wollen, so geben Sie die Daten
auf der rechten Seite ein und driicken danach die Schaltflache ,Hinzufligen”. Geben Sie Datum und
Uhrzeit (optional) des Tests ein. Durch das Testdatum wird das Alter der Testperson zum
Testzeitpunkt bestimmt.

Eingabeschritt 4 (Testperson) / verpflichtend

Falls die Testperson, die diesen Test durchfiihrt, bereits in der Stammdatenbank gelistet ist, so
wahlen Sie diese auf der linken Seite aus und fahren Sie mit ,weiter” fort. Méchten Sie jedoch
Anderungen an den Stammdaten vornehmen oder diese einsehen, so betétigen Sie die Schaltfliche
»Stammdaten bearbeiten”. Ist die Testperson das erste Mal zu einem Test erschienen, so wahlen Sie
die Schaltflache ,,Neuen Probanden anlegen” und fiillen Sie die Stammdaten aus und bestéatigen Sie
in dem Stammdatenfenster die Schaltflache ,,0K“. Die neu angelegte Testperson ist danach in der
Liste angewahilt.

Mochten Sie den Test einer Gruppe zuordnen (z.B. zum spéateren schnellen Wiederfinden), so wahlen
Sie rechts unter ,,Gruppenzugehorigkeit des Tests” die Option ,keine” ab. Dann wahlen Sie darunter
die Gruppe oder legen eine neue Gruppe an:



“ Gruppen x)

[ Test keiner Gruppe zuweisen

Gruppe 25

Testgruppe A

Lwl

Laufergruppe

Laufergruppe

Bemerkungen zur obigen Gruppe

Laufergruppe vom 11.1.

Meue Gruppe l [ Gruppe ldschen

Eingabeschritt 5 (Anamnese) - teilweise verpflichtend

Fillen Sie hier zumindest die Felder ,Koérpergewicht” und ,KoérpergroRe” sowie ,Ruhepuls” (vor dem
morgendlichen Aufstehen) aus. Alle weiteren Parameter sind optional, werden aber ggf. ausgedruckt.

Fiir die Korperfettanteil- und UKK Walking Test Index Berechnung stehen Ihnen zwei zusatzliche
Fenster (s. Kapitel ,Einzelmodule”) zur Verfligung, die Sie mit der jeweiligen Schaltfache , Berechnen”
offnen kdnnen. Sie kénnen diese Daten natdrlich auch direkt eingeben.

l

Der UKK Walking Index Rechner berechnet den UKK Walking Index nach einer entsprechenden
Formel. Das Ergebnis wird ebenfalls in diesen Eingabeschritt (ibertragen. Fiir die
Sportanthropometrie wird hier auf das entsprechende Kapitel verwiesen.

Eingabeschritt 6 (Testparameter) - optional

Die mittlere Pausendauer zwischen zwei Hauptbelastungsstufen hat Einfluss auf die Berechnung der
Stegmannschwelle und sollte bei etwa 30 Sekunden liegen (00:00:30). Der Testparameter ist ein
dezimaler Zahlenwert beliebiger GroBe und kann bei jeder Testmethode anders benannt sein. So ist
beim Laufbandtest etwa die Laufbandsteigung der begleitende Testparameter oder beim Ergometer
die Trittfrequenz. Die Eingabe ist nicht verpflichtend. Die Bezeichnung des Parameters kann in den
Testmethodeneinstellungen vorgenommen werden (s. dort).

Eingabeschritt 7 (Videodaten) - optional

Das Videomodul gibt Ihnen die Méglichkeit, Testverldufe mitzuschneiden, Einzelbilder anzulegen und
Videos synchron darzustellen. Um Videodateien in die Datenbank einzufligen oder zu erfassen,
driicken Sie die entsprechende Schaltflachen.

Die Bedienung des Videomoduls wird in einem gesonderten Kapitel beschrieben.

Eingabeschritt 8 (Testeingabe Vorbelastungsphase) - optional

Um Messwerte vor dem Test festzuhalten, geben Sie diese in die Zeile der Ruhedaten ein.

Eingabeschritt 9 (Testeingabe Hauptbelastungsphase) - verpflichtend

In diesem Fenster findet die eigentliche Testeingabe statt. Falls Sie in Punkt 7 (Mess- und
Videodaten) bereits einen Stufentest durch direkte Messung oder Datenimport zusammengestellt
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haben, so finden Sie hier die entsprechenden Daten im winlactat Stufentestformat erneut zur
Nachbearbeitung vor. Wenn Sie in Schritt 2 (Datenquelle) ein Testprofil gewahlten hatten, so
erscheinen hier die Stufenleistungen und —zeiten.

Geben Sie hier die erforderlichen Daten per Tastatur ein. Die gelben Spalten entsprechen den
Leistungen, die blauen den Stufenldngen (in Metern, Zeit oder Anzahl) und die weilRen den
Messwerten. Daten in den gelben Spalten sind voneinander abhangig. Bei Feldtests ergibt sich die
Leistung (m/s oder km/h) stets aus Stufenldnge (m) und Stufenleistung (Sekunden). Weiter rechts in
der Tabelle konnen Sie neben Laktat und Puls auch weitere Daten eingeben. Mit dem Meni Gber der
Tabelle kdnnen Sie die Tabelle beeinflussen:

Menii ,,Import”

S. Zusatzhandbuch ,winlactat CPET Architect”

Menii , Bearbeiten”

Schnelleingabe: Schnelle Vorwahl aller Stufenbelastungen- und Leistungen

Zellwert gewichten -> 100%, 0%: Sie konnen den markierten Messwert ausblenden ohne diesen zu
[6schen.

Leistungen vorgeben: Sie generieren die Stufenleistungen mittels Startwert und Steigerung
(Inkrement).

Stufenlangen vorgeben: Sie generieren eine fiir alle Hauptbelastungsstufen gemeinsame Stufenlange
im hh:mm:ss (Stunde/Minute/Sekunde) — Format oder bei Feldtest in Metern.

Approximierte Stufenlange: Die aktuelle angewahlte Stufenleistung wird auf aufgrund der kiirzeren
Stufenlange zurilickgerechnet (meist bei Stufenabbriichen im Ausbelastungszustand).

Menii ,,Stufe”

Einfligen: Flgt an der aktuellen Zellenposition eine weitere Zeile (Stufe) ein
Anfligen: Fligt am Ende eine Stufe an

Anzahl setzen: Reduziert oder verlangert die Anzahl der Zeilen (Stufen) der Tabelle
Loschen: Loscht die aktuelle Stufe

Menii ,,Werkzeuge”

Stoppuhren und Pacer: Zur Zeitnahme oder Tempovorgabe bereitgestellte Uhren und Pacer
Cyclus 2 . Hier starten Sie das Kontrollmodul fiir das Rennergometer Cyclus 2 von RBM.
SpeedConverter — Der SpeedConverter ermoglich die Umrechnung von Geschwindigkeiten in
Zielzeiten und umgekehrt.

Menii ,, Ansicht”

Kontrollgrafik: Erstellt Ihnen eine grafische Vorschau der Hauptbelastungsdaten im Rohformat. Sie
konnen diese Grafik auch tiber die Umschaltleiste am unteren Rand erreichen und wieder zuriick zur
Tabelle schalten.

Wenn Sie in einer Zelle die rechte Maustaste driicken, so erscheint je nach Funktion der Zelle ein
kleines Schnellmend, der oben beschriebenen Punkte:

»,Messwert aus Gerat holen”

Dieser Menupunkt erscheint bei Wahl einer Herzfrequenz-Zelle und Laktatwert-Zelle mit der rechten
Maustaste. Je nach Messtyp werden die entsprechenden Gerate aufgerufen. Sie konnen so aktuelle
Werte direkt aus dem jeweiligen Gerat in die entsprechende Zelle einfligen lassen.

,Test aus Gerat holen”

Im Gegensatz zur oben beschriebenen Funktion ,,Messwert aus Gerat holen” kann mit dieser
Funktion ein ganzer Test aus einem Gerat (z.B. Lactate Scout) importiert werden. Der im
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Eingabeschritt 7 (Mess- und Videodaten) beschriebene Import der Daten unterscheidet sich nur in
der dort bequemen grafischen Nachbearbeitungsmoglichkeit des gesamten Tests.

,Gewichten”

Mittels Gewichtung kann die Validitat eines Messwertes festgelegt werden. Ausreiler, die nicht in
die Auswertung einflieBen sollen, kdnnen hier mittels Gewichtung (0%) von der Analyse
ausgenommen werden. Eine Gewichtung von 100% bedeutet, dass der Wert angenommen werden
soll (Standardeinstellung).

Eingabeschritt 10 (Testeingabe Nachbelastungsphase) - optional

Sollen die Nachbelastungswerte nach dem Test festgehalten und Erholungsparameter in winlactat
berechnet werden, so geben Sie in dieser Maske die zeitabhangigen Erholungswerte der
gewlinschten Messtypen ein. Hier steht Ihnen ein dhnliches Menii zur Bearbeitung der Zellwerte zur
Verfligung, wie in Eingabeschritt 9 (Testeingabe Hauptbelastungsphase) beschrieben. Wahlen Sie
zuerst ,Stufe/Anzahl setzen”, um die Stufenanzahl festzulegen. Danach geben Sie die Messzeitpunkte
(stets absolut nach Abschluss der letzten Hauptbelastungsmessung) und zugehorigen Testdaten ein.

Eingabeschritt 11 (Analyseergebnisse) - automatisch berechnet

Der vorletzte Schritt der Testeingabe gibt Ihnen alle Ergebnisse der vorgenommenen Berechnungen
bekannt. Es wird an dieser Stelle auf das Kapitel ,,Einzelanalyse” verwiesen.

Eingabeschritt 12 (Abschluss) - verpflichtend

Um den Test nun zu speichern driicken Sie ,,Speichern®”. Ihr Test wird nun samt Eingabe, Auswertung
und Trainingsplan in die Datenbank ibernommen.



Einzelanalyse

Die winlactat Einzelanalyse (Schritt 11) ist in mehrere logische Abschnitte auf mehrere Unterseiten
unterteilt. Folgende Ergebnisse werden in der Analyse ausgegeben:

Plausibiltatsprifung

Schwellen (Fixe- und Individuelle)

Trainingsbereiche

Energiebilanz

Grafik

Schriftliche Beurteilung (wird mit lhrer Diagnose ausgefillt)

Weitere Analysemodule (Erholungsparameter/Messtypkorrelation/Bereichsanalyse)
Rohdaten (s. Zusatzhandbuch ,,winlactat CPET Architect”)

Plausibilitatspriifung

Die winlactat verflgt Gber eine interne Plausibilitatsprifung, die den Wert der Auswertung
verbessern kann. Sie gibt Ihnen Auskunft dartiber, ob und wie Sie die Berechnung der Ergebnisse im
Falle, dass es zu Unstimmigkeiten kommt, beeinflussen kdnnen. Die Ausgabe der Informationen
erfolgt auf der ersten Unterseite der Analyseergebnisse.

Gepriift werden u.a.

e Wahl der korrekten Fittingfunktion
e Laktatanstiegsverhalten

e Laktatvariabilitat

e Regressionsgiite der Fittingkurve

e Vergleich Ruhe- und Einstiegslaktat
e Restabweichung der Fittingkurve

Auswatl [ 17 Indiduell (Feldtest) -| [ anvserepon

T —— Auswani: |7 75 kmiWoche Laufen H- L ———— )

e e e e e e

Anmerkungen des Analysesystems

Abdualisieren

Valditt der Messwerle

Restabweichung Regressionsguie primdres Hogell Regressionsdaten

Fehlerquadratsumme:  0,0156
Regressionskoeffizent: 0,5026

Korrelatonskoeffizent: 0,9996

0,0 mmol1 100,0 %

@Waner spsicnem | | ¥ Anbrechen

25 )



Schwellen

[ 7, Analysekonzept J Auswahl 17 Individuell (CPET) - [_‘ Analyse Report
Eingabeschritte _
[ & Trainingspian J e o Individuell (Langstrecke 63T |~ L‘ Trainingskalender
Pt o | g s s sy o
(— Datengquelle RQ1 AT RCP Dickhuth  Max
. v Lak [mmol/l]
| Testort und Zeit Lak [mmoll] 01 01 33 85 v HF [1/min]
o HF [1/min] 49 32 32 16 172 RER (SY5) [mmHg]
G RER (DIAS) [mmHg]
| . V02 [mlfmin] 13177 9000 9000 12012 14000 V| Vo2 [mi/min]
WCO2Z [miimin] 1319,0 7000 7000 11021  1500,0 v | VCO2 [mlfmin]
v | Borg/RPE
RQ 100 078 078 092 1,07
Ammoniak [umel/1]
_ EQO2 576 609 609 583 600 Userdefined 11 [7]
| Vorbelastungsdaten 9%Kohl. (%] w0 27 27 72 100 Userdefined 2 2 [7]
Arbeit/Herzschl. [J]]
|- Hauptbelastungsdaten 96Fett [%6] o T3 T3 28 &7 VE [/min]
Erholnasdaten E [kCalh] 395 257 257 354 | 427 v RQ
S VO2rel [ml/min/kg]
Leist. [Watt] 104 o o 75 125
o3
Rel Leist [Watt/kg] 15 00 00 11 18 MET
h max. Leistung [%] 85 00 00 602 1000 ¥ | EQO2
. EQCO2
D AF [1/min]
SF [1/min]
Aus der Leistungsdiagnostik ergeben sich fur die Trainingssteuerung folgende Werte: Die individuelle anaercbe Schwell SLm] 1
giner Schwellenleistung von 0 Watt bei einer Herzfrequenz von 32. Die maximale Sauerstoffaufnahme wurde zu 20,0 mi Arbeit/Umdr. [Watt sec]
Trittf. [RPM] 1
Alle Mefiparameter V02 (Vorhersage) v %Kohl. [%]
Hife anzeigen fur /! alle Schwellenwertmodelle Energieverbrauch (geschatzt)
Analyseergebnisse | Prozent ven max. Leistung Zellenfarben wie in Grafik v | %Fett [3%]
| Maximalleistung v ElkCalfh]
VTl =
[ @ Zuruck J [ @ ‘Weiter B ,Epe\cﬁem w Fbbrechen ]

Die Tabelle der Schwellen gibt Auskunft (iber die testabhangigen Schwellenparameter.

Die erscheinenden Spalten (Schwellen) stammen aus den Einstellungen des aktuell gewahlten
Analysekonzepts am oberen Fensterrand. Sie kénnen weitere Analysekonzepte erstellen, um
verschiedenen Aufgabenstellungen/Sportlerprofilen gerecht zu werden. Dazu schlagen Sie im Kapitel
»Analysekonzepte” nach. Im obigen Fall ist eine Fixe Schwelle in grauer Farbe und 3 individuelle
Schwellen (lila) aufgefiihrt. Die rechte ,Max" Spalte entspricht den Ausbelastungswerten. Hier
koénnen Sie auch die echte, bzw. prognostizierte VO2max ablesen

Die meisten Zeilen dieser Tabelle sind mit der Testmethode, hier ,Ergometer”, verknlipft. So ist etwa
die Beziehung der Leistungseinheiten (km/h und m/s) in der Testmethode , Laufen” niedergelegt.
Auch die ,1000 m Zeit” und ,Marathon” sind Einstellungen der Testmethode.

Weitere Parameter kdnnen Sie Uber die rechte Maustaste selektieren (s. Bild oben)

Sie kdnnen mit dem ,Optionen” MenU unter der Tabelle die enthaltenen Informationen nach lhrem
Geschmack ausselektieren. Dies beeinflusst auch den Ausdruck.



Trainingsbereiche

( 7 Analysekonzept | Auswanl |12 Indviduell (CPET) -| [y _anayse pepot )
Eingabeschritte n
- Auswahl: - -
[ = Trainingsplan J @ Rad - Anfanger L‘ Trainingskalender
| Datenguelle Tabelle
| Testort und Zeit Bezeichnung Kompensation GA1 GAZ Entwicklung Spitzenbereich ”
esto d Zei v | Lak [mmol/I]
| Testperson Prozentbereiche =70 % T0-80% 80-90% 20-110% 110 % v | HE [1/min]
Intensitdt RER (5¥5) [mmHg]
[~ Anamnese RER (DIAS) [mmHg]
- V02 [ml/min]
{— Testparameter
Lak [mmol] 0,1-0,1 0,1-0,1 - WVCO2 [ml/min]
Videodate B RPE
[~ Videodaten HF [timin] 2-32 2-32 - org/
Ammeniak [pmel/l]
|- Vorbelastungsdaten RQ 078-078 07e-078 - Userdefined 11 [7]
" 7
| Hauptbelastungsdaten Leist. [Watt] 0-0 o-0 - Lt
Arbeit/Herzschl. [J]
Rel Leist. ks 0,0-0,0 0,0-00 .
Analyseergebnisse Y02rel [ml/min/kg]
bechi [/ Optionen anzeigen Relative Orientierung an I4NS bezogen auf Leist. VO2max [%]
(— Abschluss
MET
Trainingspulsanpassung fur Radergometer ‘v| [ Speed Converter J
EQO2
[/ Alle Meltparameter
[/] Alle Zellen farbig EQcoz
[7] Energieverbrauch (geschitzt) AF [1/min]
[ Prozentbereiche ausgeben
SF [1/min]
Kompensation Trainingsbereich GA 1 Trainingsbereich GA 2 Trainingsbereich g Cr e (N
Hife anzeigen fur Grundlagenausdauertraini | Dieser Bereich ist Belastung im Berd Trittf, [RPM]
Analyseergebnisse ng unterhalb der deutlich abzugrenzen von | anaeroben Schwel %Kohl. [%]
anaeroben den Trainingsbereichen Wichtiges Training
FeFett [%a]
E [kCal/h]
[ @ Zuriick J { @ Weiter J
VT
e

Die Ergebnisse der Trainingsbereiche dienen zur Intensitatsempfehlung des kiinftigen Trainings. Die
Einstellungen stammen aus dem gewahlten Trainingsplan am oberen Fensterrand (zweite Klappbox).
Diese kdnnen mit der nebenstehenden Schaltflache bei Bedarf fiir jeden Test individuell angepasst
werden. Einzelheiten entnehmen Sie bitte dem Kapitel ,, Trainingsplanung”.

Die vorliegende Tabelle ist dhnlich zu interpretieren wie die oben beschriebene Schwellentabelle. Die
Spalten entsprechen den im Trainingsplan eingestellten Trainingsbereichen. Die Zeilen entsprechen
zum wesentlichen Teil den Einstellungen der aktuellen Testmethode (hier ,Ergometer”).

Weitere Parameter kdnnen Sie tiber die rechte Maustaste selektieren (s. Bild oben)
Folgende wichtige Zusatzfunktionen sind an dieser Stelle zu nennen:
Trainingspulsanpassung an die Trainingssportart

Die Trainingspulsanpassung ist eine wesentliche Funktion, die benétigt wird, sobald eine Testperson
nicht-trainingsspezifisch getestet wurde (Beispielsweise wurde ein Laufer auf dem Ergometer
getestet und soll nun Trainingspulse fir das Laufen erhalten). Auf die mathematische Funktion wird
detailliert im Kapitel ,, Testmethoden” eingegangen. Um hier eine Pulsadaption an eine
trainingsbezogene Testmethode zu erreichen, so wahlen Sie die Trainingstestmethode in der
Klappbox unter ,Optionen”. Wenn die Trainingssportart nicht der Testmethode entspricht, so
werden in der obigen Tabelle die trainingsspezifischen Herzfrequenzen zusatzlich zu den
testspezifischen Pulsen in einer Zeile ausgegeben und farblich gekennzeichnet. Die Adaption wirkt
sich optional auf den Trainingsplan aus. Hinweise dazu finden Sie unter , Trainingsplanung”.

)
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Ausgabe der Herzfrequenz nach Karvonen

Das Ergebnis der Berechnung der Trainingsherzfrequenzen kann zusatzlich auch durch die bekannte
Karvonenformel unterstitzt werden. Es existiert pro Trainingsbereich ein durch Karvonen
empfohlener Trainingspuls, der in einer zusatzlichen Zeile in der obigen Tabelle ausgeben wird. Auf
die Karvonenformel und die verwendeten Parameter wird im Kapitel , Trainingsplanung” genauer
eingegangen.

Energiebilanzierung

r Fraunhofer, Roland (32) 70,0 kg 17.06.2011

 Analysskonzzpt Auswiahl % Individusll (CPET) +| [Lay_anaiyse repor
Eingabeschritte . a - 1
uswal 5 - -
| Trainingsplan P Rad - Anfanger ‘ L‘ Trainingskalender
] vt s o o] e o] et i
e Gewicht bei Test: 70,0 kg Energieaufnahme pro Tag [kCal] 2400 '
Grundumsatz Sport Erndhrung Bilanz Gewicht
d Zeit s Tage kCal kCal kcal kcal kg
Grundlagentraining 49 109438]  0F  117800) 3114 1,40
Entwicklungsphase 33 73735 0 79200 5465 09
L Anam
Gesamt 82 183221 0 196800 13578 23--723kg

Hilfe anzeigen fiir
O Analyseergebnisse

[ @Zurﬂck J [ @Weiter J [ Speichern J [ Q AbbrechanJ

Der wahrend des Trainings erzielte Kalorienverbrauch berechnet sich aus dem
Tagesenergieverbrauch (Grundumsatz), dem Energieverbrauch durch sportliche Leistung und der
taglichen Kalorienzufuhr aus der Nahrung.

Die aus dem Trainingsplan und Stufentest in Kombination ermittelte Leistung und Trainingsumfang
jeder Trainingseinheit fihrt zu einer Energiebilanzrechnung fiir jeden Trainingszyklus, den Sie in der
obigen Abbildung entnehmen kénnen. Jede Zeile des 82 Tage — Trainingsplanes entspricht einem
Trainingszyklus tGber eine Lange von mehreren Tagen. Die in jedem Zyklus resultierende Energiebilanz
wird jeweils rechts in kcal bzw. Gewichtsverlust ausgegeben. Am unteren Ende der Tabelle finden Sie
das Resultat an Energieverbrauch und Gewichtsverlust (neuem Gewicht) Gber den gesamten
Zeitraum des Trainings.

Wahlen Sie eine Zeile des Trainingsplans an, so erhalten Sie darunter Informationen liber den Aufbau
des entsprechend gewahlten Zyklus’.

Sie kénnen die Hohe der taglichen Energieaufnahme durch Nahrung in der oberen Klappbox
einstellen oder selbst einen Wert eintragen. Driicken Sie zur Neuberechnung der Bilanz auf
,Ubernehmen”.



VO2max Abschatzung

Es ist moglich, aus der maximal erbrachten Leistung eine zu erwartende VO2 max abzuleiten. Fir
diese Vorhersagen existieren in der Literatur zahlreiche mathematische Regressionsmodelle. Auf die
V02 max Modelle wird im Kapitel ,Testmethoden” genauer eingegangen. In der Analyse wird die
VO2 max in der Tabelle ,,Schwellen” je nach Leistungs- oder Geschwindigkeitsergometrie in den
Einheiten ml/min/kg bzw. ml/min ausgegeben.



Eingabeschritte = - i
; Trainingspien Auswat |3 Individuell (Langstrecke 63 7|« | | gy Traningstaienger J

|- wilkommen e
|- Datenquete Podaidx ) s (?)
|- Testort und Zeit -

4 .
L] AT Lind. agrobe Schwelle IAMNS  LRCP ‘ Legende |
| Testperson \TEU' D%? 108,4 170,32 1912
= T [IGA 1 -lang
& 407 . OGA1 - kuz
[ Anamnese w20 [ GA 2 - lang
= 2 . " L n N " 6 2-lurz
| Tes 1 Ewsa
estparameter 101 ' @ Messpurikt Lakiat
i b S P - Messpunkt Herzirequenz
|- Videodaten 1,104 e - Messpunkt R2
o 1,004 . e + Messpunkt %Fett
| Vorbelastungsdaten = g0 BT T ;:ESK‘E;UKTE (el
080 . . * 7 ANS [LAK]
|- Hauptbelastungsdaten _a70] ¥ FC 130 [HF]
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E 100 i e ® vl
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| e
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5
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Hilfe anzsigen far 50 Trainingsbersich 60%
s | G0 [ 10 GO

1086X802 @ Zuriick ] @ Waiter ] E Speichern ] @ Abbrechen ]

Aus den Ergebnissen der Einzelanalyse erzeugt winlactat eine interaktive Grafik. Sie kdnnen bereits in
der Grafik in die Berechnungen eingreifen, um eventuelle Einfliisse einiger
Laktatwerte/Schwellenwertmodelle oder anderer Elemente auf das Ergebnis zu studieren. Dazu
reagieren die meisten Elemente auf einen Mausklick (linke oder rechte Maustaste). Im Kapitel
»Arbeiten mit der Grafik” finden Sie zahlreiche weitere Tricks und Tipps zur Grafik.

Beurteilung

d [SIl]
Auswaht | 12 Indiiduell (Rad Profi) MIE |E
| i Trainingsplan Auswahl: @ Rad - Anfanger - ; Trainingskalender

[ Willkommen Bedtakig

L patenguele Vorlage | |v| (Eoibemetmen ] ([ pearveiten ) | H

[~ Testort und Zeit |_| I u ‘ Copy . iz Mormwertevergleich der Leistungsfahigksit

|- Testperson

[ Anamnese

Leistungssport

|- Testparameter

eitensport

— Videodaten

[ Vorbelastungsdaten

|- Hauptbeiastungsdaten

[ Erholungsdaten
Vergleich zu bestehender Gruppe

| e g[em)

{— Abschluss

i et
6 Hilfe anzeigen fir %] WORD Befunde anzeigen 0% 1ANS T T

Analvseergebnisse —
[IBeurteiung abtrennen

(O] (O] D) @mee)
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Die schriftliche Beurteilung eines Leistungstests wird nicht vom Programm erzeugt, da eine
individuelle leistungsdiagnostische Einschatzung des Probanden stets von erfahrenen Personen
entworfen werden sollte. Geben Sie an dieser Stelle Ihre schriftliche individuelle Analyse des Tests
ein. Die Beurteilung wird auf dem Ausdruck des Testergebnisses ausgegeben. Uber die ,,Laden”- und
»Speichern” Funktion kdnnen Sie selbstdefinierte Analysen im Textformat einlesen. Sie kénnen
alternativ auch eine Word® Vorlage zum Druck benutzen. Driicken Sie dazu auf ,,Analyse Word
Export” (s. auch Abschnitt ,Einzelanalyse-Ergebnisse aus Word® Vorlagen erzeugen®)

Zur besseren Einschatzung der Leistungsfahigkeit des Probanden wurde eine farbige Grafik angefiigt,
die eine Aussage Uber

die Einschatzung der maximal erbrachten Leistung

die Einschatzung der submaximalen Leistungsfahigkeit an der primaren Schwelle

trifft.

Der linke Balken stellt die erbrachte Endleistung des Probanden im Verhaltnis zur Normalperson dar.
Der rechte Balken stellt die submaximale Leistungsfahigkeit des Probanden anhand der Leistung an
der primaren Schwelle in Bezug zur maximalen Leistung dar: Je hdher das Verhéltnis aus
Schwelle/Max.Last desto hoher die submaximale Leistungsfahigkeit. Die Primare Schwelle kann im
jeweiligen Analysekonzept festgelegt werden.

Hinweis: Die Bewertung der maximalen Leistungsfahigkeit kann fir jede Testmethode im Hauptmeni
der winlactat unter ,,Extras/Textmethoden” eingestellt werden.

Die Grafik steht auch als Bitmap im Testordner zur weiteren Benutzung zur Verfligung (s. Kapitel
»Testdaten Export“).

Eine weitere Hilfe zur Beurteilung ist Gber das Polardiagramm moglich:

e T o B ————
Auswahl: I/ Individuell (Ergometer Pmﬁ)| - L‘ Analyse Report
o, Traningspian Auswahl i:? Individuell (Langstrecke 63 T|~ L‘ Trainingskalender
[ ikormen [Peusimatsprotung | senweten | Traringsbereiche | Energebian | Leistngskurve [ Poerarai | Beurciung | wetere naysemodue [ Rondsten|

{— Datenguelle

{— Testort und Zeit

{— Testperson

— Anamnese

|- Testparameter

— Videodaten

— Vorbelastungsdaten

|- Hauptbelastungsdaten

{— Erholungsdaten

| Analyseergebnisse

{— Abschluss

Hilfe anzeigen fir
@ Analyseergebnisse

10324779 @ Zuriick J@ Wetsr J Speichem J Ee Abbrachen ]
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Hier werden alle im aktuell gewahlten Analysekonzept verwendeten Schwellen aufgefiihrt. Sie
»Spannen” zusammen eine (blaues) Flache auf. Alle Achsen sind in der jeweiligen Lasteinheit
bemessen. Die Skalierung bezieht sich die jeweilige Norm fir das Geschlecht, Alter und ggf. Gewicht
(bei Watt/kg). Je groRer die erscheinende blaue Flache, desto hoher ist die Leistungsfahigkeit (s. auch
Langs/Querschnittsvergleich). Fir die 3 markanten Punkte ,,aerobe Schwelle” (falls vorhanden),
»anaerobe Schwelle” (primares Modell) und Maximalleistung ist die Bewertung gemal} der
Richtlinien zur Bewertung der max. und submaximalen Leistungsfahigkeit der DGSP in Form eines
farbigen Indikatortrapezes aufgefiihrt, wobei der griine Bereich einen Spitzensportler anzeigt und der
Breitensportler sich im gelben Bereich wiederfindet.

Weitere Analysemodule

Die in winlactat enthaltenen Zusatzmodule werden stdandig in Anzahl und Funktion erweitert, da auf
diesen Gebieten noch viele Untersuchungen durchgefiihrt werden.

Die Module finden Sie in der Einzelanalyse und der Vergleichsanalyse.

Folgende Analysemodule sind zurzeit in winlactat integriert:
e Messtypkorrelation
e Erholungsphase
e Bereichsanalyse

Analysemodule - Messtypkorrelation

fetesstyphorrelation Einzelanalyse Fraunhofer, Roland (24) 80,0 kg 0

Messtypkorrelation

Gegeniiberstellung von Messwerten ‘V\Scl‘lwe\lanneraicl‘l eichael

HF [imin] -]
Einzelanaly=e Fraunhofer, Roland (24) 30,0 kg 07.03.2003
Messtypkorrelation

Lak [mmald]

Lak [mmo¥] -]

[ Schliessen ] [ * Drucken ]

Das Modul ,,Messtypkorrelation” dient dem Zweck, den Einfluss eines Messtyps (z.B. die
Herzfrequenz) auf einen anderen (z.B. den Laktatwert) grafisch zu untersuchen. Beispielsweise
kénnen Sie auch die Parallelitat von Laktat und Ammoniak untersuchen. Diese aus dem Stufentest
gewonnenen Daten werden ohne Leistungsbezug gegeneinander dargestellt.

Zudem ist fiir alle Tests der aerob/anaerobe Ubergang gestrichelt eingezeichnet. Stellen Sie die
beiden gewiinschten Messtypen in den jeweiligen Klappboxen an der linken bzw. unteren Achse ein.
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Sie kdnnen mit der rechten Maustaste einige Grundfunktionen der Grafik aktivieren (Drucken,
Exportieren usw.).



Analysemodule - Erholungswertberechnung

Fholungsparameter
Erholungsparameter

von Nacl

Erholungskurven Erholungsgradiert
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[ Schiessen 1 ( @omcien | [ pesin ] [ 2 nire |

Die Betrachtung der Erholungswerte nach einem Ausbelastungstest kann weitere Aufschlisse auf
den Fitnesszustand des Probanden geben. So kann generell aus einer schnellen Puls-Erholung ein
guter Fitnesszustand abgeleitet werden. Um allerdings wissenschaftlich vergleichen zu kénnen sind
objektive Parameter erforderlich. Folgende Parameter werden zurzeit in winlactat zur Erholung
ausgegeben:

Grafische Erholungskurve
Erholungsgradient von Laktat und Puls
Erholungskonvexitat (Akkumulations-Verhalten) von Laktat und Puls in der Erholungsphase

Die grafische Erholungskurve ist interessant, um auf einen Blick eventuelle UnregelmaRigkeiten
erkennen zu kénnen. Im Testvergleich kann ein Erholungskurvenvergleich weitere Hinweise auf die
versch. Leistungsfahigkeiten z.B. einer Mannschaft oder, im zeitlichen Langsschnitt, einer Person
geben. Der Erholungsgradient gibt die durchschnittliche Reduktion eines Messwertes pro Minute an.
Dabei geht ein hoherer Gradient mit einer besseren Erholungsfiahigkeit einher. Die
Erholungsgradienten von Laktat (in mmol/I/min) und Puls (in Schldge/min/min) werden fiir jeden
Test nebeneinander dargestellt. Diese Darstellung finden Sie rechts oben im Fenster. Die absoluten
Randwerte fiir Puls (10, 30) und Laktat (0,2) kénnen Sie in den Programmoptionen unter den
»Einheiten” einstellen. Wir verweisen hier auf das entsprechende Kapitel dieses Handbuchs.

Die Erholungskonvexitat stellt einen objektiven Parameter zur Bemessung des gesamten
Kurvenverlaufs dar. Nach der Belastung kann in den ersten Minuten ein sog. "Overshoot" entstehen,
bei dem vor allem der trage Laktatwert tGber den letzten Ausbelastungswert des Tests hinaus steigt.
Damit ist der Erholungsverlauf konvex (nach oben gewdélbt). Je nach Starke der Akkumulation liegt
die Konvexitdt zwischen 100 und 150 %. Fallt jedoch der Puls/Laktat sofort unter den letzten
Ausbelastungswert, so liegt eine Konkavitat (Konvexitat < 100 %) vor. Ein vollig linearer
Erholungsverlauf weist per Definition eine Konvexitat von 100 % auf. Eine Konvexitat (>100 %) kann
auf eine tatsachliche Ausbelastung hindeuten, wahrend eine Konkavitat (<100%) auf einen
friihzeitigen Abbruch ohne Erreichen der individuellen Ausbelastung hinweisen kann.
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Sie kdnnen die Ergebnisse der Erholungsberechnungen in der Einzelanalyse sowie im Testvergleich
einzeln ausdrucken. Wahlen Sie dazu die Schaltflache ,,Drucken” am unteren Bildschirmrand. Die
Grafiken kénnen an den Randern jeweils einzeln in der GroRe variiert werden.



Analysemodule - Bereichsanalyse

Da im Laufe der Entwicklung von winlactat stets neue Parameter in der aktuellen Forschung
untersucht werden sollen, die sich aber teilweise aus der Beobachtung ganzer Teilabschnitte des
gesamten Leistungsspektrums eines Stufentest ergeben, sind in winlactat zur Einteilung des Test die
sogenannten ,Untersuchungsbereiche” eingefiihrt worden. Diese Bereiche kdnnen durch Sie als
Anwender selbst definiert werden. Damit haben Sie die Moéglichkeit die Forschung selbst zu
betreiben, indem Sie eigene Bereiche definieren und gewisse Parameter in diesen Bereichen
berechnen und ausgeben lassen.

Folgende Parameter lassen sich zur Zeit in jedem definierten Untersuchungsbereich berechnen:
Der Anstiegsparameter

Der im Diagramm dargestellte Parameter (rote
anaerobe Sekante mit m=2,68 mmol/I/km/h
Steigung) kann eine Aussage Uber Art und GroRe
der Energiebereitstellung und das Niveau der
Kraftausdauer treffen. Er ist besonders im intra- bl
individuellen Langsschnittvergleich wertvoll. Er AN
kann ein Hinweis auf aerobe und anaerobe :
Trainingsanteile bzw. Energiebeitrage eines durch-
geflihrten Trainings sein. Es ergibt sich eine
deutliche Tendenz der Aussage dieses Parameters:

eine hohe anaerobe Schwelle bei gleichzeitig I
relativ geringer Steigung des anaeroben T N . . -
Kurventeils deutet auf eine gute anaerobe Gesstrwindighst [anihl

Kapazitat hin.
Die Interpretation des berechneten Ergebnisses obliegt derzeit noch lhnen. winlactat wird zukiinftig

um zusatzliche Parameter erweitert. Wie ein oder mehrere Bereiche definiert werden, ist im
Abschnitt ,Analysekonzepte” beschrieben.

36 e



Testvergleiche - Mannschafts-, Langs- und Querschnittanalyse

Einfiihrung

Ein wesentlicher Bestandteil winlactat ist die Mdglichkeit, einen flexiblen Vergleich zwischen
verschiedenen Tests zu generieren. Dabei missen die zu vergleichenden Tests nur eine
Voraussetzung erfiillen: Sie miissen auf einer gemeinsamen Testmethode basieren (Laufen, Rad-
Ergometer...).

Es sind somit Vergleiche méglich zwischen...
e Tests verschiedener Sportler (Querschnitt)
e Tests eines einzelnen Sportlers (intraindividueller Langsschnitt)
e Tests gemischter Herkunft (Ldngs- und Querschnitt)

Die Zusammenstellung eines Testvergleichs ist sehr einfach: Wahlen Sie aus dem Hauptmeni den
Menlpunkt ,, Datei 6ffnen” oder wahlen Sie , bestehende Diagnostik oder vergleichen” aus dem

Schnellmeni so aus, als wiirden Sie einen bereits bestehenden Test erneut laden wollen. Es erscheint

das Ihnen bekannte Testauswahlfenster.

Driicken Sie die Schaltflache , Testvergleich aktivieren” am oberen, rechten Rand des Fensters.
Wahlen Sie auf der linken Seite den Sportler mit dem in den Vergleich aufzunehmenden Test.
Wahlen Sie den Test in der linken Tabelle. Driicken Sie auf die Schaltflache , Hinzufigen” auf der
rechten Fensterseite. Dieser Test erscheint nun in der Liste rechts oben.

1Fi hofer, Roland (30) 70,0 kg 26.11.2008
alle Tests ][ Personen ][ Testmethoden ][ Gruppen ] % = raunhofer, Roland (30} 9
Fraunhofer Roland 19.08.1978 wtammdaten | Hinzufigen
Gonzalez Speedy 31.12.1960
Magera Joachim 20.10.1987 EreT=
Mandel Maritz 01.03.1980 = 0
Mustermann Max 27.07.1982 Schnelsuche.. vergleichen
Schonart Joachim 12111871 _
Testpatient Testpatient 18.01.1969 EIIEEL
Winter Gernot 19.11.1946 Statistik
Testvorschau
n stufe Stu B Rel. Leist. Lak HF RER (S¥S) RER(DIAS) V02  vCO2Z
1 Watt hh:mm:ss att/k mmell | [1/min mmH mmH mlimin] | [mU/min]
Gewahten Test Testauswahl [Wattfkg] [ I [tmin]  [mmHg] [mmHg] 1| I I |
1 30 00:03:00 04 20 110 [} 0 0 1]
# Testdatum Name Vorname Testmethode 2 70 00:03:00 0.9 16 124 0 0 0 0
244 07.03.2003 Fraunhofer Roland Radergometer 3
245 23.11.2003 Fraunhofer Roland  Radergometer 110 00:03:00 521 1% 0 0 0 o
245 17.07.2008 Fraunhofer Roland Feldtest 4 150 00:03:00 20 31 185 o o 0 o
247 28.11.2008 Fraunhofer Roland Radergometer 5 180 000300 25 50 184 o 0 o N
248 10.02.2009 Fraunhofer Roland Radergometer
249 26.02.200% Fraunhofer Roland Schwimmen 8 230 00:02:00 31 TE 178 o 0 0 0
251 04.02.2010 Fraunhofer Roland Radergometer
252 16.02.2011 Fraunhofer Roland Feldtest
253 18.02.2011 Fraunhofer Roland Feldtest
259 17.06.2011 Fraunhofer Roland Schwimmen [ »
257 17.08 2011 Fraunhofer Roland Schwimmen
258 17.06.2011 Fraunhofer Roland Radergometer SR R e Vo2ma eozmax Hamax f
zusditzlichen VOZmax Test " - m IE
274 17.06.2011 Fraunhofer Roland  Radergometer i m = -
Watt-Profil
230
190
150 |
[+ ] 110 I
. N il .
[ o Auswerten J [ X Aborechen J a n
[

Wiederholen Sie diesen Vorgang mit Ihren Tests solange, bis alle gewiinschten Tests in der rechten
oberen Liste auftauchen. Sie kdnnen die Reihenfolge nachtraglich mit den blauen Pfeilen dndern.
Wahlen Sie dazu einen Test und dndern Sie die Position mit dem entsprechenden Pfeil nach oben
oder unten. Mit der Schaltflache ,Entfernen” nehmen Sie einen Test wieder aus der Vergleichsliste

heraus.
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Wenn Sie die Reihenfolge festgelegt haben, dann kdnnen Sie diese Liste dauerhaft in der Datenbank
speichern. Driicken Sie dazu die Taste , Speichern” mit dem Diskettensymbol links neben der Liste.
Vergeben Sie im Datei-Dialog einen Namen fiir die Zusammenstellungsdatei und schlieen Sie den
Datei-Dialog mit , Speichern”.

Driicken Sie im Testauswahlfenster nun die Schaltflache ,Vergleichen”. Es erscheint die
Testvergleichsanalyse.

Mochten Sie alle gelisteten Tests in einzelne Dateien exportieren, dann wahlen Sie , Exportieren”.
Das Programm exportiert die Tests in das Unterverzeichnis , Testdata\Exports”. Diese Daten kénnen
Sie spater in andere Datenbanken wieder importieren.

Sie kénnen gleich bei Erscheinen des Analysefensters einige spezifische Zusatzinformationen zur
geladenen Liste anfiigen, indem Sie die Eintrage auf der Unterseite , Allgemeines” vervollstandigen.
Wenn Sie nach dieser Analyse wieder die Liste speichern, so werden diese Zusatzinformationen mit
abgelegt.

Die Vergleichsanalyse der Schwellen

Die Schwellenvergleiche sind an dieser Stelle dhnlich zu interpretieren wie die Schwellen in der
Einzelanalyse. In diesem Falle werden lediglich alle Tests untereinander und die Schwellen
nebeneinander aufgefiihrt. Die Schwellen sind, wie gewohnt, in dem urspringlich zugrundeliegenden
Analysekonzept festgelegt.

Zusatzlich zu den in die Testliste aufgenommenen Tests erscheint auf Wunsch eine letzte Zeile
»Mittelwerte”. Diese berechneten Mittelwerte sind besonders fiir Mannschaftsanalysen interessant,
in denen die Gruppen moglichst nach einheitlichen Leistungen eingeteilt werden sollten. Die
Zielzeiten der Einzeltests sind in einer eigenen Tabelle nach Schwellen sortiert aufgefiihrt.

o]

| | rorsrse] om o s | i

Individuelle Schwellen und Leistungen

Grp as ANS PWC 130 PWC 150 15 IANS Max

i P<53Walt ~ P=105Walt  P=123Watt  P=150Watt P=7SWalt  P=108Watt P=190 Watt

Fraunhofer 70,0 kg 26.11 2008 00§ LAK=2,0 mmoll LAK=4,0 mmoll LAK-51 mmoll LAK=T,3mmoll LAK-27 mmoll LAK-42 mmoll | LAK=12,0 mmold
HF=57 limin  HF=1151/mn  HF=130 U/min  HF=150 Umin  HF=851/mn  HF=118 Umin | HF=160 /min
P=6EWall  P=162 Wall P=0Walt  P=139Watt  P=128Walt  P=176Wall P=230 Watt

Fraunhofer 75,0 kg 10022008 LAK=2,0 mmoll LAK=4,0 mmoll LAK-23mmokl LAK=33mmoll LAK-3,0 mmoll LAK-45mmokl — LAK=7.8 mmoll
HF=123 timin  HF=1581/min  HF=130 1/mn  HF=1501/min  HF=145Umin  HF=161 t/min | HF=178 1/min

P=61Walt  P=134Watt  P=107Watt  P=145Watt  P=101Watt  P=142Watt P=210 Watt

LAK=2,0 mmoll LAK=4,0 mmoll LAK=37 mmok LAK=S53mmoll LAK=28 mmoll LAK=43mmoll  LAK=9.9 mmoll

HF-95 1imin  HF=1361/min  HF=130 Umin  HF=150 Umin  HF=1151/mn  HF=140 Umin  HF=168 /min

BOrgRPE=)  BOrgRPE=0  BOrYRPE=0  BOrGRPEs0  BOrgRPEs0  BorglRPE=D Borg/RPE=0

RO=0,00 RQ=0,00 RQ=0,00 RO=0,00 RQ=0,00 RO=0,00 RQ=0,00

Wittelwerte.

Anzuzeigende Leistung Lot watl] -]

Gruppen speichern

(Lo ][ aorecnen J[ .reportdrucken ] [ B Exportieren | ?

Wie bilde ich aus einer Testliste eine sortierte Reihenfolge nach verschiedenen Parametern?
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Die oben abgebildete Seite ,Einzelleistungen” verfligt am unteren Rand liber eine zuséatzliche
,Optionen” Leiste. Klappen Sie diese auf und wahlen Sie in der Klappbox ,, Rangreihe bilden nach”
den Sortierparameter. Per Standard wird immer nach Listenreihenfolge sortiert, also in der
Reihenfolge, in der Sie die Tests in die Liste eingefligt haben. Mdchten Sie anstatt des in den oberen
Tabellen auftauchenden Leistungsparameters (hier km/h) einen sekundaren Parameter anzeigen
(z.B. m/s), dann wahlen Sie diesen aus der Klappbox ,, Anzuzeigende Leistung”.

Die aktivierte Option , Alle Messparameter” fiihrt zu einer Auffihrung aller, neben HF und Laktat,
zusatzlich gemessenen Messtypen (z.B. Blutdruck usw.).

Wie kann ich aus der Testliste einzelne Tests zu Gruppen zusammenfassen und abspeichern?

Sie kdnnen mit der linken Maustaste in jede Zeile (mit der Spalte ,,Grp“) klicken und mit der rechten
Maustaste ein Meni aufrufen. Wahlen Sie dort ,Gruppe aus Selektion bilden®. Es erscheint ein
Eingabefenster in der Sie die Gruppennummer dieses Tests eingeben kdnnen. Wenn Sie mehrere
hintereinander liegende Tests gleichzeitig einer Gruppe zuordnen wollen, so markieren Sie die erste
mit gedriickter Umschalttaste, und fahren mit der Maus (linke Maustaste und Umschalttaste
gedrickt halten) zum letzen Test. Wahlen Sie dann wieder das Men( ,Gruppe aus Selektion bilden”.
Speichern Sie die Gruppen, indem Sie in der ,Optionen” Leiste am unteren Fensterrand die
Schaltflache ,,Gruppen speichern” driicken. Wahlen Sie die Gruppennummer und anschlieRend den
Dateinamen fiir die zu speichernde Gruppe. Wiederholen Sie diesen Vorgang fiir jede Gruppe.

Vergleich der Trainingsbereiche

Eine besonders interessante Funktion ist der Testvergleich der Trainingsbereiche. Daran lasst sich
beispielweise im Langsschnitt eine Verschiebung der Trainingsleistungen und Herzfrequenzen oder
im Querschnitt eine Leistungsabgrenzung einzelner Tests klar erkennen.

N

GAZ Entwicklung

S7-108 limin | 108- 127 Limin
87-98Watt | 98- 119 Watt
Gaz2 Entwicklung

151 - 157 1imin 157 - 165 1dmin
141-158 Watt | 158 - 193 Watt

Anzuzeigender Messtyp HF [1imin]
Anzuzeigende Leistung Leist. [Watt]
Trainingspule Anpassung fur Radergometer

[L_ox ][ asbrechen ][ ireportdrucken | [ ) Exportieren | ?
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Welcher Messtyp oder welche Leistung angezeigt werden soll, entscheiden Sie mit der Wahl des

passenden Eintrags in der Klappbox unter ,,Optionen”. Wie auch in der Einzelanalyse kénnen Sie eine
Trainingspulsanpassung fiir eine andere Sportart wahlen. Diese macht sich natirlich nur bemerkbar,
wenn Sie als anzuzeigenden Messtyp ,Herzfrequenz” wahlen. Die Spalte ,Grp” kdnnen Sie, wie auch
in den zuvor beschriebenen Schwellentabellen, verwenden, um Gruppeneinteilungen vorzunehmen.
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Vergleichsanalyse - Grafik

Besonders aussagekraftig ist der direkte grafische Vergleich zwischen zwei oder mehreren Tests.

1804 R Legende |
185 RIS g
1604 1250 PR i~ 4 i Hompensation
= oA
and = GA 2
e | O Entwickiung
= e T - v l Spitzenkersich
£ B LAK Fraunhofer, Roland 26 11.2008
= LA HF Fraunhoter, Roland 26.11 2008
w1004 & LAK Fraunhofer, Roland 10.02.2009
T ™ - HF Fraunhafer, Roland 10.02.2009
804 Laktatkurve (exp)
v AS [LAK]
B0 1 T ANS [LAK]
¥ FUUC 130 [HF]
¥ PAIC 150 [HF]
4041 [HF]
1304 |
1204
11,04
10,0
90]
= 804
=
E 70
RN
3 50
40
30
204 h
1.0
00— I T ‘ T
100 200
Leist. [Watt]
info Schwelienwerimodeil
[ ok J[ aporecnen ][ Lireportarucken | [ ) exportieren | ?

Auf die Funktionen der Grafik wird in einem gesonderten Kapitel ,Umgang mit der Grafik”
eingegangen.

Separater Leistungsvergleich

Ein separater grafischer Leistungsvergleich ermoglicht den Vergleich von Leistungen an
verschiedenen Schwellen. So kénnen verschiedene Submaximal- und Maximalwerte der Tests
miteinander in Beziehung gesetzt werden, um z.B. zu erkennen, ob sich eine Leistung an der IANS
Uber die Zeit erhoht oder verringert hat. Dabei werden die Leistungen stets in senkrechten Saulen
dargestellt. Die Farben der Sdulen entsprechen den zugehdorigen Tests. Die Schilder iber den Sdulen
betiteln die jeweilige Schwelle. Mit der ,,Optionen“-Leiste unter der Grafik kénnen Sie u.a. Elemente
ein- und ausblenden oder anders darstellen. Die ,,Drucken”-Schaltflache kdnnen Sie zum Ausdruck
dieses Diagramms nutzen.

Zum Vergleich von Leistungsveranderungen eignet sich auch die Betrachtung des Polardiagramm

rechts im Bild. Je groRer die zum Test zugehorigen Flache, desto hoher die Leistung an den Schwellen
und Maximalwerten. Bei zwei Tests ist es ratsam, links Darstellung der Mittelwerte abzuschalten!
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Leistungsvergleich

“ergleich van Submaximal- und Maximalwerten Fraunhafer 26.11 Leistungswergleich im Polardiagramm
2404 [l Fraunhorer 10,02 [V & Fraunhater, Raland 25.11 2002
2304 [# - Fraunhafer, Roland 10.02 2009 1AS
2204
210+
200
190+
180
1704
160
150
— 1404
g 130
% 1204
B 1104
100
a0 -
80—
704
60+
S0+
40
304
204
104
ENaDenamanﬂar ZSD
|WFixe Schwellen '
[ 0K J [ Abbrechen J [ .23 Report drucken J [ E'ﬂ Exportieren J ?

Separater Leistungsvergleich

Beurteilung

Die schriftliche Beurteilung z.B. einer Mannschaft wird beim Speichern der Testliste in der
,Testauswahl” (s. vorheriges Kapitel) abgelegt.

Weitere Analysemodule

Die Forschungsmodaule sind fiir die Einzel- wie auch fiir die Vergleichsanalyse ausgelegt. Sie finden
eine vollstandige Beschreibung im Kapitel , Einzelanalyse”

Ausdruck

Der Ausdruck der Analyse kann tiber die Schaltflache ,,Report Drucken” am oberen linken
Fensterrand erfolgen. Wahlen Sie dazu ein Formular. Zu weiteren Hinweisen lesen Sie das Kapitel
,Drucken mit winlactat”.
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D Druckvoriagen

gewdhlt: Deu_Langsschnitt-B_hochkant E =

Deu_A_Sseitig.rtm
Deu_A_6seitig_Polardiag.rtm
Deu_B_Sseitig.rim
Deu_B_Sseitig_Polardiag.rtm
Deu_B_Sseitig_Polardiag_Messe.
Deu_Langsschnitt-A.rtm
hos

I Deu_Langss
Deu_Querschnitt-A_hochkant.rin|
Eng_A_6Bpages.rtm

XP Sport.rtm

Hintergrund

Blue Curtain.bmp

Deep.bmp

Grey Pearl.bmp

Grey pearls.bmp

Grey.bmp

Grey2.bmp

Internet Explorer Wallpaper.bmp
Summer.bmp

Langsschnitt

Datum  24.10.2012
Hame
Sportart

en AS ANE PNC130  PNC150 ®s NS =1

LAK-L0 LAK=S1  LAK=T3  LAKRT  LAK=LD
ol ol ol ol ol el

Fraunnoer 70,043 26.11.2008 P-S3WaR  P-105W3R P-123WaR P-1S0WaR  P-TSWaR P-108WaR
LAK=20
FF=67 1/ HF=115 1/ SF=130 1minHF=150 11 H5F=35 i HE=113 1

Fraunnofer 750 kg 10.02 2008 I
15F=123 1R SF=155 1 5F =130 1IAtF=150 1R <F~145 TMEHE=161 1min
Wmstene P-51WZ  Pei3AWER P-l07WaR P-iSWaR P-iliWaR Peiilwzm | P-210WER
LAK=2D  LAK=4D  LAK=IT  LAK=S3  LAKe2S  LAK=i3  LAKe3d

ol memon v LT ol ol v
FF=95 1M HF=136 1MIRHF=130 1MIAHF=150 1MINHF=115 1mMPHF=140 1min HF=163 1mn

HE[Ir

[ scniegen | [ Hife

)

Druckvorschau im Langsschnitt
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Grundeinstellungen und Optionen

Zusammenhang der Optionen

Das winlactat Grundgerist besteht aus einzelnen Bausteinen, die stets ineinandergreifen:
e Einheiten
e Testmethoden
e Testprofile
o Tests
e Analysekonzepte
e Trainingsplane

Einheiten

Die Basis, auf der alle Berechnungen und Anzeigen aufgebaut sind, stellen die Einheiten dar. Damit
sind physikalische Einheiten wie Geschwindigkeit, Strecke oder Laktatwert gemeint.

Testmethoden

Die Testmethoden bilden einerseits Berechnungsgrundlagen (VO2, Zielzeiten usw.) und anderseits
dienen Sie zur Klassifizierung der Tests nach Testarten (Laufen, Radfahren etc.). Testmethoden
werden im Wesentlichen aus den oben genannten Leistungs- und Belastungslangeneinheiten
zusammengesetzt. So basiert die Testmethode ,Laufen” z.B. aus den Einheiten km/h (Stufenleistung)
und der Zeit (Stufenlange).

Testprofile

Unter Testprofilen versteht man auch Testvorlagen oder Belastungsprofile. Sie sind stets einer
Testmethode zugeordnet und verfligen zusatzlich Gber Informationen zur Stufenanzahl,
Stufenleistung und Stufenbelastungslangen..

Tests

Mit Tests sind Stufentests zur Leistungsdiagnostik gemeint. Sie basieren auf genau einer
Testmethode. Damit stehen Leistungseinheit und Belastungslangeneinheit implizit fest. Mit Wahl
eines Testprofils als Vorlage ist bereits die Testmethode voreingestellt.

Analysekonzepte

Unter Analysekonzept versteht man in winlactat die Zusammenfassung von Einstellungen, die die
Auswertung betreffen. So werden Individuelle und Fixe Schwellen sowie Untersuchungsbereiche in
den Konzepten festgelegt. Konzepte basieren ebenso wie Testprofile und Tests auf Testmethoden, da
nicht alle moglichen Schwellenwertmodelle eines Konzepts mit allen Testmethoden kombinierbar
sind. Ein Test und ein Konzept sind Voraussetzung fiir eine Auswertung.



Trainingsplane
Ein Trainingsplan umfasst Trainingssteuerung, Trainingsbereiche, Trainingseinheiten, Trainingszyklen

und Trainingszyklenzusammenstellungen. Mit einem giiltigen Stufentest kombiniert, liefert ein
Trainingsplan genaue Informationen Gber

e Die Leistungsbereiche
e Die Pulszonen
e Zeitpunkt, Dauer, Intensitat und Inhalt von Trainingseinheiten

In den folgenden Kapiteln wird auf die einzelnen Bausteine detailliert eingegangen.

Grundeinstellung ,Einheiten”

SranRdeinheiten

Einheiten

Bearbeitung aller zur Verfiigung stehenden Einheiten

Einhettengruppe

| Hauptbelastungsmesstypen -]

HF [1/min]

RER (55) [mmHg]
RER (DIA5) [mmHg]
W02 [mimin]
WCO2Z [mUmin]
Borg/RPE
Ammoniak [umolT
Userdefined 1 1 [7]
Userdefined 2 2 [7]
ArbeitHerzschl. [J]
E [Vmin]

| Lakimmoin "]

inheit

Hame

Kirzel
Beschreibung
Zahlenformat
Einheit

Teilstrichabstand

Farbe

ak

ﬁI

Blutiaktatkonzentration ‘

#0.0

m il

RO
WO2rel [mlmindkag]

WO2Zmax [%]
MET

EQO2
EQCOZ

AF [/min]

SF [1/min] [~ ]
(Cox ) U avvrecren ) [ e )

alle zuriicksetzen

Das Fenster zum Einstellen der Einheiten finden Sie unter den Programmoptionen
(,,Extras/Optionen”) auf der Unterseite ,Weiteres”.

Alle winlactat Einheiten sind nach verschiedenen Gruppen sortiert:
Vorbelastungsmesstypen

Hauptbelastungsmesstypen

Nachbelastungsmesstypen

Belastungseinheiten

Leistungseinheiten

Wahlen Sie die Einheitengruppe mit der Klappbox am oberen linken Fensterrand.

Die ersten drei Gruppen beinhalten Messtypen wie z.B. Laktat und Herzfrequenz. Eine Ausnahme
bildet die Einheit ,,Borg-Wert“ in der Hauptbelastungsgruppe. In der Einheitengruppe
»Nachbelastungseinheiten”, kann neben den typischen physikalischen Eigenschaften einer Einheit
auch die minimale und maximale Erholungsrate festgelegt werden. Damit wird in dem
Forschungsmodul ,,Erholung” (s.dort) die Normierung festgelegt. Der Eintrag ,Zahlenformat” legt die
Rundung einer Einheit fest.

Im obigen Beispiel wird der Puls stets in der Darstellung 0-999 gewihlt. Ein , ##.#“ Format wirde eine
Rundung auf die erste Nachkommastelle fixieren. Der , Teilstrichabstand” dient zur Festlegung des
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minimalen Beschriftungsabstandes einer Achse in der Grafik. Da in winlactat meist nur
Hauptbelastungsmesstypen grafisch dargestellt werden, sind diese Einstellungen in der
Hauptbelastungsgruppe vorzunehmen.

Sie kdnnen die Schaltflache ,alle zuriicksetzen” verwenden, um die Einheiten wieder in den
Auslieferungszustand zuriickzuversetzen.

Grundeinstellung ,, Testmethoden“
L ——— ]

Testmethode

Testmethoden
00
:‘j:r’ Auswahl, Erstelung und Bearbettung von Testmethoden

J Radergometer In machen Fallen sol die gemessene Stufenleistung nicht direkt ausgewertst werden. Statt dessen sollen ein oder
= mehrere aquivalente Werte berechnet werden
1 Feldtest

7 Laufen

Auswertbare Leistungseinheiten

I Rudern Sekundre Emnetten, die aus der

Geschw. (ki)
| ach ¥ EEE G| cistungseinheit abgelettet werden kdnnen
o SCTImmMEn ‘Anzahimn [1/min]
7 Walking AnzahUsec [1/s]
N Leist. [Wat]
Steigung [%]
_ Wattkg (R
Konvertierungsmatrix
Ennett Faktor Umrechnungstabelle fiir die abgeleiteten Eneiten
kmih (Geschw ) 6
mis (Geschw.)

36 kmh = 1ms

[« ox ][5 abbrechen | [ sire |

Testmethoden (Sportarten) bilden eine Grundlage fiir alle Berechnungen. Sie werden
zusammengesetzt aus:

e Primareinheiten

e Sekundareinheiten

e Spezifischen Energiefaktoren

e VO2max Modellen

e Zeit-Leistungsnormen (Zielzeiten)

e HF Trainingspuls Anpassung

Andern Sie eine Testmethode, so dndern Sie die Grundlage aller Tests, die auf dieser Testmethode
beruhen.

Primareinheiten

Die Primareinheiten einer Testmethode sind Leistungseinheit und Belastungslangeneinheit. Eine flr
die Testmethode , Laufen” typische primare Leistungseinheit ist die Geschwindigkeit in km/h. Die
zugehorige Belastungslangeneinheit ist die Zeit in hh:mm:ss — Darstellung. Bei Feldtests, bei denen
die Geschwindigkeit erst aus Zeit und Streckenlange berechnet wird, ist die typische Leistungseinheit
die Zeit und die Belastungslangeneinheit die Strecke in Metern.

Sekundare Einheiten

Aus den beiden primaren Einheiten wird vom Programm eine logische sekundare Basiseinheit
bestimmt. Auf der Seite ,Sekundére Einheiten” ist diese Einheit der oberen Liste grau markiert (hier
km/h). Sie ist die verpflichtende Eingabeeinheit bei der Erstellung eines Stufentests. Sollen weitere
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abhangige, optionale Einheiten ebenfalls bei der Eingabe und Auswertung zur Verfliigung stehen, so
sind diese in dieser Liste anzuhaken (hier m/s). Die physikalische Beziehung zwischen den jeweiligen
Einheiten ist in der unteren Konvertierungsmatrix festzulegen (Dreisatz).

Energie
Richten Sie hier fiir jede Testmethode den Energiefaktor und die Gewichtsabhangigkeit der Energie

ein. Details zur Berechnung entnehmen Sie dem zusatzlich erhaltlichen Handbuch ,,Grundlagen der
Laktatdiagnostik in winlactat”.

VO2max Modelle

Auf der Registerkarte VO2max Modelle kann bei gegebenem Leistungs-Bezug als zusatzlicher
Leistungsparameter die maximale Sauerstoffaufnahme VO,,,.x bei Ausbelastung berechnet werden.
Die Formeln zur Berechnung kénnen aus den Auswahllisten gewdhlt werden. Diese Modelle kénnen
in den Programmoptionen erganzt und je nach eigener Erfahrung bearbeitet werden (s. dort)

Zielzeiten

Ist in der Testmethode der Bezug zu einer Geschwindigkeit hergestellt, so kann eine Zeitabschatzung
Uber eine vorgegebene Strecke erfolgen. Auf der Registerkarte ,Zielzeiten” findet sich dazu ein
Werkzeug. Eine Zielzeit ist z.B. die Marathonzeit, die bendtigt wird, um Abschatzungen lber die
voraussichtlich bendétigte Zeit fir eine Marathonstrecke tiber 42.195 m zu geben, wenn die
Geschwindigkeit bekannt ist. Fir Laufer ist zudem eine 1.000-m-Zeit von besonderem Interesse und
fiir Schwimmer die 100-m-Zeit.

Es kann fir jede Testmethode eine beliebige Anzahl solcher Zielzeiten erstellt werden. Eine Zielzeit
erhélt eine Bezeichnung und eine Streckenldange in Metern. Mit "Hinzufligen" kann die Liste
verlangert werden. Alle Zielzeiten einer Testmethode werden bei der Auswertung eines Stufentests
bericksichtigt.

Herzfrequenz Anpassung (Pulsadaption)

Ein Stufentest sollte normalerweise sportartspezifisch ausgelegt sein, d.h. ein Laufer sollte auf einem
Laufband und ein Radfahrer sollte auf einem Rad-Ergometer getestet werden. Aus verschiedenen
Griinden kann es jedoch unvermeidbar sein, dass sich die Sportart im Training von derjenigen im Test
unterscheidet. Da die Herzfrequenz meist der trainingssteuernde Parameter ist, muss eine
Umsetzung von einer Testherzfrequenz auf eine Trainingsherzfrequenz erfolgen. Diese HF Anpassung
wird an dieser Stelle eingestellt.

Da generell eine HF-Beziehung von einer Testmethode zu jeder anderen vorliegen kann, sind die
Anpassungseinstellungen hier wie folgt umgesetzt worden:



A Testmethoden
el

o Auswahl, Erstelung und Bearbeitung von Testmethoden

e e

{| Radergometer
0 Feldtest

Die Tra 2frequenz ist vo h Trainingstestmethode und
Testmethode beim Stufentest von

71 Laufen
! Rudem

| Schwimmen
71 Walking

rainings-Herzfrequenz Umrechnungsforme! fiir diese Testmethode

rainingspuls = + xTestpuls siner anderen Testmethode

absolute Pulsdifferenz relativer Pulsfakior

absolute Pulsdifferenz: Absolute Differsnz zwischen den Pulsen

relativer Pulsfakior: Prozentualer Anteil dieser HF an einem Puls ein

Ecispiet: Die HF fiir das Laufiraining liegt 10 Schizge pro Minte iiber der beim Ergometertest berechneten HF. Tragen Sie in der Lauf Testmethode firdie absalute Pulsdiferens]
10 und in det Ergometer Testmethode an selber Stelle 0 sin

(Lo ok ] [ Apbrechen

s

Die obigen HF Anpassungseinstellungen beziehen sich stets auf eine beliebige "Null" - Norm. In dem
abgebildeten Fall liegt der Trainingspuls der Testmethode "Laufen" stets 10 Pulsschldge tber dieser
"Null" - Norm. Wahlt man eine andere Testmethode, z.B. Ergometer, und tragt dort eine Null (0) statt
einer 10 in der absoluten Pulsdifferenz ein, so lautet die Pulsanpassung zwischen "Ergometer" und
"Laufen" automatisch 0 zu 10 Schldgen/min. So kann zwischen zwei Testmethoden ein individueller
und eindeutiger Puls in Beziehung festgelegt werden. Eine Besonderheit dieser Umrechnung ist die
Moglichkeit, nicht nur absolute Pulsdifferenzen einzugeben (+/- 10 Schldge/min) sondern auch
relative Beziehungen zu setzen (+/- 10 %)

absolute Pulsdifferenz: Pulsdifferenz zur "Null" - Norm in Schldgen / Minute.
relativer Pulsfaktor: relativer Puls in 1/100tel Prozent von der "Null" — Norm

Beispiele (zwischen Laufen und Ergometer):
Beispiel a)
Beim Laufen soll die HF stets 10 Schlage lber der Test-HF des Ergometers adaptiert werden:

Testmethode "Laufen" (s.Abbildung.):

Absolute Pulsdifferenz 10, relativer Pulsfaktor 1,0 (= 100 %)
Testmethode "Ergometer" :

Absolute Pulsdifferenz 0, relativer Pulsfaktor 1 (= 100 %)

Beispiel b)

Beim Laufen soll die HF stets 10 % liber der Test-HF des Ergometers korrigiert werden:
Testmethode "Laufen" (s.Abbildung.):

Absolute Pulsdifferenz 0, relativer Pulsfaktor 1,1 ( =+ 10 %)

Testmethode "Ergometer" :

Absolute Pulsdifferenz 0, relativer Pulsfaktor 1 (=100 %)

Seit der winlactat 4.0 lassen sich einzelne Testmethoden vollstindig gegen Anderungen sperren. Die

Entsperrung einer Testmethode ist nur durch den Hersteller selbst moglich. Dazu finden Sie auf der
Seite , Allgemeines” die Schaltflache ,Sperren”.
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Testmethode

Testmethoden
o
&-’ Auswahl, Erstelung und Bearbeitung von Testmethoden

Riadergometer
Feldtest Name
Laufen
Pudem Trainingsgerat ' Einstellung des Trainingsgerates zur Festiegung

eines eindeutigen Testmethodentyps. Fir den
Import von Testdaten aus externer

s Geriite-Steuer-Software ist diese Wah!
0 walking verpfiichtend

Bezeichnung der Testmethode

I Schwimmen

Bemerkungen

Die Stufenleistung wird direkt in kmih bzw. mis eingegeben Bemerkungen zur Testmethode erleichern
spiter die Auswahl.

Bezeichnung des bel. Parameters Bezsichnung eines beliebigen Parameters
D4
Standardreport fur diese Testmethode Diese Reportvoriage soll beim Druck vom Programm

werden, wenn ein Test
dieser Testmethode auswertet wird

perren

Lo ][ svorechen | [ nite ]

Zudem kann ab Version 4.0 mit einer Testmethode auch ein Druckreport verkniipft werden, der
immer beim Ausdruck eines Tests mit dieser Methode (Sportart) verwendet werden soll.
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Grundeinstellung , Testprofile”

Testprofile
Vordefinierte Belastungsprofile
Profiname Angelegt am Testmethode
- Profiname WHO
& BAL 06.01.2004 Ergometer
= Ergometer 50/25 3 24.03.2003 Ergometer
@ Feldtest 20.08.2008 Feldtest T Stufenleistung Belastungslinge Rel. Leist Lak HF RER (S%S} RER (|
ufe
@ Holmann-Venrath 26.11.2003 Ergometer Watt hh:mm:ss [Watt’kg] = [mmolT  [1/min] [mmHg] [mm]
1 g,
.. Laufen 51 3 07.08.2003 Laufen 1 25 00:02:00 25,0 0,0 o 0
@ Laufen5/23 03.03.2003 Laufen
@ Schwimmen 26.02.2009 Schwimmen 2 50 0:02.00 50,0 0.0 o 0
® Walk 1-10%, 4 kmh 24.11.2004 Walking 3 75 00:02:00 75.0 0,0 B 0
@ wHO 26.11.2003 Ergometer
4 100 00:02:00 100,0 0,0 o 0
5 128 00:02:00 125,0 o0 0 0
6 150 00:02:00 150,0 0,0 o 0
<« 3
Wistt-Profil
150
126
100
g g
50
Kl I — s N I
[ heu J [ Bearbeiten J [ Laschen J f i
f
[ Exportieren J[ Importieren J
[ wor ][ X asbecnen ] [ nire ]

Testprofile dienen der Vereinfachung der Testeingabe eines Stufentests. Ein Profil dient als Vorgabe-
Schablone fir einheitliche Stufenleistungen und Stufenbelastungslangen.

Sie kdnnen Profile dndern und neu anlegen. Dazu wahlen Sie aus dem winlactat Hauptmeni den
MenUpunkt ,Extras/Testprofile”.

In der obigen Abbildung finden Sie die vordefinierten Profile auf der linken Seite und die zugehdrigen
Leistungen und Belastungslangen des gewadhlten Profils auf der rechten Seite.

Um ein neues Profil anzulegen, driicken Sie die Schaltflache ,,Neu” am unteren linken Fensterrand
unter der Tabelle. Um ein vorhandenes Profil zu bearbeiten, so driicken Sie die Schaltflaiche
,Bearbeiten” unter der Tabelle.

Beim Anlegen eines neuen Profils werden Sie, ahnlich wie bei der Testeingabe (s. dort), durch einen
Assistenten gefiihrt.

Ab winlactat 4.0 lassen sich Testprofile gegen Eingabe eines Passwortes sperren und entsperren.
Damit sind lhre Einstellungen unabhangig von der gewahlten Sicherheitsstufe besonders geschiitzt.

Grundeinstellung ,,Analysekonzepte”

Die Analysekonzepte in winlactat vereinigen die meisten Analyseeinstellungen:
e Schwellenwertmodelle zur Berechnung der individuellen Schwellen
e Fixe Schwellen
e Untersuchungsbereiche

Auf der ersten Registerkarte der Eigenschaften eines Konzepts erscheinen Eingabemaglichkeiten fir
den Namen des Konzepts sowie die basierende Testmethode.
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FFerzept Laufen Einsteiger

A Analysekonzept
/ Bearbeitung eines Analysekonzepts

Auf der zweiten Registerkarte werden die anzuwendenden Modelle aufgefiihrt:

=50

Algemenesw[ SchweHenwertdeeHe" Fixe SChwelenM Ur\lersuc!’lurlgsberebche]

ndende Schwellenwertmodele

1 1a8

" iader

as farblich hervorgehobene Model ist das

D:
P wertmodel.

W Schwellenwertmodell aktiv
Eigenschaften des gewshiten Modells

(2]
@ Tvp Biidung Gber

Wader LAK
Name Wader

Schwellwert
beziigiich

Fittingfunktion

Das Mader - Modell setzt die "aerob-anaerobe Schwelle” auf
fixe 4 mmol/l Laktatwert (mind. S min Stufendauer)

[ o OK ] [ XK Abbrechen ] [ Hilfe:

In der winlactat stehen Ihnen die folgenden Schwellenwertmodelle zur Berechnung der
individuellen Schwellen zur Verfligung:

Schwellenwertmodell

Mader Modell

Freies Freiburg
Modell

Dickhuth Modell

Freies Winkelmodell
Geiger Hille
Laufbandmodell
Geiger Hille
Ergometermodell
Freies Fixes Modell

Stegmann Schwelle

Dmax Modell

Conconi Modell
Senkentest-Modell

Ind. Aerobe Schwelle

Berechnungsweise der Schwelle

Bestimmung der Schwellenleistung bei der 4 mmol/I Laktatschwelle (fixe
Schwelle)

Bildung des Mittelwertes der max. ersten 4 Laktatwerte, wenn diese nicht
jeweils mehr als 0,5 mmol/l voneinander abweichen plus ein frei
wahlbares Fixum in mmol/I (Standard 1,5 mmol/l)

Bestimmung des minimalen Laktat/Leistungsverhaltnisses (dieses wird
auch als Basislaktat oder Individuelle Aerobe Schwelle bezeichnet) plus ein
frei wahlbares Fixum in mmol/I (Standard 1,5 mmol/I).

Bestimmung des Laktat/Leistung Winkels Giber den Arcustangens der
Steigung. Abhangig von der gewahlten Bezugsleistungseinheit.
Winkelmodell bei 35,3 Grad beziglich der Leistung in km/h.

Winkelmodell bei 1,62 Grad beziiglich der Leistung in Watt.

Bestimmung der Schwellenleistung bei einer frei vorgebbaren
Laktatschwelle in mmol/I.

Berihrpunkt der Tangente an die Laktatkurve, beginnend am wiederholt
auftretenden Maximallaktatwert in der Erholungsphase.
Parallelverschiebung der Sekante zwischen ersten und letzten Laktatwert
an die Laktat-Kurve. Punkt des maximalen Abstands der Sekante und der
LLK.

Bestimmung des Knickpunktes der Herzfrequenzkurve bei steigender
Belastung (Deflektionspunkt)

Bestimmung der Leistung in der Laktatsenke. Nur fiir den Senkentest
geeignet.

Bestimmung des Basislaktatwertes aus dem minimalen
Laktat/Leistungsverhaltnis
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Gemischtes Modell Mittelwertbildung der Leistung aller weiteren Schwellenwertmodelle
(Ausnahme: Ind. Aerobe Schwelle) mit Projektion auf die Messtypen
(mindestens ein weiteres Modell notwendig)

Auf der zweiten Registerkarte ,Schwellenwertmodelle” der Analysekonzepteinstellungen finden Sie
im oberen linken Bereich eine Liste (s. Abb. oben), die ggf. leer sein kann. Um ein Modell einzufiigen,
driicken Sie ,Hinzufligen” und wahlen Sie ein gewiinschtes Modell:

Escmwelienwertmodelle

Modell Winkel
Freiburg (LAK)
Mader (LAK)
Geiger Hille (LAK) 9.0
Fixe Schwelle (LAK)
Dickhuth (LAK) 8.0
Conconi (HF) /
Stegmann (LAK) 70 r\'\
Ind. aerobe Schwelle (LAK)
Senkentest-Schwelle (LAK) 6.0
Dmax Modell (LAK) =
V1 (V02) S
VT2 (V02) E 5.0
Gemischt (verschiedene Einhetten) = / \
o Wal
= 40
=
E s Y
330 e - \
“ _._/0// -
1,0 7
0.0 T
10 12 14 16 18 20
Erklarung
Das freie Winkelmodell bestimmt die ind. anaerobe Schwelle an einem vorgegebenen Winkel des Laktatfits.
Abbrechen

Nach dem Sie im obigen Fenster ,,Wahlen“ gedriickt haben, erscheint nun das Modell mit dem
vordefinierten Namen in der Liste der anzuwendenden Modelle. Die Parameter des Modells befinden
sich auf der rechten Halfte der Registerkarte.

Benutzen Sie mehrere Modelle gleichen Typs oder andern Sie die Parameter, so dass es nicht mehr
dem urspriinglichen Namen entspricht, so geben Sie in dem dafiir vorgesehen Feld ,,Name“ den
neuen Namen des Modells ein, um es eindeutig zu halten.

Die Klappbox ,Fittingfunktion” [asst Ihnen Freiheiten in Bezug auf das mathematische Verfahren, mit
dem der Kurvenfit erzeugt wird. Fliir manche Modelle lassen sich weitere Parameter anwahlen. Um in
der Grafik (und Legende) spater die Modelle unterscheiden zu kénnen, sollte fiir jedes Modell eine
eigene Farbe genutzt werden.

Die Farbbox ermdoglicht neben vordefinierten Farben Gber die rechte Maustaste auch beliebig
weitere Farb-Vorgaben. Schwellenwertmodelle konnen bei Bedarf auch deaktiviert werden. So
missen bei Reaktivierung nicht alle Parameter erneut eingegeben werden (Option
»Schwellenwertmodell aktiv®).

Wichtig:

Die Berechnung der Trainingsbereiche kann ggf. nur auf einem einzigen Schwellenwertmodell
beruhen. Dieses Bezugsmodell wird in der winlactat als ,,Primdrschwellenmodell“ bezeichnet und
ist in der Liste der anzuwendenden Modelle farblich (hier ,,Mader-Modell“) hinterlegt:
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anzuwendende Schwellenwermodelle:

1 Mader- Modell [] E]
2 lind. aerobe Schwelle
4 Dickhuih - Modei i E]

[ Als Primarmodell setzen l

[ Modell 10schen ” Hinzufiigen l

Das farblich hervorgehobene Model ist das
Primérschwellemawertmadel.

Dieses Modell dient z.B. fir die Trainingshereiche als
Referenzpunkt.

Durch Driicken der Schaltflache , Als Primarmodell setzen” kann ein anderes Modell als
Primdarmodell verwendet werden. Die Wahl eines Modells als Primarschwellenmodell ist
Voraussetzung fiir eine Analyse.

Fixe Schwellen

Markante Laktatwerte in der Regression eines Stufentests kdnnen als sogenannte Fixe Schwellen
erstellt werden. Diese beziehen sich in der Regel auf den Laktatwert, kdnnen aber auch auf andere
Messeinheiten, wie die Herzfrequenz (PWC-Werte) ausgelegt werden.

Auf der 3. Registerkarte des Protokollfensters haben Sie die Moglichkeit, die Fixen Schwellen
einzustellen. Links erscheint eine Liste mit den vorhandenen Fixen Schwellen, welche Uber die
Schaltflachen , Einfligen”, ,, Anfligen”, ,Loschen” bearbeitet werden kdnnen. Auf der linken Seite
werden diese Messpunkte durch Name, Wert und Farbgebung definiert. Zusatzlich besteht die
Moglichkeit, Schwellen lber die Markierung ,Schwelle aktiv” zu deaktivieren, ohne sie zu |6schen.

Berechnung der Individuellen Aeroben Schwelle (IAS)

Zusatzlich zur Berechnung der Individuellen Anaeroben Schwelle (IANS) ist auch die Individuelle
Aerobe Schwelle (IAS) von Interesse. Man bezeichnet diese Schwelle auch als Basislaktatschwelle. Die
Berechnung dieser Schwelle beruht auf der Bestimmung des minimalen Laktatdaquivalents. Méchten
Sie die IAS berechnet haben, fligen Sie das Element ,,ind. aerobe Schwelle” aus den zur Verfiigung
stehenden Schwellenwertmodellen zur Liste der auszuwertenden Schwellenwertmodellen auf
Registerkarte ,Schwellenwertmodelle” des Analysekonzepts hinzu.
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Untersuchungsbereiche

Der Verwendungszweck der Untersuchungsbereiche
wurde bereits im Kapitel ,Einzelanalyse” beschrieben. ’
Hier soll dargelegt werden, wie ein Bereich definiert wird. [ il [ ]
Jeder Untersuchungsbereich verfiigt Gber einen Beginn — (—
(Untergrenze) und ein Ende (Obergrenze) in Bezug auf das
gesamte Leistungsspektrum des entsprechenden
Stufentests, der mit diesem Analysekonzept ausgewertet

Untery

renze beziiglich

wird e —
a—

Da jedes Analysekonzept viele Bereiche verwalten kann,
wird eine entsprechende Liste zur Verfligung gestellt. So
kénnen mehrere Parameter an verschiedenen Stellen der
Laktatkurve berechnet werden.

Obery

renze beziiglich

!

Waximalisistung

100 o

Vorgehen:
e Figen Sie einen Bereich an (Schaltflache ,Anfligen®)
e Bezeichnen Sie diesen Bereich (Eingabezeile ,Name“)
e Wihlen Sie die Art der Untergrenze und dann die tatsachliche Untergrenze (z.B. Individuelle
Schwelle und Modell)
e Waibhlen Sie die Art der Obergrenze und dann die tatsdchliche Obergrenze (z.B.
Maximalleistung und dann 100 %)

In der oberen Abbildung finden Sie z.B. den roten Bereich "anaerob" o e
definiert gemaR: "Von Mader-Modell bis 100 % der Maximalleistung". F A
Folgende Einstellungen sind jeweils fiir Ober- und Untergrenze moglich: A

Minimalleistung

wiTma g

Fixe Schwelle
Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs an einer vordefinierten Fixen Schwelle (s.
Liste dort)

Individuelle Schwelle
Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs an einer vordefinierten individuellen Schwelle
(s. Liste dort)

anderer Grenze (relativ)
relative Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs beziliglich der anderen
Bereichsgrenze

anderer Grenze (absolut)
absolute Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs beziiglich der anderen

Bereichsgrenze

Maximalleistung
Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs an der Ausbelastungsleistung

Minimalleistung
Festlegung des Anfangs- oder Endpunktes des Bereichs an der Startleistung
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Beispiele

1.) Bereich von Fixer 2 mmol/I Schwelle bis Fixe 4 mmol/l Schwelle: Bei Ober- und Untergrenze
jeweils "Fixe Schwelle" einstellen, darunter jeweils die gewiinschte fixe Schwelle wahlen. Zuvor die
beiden Schwellen auf der Seite "Fixe Schwellen" einrichten.

2.) Bereich von 50% der Maximalleistung bis 90% der Maximalleistung: Bei Ober- und Untergrenze
jeweils "Maximalleistung" einstellen, darunter jeweils die gewiinschten Prozentwerte eintragen.



Grundeinstellung , Trainingsplan®

Lesen Sie bitte hierzu das Kapitel , Trainingsplanung mit winlactat”.

Grundeinstellung ,Grafikprofile“

Wir verweisen an dieser Stelle auf das Kapitel ,,Arbeiten mit der Grafik”.
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Grundeinstellung ,Programmoptionen”

In den Programmoptionen finden Sie alle Grundeinstellungen des Programmes.
Dazu zahlen

e Datenbankverbindungen, Reportpfade, Exportpfade und Importpfade
e Kundeneinstellungen (Logo usw.)

e Im Programm einstellbare Bezeichnungen

e Verwaltung von Passwortern fiir die verschiedenen Zugriffsebenen

e Zugangsinformationen fiir den Internet Datenaustausch

e Festlegung der physikalischen Einheiten

e Festlegung der VO2 max Modelle

e Thedex Grundeinstellungen

Sie kbnnen auf die obigen Programmoptionen unter , Extras/Optionen” aus dem Hauptmen( der
winlactat zugreifen. Sie bendtigen dazu das Administratorkennwort, falls dies eingerichtet wurde.

Datenbankverbindungen

Es ist moglich, mit winlactat nacheinander auf mehrere Datenbestdnde (Datenbanken) zuzugreifen,
die an verschiedenen Orten Ihres Netzwerkes oder PCs liegen. Um Daten zwischen den Bestdanden
auszutauschen, ist ein File Export (s. dort) und anschlieBender Import in einem anderen Bestand
notwendig. In einer Datenbank enthalten sind u.a. Stufentestdaten, Stammdaten, Protokolle,
Trainingsplane und Testmethoden.

Die Verwaltung von Datenbestdanden kann dazu benutzt werden, um z.B. Archivierungen
vorzunehmen, auf die Sie von Zeit zu Zeit doch noch schnell zuriickgreifen wollen. Dazu legen Sie
vom Database-Verzeichnis eine Kopie (z.B. auf einen Server) ab. Um mit winlactat auf einen solchen
Archivbestand zugreifen zu wollen, muss das Archivverzeichnis lediglich freigegeben (wenden Sie sich
gef. an lhren Administrator) werden und in winlactat an dieser Stelle als neue Datenbank angemeldet
werden.

Allgemeine Programmeinstellungen

| Pfade

) s | ey [

Sie kdnnen die Datenbankverbindungen unter ,Extras/Optionen” auf der Unterseite , Pfade”
einrichten.

In der Abbildung rechts sind zwei Daten-

Feveromaungen

bankverbindungen eingerichtet und mit Datenbankverbindungen

eigenem Namen versehen. Nach dem ani cer Batensank

ersten Programmestart wird automatisch Kurzname der Datsnbank

eine Datenbankverbindung eingerichtet [starcars 0B

(,Standard DB*“). Sie richten eine neue Ablagepfad Einsiclen
Verbindung mit der Schaltflache ,Neue —  DDelNIProjekte\winictatésiDatabase)

Verbindung” unter der linken Liste ein.
Danach wahlen Sie den Datenbankpfad
mit dem Knopf , Einstellen”. Um die

Werbindung laschen

“erbindungen suchen

o oK | Hilfe |




Verbindung zu Ihrer neuen Datenbank aufzubauen, driicken Sie lediglich ,,Verbinden”.

Sie kdnnen nur mit einem Bestand zu einer Zeit verbunden sein. Das Verbinden mit einem anderen
Datenbestand I6st die aktuell bestehende Verbindung automatisch.

Die Zustande der Verbindungen werden durch die in der Liste angezeigten Farben signalisiert:
Grin: Datenbankverbindung aktiv

Gelb: Datenbank vorhanden, Verbindung nicht aktiv

Grau: Datenbank in diesem Pfad nicht vorhanden oder defekt, Verbinden nicht moglich

Falls Sie bereits bestehende winlactat Datenbanken in die Liste aufnehmen wollen, sodriicken Sie
»Verbindungen suchen”. Es werden dann alle typischen Installationspfade durchsucht und die
Datenbanken (mit einem Sternchen markiert) aufgefihrt.

Kundeneinstellungen

Hier stellen Sie das Firmenlogo sowie die Beurteilungsvorlage ein. Das Firmenlogo erscheint in |hren
Analyseausdrucken. Um ein Firmenlogo einzurichten driicken Sie auf die Schaltflache ,Laden”,
wahlen Sie lhr Bild aus und schlieSen Sie den Dialog mit OK. Verwenden Sie am besten PNG, BMP
oder JPG (24 Bit) Bildformate.

Bezeichnungen

Im Programm erscheinen an verschiedenen Stellen medizinische Kurz-Begriffe, die national und
international nicht standardisiert sind. An dieser Stelle kénnen Sie die Bezeichnung selbst wahlen,
wie z.B. ,IANS” fur die ,, Individuelle Anaerobe Schwelle”. Programmtechnische Bezeichnungen finden
Sie am rechten Rand der Registerkarte , Bezeichnungen®. Zurzeit ist die Wahl des Begriffs ,Dauer” in
den Trainingsbereichen freigegeben. Dieser Begriff erscheint in der Einzel- sowie Vergleichsanalyse
und im Ausdruck der Trainingsbereiche.

Passworter

Aus datenschutz- und sicherheitsrechtlichen Griinden wurde winlactat in vier Benutzerstufen
unterteilt. Jede Benutzerstufe ist nur Gber ein Passwort zuganglich. Diese werden auf der
Registerkarte Passworter vergeben. Das Administratorpasswort berechtigt zum uneingeschrankten
Gebrauch des Programms inklusive der Passwortervergabe. Anwender | diirfen mit dem Programm
arbeiten, sind jedoch nicht in der Lage, Testmethoden, Analysekonzepte und Grafikoptionen zu
verandern. Assistenten werden nur zur Testanalyse zugelassen.

Das Programm startet in der auf der rechten Seite eingestellten Passwortebene und verlangt, falls
der entsprechende Eintrag nicht leer ist, das Passwort. Ist das Startpasswort nicht bekannt, so kann
das Programm nicht gestartet werden. Sollten Sie das Passwort vergessen haben, wenden Sie sich
bitte an den Hersteller.

Assistent

Unter der ,Assistent” konnen Sie festlegen, welche Bearbeitungsschritte wahrend der Testeingabe
angezeigt werden sollen.

Datenupload

Unter der Seite ,, Datenupload” finden Sie alle Informationen, die Sie fiir die Verbindung mit dem
Internet benotigen. Dies betrifft vor allem den Austausch von Daten mit dem mesics Serviceportal
(Download von Dateien) und den Upload von Testergebnissen auf die externe Trainerplattform.
Insbesondere kdnnen Sie hier Login und Passwort (die Zugangsdaten) eingeben, damit Sie diese nicht
bei jedem Transfer erneut eingeben missen.
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Die Zugangsdaten erhalten Sie beim Hersteller. Diese sind Bestandteil eines Servicevertrags, der auf
der Webseite unter www.mesics.de abgeschlossen werden kann.
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Farben

Unter der Seite ,,Farben” kdnnen Sie diverse Grundeinstellungen zu den im Programm verwendeten
Farben festlegen. Insbesondere gilt dies fiir die Farben der Gitter in den Analyseergebnissen.

Gerate
Unter der Seite ,Gerate” konnen Sie lhre verwendeten Laktatmessgerate erfassen. Ab

winlactat 4.0 werden diese in der Testeingabe im Schritt 6 (,Testparameter”) zum jeweiligen
Test eingestellt.

Weiteres

ﬂ Allgemeine Programmeinstellungen

‘ Ffade TKundeneinstellungenTBezeichungenTPasswﬁnerTAssistentTDatenupluadTFarben] Weiteres [Gerétew
|

Auf der Registerkarte ,Weiteres” werden die Grundeinheiten und VO,max Modelle definiert. Zudem
kann an dieser Stelle auf die THEDEX Einstellungen Einfluss genommen werden.

Einheiten festlegen
Hier verweisen wir auf das Kapitel ,Basiselement Einheiten”.

VO,max Modelle

Unter dem Stichpunkt VO,max Modelle finden Sie eine Auflistung der in winlactat standardmaRig
enthaltenen linearen Modelle zur Berechnung der zu erwartenden maximalen Sauerstoffaufnahme
aus Leistung oder Geschwindigkeit unter voller Belastung.

Die relativen VO,max Modelle werden bei der Berechnung von gewichtsabhangigen VO,max Werten
wie z.B. bei Laufbandtests benutzt (Einheit ml/min/kg), die absoluten VO,max Modelle dagegen sind
gewichtsunabhiangig und werden in ml/min z.B. bei Fahrradergometertests angegeben. Sie konnen
dieser Liste neue Modelle hinzufiigen, I6schen oder bearbeiten. Im unteren Bereich geben Sie die
Formel ein, nach der das jeweilige Modell die Berechnungen durchfiihren soll. Bestatigen Sie Ihre
Eingaben mit OK. Es werden dem Programm bei der Installation bereits bekannte Standardmodelle
aus der Literatur mitgegeben.

THEDEX

THEDEX ist eine Schnittstellensprache mit der es =

moglich ist, Daten mit anderen Programmen mﬂ THEDEX Protokol Version: 1.8
auszutauschen. Jeder Thedex - Provider, wie ek

winlactat, muss sich in eine zentral liegende Thedex
Datei eintragen, damit er am Datenaustausch mit
anderen Programmen teilnehmen kann. Der Pfad
zu dieser Datei mit der festen Bezeichnung
"THEDEX.INI" muss vom Anwender im Thedex

Setup auf der Seite "Thedex Zentral" gewahlt
werden.

Anderungaktion Reaktion bei Datenanderungen

[Neuer Patient wurde angelegt [+]

Export dieser geanderten Daten in andere Programme
W/Andere Programme iber diese Anderung informieren
Import dieser geanderten Daten aus anderen Programmen

[Aktion hier ebenfalls durchfilhren, wenn Patient bekannt

Thedex Steuerung || Thedex Zentral

WAktion hier ebenfalls durchfilhren, wenn Patient nicht bekannt

rAktualisierung Import

© manuell © manuell

Zeitgesteuert (60 sec) automatisch

Liegt diese Datei noch nicht vor, so muss diese
Datei vom Anwender einmalig neu angelegt
werden.

a0 [ X Abbrechen | [ 7 Hiffe |
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Richten Sie ein Verzeichnis auf lhrem PC oder im Netzwerk ein, auf das alle beteiligten Programme
Zugriff haben. Nennen Sie es "THEDEX". Erstellen Sie eine leere Textdatei in diesem Ordner und
benennen Sie diese "THEDEX.INI"

Die vorhandene Datei "THEDEX.INI" kann mit der Schaltflache "..." (s. Mauszeiger) auf der rechten
Seite mit winlactat gewahlt werden. winlactat tragt sich dann selbst in diese Datei ein. Aktivieren Sie
das Hakchen "Thedex aktiv", wenn winlactat am gemeinsamen Datenaustausch teilnehmen soll.

Auf der Seite "Thedex Steuerung" wird festgelegt, wie winlactat reagieren soll, wenn ...
ein neuer Patient angelegt wurde

der Patientenstatus geandert wurde

der Patientenstatus aktualisiert wurde

der Patient geloscht wurde

ein Report/eine Diagnose erzeugt wurde

Da alle am Austausch beteiligten Programme diese Aktionen durchfiihren kénnen, ist hier zu
entscheiden, was erfolgen soll, wenn...

die Anderung mit winlactat ausgelést wurde

die Anderung durch ein anderes Programm getatigt wurde

Vorgehen:

Wihlen Sie die Anderungsaktion in der Klappbox "Anderungsaktion"

Aktivieren Sie das Hakchen "Andere Programm {iber diese Anderung informieren", wenn andere
Programme liber die gewahlte Aktion benachrichtigt werden sollen.

Aktivieren Sie "Aktion hier ebenfalls durchfiihren, wenn Patient bekannt", wenn winlactat auf die
durch ein anderes Programm gemeldete Anderung reagieren soll und der zu dndernde Patient in der
winlactat Datenbank bereits erkannt wurde (anhand des Name, Vorname, Geburtsdatum)
Aktivieren Sie "Aktion hier ebenfalls durchfiihren, wenn Patient nicht bekannt", wenn winlactat auf
die durch ein anderes Programm gemeldete Anderung reagieren soll und der zu dndernde Patient in
der winlactat Datenbank nicht gefunden wurde.

Legen Sie unter "Aktualisierung" fest, wie der Datenabgleich stattfinden soll. Dabei wird nur
kontrolliert, ob neue Daten von anderen Programmen abgelegt wurden, und ob winlactat neue
Daten abzulegen hat. manuell, durch Betatigen einer Schaltflache (s. Thedex Information Center)
zeitgesteuert, alle 60 Sekunden

Wahlen Sie unter "Import", wie der Import der Daten von anderen Programmen vollzogen werden
soll...

manuell, d.h. Sie als Anwender entscheiden per Hand, welche neuen Daten Gibernommen werden
sollen.

automatisch, d.h. winlactat fiihrt alle Anderungen selbst durch

Info-Assistent bei Start anzeigen

+ Skin aktiv

Info-Assistent bei Start anzeigen

Um bei Programmstart diesen Info-Assistenten wieder anzuzeigen, missen Sie die Option ,,Info-
Assistent bei Start anzeigen” aktivieren.



[ Sprache / Language )

[ Handbuch (POF ) | [ Erste Schritte )
[ Registrieren und Lizenzieren | [ Kontakt aufnehmen

[ auf Update prifen )

:Di&s.en Dialog bei Programmstart nicht mehr anzeigen

Der Info-Assistent

Sprache einstellen

Um die Programmsprache einzustellen gehen Sie im Hauptmen auf den Menipunkt ,Info/Sprache”.

Dort finden Sie oben rechts die Sprachauswahl.

Skin aktiv

Die Oberflache der winlactat ist aus &sthetischen Griinden mit einem grafischen Uberzug
versehen. Diesen kdnnen Sie abschalten, falls grafische Darstellungsprobleme auftreten
sollten.Trainingsplanung

Eine der Aufgaben eines Leistungsdiagnostikers besteht haufig in der Erstellung eines individuellen

Trainingsplanes. Ohne Software ist die Umsetzung der aus dem Stufentest gewonnenen Daten in

einen Trainingsplan recht mihselig. Die Trainingsplanung von winlactat vereinigt nun die Berechnung

der Trainingsbereiche aus der Analyse mit einem individuellem Trainingsplan - Gerist.

Datei Testperson Extras Steuern Werkzeuge Info 7

Testrmethoden

: !_ Testprofile
% Analysekonzepte
| ! Trainingsplane

Grafikprofile

Thedex Information Center

neue Diz #% Optionen

.
Ubersetzung starten

Diagnostik Schnelleingabe

bestehende Diagnostik laden oder
vergleichen

Sie kénnen mehrere, von der Testmethode unabhangige, Trainingspldane erstellen. Eine Liste der
verfligbaren Trainingsplane erhalten Sie aus dem Hauptmenu ,Extras / Trainingsplane”.

Mit ,,Importieren” und ,,Exportieren” konnen Sie Trainingsplandaten als Datei (im Textformat)
veroffentlichen und Kollegen zur Verfiigung stellen.

62)



Mit der Schaltflache ,,aus dem Internet laden” kénnen Sie weitere Plane vom Server des Herstellers
herunterladen. Dazu ist eine entsprechende Zugangskennung und —Passwort notwendig.

Wahlen Sie einen Eintrag aus der Liste e — | 1= |
aus (unter ,Vorschau” bekommen Sie B
einen schnellen grafischen Uberblick) und [Enstohnge[varsnau]
driicken Sie ,,Bearbeiten”. 75 f¥ioche Laven
g —
2 Langstrecke 63 Tage
Ein Trainingsplan entsteht nach Srew
folgendem Muster: Die Einzelanalyse & e vy
eines Leistungstests liefert u.a. mit der - ek et T e
Berechnung der Individuellen Anaeroben || "=
Schwelle alle Voraussetzungen, um ein 7
zukiinftiges Training genau auf die ' <« U & \3 j
Ergebnisse des vorliegenden Testes —
auszurichten. ,
O] (e ) (T J
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Die folgenden Elemente einer Trainingsplanvorlage erzeugen aus den Analyseergebnissen einen
detaillierten, testbezogenen, individuellen Trainingsplan

Trainingssteuerung
Trainingsbereiche
Trainingseinheiten

Trainingszyklen

Trainingszyklen — Zusammenstellung

Wird eine erstellte Trainingsplanvorlage auf verschiedene Tests oder Analyseergebnisse angewandt,
so entsteht ein jeweils anderer Trainingsplan. Eine Trainingsplanvorlage, wie hier besprochen,
verfligt nicht Giber die Information, wie hoch die Pulszonen oder Leistungszonen einer
Trainingseinheit am Tag X des Trainings sein miissen.

Die Vorlage verfiigt lediglich Gber die Information, in welchem Trainingsbereich fiir eine am Tag X
geplante Trainingseinheit trainiert werden soll. Erst im Zusammenhang mit einem Test resultieren
daraus dann individuelle Trainingsempfehlungen tGber den gesamten Zeitraum der
Trainingsplanvorlage.

An dieser Stelle soll nun vermittelt werden, wie die oben aufgezahlten Elemente ineinander greifen,
um eine flexible aber universell einsetzbare Trainingsplanvorlage zur erstellen.

Trainingssteuerung

Eine Grundvoraussetzung fir die Trainingsplanung ist die Festlegung der Trainingssteuerung. Zur
Trainingssteuerung gehort die Frage, an welchem Leistungspunkt (100%) sich das Training und damit
die Trainingbereiche ausrichten soll.

Moglichkeiten fiir die Festlegung dieser 100% Marke sind ...
e ander Primaren Schwelle (Standard) (Die Festlegung der exakten Schwelle erfolgt im
gewadhlten Analysekonzept, s. dort)
e an einer Fixen Schwelle
e aneinem Messwert - Maximum (z.B. HFmax)

Stellen Sie die 100 % Marke auf der Seite , Trainingssteuerung” eines Trainingsplanes ein.

Wie sollen die Trainingsbereiche an die diese 100% Marke orientiert werden?
Moglichkeiten sind...

Leistungsorientiert (Standard, an der X-Achse)

Messtyporientiert (an der Y-Achse)

Im Falle einer Messtyporientierung der Trainingsbereiche an der IANS kann zudem gewahlt werden,
an welchem Messtyp primér die Einteilung stattfinden soll (z.B. Puls).

Beispiele
Langstreckenlaufer: Ausrichtung IANS, leistungsorientiert
Sprinter: HF max, messtyporientiert

Berechnung des Trainingspulses nach Karvonen

Markieren Sie das entsprechende Hakchen, falls Sie eine zusatzliche Trainingspulsberechnung nach
Karvonen wiinschen. Die Ergebnisse dieser Berechnung werden zwar in der Analyse mit ausgegeben,
haben aber keinen Einfluss auf den individuellen Trainingsplan-Ausdruck.



Voraussetzung fiir die Berechnung nach Karvonen ist das Vorhandensein eines Ruhepulses (s.
Korperdaten) oder eines Vorbelastungspulses und einer Pulsmessung auf jeder Stufe in der
Hauptbelastungsphase des Stufentests. Die Karvonenformel berechnet sich aus dem Ruhepuls, plus
einem Bruchteil der Differenz aus Maximalpuls und Ruhepuls. Die H6he dieses Bruchteils wird fir

jeden Trainingsbereich individuell unabhéangig festgelegt (sog. Karvonenfaktor).

Festlegung der Trainingsbereiche

Gestaltung eines Trainingsplanes

| et | sigutven | s | Tangseten [ e

Definition || Tabelie
Liste der Trainingsbereiche zTrainingsbereich <RECOM:= aktiv
RECOM T8 Daten [ .TB Grafik
Extensive

Intensive
Threshaold training
Max power [ |

[ Einfiigen J [ Anfigen J [ Lischen J

[ Liste importieren J [ Liste exportieren J

Eine Auflistung aller Trainingsbereiche, die in
diesem Trainingsplan verwendet werden. Es
konnen Tr: g eiche eingefugt, angefug

Bezeichnung
Untergrenze %

Obergrenze %

Karvonenfaktor (0,5-0,9)

__/an aerober Schwele orientieren

oder geloscht werden

e 4

ook ] L X svbrecnen | [P hire ]

Trainingsbereiche dienen zur Einteilung des Leistungsspektrums in sinnvolle Abschnitte. In der Regel
erstrecken sich bis zu 5 Trainingsbereiche von 50 % bis 100 % der in der Trainingssteuerung gesetzten
100 % Marke. Voraussetzung ist die Erstellung einer Liste von Trainingsbereichen (s. Abbildung). Sie
erweitern oder verkirzen die Liste durch die Schaltflachen unter der Liste. Die Trainingsbereichsliste
kann mit "Liste exportieren" als Datei abgelegt werden und in einem anderen Plan wieder geladen
werden ("Liste importieren"). Die Parameter des links selektierten Bereiches sind jeweils auf der
rechten Seite dargestellt.

Einzugeben sind...

e Aktivierungsstatus des Trainingsbereichs (Hakchen tGber den Umschaltseiten)

e Bezeichnung des Trainingsbereiches

e eine weitere beliebige Information (optional, die Bezeichnung "Intensitat" ist in den

Programmoptionen einzustellen)

e die Untergrenze in % (0-100 % von der zuvor eingestellten 100 % Marke)

e die Obergrenze in % (0-100 % von der zuvor eingestellten 100 % Marke)

e der Karvonenfaktor (i.d.R. zwischen 0,5 und 0,9)
»an aerober Schwelle orientieren” (Sie kdnnen hier festlegen, ob ein bestimmter Trainingsbereich
anstatt an der IANS an der |IAS festgelegt werden soll). Dazu muss im entsprechenden Protokoll eine
IAS in der Liste der Schwellenwertmodelle aufgefiihrt werden.
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Die %-Bereiche der einzelnen Bereiche diirfen sich Gberlappen und missen nicht zwangslaufig
lickenlos aneinandergefligt werden. Wenn Sie einen Trainingsbereich ,GroRer 100%“ (>100%) oder
z.B. einen Bereich <50% festlegen mochten, so Sie stellen Sie an Stelle des Unendlich-Zeichens eine
Null (0) ein. Also fiir >100% stellen Sie in der Untergrenze eine 100 und in der Obergrenze eine Null
ein. Fir den Trainingsbereich <50% geben Sie in der Obergrenze eine 50 und in der Untergrenze eine
Null ein. Die Pyramidengrafik auf dieser Seite spiegelt alle Trainingsbereichseinstellungen grafisch
wider. Um eine tabellarische Vorschau zu erhalten, wechseln Sie auf die Unter-Karteikarte , Tabelle”.
Dort kénnen Sie auch die Orientierung der Tabelle einstellen, wie sie spater in der Analyse und auf
dem Ausdruck erscheinen soll.

Sie kénnen und sollten fir jeden Trainingsbereich die sportmedizinische Intention in schriftlicher
Form hinzufiigen. Die nehmen Sie auf der Unterseite , TB Beschreibung” vor. Der Text kann aus
vorhandenen Text-Dateien geladen und geschrieben werden.

Auf der Karteikarte , Grafik” kann fiir den gewahlten Trainingsbereich Einfluss auf das
Erscheinungsbild genommen werden. Neben Farbe und Grafikstil (hier kdnnen Sie die Form des
Trainingsbereichs einstellen) bleibt Ihnen frei, die grafische Hohe der Leistungs-Trainingsbereiche
festzulegen.

Trainingseinheiten

Unter Trainingseinheiten versteht man das tagliche Training. Sie kénnen pro Tag bis zu 4
Trainingseinheiten planen. Eine Trainingseinheit besteht aus Uhrzeit, Dauer, Ubung und vor allem aus
einer Verbindung zu einem Trainingsbereich, in dem wahrend der Zeit der Einheit trainiert werden
soll. Ausnahmen bilden Trainingseinheiten ohne Testbezug (z.B. eine Stretching-Einheit).

Trainingszyklen

Trainingszyklen sind regelmaRig wiederkehrende Zusammenstellungen von Trainingseinheiten. Ein
Trainingszyklus besteht aus einer beliebigen Anzahl von Tagen, an denen je bis zu 4
Trainingseinheiten stattfinden kdnnen. Ein Trainingszyklus dient meist einem gewissen festgelegten
Teiltrainingsziel, das schriftlich formuliert werden kann.

So kann ein 28-Tage-Trainingsplan z.B. aus einer 4maligen Wiederholung eines einwdchigen
Trainingszyklus bestehen und mit dem Ziel ,,Grundlagenaufbau” beschrieben werden.

Die verschiedenen Trainingszyklen missen nicht von identischer Lange sein.

Die Intensitatsverteilung lasst sich Gber die Schaltflache @ visualisieren:



—Erarmngsyklus ﬁ

Informationen zu den Trainingszyklen

Prozentuale Verteilung der Trainingsbereiche in den Zyklen

Efticn):ve . Regeneration phase
" Extensive constiution training phase
Intensie - Intensive constitution training phase
Threshold training Competition training phase
Mz powier - High definttion training phase
67% G9% 25

4% 25% E

1]
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a Bild exportieren

Trainingsplan

Ein Trainingsplan ist wiederum das Ergebnis einer Zusammenstellung von Trainingszyklen. Zudem
kann fir den Trainingsplan ein Gesamtziel formuliert und ein Start- oder Enddatum festgelegt
werden (dies ist fur die individuelle Zeit-Planung notwendig). Die Gesamtlange des Trainings (in
Tagen) ergibt sich aus den Einzelldngen und der Anzahl der verwendeten Trainingszyklen.

Eigene Trainingsplanvorlage erstellen

Offnen Sie im winlactat Hauptmeni durch den Meniipunkt ,Extras/Trainingsplane” die Liste der
momentan verfligbaren Trainingsplane. Entscheiden Sie, ob Sie einen vorhandenen Trainingsplan
kopieren und abandern wollen, oder ob Sie einen neuen Plan anlegen mochten. Wahlen Sie
dementsprechend die Schaltflache , Kopieren” (nachdem Sie die bestehende Vorlage selektiert
haben) bzw. ,,Neu”. Wahlen Sie einen vorerst passenden Namen (den Sie spater natlirlich noch
andern kénnen).

Es erscheint das Fenster ,Trainingsplan®. Stellen Sie von , Trainingssteuerung” Giber
»Trainingsbereiche” alle wie oben beschrieben ein.

Nachdem Sie die Trainingsbereiche definiert haben, wechseln Sie auf die Seite ,Trainingseinheiten”.

Sie finden ein leeres Formular vor. Verfahren Sie nun wie folgt:

e Legen Sie einen Trainingszyklus an. Dazu wahlen Sie die Schaltflache ,,Neu” im Bereich unter
»Trainingszyklus”. Es erscheint ein Vorgabename fiir den neuen Zyklus in der Klappbox
darunter. Wahlen Sie ,Umbenennen”, um diesen Zyklus anders zu benennen (z.B. ,,Aufbau®).
Geben Sie optional rechts daneben unter ,Ziel des Trainingszyklus” ein, welchem Zweck
dieser Zyklus trainingstechnisch dienen soll. Diese Definition erscheint spater auf dem
Ausdruck des individuellen Trainingsplans.
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e Stellen Sie die Zyklenldange (in Tagen) ein, indem Sie mit der Schaltflache ,Tag anfligen” rechts
unten Tage anfligen. Markieren Sie einen Tag und drlicken Sie , Tag lI6schen”, falls Sie einen
Tag aus dem Zyklus entfernen wollen.

Gestaltung eines Trainingsplanes

S

e e
zu bearbeitender Trainingszyklus: Trainingsziel fiir diesen Zyklus
|Regenerat|on phase |v|

[ Neu J[ Kopieren J

[ Lischen J [ Umbenannen}

Trainingsbereiche Stunden/Zyklus gewihite Trainingseinheit: Intensive

oo
RECOM o 39:_9 100% Uhrzet Dauer Trainingsinhalt fir diese Einheit:
Extensive 00:00:00 = 0%
Intensive [ 00:00:00 = g: | 10:00:00 | | 00:00:00 | | |-|
Threshold training 00 g - 0% hhmmss
Max power [ |

[ Einheit entfernen J Ztestbezugenes Training

@
Aufrau des Trainingszyklus' \ ‘

Tag1 Tag2 Tag3 Tag4 E;s Tag6 P ;
Tag anfigen

- & Inlenswe
N ool 30—90%§ Tag einfigen

Dauer aller Einheiten
anpassen

e Ziehen Sie aus dem Bereich ,Trainingsbereiche” einen Trainingsbereich lhrer Wahl mit der
Maus auf einen beliebigen Tag Ihres neuen Zyklus in die Tabelle am unteren Rand des
Fensters (s. roter Pfeil in obiger Abbildung). Dieser ,Drag & Drop“ Mechanismus funktioniert
wie folgt: Markieren Sie mit der linken Maustaste einen Trainingsbereich. Ziehen Sie die
Maus Uber die untere Tabelle (roter Pfeil) und halten Sie dabei die linke Maustaste gedriickt.
Ihr Mauszeiger verdndert sein Aussehen. Lassen Sie Giber dem Zieltag in der Tabelle die linke
Maustaste los. Der Trainingsbereich wird getreu seiner Definition in die Tabelle
aufgenommen. Sie kénnen bis zu 4 Trainingsbereiche in einen Tag ,,ziehen”.

e Legen Sie die Trainingsbedingungen fiir den soeben eingefiigten Trainingsbereich fest. Dazu
wahlen Sie diesen in der Tabelle an, und geben die Daten in den Bereich ,,gewahlte
Trainingseinheit” ein.

e Mochten Sie die selektierte Trainingseinheit vom Test losgeldst (ohne Leistungsbezug)
einrichten (z.B. eine Stretching-Einheit), so wahlen Sie die Option ,testbezogenes Training“
fiir diese Einheit ab. Dabei spielt dann der zugrundeliegende (hineingezogene)
Trainingsbereich keine Rolle.

e Legen Sie fir jede Trainingseinheit die Dauer fest. winlactat errechnet Ihnen dann die relative
Dauer (in %) bezogen auf den gesamten Zyklus und stellt diese in der Tabelle dar.

[ o OK J[ X Abbrechen J[ P Hire J

Verfahren Sie mit den anderen Tagen des gewahlten Trainingszyklus
wie oben beschrieben, bis Sie alle Tage verplant haben. Sie kénnen
selbstverstandlich Tage (als z.B. Erholungspausen) freilassen. Falls Sie
einzelne Einheiten 6fters in einem Zyklus bendtigen, so verfahren Sie
nach dem , Kopieren/Einfligen” Prinzip: Selektieren Sie die zu
kopierende Trainingseinheit mit der linken Maustaste. Driicken Sie
dann die rechte Maustaste und wahlen Sie , Kopieren®. An einer

Aufbau des Zyklus
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beliebigen anderen Stelle wahlen Sie dann auf selbige Art und Weise ,Einfligen”. Damit kopieren Sie
auch die Einstellungen wie u.a. Dauer, Uhrzeit und Trainingsinhalt an die neue Stelle.

Wenn Sie eine Trainingseinheit entfernen wollen, wahlen Sie diese in der Tabelle und driicken Sie
»Einheit entfernen” im Bereich ,,gewahlte Trainingseinheit” oder wahlen Sie im soeben
beschriebenen Meni die Option , Léschen”. Wenn Sie einen weiteren Trainingszyklus benétigen,
dann verfahren Sie wie eingangs beschrieben. Sie kénnen zwischen den verschiedenen
Trainingszyklen hin- und herschalten, indem Sie die Klappbox im Bereich unter ,, Trainingszyklus*
wahlen. In der Tabelle am unteren Fensterrand erscheinen stets die bereits eingefligten Tage und
Trainingseinheiten. Wenn Sie die Trainingszyklen mit Trainingseinheiten versehen haben, dann
wechseln Sie auf die letzte Seite , Trainingsplan®.

Sie finden dort vorerst eine leere Grafik

und eine leere Liste auf der linken Seite vor.

Unter den Trainingszyklen links oben —

stehen |hre soeben definierten WM “ JMMN l S
Trainingszyklen in Listenform. Um diese FT‘.:“.‘.‘@ o

nun zu einem Plan ,,zusammenzubauen®, s g wross K

wihlen Sie einen Zyklus aus der Liste und S
driicken Sie , Anfiigen” darunter. Der ?,‘y‘?“‘g .

gewadhlte Zyklus erscheint nun in der Liste Cometmmramp e |

»Zyklen-Reihenfolge” und die Grafik enthalt e

eine Pyramide und die zugehorigen I ﬂ l]

Trainingseinheiten in Form von Rechtecken

mit der Farbe des verbundenen . i
Trainingsbereichs. Wiederholen Sie diesen e e e e
Vorgang bis Sie Ihren Plan vervollstandigt G (& I A
haben. Sie konnen die Zyklen auch wieder (o) Tk mwemen ) (2 )

mit der Maus an die Zielstelle in der linken Liste ziehen oder die Schaltflache ,Einfligen” nutzen, um
einen Zyklus gezielt zwischen zwei bereits bestehenden Zyklen zu platzieren.

Wenn Sie einen Zyklus in der linken Liste wahlen und dann die darunter befindlichen Pfeiltasten
betatigen, konnen Sie diesen Zyklus nach oben oder unten durchtauschen. Léschen Sie einen Zyklus,
indem Sie diesen in der linken Liste anwahlen und das , L6schen®-Kreuz unter der Liste betatigen. Der
Trainingsplanzeitraum (in Tagen) wird nach jedem neuen Anfligen oder Léschen eines Zyklus oben
aktualisiert. Geben Sie das Gesamt-Ziel des Trainings oben schriftlich ein. Die Wahl des individuellen
Zeitraums (Datum) holen Sie spater nach, wenn Sie diese Trainingsplanvorlage auf einen Analysetest
beziehen (s. Einzelanalyse). Verlassen Sie das Fenster mit ,,OK“, um den Trainingsplan in die Liste aller
Plane aufzunehmen. Verlassen Sie die Trainingsplanliste ebenfalls mit ,,0K“, damit alle Einstellungen
gespeichert werden.

Der Ausdruck eines Trainingsplans oder —kalenders wird im Kapitel ,,Drucken mit winlactat”
beschrieben.
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Arbeiten mit der Grafik

[ /; Analysekonzept J Auswahl: 77 Rad Profi - L‘ Analyse Report
Eingabeschritte - 1
[ &, Trainingsplan J Auswahl o Indwiduell (Langstrecke 63 T~ [_‘ Trainingskalender
[~ Viikemmen i ]{ ] ini i ][ Enag-ehimz][l i ve]{ ar ]{L ]{m ]{namml
7 Y [} I
Fodaz & sc (?)
180 IAS JAMNS? *
LT 160 0 ™ PAICASO | e ; w]
v [
] PWC 130 T Ga& 1 -kurz
- 140
[ Anamnese . v GA 2 - lang
< s GA 2 - kurz
. £ 120 e moa2
[ ard = - ® Messpunkt Lak
w 100+ e -+ Messpunkt HF
e — Laktatkurve (exp)
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T ANS [LAK]
50 [ ¥ P 130 [HF]
A ¥ P 150 [HF]
10 H k|
- . 3,04
R 8,04
g B0
I a £ 50
=
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! GA 2 - kurz
10 -——-'—.'_'_-_ﬁf;; - kur?Az - lang
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Leist. [WWatt]

Hilf fl
e anzsigen 1 A0 % Trainingsbereich 60 % i
Analyseergebnisse GA1 - lang H &
1032778 | |
[ @Zurﬁck J [ @Wehar J [ Speichern J [ eAbnrechanJ

Die Analysegrafik steht im Mittelpunkt von winlactat und ist flir die Prasentation des
Analyseergebnisses unerlasslich. Zugleich kann hier direkt in die Daten eingegriffen werden, um
Fehleingaben zu erkennen oder auf die Analyseberechnungen Einfluss zu nehmen. Die Grafik ist das
Ergebnis aus der Kombination aus zugrundeliegender Testmethode (Skalierungen und Einheiten),
gewdhltem Analysekonzept (Schwellen), Trainingsplan (Trainingsbereiche) und Grafikprofil
(Erscheinungsbild).

Grundsatzliches:

Die Skalierungen der X-Achsen werden stets aus der zugrundeliegenden Testmethode gelesen. Somit
ist garantiert, dass alle Tests einer Testmethode gleich skaliert werden. Dies kann dazu fiihren, falls
ein Test leistungstechnisch auRerhalb der Norm liegt, so dass nur ein Teil der Kurve sichtbar ist. Aus
diesem Grund kann die Skalierung jederzeit individuell nachkorrigiert werden (s.u.)

Die Skalierung der Y-Achsen werden zu jeder Einheit gespeichert (Laktat, Puls usw.)

Fast alle Grafikelemente kénnen durch Anklicken verdandert werden.

Skalierungen

Klicken Sie mit der linken Maustaste auf eine beliebige Achse, so erscheint eine kleine ,,Skalierhilfe”
in Form einer Flache aus Knopfen. Mit Hilfe dieser Schaltflachen vermogen Sie die gewahlte Achse zu
verschieben oder zu zoomen. Diese Skalierhilfe schlieRt sich bei Nichtbenutzung von selbst oder Sie
schlieBen diese liber das Kreuz (,,X“).

&0 +{3¢] x|

Die Skalierhilfe erscheint bei einem Mausklick auf eine Achse
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Automatisches Skalieren

f

A= [ '
’)odask s

(fa Falls Ihnen die Grafik einmal vollig aus dem sichtbaren Bereich gekommen ist, so driicken
=1, Sie einfach die die Menischaltflache , automatisch skalieren”.
Die Grafik wird dann optimal dargestellt.

Verschiebungen (Rollen)

Sie kdnnen Y-Verschiebungen einerseits durch lhre Maus (Scrollrad, falls vorhanden) oder auch durch
die oben beschriebene Skalierhilfe (dann auch X-Verschiebungen) ausfiihren. Verschiebungen der
gesamten Grafik (alle Elemente) nehmen Sie wie folgt vor: Driicken Sie die rechte Maustaste weit
entfernt aller Achsen etwa im Grafik-Mittelpunkt, ziehen Sie die Maus nun in die gewlinschte
Richtung und halten Sie wahrenddessen die Maustaste weiterhin gedruckt.

Festsetzen der Einstellungen

~ Mdchten Sie, dass diese Einstellungen (Skalierung usw.) fiir zukiinftige Tests gleicher
1) Testmethode beibehalten werden, dann driicken Sie die Schaltfliche mit dem
Schliisselsymbol (,,Fixieren und Neuzeichnen”) tber der Grafik. Die Kurven werden dann vollstandig
an aktueller Position neu gezeichnet.

Interaktives Verdndern von Stufentestdaten

Klicken Sie auf einen Stufenwert (z.B. Laktat) mit der linken Maustaste. Geben Sie im erscheinenden
Messwerteditor den neuen Wert ein und schlieBen Sie mit OK.

Interaktives Verandern von Schwellwertmodelleigenschaften

Wenn Sie ein Schwellenwertmodell in der Grafik mit der linken Maustaste anklicken und dann unten
die Schaltflache , Info Schwellenwertmodell“ wahlen, dann erscheinen die Berechnungsparameter
des Modells im Schwelleneditor. Eventuelle Anderungen miissen mit OK bestétigt werden. Dies gilt
auch fur die Fixen Schwellen (die tber die linke Maustaste angewahlt werden kdnnen).

Interaktives Andern von Schwellenleistungen

Mit der linken Maustaste kénnen Sie einige Schwellenwertmodelle manuell verschieben. Dazu halten
Sie die linke Maustaste gedriickt und ziehen das angewahlte Modell nach rechts oder links. In den
Schwellenwertmodelleigenschaften (s.0.) kénnen Sie den Leistungsverstarkungsfaktor (per Standard
= 1) manuell beeinflussen und wieder zurlicksetzen.

Ausblenden von Messtypen

Das Grafikmeni verfiigt tiber eine Schaltflache ,,Messtypenauswahl”, mit der Sie nicht
‘@) bendtigte Messtypen ausblenden kénnen. Aktivieren oder deaktivieren Sie das
entsprechende Hakchen vor dem Messtyp.

Grafik abtrennen



i~ Wenn Sie die Grafik wahrend des Lesens der Tabellen oder des Schreibens der Beur?eilung
5 nicht aus den Augen verlieren wollen, so driicken Sie die Schaltflache ,Abtrennen” ganz
rechts im Menl. Zum Wiedereinfligen driicken Sie erneut die Schaltflache.

Grafikprofile
Falls Sie grundlegende dauerhafte Anderungen an der Grafik ey ; |
winschen, so wahlen Sie aus dem Grafikmen(i den Punkt s J o oF S0
»Grafikprofile” (ganz linkes Icon (iber der Analysegrafik). Diese Zuricksetzen
Eigenschaften werden in Profilen verwaltet, die durch _ _
einfachen Wechsel des Profils die gesamte Grafik lhren E;aﬁkpmﬂle

Editar

Anforderungen gemal} anpassen. Im Folgenden werden die
Einstellungen eines Grafikprofils beschrieben. Sie kénnen Fixieren
neue Profile anlegen und ein bestimmtes als Standard

) i ) Exportieren
festlegen. Betatigen Sie dazu die entsprechenden S
Schaltflachen in der linken oberen Ecke des Fensters. Mit der e
Drucken

Demoversion winlactat wird ein Standardprofil mitgeliefert.
Folgende Einstellungen gelten fir das gewahlte Grafikprofil: HilFe

Leistungsachsen (X) e 1 -
e Gittereinstellungen: Stellen Sie hier das Erscheinungsbild der senkrechten Gitterachsen ein
e Trainingsbereiche sichtbar: Trainingsbereiche auf der X-Achse, wenn das Hakchen gesetzt ist
e auf Stufenleistungen skalieren: Die Leistungsskala richtet sich wenn moglich nach den
Stufenleistungen des betreffenden Tests
e Achsenschriftart: Schriftart aller Achsen

Messtypachsen (Y)

e Anordnung: Ubereinander (Kaskade): Die Achsen werden {ibereinander angeordnet.
Nebeneinander: die Achsen werden gleich lang nebeneinander dargestellt. (Abstand s.u.)

e Gittereinstellungen: Stellen Sie hier das Erscheinungsbild der waagerechten Gitterachsen ein

e Gitterfarbe wie Messtyp: Das Gitter erhalt die Farbgebung der zugehdorigen Einheit

e Horizontaler Abstand: Abstand der senkrechten Achsen in Prozent

e Achsenpositionen automatisch vergeben: Alle Y- Achsen werden nach ihrer Reihenfolge von
links nach rechts auf der X-Achse positioniert. Wenn nicht aktiv, dann richtet sich die Position
nach den Einstellungen im Karteikartenreiter "Messparameter".

e Trainingsbereiche sichtbar: Trainingsbereiche auf der Y-Achse, wenn das Hakchen gesetzt ist

o alle Messtypen anzeigen. Wenn aktiviert, dann werden neben Laktat und HF auch die
anderen gemessenen Daten grafisch ausgegeben

e Mausposition ausgeben: Eine Markierung an den Achsen gibt die augenblicklichen
Mauspositionen in den jeweiligen Einheiten aus, wenn sich die Maus Uber die Grafik bewegt.

Legende
Trainingsbereiche anfiihren: Wenn aktiv, werden die Trainingsbereiche in der Legende der Grafik
sichtbar

Messparameter
e Stellen Sie fur jeden in der Liste gewdhlten Messparameter die folgenden Optionen ein:
e Teilstrichabstand: Minimaler Abstand der Zahlenwerte an der entsprechenden Achse
e Achsenposition: Falls oben unter ,Messtypachsen (Y)/Achsenposition automatisch vergeben”
kein Hakchen gesetzt ist, kann hier die Position (0% = links, 100% = rechts) gewahlt werden.
e Farbe: Diese Farbe entspricht der Farbe der jeweiligen Einheit



e Grafischer Stil: Driicken Sie das Feld ,bearbeiten” und stellen Sie das Erscheinungsbild ein.
Hinweis: Das Erscheinungsbild ist fur alle Messtypen gleich

Linienstile

Hier konnen Sie die Linienstile der Laktatkurve und der ibrigen MeRparameter beeinflussen (Farben
und Formen).

Sonstiges
e Untersuchungsbereiche sichtbar: Schalten Sie auf Wunsch die grafische Darstellung der
Untersuchungsbereiche ab oder an

e Laktatkurve verlangern: Hier konnen Sie die Kurve um 10% an beiden Seiten der Randleistung
eines Tests verlangern lassen

e Nachbelastungswerte einblenden: Stellen Sie hier ein, ob Sie die Erholungswerte
eingeblendet haben mochten

e Hauptstufenlaktatwerte ausblenden: Hier kénnen alle Laktatmesspunkte aus der Grafik
entfernt werden, so dass nur die Kurve sichtbar ist. Eine Ausnahme bleibt der maximale
Laktatwert, der immer eingeblendet bleibt

e Grafik grau skalieren: Schalten Sie fir S/W (monochrome) Laserdrucker diese Option ein.

SchlielRen Sie Ihre Einstellungen mit ,,0K“ ab.

Grafik exportieren

Wahlen Sie im obigen Menl den Punkt ,Exportieren” und stellen Sie das Bildformat ein:

Als Metafile (als Metafile): Dieses Format ist sehr gut fiir Prasentationen mit z.B. Word oder Excel

geeignet, da die Grafik auch beim Laden in z.B. Word skalierbar und daher in bester Qualitat erhalten
bleibt.

Als Bitmap: Dieses Format ist fur alle Bildbearbeitungsprogramme geeignet, falls Sie
Nachbearbeitungen vornehmen méchten.

Je nach Format kénnen Sie noch Zusatzoptionen an der rechten Seite einstellen:
e Grole

e Farbtiefe (z.B. Schwarz-weiR)

Dricken Sie auf ,,Save...” am unteren Fensterrand und wahlen Sie ein Dateiziel oder auf ,Send...”,
wenn Sie dieses Bild sofort als E-Mail versenden wollen.

Export max erzeugt den grolRtmoglichen Export.

Grafik einzeln auf eine Seite drucken

Wahlen Sie im obigen Menu ,,Drucken”. Stellen Sie in der erscheinenden Vorschau das Druckformat,
Rander und Auflésung ein.



Drucken mit winlactat

winlactat verfligt an vielen Programmstellen Gber Funktionen, um die Daten auf dem Drucker
prasentieren zu kdnnen. Generell lohnt sich stets ein Farbdrucker.

Einzelanalyse-Ergebnisse drucken

’[ _{: Analysekonzept J Auswahl: (" Rad Profi - IB Analyse Report J
,[ ,

o, Trainingsplan J Auswahl: ;_, Individuell (Langstrecke B3 T |+ B Trainingskalender J

Driicken Sie auf das zugehorige Symbol ,,Analyse Report drucken” r
am oberen Rand der Einzelanalyse (Schritt 11 im Testassistenten). L

Sie erhalten folgendes Fenster mit der auf der linken Seite
aufgefiihrten Liste von zur Verfiigung stehenden Druckreport-Varianten. Uber dieser Liste ist

D eine Schaltflaiche mit einem weilen Formular-lcon angebracht, tGber die folgende
Bearbeitungsmoglichkeiten angeboten werden:

Kopieren (Kopiert den ausgewahlten Report und nennt ihn ,,Copy ...“)
Bearbeiten (Offnen des Report mit dem Report Builder)
Umbenennen

Aus dem Internet importieren

Loschen (Loscht den ausgewdhlten Report)

D Druckvorlagen

Deu_D-hochkant-1seitig.rtm

gewdhlt:  Deu_H-hochkant-4seitig ERENE

Deu_E-hochkant-1seitig.rtm
Deu_F-hochkant-2seitig.rtm

Deu_G_hochkant-3seitig_special b my Iogo
™

Deu_lk-hechkant-1seitig.rim

Deu_J-hochkant-1seitig.rtm

Deu_K_hochkant_2seitig_Ohnelogo| Erge bn isse de r Analyse

Deu_SinglePage_Bewertung.rim

Schwellen
Eng_A-landscape-Spages.rim AS ANS PWC 130 PWC 150
Eng_A-portratt-fpage.rm _ N N
Eng_A-portrait_Zpages.rtm Lak [mmol/I] 2,0 4,0 4,3 6,3
Eng_B-portrait-1page.rim HF [1/min] 90 126 130 150
OsP Feldstufentestrim K2 Vo2 [mi/min]|  1106,2 1236,5 1250,0 1321,4
Hintergrund
vCOo2 [ml/min] 912,5 11656 1190,0 1327,1
- None -.bmp
Blue Curtain.bmp RQ 0,82 0,94 0,95 1,00
Deep.bmp
[EEEr— EQO2 590/ s8I 58,0 57.6
Grey pearls.bmp
Grey bmp SKohl. [%] 41 80 84 100
Grey2.bmp %Fett [%] 59 20 16 0
Internet Explorer Wallpaper bmp
Summer.bmp E [kCal/h] 319 366 371 397
<] I
[ Schiieen J [ Hilfe J [ oy Drucken .. J [ PDF J [ Bearbeiten J [ Einstellungen J
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Unter dieser Druckvorschau befinden rechts sich die folgenden Schaltflachen:

e Drucken... (Report an Drucker senden)

e PDF (Acrobat PDF erzeugen und ablegen)

e Bearbeiten (Report Builder 6ffnen)
e Einstellungen (Einstellungen zu dem gewahlten Report tatigen, s.u.)

Auf der linken, unteren Seite kdnnen Sie die Reports mit einem Hintergrundbild belegen. Diese liegen
im Programmverzeichnis unter ,,Formulare/Backgrounds”. Sie konnen jederzeit dort eigene Bilder im

Bitmap Format hinterlegen. Das Bild ,, -None-.bmp“ stellt eine weilRe Flache dar.

Die Schaltflache ,Einstellungen” bringt folgendes Fenster zur Ansicht:

Druckeinstellungen fir den Report Deu_H-hochkant-4seitig.rtm

Mindestbreite erste Spalte:

25 || o der Tabellenbreite

:Spa tenbreite konstant

Allgemein
—Gitter Hauptbelastungsdaten
Ausrichtung Rand Fillung
TITEL Schriftart Rechts - | [Wsichtbar I:l | Farbe System |Y| I:I )‘
DETAIL Schriftart Rechts «| sichtbar I:I | Farbe System | - | I:‘ Einheiten
:Spa tenkreite konstant
—Gitter Erholungsdaten
Ausrichtung Rand Fiilung
TITEL schriftart Rechts - zsichtbar I:I | Farbe System |v| I:I
DETAIL schriftart Rechts - zsichtbar I:' | Farbe System |v| I:‘
zSpa tenbreite konstant
—Gitter Schwellen
Ausrichtung Rand Fillung
TITEL I ] |Zentriert |v| zsichtbar I:I | Farbe Benutzer |v| Ii‘
DETAL Schriftart Rechts v | [Wsichtbar |:| | Farbe System |v | I:I

—Gitter Trainingsbereiche

Ausrichtung Rand

Mindestbreite erste Spalte:

TITEL Zentriert w|  [Wlsichtbar
DETAIL schriftart Rechts »| [Wsichtbar

25 | &) % der Tabellenbreite

0O

Fiillung

| Farbe Benutzer

- (]
HL]

| Farbe System

zSpa tenbreite konstant

Hier kénnen Sie fiir jede im Report aufgefiihrte Tabelle die folgenden Einstellungen vornehmen:

e Schriftart der Titelzeile der jeweiligen Tabelle (Gitter)

Schriftart der Details (Ubrigen Zeilen) der jeweiligen Tabelle
Ausrichtung der Schrift in der Titelzeile der Tabelle
Ausrichtung der Schrift in den Ubrigen Zeilen der Tabelle
Sichtbarkeit des Randes in der Titelzeile der Tabelle

e Sichtbarkeit des Randes in den (brigen Zeilen der Tabelle
e Farbbelegung der Zellen der Titelzeile
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e Farbbelegung der Zellen der lbrigen Zeilen

Bearbeiten einer Druckvorlage
Das Bearbeiten einer Druckvorlage ist auf vielfaltige Art und Weise moglich. Das dazu notwendige

Werkzeug wird Giber die Schaltflache in der Druckvorschau aufgerufen.

Der erscheinender ,ReportBuilder” ist ein sehr umfangreiches Modul der winlactat. Aufgrund der
vielfaltigen Einstellmoglichkeiten sind hier nur einige Hinweise genannt, die das Bearbeiten des
Reports vereinfachen. Sollten Sie tiefergehende Fragen haben, so finden Sie auf der Webseite von
mesics unter dem Produkt winlactat eine FAQ Seite. Hier finden Sie zum Thema ,,Formulare” viele
zusatzliche Tipps.

Jx

* Datei Bearbeiten Ansicht Bericht  Hife
([ et | B, vorschou |
HladdmeEd \@ AT HNBREE HEN N
I i il B
xX@.

R N N I Feldassistent x
[ Sportlerdaten

[ Einzelanalysefelder

[ Testmodiikationen

[ Kundendaten

Berict

- Exgebrisse: Keine Datenauele zugemissen.
Schwellen: Keine Datenquells zugswissen.
Trainingsbereiche: Keine Datenquell zugeniesen.

! Tiel al:
Lebeld T e e e
[ Logo ’
| Regionl

T DBTexd
A Labell0

X DBTexi
A Label22

) DBTexi28
A Labelt

) DBTexi2?
A Labeit01

Felde in Sportirdaten

T

Name
Nachname: Sting
Vomame Sting
Gebutsdatun Sting
Aler 2um Testaeitpu.. - Sting
Bemerkungen Menma
Sting
Sting
Sting
Sting

. Sting
Gesaminame Suing
BMI Sting
Spottart Sting
Koempeifett Sting

A Label32
DEMemod
DB

A Labelt

“h DBTex3

A Labeld

P DBTexS

A Label

. Linel

FX DBTex10

A Labsi202

FX DBTen2

A Label33

[ Anabseimage

DETex?
DBTextt o Eigsbrisse: Keing Datenauele Zigewissen
DETexd
Patibarsich

aviors [ndBlankPags]

B Ger [
AutoStop & n
BackgroundPrintS (TppBackaroundPrintSettings) [
CachePages [
DeviceType Screen -
PageLimit o
ParametersEditor (E...] [
Pasz5 etting psTwoPass -
Layout i
ColumnPositions  (TStringList] [
Columns 1 -
Columriw/idth o
PrnterSetup  (TppPrinterSetun) |
SavePrinters etug - b
i " inches = Egelrisse ol Kene Daterquelle 2ugeviesen Copout |

o

Kl 3

[rertia. Links: 0 [oben: 0 Breite: 0 Hohe: 0

Sie kdnnen die verschiedenen Unterseiten der Ausdrucke auf der unteren Seite des ,ReportBuilders”
offnen. Dazu klicken Sie auf den jeweiligen Karteikartenreiter, die vom Report abhéngig sind:

_\Haupthericht: Keine Datenquelle zugewiesen, Jn{Ergebnisse: Keine Datenquelle zugewiesen, Jn{Sch\'\leIIen: Keine Datenquelle zugewiesen, ;{Trainingsbereiche: Keine Datenquelle zugewiesen, !

In vielen Fallen sind die Ergebnistabellen auf einer Unterseite zu einer Druckeinheit zusammengefiigt
worden.

-6 (inlactat



~
Zuzammenfassung

\Hauptbericht: Keine Datenquelle zugewiesen, Ju'\':Ergehnisse: Keine Datenquelle zugewiesen. }\Schwellen: Keine Datenquelle zugewiesen. ;{Trainingsbereiche: H:I:]

[Hahe: @

Eine Tabelle (hier ,,Schwellen”) besteht immer aus einer ReportBuilder-Unterseite. Die Zeilenhdhe
zwischen ,,A Kopf” und ,,* Titel“ bestimmt die spatere Titelzeilenhdhe. Die Zeilenhéhe zwischen ,»
Detailbereich” und ,,» Kopf“ bestimmt die spatere Zeilenhoéhe der Detailinformationen im Ausdruck:

Schwellen
T A A

Titelzeile A5 ANS |PUWC AZ0PWE 150 | Dickhuth - Modell [ind. aerobe Schwelle | hax

Laktat [mmoldl] 2.0 4.0 256 < 3.0 15 15 4

Herzfrequenz Miminl 114 153 130 150 138 104 185

Leistung pretailzeilen 51550 550 267 240 148 azz

LeistungdGewich 5 3.7 =0 2.5 3.2 2.0 5.6
Energieverbrauc u] 1147 992 11154 1003 520 1769
WOz [mlim 2633022 27551 | 22167 29167 1892 .1 4256,4

max. Leistung [%] | 453 | 650 53,4 53,2 55,2 25,2 100,0

Ausdruck einer Schwellentabelle mit den genannten Bezeichnungen fiir die Zeilen in roter Schrift

Die Zeilenhohe zwischen ,,» Zusammenfassung” und ,,* Detailbereich““ bestimmt den Abstand zum
nachfolgendem Element unter der Tabelle.

Sie kdnnen die jeweiligen Abstdnde mit der linken Maustaste vergroRern oder verkleinern. Achten
Sie jedoch darauf, dass es zu Umsetzungen auf die Folgeseite kommen kann, falls der Platz auf der A4
Seite nicht ausreicht.

Tipp: Arbeiten Sie daher immer mit einer Kopie einer Vorlage (s.o.)!

Um die Druckvorlage abzuspeichern, driicken Sie im Men( ,,Datei” auf ,Speichern” (Vorlage
Uberschreiben) oder ,Speichern unter...” (falls Sie die Vorlage nicht Gberschreiben mdchten).

-, @inlactat



Einzelanalyse-Ergebnisse aus Word® Vorlagen erzeugen

Im Unterfenster ,,Beurteilung” oder im oberen Teil des Analysefensters konnen Sie eine Wordvorlage
wahlen und die Ergebnisse durch winlactat in diese Datei einfligen lassen und i@_jf
Nachbearbeiten: :

Bitte wahlen Sie eine WORD Vorlage aus!
Datei: D:\DelphiProjektebwinlactat46\Database\Documents\_Templates\Analyse A dot

| Analyse_A.dot

Anamnese.dot [ j_;j Liste aktualisieren J

Eng_Analyse_aA.dot
Eng_Multi_Analyse_A.dot

Fragebogen_GesundheitsChedk, dot :} “orlage bearbeiten J

Multi_Analyse_A.dot

== Vorlage laschen J

SOV _blank.dot

L
S0V _check.dot [ g Worlage kopieren J
S0V _combo.dot [

Worlage umbenennen J

Sportler_Fragebogen.dat
SYU_AU.dot
SWU_Beurteilung.dot

SVU_Fragebogen.dot

Explorer J

[ & Export starten J([ X Abbrechen J [ ‘7 Hife J

Der Word-Vorlagen Editor ermdglicht die Verwaltung von WORD-Vorlagen.

Um den Export Ihrer Analyse nach WORD zu starten, wahlen Sie eine Vorlage und driicken Sie
»Export starten” am unteren Fensterrand.

Diese Word®- Vorlagen kdnnen von lhnen individuell gestaltet werden. Mehr dazu finden Sie im
speziellen Handbuch, dass auch auf unserer Webseite verfligbar ist. Driicken Sie dazu die

Schaltflache , Vorlage bearbeiten”.

Hinweis: Voraussetzung flir den Export ist eine installierte WORD Version 2003 oder hoher.
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Drucken eines Trainingskalenders

In der Einzelanalyse kénnen Sie (iber die Schaltflache , Trainingskalender drucken,, verschiedene

Vordrucke fur den Ausdruck eines Kalenders nutzen.

|
B Anahlyse Report ]
B Trainingskalender ]

Druckmanager

Drucken des Trainingsplanes

Druckvorlage

VersionA. dm |~

rDruck - Zusatzoptionen
individueller Zeitraum mit

: Herzfrequenzen adaptieren
(@) Startdatum

Leistungseinheit Watt H © Enddatom

— am
__Uhrzeit im Plan anzeigen 01.10.2008 E

[ omcen.. J{ PDF J{ pesin |

[ schiessen | [ mite |

Dabei ist auch der Ausdruck eines Handzettels (s.u.) flir den Sportler moglich:

T T =
=] a3 T 00 SchiieBen

Trainingsbereiche Handzettel

=

Roland Fraunhofer -
Trainingsperiode  01.10.2008-23.12.2008 winlactat
Trainingsziel

Bezeichnung Zielpuls Zielbelastung

Kompensation 123-142BFM 142-199Walt

[

GA1 142-151 BFM 189 - 227 Watt

G, urterhalt der anagroben Schuelle Trainizren Sie
innerhalb dieses Bereiches Z ~ 3 mal ubchentich ca. 90- 180 min, um ein aptimales

Herz-Kretslaut-Traning durchutihire
Ga2 151 -163 BPM 237 - 256 Watt

Trainingshersioh (34 2: Dieser Bereioh ist deutlich abzugrenzen won den Trainingsbereichen der
Grundiagenausdauer (41 Trainingshaufighet in diesem Bereich 1 mal wchentlich (mit Aufumen und
Cool-down).

Entwicklung 163- 181 BFM 256 - 312 Watt

Trainingsbersich EB: Belastung im Bereich der anasroben Schwelle, Wichtiges Training in der Saison,
um Tempovenmigen s enuerben. Trainingshaufigket in diesem Bereich 1 mal wichertlich (mit
Autwimen und Cosl-down).

Spitzenbereich 181 - 186 BPM 312- 341 Watt
Trainingsbereich S : Intensitdt im Bereich des max, 03 Umsatzes. Wichtiges Training in der Saison, um
und 2u enuerben. Gesundhett und

Kima mijssen allerdings optimal sein
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Es sind folgende Einstellungen vorgesehen:
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e Druckvorlage (Auswahlen der Druckvorlage)

e Herzfrequenzen adaptieren (Anpassen der Herzfrequenzen an die in der Analyse unter der
Tabelle , Trainingsbereiche” gewahlte Sportart)

e Leistungseinheit (Einheit fir die Darstellung der Leistung im Ausdruck)

e Uhrzeit im Plan anzeigen

e Individueller Zeitraum (Festlegung des End- oder Startdatums des Plans — die Ldnge in Tagen
ergibt sich aus dem Trainingsplan selbst)

Testvergleiche ausdrucken

Aus dem Vergleichs-Fenster (s. Kapitel , Testvergleich”) driicken Sie die Schaltflache ,Drucken” am
oberen linken Rand des Fensters. Zudem kann die Testvergleichsgrafik separat ausgedruckt werden
(s. Kapitel ,,Arbeiten mit der Grafik”).

Drucken einer Stammdatenliste

Aus dem Hauptmenii ,Sportler/Offnen” heraus erscheint das Sportlerauswahlfenster. Dort finden Sie
im Men ,,Sportler” die Option ,Liste drucken®. Sie konnen dort den Ausdruck variieren oder einfach
starten. Es wird die aktuell gefilterte Sportlerliste ausgedruckt.

Drucken von Rohdaten aus dem Import

Im Eingabeassistent finden Sie unter dem Punkt ,Datenakquise” die Schaltflache , Importieren”. Falls
Sie Daten im Rohformat eingelesen haben kdnnen Sie die Grafik mit der Schaltflache ,,Drucken”
darunter drucken.

UKK Walking Testergebnisse drucken

Im Eingabefenster fir den UKK Walking Test finden Sie eine ,,Drucken” Schaltflache fiir diesen Zweck.
Sie kdnnen das Drucklayout jederzeit durch die Schaltflache ,,Design” anpassen.

Drucken der anthropometrischen Daten eines Patienten

Im Fenster Anthropometrie konnen Sie die Grafik auf der entsprechenden Seite drucken, in dem Sie
mit der rechten Maustaste auf die Grafik klicken und den Menlpunkt ,,Drucken” wahlen.



Einzelmodule

Polar S/RS/CS Series Monitor Import

Dieses Importmodul verfiigt Giber die Importmaoglichkeit von Daten (Herzfrequenzen) direkt aus dem
Herzfrequenzmessgerat von POLAR (Uhr der S und RS/CS-Serie). Der Import der Daten wird in der
vorliegenden Programmversion (iber den schwarzen RS232 (COM) (rechts Bild oben) oder weissen

USB Infrarot-Adapter von POLAR ermoglicht. Fiir die CS/RS Serie wird der USB-IRDA Adapter von
POLAR bendtigt (rechts Bild unten).

Entsprechende Treiber fiir die USB Schnittstelle und den IRDA Adapter / '

liegen der POLAR Software bei. Der Import wird mit der Importfunktion M

»Polar Uhr auslesen” aus dem Hauptmen gestartet. N
.,>/

[ rmiacit V 46.1.20 CPET Architect ‘= POLARS Series Import V1.2

Dstei Testperson Extras Steuern Werkzeuge Info 7 POLAR § Series Import

Einlesen von Testdaten aus dem POLAR Herzfreguenzmaonitor Typ S Serie
Wp/cosmos Laufband
) Pott [ipa &) “erbinden Datensitze lesen
46120

hionitor Info Datenzéize

Type: Polar RS400 File: Freies Date: 070
neue Diagnostik anlegen Data Yersion: 3 File: Freies Date: (7
Total Files: 2

007 14:34:34 Duration: 00:
007 14:40°52 Dyration: O0:01:53

Free Memaory [Bytes]: 113849
Total Mermary [Bytes]: 114637

Success © Infrared connection resk
Success : Port to HRM open ¥

a8

Diagnostik Schnelleingabe

' bestehende Diagnostik laden oder|
vergleichen

file has lap data

Wahlen Sie den COM Port (oder USB, )

IrDA) lhres PC, an dem Sie den z; -

Adapter angeschlossen haben und o |

driicken Sie ,Verbinden“. Wenn die :i

Uhr vom System korrekt erkannt o | , ‘ ,
wurde, erscheinen einige 000000 OCOK1C ODOD2D GDCO3D UD0S40 DUODSD OROHOD OOT1O CDOT:20 OOT3D OO0 0BOLS
Basisinformationen Gber die Uhr in & OK | X abbrechen | P Hie

dem Infofeld. Um nun eine Ubersicht | Pert aktiv

Uber die in der Uhr gespeicherten Trainingseinheiten zu laden, dricken Sie auf die Schaltflache
,Datensitze lesen. Nach dem alle Trainingseinheiten in der Ubersicht angezeigt werden, kann die zu
importierende Einheit markiert werden. Die Online-Herzfrequenzen erscheinen in grafischer
Vorschau am unteren Fensterrand. Driicken Sie OK, um die gewahlte Dateneinheit in die INBOX zur
Nachbearbeitung zu libernehmen (s Handbuch ,winlactat 4.6 CPET architect”.
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Lactate Scout Reader

Lactate Scout Reader 2.0 =hey X

Datei

Test
| Unterbrechen | [ Daten auslesen | Titel

Datum/Uhrzeit | 24.10.2012 16:16:57
4 24.10.2012 16:16:57 (10) - Stufenanzahl 10
1,10 mmol/|
@ || Messwert zu niedrig
1,32 mmol/ Stufe
1.58 mmol/l Datum/Uhrzeit | 24.10.2012 16:16:57

2,05 mmol/l r
2,89 mmol/| 3 Phase Vorbelastung

4.41 mmol/l Laktat 1.10 mmol/l

4,07 mmoll Temperatur TR
3.28 mmol/l
1,47 mmol/ EEE 180 sec
- 24402012 1T:A6:57 {10) Status Normal
24.10.2012 18:16:57 (10)
24.10.2012 19:16:57 (10) (Drucked

24.10.2012 16:16:57 (10)
- 24,10.2012 20:16:57 (10) -

aal
45 : 407

Version: 1.23 57 4 : 53
Num: 0000Simu e 538 288 | @
Free Mem: 100,0 % y 23 3
S8 205 |
R [ S e 147

15 b i
- : &
Simulation Log 1 L
00:05:.00 0010:00 00:15:00 00:20:00 00:25:00

Das Lactate Scout Reader Modul kann die im mobilen Laktatmessgerat ,Lactate Scout” der Firma
Senslab GmbH enthaltenen Daten laden und an winlactat weiterreichen. Die Datenstruktur des
»Lactate Scout” wurde speziell auf winlactat abgestimmt. Bereits bei der Aufnahme der Testdaten
werden die Stufentestdaten in die drei Belastungsphasen Phasen aufgeteilt. Tests werden
voneinander durch Datum und Uhrzeit getrennt gespeichert, so dass Verwechselungen beim Laden
auszuschlielRen sind. Ein Treiber wird flir das Gerat nicht benétigt.

Offnen Sie das Lactate Scout Reader Modul von winlactat durch Betitigung der Schaltfliche ,Lactate
Scout” aus dem oben beschriebenen Importfenster oder durch Driicken der rechten Maustaste im
Schritt 9 und 10 der Dateneingabe in der Spalte fiir die Laktatwerte. Im erscheinenden Fenster
stellen Sie zuerst die Verbindung (iber die richtige Schnittstelle her. Dazu wahlen Sie unten links die
korrekte Schnittstelle oder zu Prasentationszwecken auch ,,Simulation”.

Driicken Sie dann die Schaltflache ,Verbinden” am oberen Fensterrand. Sobald der , Lactate Scout”
ein Tonsignal abgegeben hat, driicken Sie ,,Daten auslesen®. Ein Forschrittsbalken zeigt den
Lesestatus an. Sobald die Ubertragung der Daten abgeschlossen ist, finden Sie alle Tests in der linken
Baumstruktur wieder. Durch Anwahl eines Tests werden die Stufenwerte untereinander ausgegeben.
Die Farbmarkierung griin, rot und blau markiert die drei Phasen Vor- Haupt- und Nachbelastung. Sie
kénnen die Tests mit eigenen Titeln versehen, indem Sie einen Test anwahlen und rechts oben unter
,Titel” einen Eintrag vornehmen. Stufenwerte kénnen deaktiviert werden, indem Sie die
entsprechenden Stufe links anwéahlen und rechts die Schaltflache ,,?“ hinter ,Status” driicken. Dieser
Wert wird dann nicht importiert.

Sie kbnnen alle Daten in eine Datei schreiben, indem Sie aus dem Men( ,,Datei/Speichern” driicken.
Diese Datei kdnnen Sie jederzeit wieder in den Lactate Scout Reader laden um z.B. spater einzelne
Test nach winlactat zu importieren. Das Gerdt muss dann nicht mehr angeschlossen sein. Einen
Ausdruck der Daten generieren Sie tiber das Men( ,,Datei/Drucken”.

Durch Verlassen des Fensters mit OK, wird der aktuelle Test nach winlactat importiert.
Sportanthropometrie
Eine flexible Dokumentation von anthropometrischen Daten ist bereits in winlactat integriert. Dabei

steht lhnen frei, ob und welche Werte Sie dokumentieren mochten. Das Modul ist auf eine eigene
Datenbank aufgesetzt und lber die Stammdaten mit den Gbrigen winlactat- Funktionen verbunden.
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Das Modul kénnen Sie aus dem Stammdaten oder Uber das Hauptmenii
»Testperson/Sportanthropometrie” starten.

Der Anzahl und Haufigkeit von Messungen sind keine Grenzen gesetzt. Vor der ersten Benutzung
sollten Sie die Felder (Daten) definieren, die Sie dokumentieren mochten. Dazu 6ffnen Sie auf der
Seite ,Allgemeines” die Leiste ,Datenbankfelder”. Mit den darunterliegenden Schaltflachen kénnen
Sie Felder ein- und anfiigen. Die bereits 5 ersten Felder sind fest definiert und kénnen nicht gel6scht,
sondern lediglich umbenannt werden. Das Feld ID ist fest und beziffert lediglich die Kennnummer
eines anthropometrischen Eintrags. Das Feld ,Sportler” ist ebenfalls ein Systemfeld und beinhaltet
stets die Kennziffer des Sportlers.

Die Eingabe von Daten erfolgt folgendermalien: Driicken Sie ,,Neu” auf der linken Seite. Auf der Seite
»Allgemeines” geben Sie das Dokumentationsdatum und aktuelles Gewicht und KérpergréBe ein. Auf
der Seite “Tabelle” geben Sie nun die tibrigen Daten ein. Das Datum steht in der 3. Zeile. Verdndern
Sie nicht die ersten beiden System-Zeilen.

Eine grafische Langzeit-Dokumentation kdnnen Sie auf der Seite , Entwicklung” einsehen. Wahlen Sie
dazu aus der dort befindlichen Klappbox , Feld” die anzuzeigende Sparte. Mit einem Klick der rechten
Maustaste auf die Grafik kénnen Sie die Grafik drucken.

Stammdaten

Die Stammdaten der Testpersonen sind generell testunabhéngig. Andern Sie also die z.B. Anschrift
einer Testperson, so passen sich die zugehorigen Tests automatisch an. Aus diesem Grunde werden
Koérpermalle (Gewicht und GroRe) in winlactat auch nicht als Stammdaten, sondern als Testdaten
oder als anthropometrische Daten behandelt.

Sie sollten fiir eine Testperson der zu einem oder mehreren Stufentests bei Ihnen erscheint, nicht die
Stammdaten erneut eingeben (s. Testeingabeschritt ,Testperson®).

Sie kénnen die Stammdaten an folgenden Stellen eingeben:

Hauptmen: , Testperson/Neu”

Testeingabeschritt ,, Testperson®, Schaltflache ,,Neuen Probanden anlegen”
Sportlerauswahl ,Sportler/Neu anlegen”

Wenn Sie einen Test zusammen mit einer neuen Testperson anlegen wollen, dann wahlen Sie die
zweite Moglichkeit. Méchten Sie dagegen vor einer groReren Veranstaltung schon einmal die
Stammdaten eingeben, so wahlen Sie den ersten oder dritten Vorschlag.

Falls Sie auf demselben PC Microsoft Outlook benutzen, so kdnnen Sie die Stammdaten auch aus
Outlook beziehen. Zudem ist es winlactat moglich, Stammdaten z.B. aus Ganymed oder PA7000
Dateien zu importieren. Alle Optionen finden Sie auf der Seite , Import“ der Stammdaten. Die
Eingabe der Stammdaten ist weitgehend selbsterklarend.

Die Eingabe ,, Mitgliedsnummer” dient zur Identifizierung innerhalb z.B. eines Fitnesscenters. Die
Option ,Geburtstagerinnerung aktiv” macht sich am Geburtstag der Testperson beim Programmstart
mit einem Hinweis bemerkbar. Die Schaltflache ,als Outlook-Kontakt speichern” fligt die aktuellen
Stammdaten in die Outlookdatenbank als neuen Eintrag ein. Die Schaltflache ,Sportanthropometrie”
verweist Sie direkt auf die Langzeitdokumentation der KérpermalSe der aktuellen Testperson (s.
»Kapitel Einzelmodule - Sportanthropometrie®).



Um Stammdaten aus einer Textdatei nach winlactat zu importieren, muss diese Datei folgendes
Format aufweisen: Die Stammdaten sind zeilenweise pro Proband angeordnet. Eine Zeile weist
folgendes Format auf:

Importieren?(1=Ja);Geschlecht(1=weiblich,0=mannlich);Name,Vorname;Strasse;PLZ
ORT;Telefon;GebDatum(DD.MM.YYYY);Mitgliedsdatum(DD.MM.YYYY);Mitgliedsnummer

Beispielzeile:
1;0;Sandrup,Heinrich;Oswald-Riechert-Str.52;51377Leverkusen;02171-
2462;17.05.1976;13.07.2006;500

Alle Eintrage sind Semikolon getrennt. Die Dateien kdnnen z.B. von EXCEL erzeugt werden.

Wenn die Datei bereitsteht, dann 6ffnen Sie das winlactat Meni

"Datei/Importieren->Athletics pro Stammdaten" (bis winlactat 2.5)
"Datei/Importieren->Stammdaten aus Textdatei" (ab winlactat 2.7)

und wahlen Sie obige Textdatei aus. Eine Beispieldatei konnen Sie jederzeit bei mesics anfordern.

Hinweis: Da der Import die Datenbank beeinflusst, ist es anzuraten, vom DATABASE Verzeichnis
zuvor ein Backup anzulegen (s. Kapitel ,,Backup®)

UKK Walking Test (2 km - Gehtest)

Der UKK Walking Index Rechner der winlactat, berechnet Ihnen aufgrund der fir die 2000 m
benotigten Zeit, der Herzfrequenz, des Alters, der KorpergrofRe und des —gewichts einen Wert
zwischen etwa 60 und 140, wobei ein Index von 100 dem Durchschnitt entspricht. Dieser Wert kann
zu leistungsdiagnostischen Grundeinschatzungen verwendet werden (s. auch Anhang). Die
Berechnung des UKK Fitness Index basiert auf folgenden Formeln:

Manner
Index=420+Alter * 0,2 — (Zeit * 0,19338 + Puls * 0,56 + BMI *2,6)

Frauen
Index=304+Alter * 0,4 — (Zeit * 0,1417 + Puls * 0,32 +BMI *1,1)

BMI = Gewicht/Gr6Re2 / Alter in Jahren / Zeit in Sekunden / Puls in Schldgen/min

Das Ergebnis kann mit der Schaltflache ,Drucken” zu Papier gebracht werden.

Karvonen Trainingspulsrechner

4

Waihlen Sie im winlactat Hauptmen( die Option , Werkzeuge/Karvonen Trainingspulsberechnung®.
Wenn Sie im Karvonen - Trainingspulsrechner die 3 Parameter eingeben, dann erhalten Sie den
Trainingspuls nach der Karvonen Formel (s.u.). Zwar ist die Berechnung des Trainingspulses nach
Karvonen bereits automatisch in der winlactat Analyse integriert (s. Protokoll), jedoch kann es
Situationen geben, in denen der Trainingspuls einmal manuell berechnet werden muss.

Trainingspuls = Ruhepuls + (HFmax — Ruhepuls) * Trainingsfaktor

Je nach Intensitat des gewiinschten Trainings wahlt man nun einen Trainingsfaktor zwischen 0.5 und
0.9, wobei 0.5 einem Aufbautraining und 0.9 einem Maximaltraining entspricht.



Videomodul

Das Videomodul dient zur Aufnahme und Abspielen von Videos im unkomprimierten AVI Format. Die
Videodateien werden der Datenbank zum jeweiligen Stufentest hinzugefligt. Es kdnnen bereits
bestehende Videodateien manuell zu einem Stufentest hinzugefiigt werden.

Aufnehmen und Abspielen von Videos

Eingabeschritte:

Videodaten

Aufnahme und Wiedergabe von Videomaterial

Version: 1.1.0.5

‘ Videos aufnehmen

[ fremde Videos hinzufiigen

bestehende Videodateien

[- Qffnen 1 [- Altualisieren

Stoppuhren und Pacer

Auf der Seite 7 (Videodaten) des
Stufentestassistenten finden Sie die Schaltflachen
flir die Aufnahme und Wiedergabe von Videos.
Das Videoaufnahmemodul sucht die installierte
Videoquelle und zeigt ggf. sofort ein Livebild. Die
Quelleneigenschaften konnen Sie Gber den
Menipunkt ,,Einstellungen” beeinflussen. Uber
die Schaltflachen ,Video aufnehmen“ wird
Aufnahme sofort gestartet. Sind bereits
Videodaten fiir den Test vorhanden, so werden
diese automatisch in einem eigenen Fenster
dargestellt. Die aufgezeichneten Videos kénnen
wahlweise einzeln oder synchron abgespielt und
gestoppt werden. Fir jedes Video gibt es die
Moglichkeit der Ablage von Einzelbildern tiber die
,Fotokamera“-Schaltflache.

Die Stoppuhren und Pacer Funktionen von winlactat stellen zuséatzliche Hilfen fir die
Leistungsdiagnostik dar. Eine Stoppuhr verfligt neben den tblichen Funktionen auch tiber eine Pacer-
Funktion als ,Taktvorgabe“ fiir z.B. Feldtests. Sie konnen beliebig viele Stoppuhren gleichzeitig
benutzen (Multistoppuhr- Countdown und Pacer-Funktion).

Sie gelangen in dieses Stoppuhr- und Pacerfenster aus mehreren anderen Fenstern:
e Testeingabe, Schritt , Vorbelastung”/, Hauptbelastung”/“Nachbelastung” — jeweils Men
»Werkzeuge”

e Hauptmenui ,Werkzeuge/Stoppuhren und Pacer”

In der Regel wird sich im obigen Fenster bereits eine Uhr befinden. Geben Sie unter ,Laufzeit” die
Countdownzeit oder die Stop-Uhrzeit ein und driicken Sie ,Start”. Sie kénnen zusatzlich in dem
Eingabefeld Gber den Ziffern eine Bemerkung zur Stoppuhr eingeben (z.B. den Sportlernamen). Wenn
die Countdownzeit abgelaufen ist, dann wird eine entsprechende Meldung erscheinen. Mit der
Schaltflache rechts neben der Start/Stop-Taste gelangen Sie in die Optionen der Stoppuhr und auch
zu den Pacer-Funktionen.

Im Normalfall wird die Uhr nach Ablauf der eingestellten Countdownzeit ein Signal liber die
Soundkarte lhres PCs ausgeben. Sie kdnnen das Signal wechseln, indem Sie die Schaltflache , Ton



nach Stoppuhr-Ende” driicken. Sie konnen den Ton testen, indem Sie das Lautsprechersymbol rechts
daneben betétigen.

Die Pacer-Funktion

In manchen Fallen mdchten Sie Stufentests auf dem Feld vornehmen, bei dem Sie die
Geschwindigkeit aber schlecht kontrollieren konnen. Obwohl die absolute Geschwindigkeit fiir
winlactat nicht entscheidend ist, da die Stufenleistungserhohungen bei winlactat nicht konstant sein
miussen, ist es manchmal trotzdem wiinschenswert, eine feste Geschwindigkeit vorgeben zu kénnen.

Pacer sind regelmalige Tonsignalgeber. Sie konnen an Ihren Laptop ein Paar preiswerte Lautsprecher
(mit integriertem Verstarker) anbringen, um Tonsignale auszugeben. Jetzt miissen Sie das Feld mit
regelmaRigen Markierungen versehen (z.B. alle 25 oder 50 m).

Nun wahlen Sie in der Pacer-Funktion ,,Pacer aktiv“ und stellen die Impulsperiode ein. Driicken Sie
dazu ,Periode”. Geben Sie die Sollgeschwindigkeit [km/h] und Markierungsabstand [m] fiir den
aktuellen Lauf (Stufe) ein. Daraus errechnet winlactat die Impulsperiode. Stellen Sie danach das
Tonsignal ein (Schaltflache ,Signal“). Geben Sie dann die Laufzeit ein und driicken Sie darunter
»Start”. winlactat gibt Gber die Lautsprecher nun regelmaRig ein Tonsignal aus. Bei jedem Signal muss
vom Laufer die nachste Markierung erreicht werden.

Wenn Sie mehrere Sportler gleichzeitig laufen lassen wollen, so richten Sie eine entsprechen Anzahl
von Stoppuhren (Pacern) ein, vergeben Sie verschiedene Téne und starten Sie die Uhren/Pacer. Jeder
Sportler muss nur auf ,,seinen” Ton horen. Sie kdnnen jeden Pacer-Ton mit dem unteren
Lautsprechersymbol testen, um den Sportler darauf vorzubereiten.

Datenanschluss an die Aufdenwelt

Local Area Network

Uber ein herkdmmliches PC-Netzwerk kénnen Sie schnell Daten miteinander austauschen und die
winlactat Daten gemeinsam nutzen, ohne Dateien manuell zu kopieren. Falls eine direkte
Kabelverbindung zu umsténdlich zur verlegen ist, raten wir zu einem glinstigen WLAN Netzwerk
(Wireless = kabellos per Funk), dass Gber mehrere Meter ohne Sichtkontakt miteinander
kommunizieren kann.

Eine gemeinsame Datenl6ésung

Wenn in einem bestehenden PC-Netzwerk von mehreren PCs auf einen gemeinsamen winlactat —
Datenbestand zugegriffen werden soll, ist es sinnvoll, die Daten auf einem Server PC abzulegen, der
stets eingeschaltet bleibt. So kénnen die anderen (Client-) PCs jederzeit auf den aktuellen
Datenbestand zugreifen. Installation einer Client/Server Umgebung im LAN - siehe Kapitel
,Installation”

Datenimport (siehe auch das Sonderhandbuch ,winlactat 4.6 CPET architect”)

Format Inhalt Bemerkungen
winlactat / winlactat Testdaten + Stammdaten
h/p/cosmos para graphics Testdaten
POLAR HRM Puls-Rohdaten +
Zwischenzeiten
ATHLETICS PRO Stammdaten
THEDEX - Schnittstelle Stammdaten Aus allen THEDEX



Direkte Hardwaresteuerung

Stufentest, Stammdaten

Einzellaktatwerte, Stufentests

Testdaten Export
Datenexport auf Dateibasis. Folgende Dateien kénnen von winlactat geschrieben werden:

winlactat Stufentest

Stammdaten, Adressdaten

Trainingseinheiten

Die beim Export eines winlactat Tests automatisch angelegten Zusatzverzeichnisses enthaltenen
Daten sind:

winlactat Stufentest +
Stammdaten

Trainingsbereiche Ergebnisse

Einzelanalysegrafik

Winlactat Stufentest +

o; (Dinlactat



Stammdaten
Analysis.doc oder dhnlich GemaR WORD Vorlage Word Dokument
Videodatei Videodaten AVI

Wie exportiere ich einen Test filir einen anderen PC?

Falls Sie einen weiteren PC mit winlactat benutzen, der sich ebenfalls im selben, oder
Nachbargebadude befindet, ist zu empfehlen, ein LAN Netzwerk zu legen (s.o. Kapitel ,Local Area
Network”). Dann ist eine Kopie nicht notwendig, da die Daten, wenn diese Zentral abgelegt worden
sind, stets synchronisiert werden. Ist kein Netzwerk vorhanden, dann miissen die Daten per Hand
kopiert werden. Wollen Sie den ganzen Datenstamm incl. Testmethoden, Protokolle und
Trainingsplane auf einen anderen PC Ubertragen, so genigt es, das Datenbankverzeichnis zu
kopieren. Die Zieldatenbank wird dabei liberschrieben.

Méchten Sie jedoch einzeln selektierte Teste exportieren, so driicken Sie ,Datei/Offnen” im
Hauptmen. Im Fenster , Testauswahl” wahlen Sie lhren Zieltest und driicken Sie dort entweder die
rechte Maustaste oder die Schaltflache ,Gewahlten Test...” und anschlielend ,exportieren (*.itf)“.

alle Tests. ][ Fersonen ][ Testmethoden ][ Gruppen ] B =
Fraunhofer Roland 19.08.1978 —— Hinzufigen
Gonzalez Speedy 31.12.1960
Magera Joachim 20101867 ke
Mandel Mortz 01.03.1880
Mustermann Max 27.07.1982 LR
Schonart Joachim 12411871
Testpatient Testpatient  18.01.1969
Winter Germot 18.11.1848 s
-] cute Belsstunge
Testauswan! s LD
1 25 o
# Testdatum Name  Vomame  Testmethode [BY > 50 0
204 07.032003 Fraunnoter Roland  Radergometer
265 23112003 Fraunhofer Roland  Radergometer 3 s oo
208 17.072008 Fraunhofer Roland Feldtest 4 100 00
207 26112008 Fraunhofer Roland  Radergomster . 125 o
208 10.022009 Fraunhofer Roand  Radergometer
208 26022009 Fraunhofer Roand  Schwimmen
251 04022010 Fraunhofer Roland  Radergometer
252 18022011 Fraunhofer Roland Felftest
253 16022011 Fraunhofer Roland Felftest
258 1706201 Fraunnofer Roand  Schwimmen e T
257 17.06:2011 Fraunnafer Roand  Schwimmen zusétzlichen VO2mex Test
258 17.062011 Fraunnofer Roland  Radergometer
274 17062011 Franhofer -~ -
_ Bearbeiten und suswerten
mit ancleren Vergleichen
ciner Gruppe zuordnen
] Word-Berichte anzeigen =
@,] Alle angezeigten Tests nach Excel exportieren ¥ lhot

" Tes rtieren (%itf)

o Exportieren (%itf) be
T Trammgzplan o Outlookkalender speichern
mal

- auf ein Trainerpertal hochladen

ichn

Sperren

Entsperren be:

2 Loschen

: Iger
I_IH GA: Fettstoffwechsel (Der

Wahlen Sie einen Zielort und driicken Sie ,Speichern®. Es wird eine Datei mit der Endung ,,itf"
abgelegt, die Sie zu lhrem anderen PC transportieren miissen. Bei dieser Datei liegt ein Verzeichnis
(Testzusatzdaten) mit der Nummer des Tests, den Sie auch in der Testauswahl in der linken Spalte

erkennen kdnnen.

Auf dem anderen PC kénnen Sie die Datei Uber ,Datei/importieren/interner Stufentest” wieder
laden. Das System meldet Ihnen, unter welcher Nummer der Test importiert worden ist.

Beispiel: Sie exportieren den Test Nummer 55 auf dem PC A auf einen USB Stick. Nach dem Export

befindet sich auf dem Stick die Testdatei und ein Verzeichnis ,,55“. Stecken Sie den Stick auf PC B ein
und wéhlen Sie im winlactat das Meni ,,Datei/Importieren/interner Stufentest”.



Geben Sie das USB Stick Laufwerk an. Wahlen Sie die Datei und driicken Sie ,Offnen”. Das Sys?em
meldet Ihnen nach dem Kopieren und Import, das der Test unter z.B. der Nummer 254 importiert
wurde.

Durch eventuelle Unterschiede in den Testmethoden auf beiden PCs, miissen evtl. ein paar
nachtragliche Angleichungen vorgenommen werden.



Sie kdnnen auch mehrere Tests gleichzeitig exportieren. Dazu fligen Sie die zu exportierenden Tests
in die Testliste ein, die auch fiir den Langs/Querschnittsvergleich genutzt wird (s.o.). Driicken Sie
dann , Exportieren”. Das Programm kopiert die jeweiligen Tests in das Unterverzeichnis
»Testdata\Exports":

o 1 Fraunhefer, Roland (24} 80,0 kg 07.03.2003
(e e [seenlismennn] | B S B | g eneGe 5
Framhofer  Roland  19.08.1978 ' Hinzufiigen I 3 Fraunhofer, Roland (30) 70,0 kg 26.11.2008
Gonzalez Speedy 31.12.1960 h
Magera Joachim 20.10.1967 ETIETE
Mangel Moritz 01.03.1980 =
Wustermann Max 27.07.1982 Schnellsuche... ﬁ Vergleichen
Schonart Joachim 12.11.1971
Testpatient Testpatient  18.01.1968 EHTIIEED
Winter Gernot 19.11.1946 Statistik
Testvorschau
n S Stu Belast 1 Rel Leist. Lak HF RER (S¥'S) REI
- — Watt hh:mm:ss [Wattikg]  [mmolT  [1/min] [mmHg] Il
1 30 00:03:00 04 1,0 50 o
# Testdatum Name Vorname Testmethode > 70 00:02:00 10 20 20 0
264 07.03.2003 Fraunhofer Roland  Radergometer ' '
245 2311 2003 Fraunhofer Roland  Radergometer 3 110 00:03:00 16 40 120 0
248 17.07.2008 Fraunhofer Roland Feldtest 4 150 00:03:00 21 20 150 o
5 180 00:03:00 27 12,0 160 0
248 10.02.2009 Fraunhofer Roland Radergometer
249 26.02.2008 Fraunhofer Roland Schwimmen
251 04.02.2010 Fraunhofer Roland Radergometer
252 16.02.2011 Fraunhofer Roland Feldtest
253 16.02.2011 Fraunhofer Roland Feldtest
259 17.06 2011 Fraunhofer Roland Schwimmen erreichte Maximalwerte im VOZmax WCOZ2max
257 17.06.2011 Fraunhofer Roland Schwi usdtzlichen VO2max Test: mil'min milfmin
258 17.06.2011 Fraunhofer Roland Radergometer
274 17.06.2011 Fraunhofer Roland Radergometer Watt-Profil
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Wie exportiere ich den Trainingskalender meines Probanden in sein Microsoft
Outlook©?

Falls Sie lhrem Probanden den Trainingsplan mitgeben wollen, so dass er diesen auch in seinem
eigenen Outlook® Kalender angezeigt (incl. Trainingserinnerung) bekommt, so wahlen Sie in der
Testauswahl die Aktion ,,Outlook-Trainingsplan exportieren”. Dazu driicken Sie im Hauptmenii die
Schaltflache ,,bestehende Diagnostik laden oder vergleichen”, wahlen den Test an und driicken dann
auf der Schaltflache , Aktion” den entsprechenden Menupunkt.

Testaiswan SE we s
1 30 00:03:0
# Testdatum Hame Vorname Testmethode n 2 70 00:03:0
244 07.03.2003 Fraunhofer Roland Radergometer
245 23.11.2003 Fraunhofer Roland  Radergometer 3 110 00:02:0
245 17.07.2008 Fraunhofer Roland Feldtest 4 150 00030
247 26.11.2008 Fraunhofer Rolar = = °
248 10022008 Fraunhofer Rola [ lEealEE R el
248 26.02.2009 Fraunhofer Rolal mit anderen Vergleichen
25 04.02.2010 Fraunhefer Rolal einer Gruppe zuordnen
252 16.02.2011 Fraunhofer Rola
253 16022011 Fraunhofer Rota eI
258 17.06.2011 Fraunhofer Rolal &) Alle angezeigten Tests nach Excel exportieren »
257 17.06.2011 Fraunhofer Rolal Alle angezeigten Tests exportieren (*.itf)
258 17.06.2011 Fraunhofer Rola
274 17.06.2011 Fraunhofer Rola{ = Exportieren (“.itf)

® Trainingsplan als Qutlookkalender speichem

7" auf ein Trainerportal hochladen

Sperren

Entsperren

2 Loschen

TE

Voraussetzung: Sie miissen den Test ausgewertet, mit einem Trainingsplan verknipft (s. Kapitel
»Trainingsplanung”) und gespeichert haben.

Sie werden dann von der winlactat aufgefordert, eine Datei mit der Endung ,,.tpo“ auf lhrem PC
abzuspeichern. Diese Datei kdnnen Sie Ihrem Sportler per email schicken. Auf der Seite
www.mesics.de findet Ihr Proband ein Produkt mit der Bezeichnung ,training2outlook”. Dieses
kostenfreie Produkt kann er nutzen, um lhren winlactat Trainingsplan in sein Outlook zu integrieren:

Training20utiook ¥1.1.0.2 by mesics GmbH in 2008, - x

Trainingsplan aden und eintragen Trainingstermine in Outiook dschen
Load schesule and import to Outiaok Remove training units from Outionk

Warnung x

g\ Der Traninoeplan werde am 07.03.2003 Fr Fraunhofer, Roland 19.09.1978 srstelk, B enthalt 63 Trsiningstage. Méchien Sie desen Tririgspen nun nach Outlack
1\ impartieren?

(C) 2008 by wwew mesics.com

f A

Die Trainingseinheiten werden nach dem Import in den Outlook® Kalender des Probanden als Termin
wie angezeigt:



I(~ Kalender - Microsoft Qutlook -8B X
i Datei Bearbeiten Ansicht Wechselnzu Extras  Aktionen 2 Frage hier eingeben -
Enew - | & X 8 Hewte (@ Adessh. duchsuchen - | @ o)
Kalender « Tag Woche | Monat | @ Arbeitswoche anzeigen > Volle Woche anzeigen
4 Hovember2008 ) ) r durchsuc v| v
T € (2) 24 - 28. November 2008 Kalender durchsuchen Rd|
12 24 Montag 25 Dienstag 26 Mittwoch 27 Donnerstag |28 Freitag
3 4 56 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
1718/ 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30 08 00 a
2] Alle Kalenderelemente M e
Meine Kalender £
[l ] kalender 10 80 min - *45 min - 90 min -
(1 2 Kalender in Archivordner - Extensiv-Training | | Wettikampf-Trainil Extensiv-]
(Roland (Roland
Vorgehenswreise: Kalender freigeben T Fraunhofen* Fraunhofen*
Kalender online suchen
Kalender iber E-Mail senden. 120
Meinen Kalender verdffentlichen. -
MNeue Gruppe hinzufugen | Atgmwensnegennac Faligan ¥
]
s}
m©
o
o+
]
" <
SDEEZGE -
3 Elemente
= = I - *30 min - Extensiv-Training (Roland Fraunhofer]* - Termin -8X
H -
~ Termin Einfiigen Text formatieren (7]
0 e ¥ Seri
QJ a% al = B W ceschattigt - Serientyp ]
dhe E=] ;
Zeitzonen
Speichern Teilnehmer Termin |Terminplanung || & 15 Minuten HO . Rechtschreibung
& schlieBen einladen E& o Kategorisieren = -
Aktionen Anzeigen Optionen T4 || Dokumentprofung
Betreff: I*QU min - Extensiv-Training (Roland Fraunhofer*
or: | |
Beginnt um: |Di 25.11.3008 j |10:00 j [T Ganztigiges Ersignis
Endetum:  |Di2511.2008 | =0 =
iy
Das Training far Roland Fraunhofer gestaltet sich heute wie folgt: -
Trainingsart:Ergometer
Pulszone: 132-147 Schldge/min
Belastung:228.3-261 Watt
Trainingsinhalt: konstanter Tritt, grofes Blatt
Geplante Trainingsdauer: 90 min
v

Wie importiere ich Trainingsplane oder Druckvorlagen aus dem Internet?

Winlactat kann weitere Trainingspldane und Druckvorlagen aus dem Internet (vom mesics Server)
importieren. Dazu benétigen Sie die Zugangsdaten, die Sie von mesics erhalten.

Import von Trainingsplanen

Waibhlen Sie die Schaltfléche[ Aus dem Internet |aden jaus dem Fenster , Trainingsplane” unter

dem Hauptmeni , Extras/Trainingspldne”. Sie werden mit dem Serviceportal von mesics verbunden.

5, (Dinlactat



Thren persinlichen Zugangscode zum Serviceportal von mesics erhalten Sie bei Threm Handler oder Hersteller,

Daas Portal liefert Thnen:

- direkken Service und Austausch mit den Entwicklern
- Download von persénlichen und allgemein verfilgharen Datsien {Trainingsplanen, Druckreports usw.) [
- Antworten auf haufige Fragen zum Produkt

- Hotline Rufrummern fidr eilige Probleme

Serviceportal

zurick |

(Gemeinsame Downloaddateien
Gemeinsame Downloaddateien \winlactat\
Dateiname GriBe

Geadndert

3 =parent folder=

‘3 winlactat Reports 08.09.2005 16:36:34
‘3 winlactat Trainingsplans 22082008 16:47-22

Kundenspezifische Downloaddateien
Kundenspezifische Downloaddateien |
Dateiname GriBe

Geadndert
%) Anamnese doc 156 KB 17.09.2008 14:11:20
14:55-39 =i
T
| Fertig (e

Geben Sie nun lhre Zugangsdaten ein, wahlen Sie im Hauptmenii des Serviceportals den Mentpunkt
»Download” und suchen Sie dann die gewlinschte Datei heraus, indem Sie diese anwéahlen. Winlactat
fordert Sie zum Herunterladen und Speichern der Datei auf. Wahlen Sie einen Zielort aus und
driicken Sie ,Speichern”. Klicken Sie anschlieBend , OK“. Winlactat fordert Sie dann auf, die soeben
Ubertragene Datei zu laden. Nach Wahl der Datei wurde der neue Trainingsplan importiert.

Fiir die Druckvorlagen verfolgen Sie dieselben Schritte. Beginnen Sie damit im Druckvorschau Fenster

der Einzelanalyse. Gehen Sie auf ,,Analyse Report drucken” und wahlen Sie das ,,+“ Symbol am
oberen Fensterrand der Druckvorschau.
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Kontakt und Support

Bei Bestellungen oder Storungsmeldungen sollten Sie immer lhre Zugangsdaten und das Lieferdatum
lhrer Software bereithalten. Unter nachstehenden Telefon- und Faxnummern sowie unter den eMail
Adressen erhalten Sie bei Fragen zu Lieferterminen, Service, Bestellungen von Verbrauchsmaterial
usw. kompetente Hilfe.

Beratung und Verkauf

Ansprechpartner: Joachim Schonart-Magera

Phone +49 (0) 25 1. 53499 - 73
Fax +49 (0) 25 1. 53 499 - 74
Email info@mesics.de

Support und Technik

Fir den Support bieten wir unseren Kunden Supportvertrage an. Diese finden Sie unter
www.mesics.de hinterlegt.

Telefonhotline fiir Deutschland fiir Kunden ohne Supportvertrag:
Phone: 0900-1-637427* (0900-1-mesics)

Aus dem Ausland oder mit Supportvertrag:
Phone: +49 251 53 499 — 73

Sitz des Unternehmens

mesics GmbH
Mendelstr. 11
DE-48149 Minster
Deutschland

*Kosten aus dem Deutschen Festnetz: 1,49 €/min (aus Mobilfunktnetzen kénnen die Gebiihren
davon abweichen)


http://www.mesics.de/

