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Arbeitsablauf

w
Stammdaten Planun Dokumentation Auswertung
°SChW|mmer|nnen ‘ Plane erSte”en ‘ « Plane anpassen ‘ Statistiken erstellen
* Anwesenheiten
*Gruppen .
: errassen
*Trainerinnen
Trainingsauswertung: 01. Jan. 2011 - 31. Dez. 2011
Serie| Anzahl g Cruppe: gt Zeit
Trainer: Intensitatsverlauf
1 EE —0— GA1 ——o— GA2 —o— BZ1 ——o— BZZ2 ——— BZ3 —o— BZ4 4 DDM
Anzahl der TE Wasser 248 BZ5 —o— BZ6 BZ7 —o— BZ8
2 12 50 Gesamtumfang 1164,34 km 40 . . . . . . 4 0023
3 i Gesamtdauer 447 73 h ]
g 23 Anzahl TE je Woche 55 2 00:40
4 10 Umfang je TE 4,78 km a0 1 ] ~ . an .
Dauer je TE 1,81h : ;
. 1 5 10 km / h 265 T knheit Von Bis
Fom Unang < - N
& 40 |Gesamt GES 73622km|  62,16%)| |Schmetterling 3T ) ‘n
v Arme A 59,00 km 4.98 % Ricken =
Beine B 372.29km|  22.99%| |Brust ® v -.
Langflossen LF 0,00 km 0,00%)| |Kraul 10 L i
Kurzflossen KF 53,20 km 449%| |beliebige Lage . 4 -.
Paddels / Handbretter P 25,33 km 2,14%| [Hauptlage
Fingerpaddels FP 0,35 km 0,02%)| [Nebenlage - -.
Technische Ubungen TU 33,35 km 2,82%| JELLIET8] 0 f A t f f f A
sensomotorische Ubungen SEN 0,00 km 0,00 % allgemeine Athletik 52/2010  7/2011 142011 21/2011  28/2011 35/2011 42/2011  49/2011
Kombi-Ubungen KOM 0,40 km 0,02 %| [Lockerung 7 Dehnung § KwW
beliebige Form BEL 4,20 km 0,35 %| |Entspannung
Intensitat Umfang Muskelzuwachs MW 0,50 h 1,09 %
Grundlagenausdauer | GA1 857,59 km 72,41 %| |Maximalkraft MK 0,00 h 0,00 % 2
Grundlagenausdauer |1 GA2 63,88 km 5,39%| |Schnellkraft SK 4,00h 8,70 %
1 Balastinnzzanas 1 (KA B71 PIE O kmn 20 0N 25| |lepazielle Kraftansdauar ald A DEDh 1 09 &5
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. e
Anwendungsobertlache ==
(EY swimCalc 4 P —nin=h |

Datei  Bearbeiten  Ansicht Extras  Hilfe
US| & 53 3 IJ_ '_)I L. (-'5]
Kalender < | W& Kalender E’] v

alenderwoche 36/2014: 01.-07. September 2014
September 2014 1 2 3 4 5 Freitag 6 7 o

Mo D0Oi M Do F 5Sa So

1 2 31 4 5 & 7

g % W0 1 12 13 14 6

1% 16 17 18 19 20 2 r—

2 X3 M B x 7 A : . . o

o 7~ Navigationsleiste (Hauptfunktionen)

S * Auswahl/Steuerung der

Mo DM Do F Sa So Hauptansichten/Funktionen E

5 7 s 1 N o1  Kalender/TDB zum finden von Trainingsplanen

13 14 15 16 17 18 19

20 N 2 23 24 25 % ° Auswertung

27 28 2% W N 1 2
_’4— Kalender

-=| Trainingsdatenbank
= Auswertung

: 4

nicht registriert .:




Anwendungsobertlache

Datei  Bearbeiten  Ansicht Extras  Hilfe

NHS % an naBjo]

Trainingsdatenbank

2 Mle Trainingsplane

) unvolistandige Trainngsplane

) vollstandige Trainngsplane

) Kategorie

<| @ vooios [ saze0s B | NIEIANEETN | NEEREN )
Zeit

Aufgabe / Beschreibung Grunddaten
1 | | Tamstag , 26, Apm 2014 T

o] - %) 200

Trainingsgruppe
333m

Registerleiste
*Geoffnete Trainingsplane

] Bahnlange
333m

® Plane des Jahres 204

*Erstellte und offene Auswertungen
*Hauptansichten
*Erleichtert den Wechsel

L (Plane missen nicht friihzeitig geschlossen werden)

| | | Bieber, Larigss ~ EEEE end

1
|‘ Bieber, laum ~  |anwes end
1

E IStrecke [m]: 4879.94 | Dauer [hh:mm]: 01:49 | km/h: 2,69 | § - GA1: 4080m (84%) BZ1:333m (11%) BZ2: 0m (0%) BZ3:0m (0%) BZ4:0m (0%) BZ5:0m (0%) BZ& Om (0%) BZT: 0m (0%)

Beate Skambath | Maéllner SV | Vollversion .:



Stammdaten ==

SwimcCalc 4

Datei Bearbeiten | Stammdaten | Ansicht Extras Hilfe

o o . -] Athlet hinzuflgen
Stammdaten in SwimCalc sind SRR Tainehimtoger . O
. ‘ Gruppe hinzufigen o=
19 /¢
¢ Tra I n e r Marz 202 Stammdaten bearbeiten Strg+M | ]”‘/"O
Mo Di Mi Do FSa so T rez—wontag— |23 Die

 Trainingsgruppen s o0 @B U

. 15 16 17 18 19 20( 21]
« Schwimmer

* Gruppenzugehdrigkeiten
(Welche Schwimmer sind in welcher Gruppe)

Bei der ersten Nutzung sollten die Daten in der obigen Reihenfolge
angelegt werden.



Neue Stammadaten anlegen

Schwimmer

 Jeder Schwimmer, kann in
mehreren Gruppen sein

* Hauptgruppe: Unter welcher
Gruppe soll der Schwimmer in
Auswertungen zu finden sein.

 Die Trainer- und Gruppenformular
sind ahnlich.

Athlet hinzufigen...

Mame

Hauptgruppe

[]LG1
[]LG2

Gruppen

Abbrechen




Stammdaten bearbeiten

Schwimmer anlegen / bearbeiten

1. Schwimmer auswahlen/
neu anlegen

eingeben

Stammdaten
Schwimmer |T|Einer | Gruppen | schnelle Gn..lppemremahung|
Name Vomame Gruppe | |Cc542487d-083b-4077-973£-2de£0c40233b
: ™ Schwimmer|D
{Skambath bk I i wimmer 2. Daten
Mustermann Eliﬂ
MName Vamrfme
Gruppe
G2
O LG3
4| L] | F ertare/Bemerkungef
[ Meuer Schwimmer ] [ Schwimmer Ubemehemen ]
OK || Abbrechen | | Ubemehmen

3. Anderungen (vorlaufig) Gbernehmen

4. Vorlaufige Anderungen speichern



Stammdaten bearbeiten

Gruppenzugehorigkeiten andern

Stammdaten
1. Gruppen auswahlen Schwimmer Trainer Gruppen schnele
LG2 »

Musterfrau, Martina
Schwimmer, Schneller
[] Skambath, Malte

2. Schwimmer auswahlen

Gruppenverwaltung

LG

[ ] Herbst, Stefan

>
[ ] Phelps, Michael

e

QK Abbrechen

Ubemehmen

3. Schwimmer von linker
in die rechte Gruppe ubernehmen




Trainingsplane

neuen Trainingsplan erstellen

atei Bearbeiten Ansicht Extras Hilfe
S 6 52 @ "_] 70 |
Kalender

swincaics_

Datei I Bearbeiten Ansicht Extras Hilfe

') Neuer Trainingsplan % Strg+N
g
+

Neuer Termin  Strg schalttaste+N
: el | Speichern Strg+S
¢ | Drucken... Strg+P
Export >
Import >
Beenden

fer B3|
ferw

2 23 24 25 26 27 28
29 30

10



Trainingsplane

Datei  Bearbeiten  Ansicht Extraz  Hilfe
P WS4 R RNAR @
»| 4 min2.03 B3 oioa [ NN 1

Aufgabe / Beschreibung Grunddaten
| Mitwoch ,12. Marz 2014 [Fv| |

= 01:55 Mame

|Leistur1gsn.|ppe 2 W | |2'|]'I-I::H"|"I.I"I1
Trainingsanppe Kategorie
|50m v [Zegel |
E Bahnlange Crt
E I‘Wé rmun g -E Gn.lppehangebm
2 Bearbeitung beendet Bemertungen, Kommentare
g . Strecke Intensitat Serien-/Pause Startzeit Aufgabe / Bes| Strecke Zeit
1 200 Ko Einschwimm... (200 |00:05
2 100 K/R GAT 1:50 Sler Wechsel | 700 00:13
Wasser 3 4 400 K GAl 700 T:Bz +25" |1600 00:28
4 100 BEL Ko locker schw... | 100 00:05
5 16 50 s 110 4 mit Brett . | 300 00:15
Aufgabe/Bemerkung Farm Dauer Schwimmer Amwesenheit
. — e
Land =

anwesend

Landtraining

L4 >

anwesend W

lermnle [¥]

Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hhimm]: 01:39 | ke/h: 271 | J - GAT:3900m (87%) BZ1:600m (13%) BZ2:0m (0%) BZ3:0m (0%) BZ40m (0%) BZ5:Om (0%)
SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:




Trainingsplane erstellen ==

. G r n d d a te n Datei  Bearbeiten  Ansicht Bdras  Hilfe
U NHS s an NEaB e
»| 8 mi1203 Ed@ oine: [ e b
tufgabe / Beschreibung Zeit Gunddaten
: ‘ Mitwoch .12. Mz 2014 =] | |
a u 01:55 Name
Leistungsruppe 2 v |2014::KW11 ‘
° 3 Trainingsaruppe Kategorie
50m v Ziege!
— lrainingsgruppe 5 i
-g Gruppenangebot
2 Bearbeitung beendet Bemerkungen, Kommentare
-]
— ! - Serie Anzahl | Strecke Lage Form Intensitat Serien-/Pause. Startreit Dauer | Aufgabe / Bes| Strecke Zeit Zeit (A
eee el 1 200 [BEL GES Ko 5 Enschwimm... 200 |00:05 | 00:05
2 7 100 KR GES GA1 150 50er Wechsel | 700 00:13 | 0018
° ° 3 4 400 K GES GA1 7:00 T:Bz+25" 1600 00:28 | D046
o r I n I n n 4 100 |BEL GES Ko 5 lockerschw... (100 [00:05 | 0051
I 5 s  lsm s BKF 110 AxmitBrett . (800 0018|0111 |v
— Aufgabe/Bemerkung Form Dauer Schwimmer Anwesenheit Vo Bis| ~
X
anwesend v
— ]
rwarmung =
anwesend v
S id kranic v

Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hhemm]: 01:39 | km/h: 271 | § = GAT: 3000m (87%) BZ1:600m (13%) BZ2:0m(D%) BZ3:0m (0%) BZ4:0m (0%) BZ5: Om (0%)

— Wassertraining ' R —
— Landtraining

« Anwesenheiten

12



Trainingsplane erstellen

Grunddaten

-

Datei  Bearbeiten

Ansicht  Extraz  Hilfe

ljlg[ﬂ dt —JJ@ @ |

s

-
]
T
=
.
L]
M|

W

dmiizosfd@oinc: [ NN 0000000000000

Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hhimm]: 01:39 | km/h: 271 | § - GAT: 3%00m (87%)

Grunddaten

| Mitwoch ,12. Marz 2014 [Fv| |

%] - [ies]

01:55 Mame

|Leistur1gsn.|ppe 2

v| |2m4::+wnm

Trainingsanppe

EC

Kategore
|

Bahnlange Crt
Gruppenangebot
Bearbeitung beendet

Bemerwngen, Kommentare

BZ1: 600m (13%) BZ2: Om (0%)

BZ3: 0m (0%) BZ4:0m (0%) BZ5: 0m (0%5)

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:

13



Trainingsplane erstellen De

Grunddaten

Datum e |
Zeitraum des Trainings = D e |

.. v ]
Trainingsgruppe Spee——
,Gruppenangebot”: Soetnn fomeres
Plan als Trainingsangebot berucksichtigen

.Bearbeitung beendet”:

— Plan als vollst. markieren = wird in der Auswertung
bericksichtigt

— Empfehlung: nach Eingabe der Anwesenheiten
Name (optional)

Kategorie (optional, z.B.
Wettkampfvorbereitung)

Bemerkungen (optional)

14



Trainingsplane erstellen

Erwarmung

Datei  Bearbeiten  Ansicht Extraz  Hilfe

ljg[ﬂ dt —._"I_.E@ 9 |

»| dwmizoaEd@ oo LG

Aufgabe / Beschreibung

Erwarmung

-
]
T
=
.
L]
M|

W

Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hhimm]: 01:39 | km/h: 271 | § - GAT: 3%00m (87%)

BZ1: 600m (13%)

BZ2: Om (0%)

BZ3: 0m (0%) BZ4:0m (0%) BZ5: 0m (0%5)

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:

15



Trainingsplane erstellen

Wassereinheit
o
Datei Bearbeiten Ansicht Extras  Hilfe
P WS4 R RNAR @
»| o8 Mi12.03. B3 )d pinnoa [ x

-
]
T
=
.
L]
M|

Strecke Intensitat Serien-/Pause Startzeit Aufgabe / Bes| Strecke
200 Einschwimm... | 200

100 1:50 Sler Wechsel | 700
400 700 T:Bz+25" |1600
100 locker schw... | 100
50 1:10 4 mit Brett ... | 800

W

Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hhimml: 01:39 | km/h: 271 | J - GAT: 3000m (87%) BZ1:600m (13%) BZ2:0m (0%) BZ3:0m (0%) BZ4:0m (0%) BZ5:Om (0%)
SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:




Trainingsplane erstellen 22

Wassereinheit

Serie Anzahl | Strecke Lage Farm Intensitat Serien-/Pause Startzeit Dauver | Aufgabe / Bes] Strecke Zeit Zeit (™

1 200 ||eEL GES Ko 5 Einschwimm..|200  |oo0s  |o00s
2 1m0 joR GES GAle 150 50er Wechsel [700  fpo13  [ooae
3 4 awm |k GES GATi 7.00 T-Bz+25" |1600 |jpo28  |o0:4s
4 100 [JBEL GES Ko 5 lockerschw.._ [100  fpoos |00t
5 16 50 B.KF _GAtle AxmitBrett . |200_ Joo1s ;1 v

» Lange d. Aufgabe Serie xAnzahletrecke[m]
e Leeres Feld := 1
* Lage

— Notation

lage __|Kiirzel

flr komplexere Aufgaben f;h?etter“ng i
7. B.: K/R > 50% K: 50% R . .
— Zusatzliche Kirzel: Kraul K
L=S/R/B/K Beliebi
> ge Lage BEL
ML=S/2R/B/2K Hauplage HS

Nebenlage NS



Trainingsplane erstellen

Wassereinheit

Serie Anzahl | Strecke Lage Farm Intensitat Serien-/Pause Startzeit Dauver | Aufgabe / Bes| Strecke Zeit Zeit (™
1 200 BEL GES Ko 5 Einschwimm... | 200 00:05 | 00:05
2 100 KR GES GAle 1:50 S0er Wechsel | 700 00:13 | 00:18
3 4 400 K GES GA1i .00 T:Bz+25" | 1600 00:28 | D046
4 100 BEL GES Ko 5 locker schw... | 100 00:0s | 00:3
5 16 50 S BKF GAle 1:10 4 x mit Brett ... | 200 00:19 (0111 [¥

 Form (,Wie? Und womit?")

Gesamt
Arme
Beine

Beliebige Form

Langflossen

Kurzflossen

BEL

LF
KF

Paddels
Fingerpaddels
Techn. Ub
Senso. Ub.

Kombi. Ub.

FP
TU
SEN

KOM

* Notation Schragstrich /" moéglich: z. B. 3GES/1A

« Zusatliche Notation: A,P 2> Arme & Paddels gleichz.



Trainingsplane erstellen

Intensitaten nach DSV

Serie Anzahl | Strecke

1 200
2 100
3 4 400
4 100
5 1& 50

BEL
K/R
K
BEL
s

Lage

GES
GES
GES
GES
B.KF

Farl

m

Intensitat
Ko
GAle
GA1i

Ko
GAle

1:50
700

110

g Startzeit Dauer

5

Aufgabe / Bes Strecke
Eingchwimm... | 200

S0er Wechsel | 700
T:Bz+25" | 1600
locker schw... | 100

4x mit Brett ... | 300

feit
00:05
00:13
00228
00:05
00:15

feit | ™
00:05
00:12
00:46
00:31

01:11 o

Intensitaten nach Belastungszonen des DSV:
» Bezeichnungen BZ1-BZ8

« Alternative Kurzel (Ko, GAle, etc.) nutzbar.

BZ1 BZ2 BZ3 BZ4 BZ5 BZ6 BZ7 BZ8
Ko GAle GAT1i GA20 GA2e WA SA S



Trainingsplane

Wassereinheit

e Dauer

Serie Anzahl | Strecke Lage Farm Intensitat Serien-/Pause Startzeit Dauer | Aufgabe / Bes| Strecke Zeit Zeit ™
1 200 |‘EEL GES Ko 5 Enschwimm... 200 0005  |00:05
2 100 JR GES GAle 150 SlerWechsel |700  f00:13  |00:18
3 am K GES GA 7.00 T:Bz+25" (1600 0028 |0046
4 100 |BEL GES Ko 5 lockerschw... 100 [00:05 | 0051
5 1 5 s B.KF _GAte | 1.10 AxmitBrett . [200 o018 0111 |

— Manuelle Vorgabe: Dauer in Minuten

— Automatisch; Serie x (Pause + Anzahl x Startzeit)
Pause und Startzeit in Sekunden oder mm:ss
(Dauer muss leer sein)

Serie Anzahl | Strecke | Lage
1 10 &0 5

Form | Intensit| Serien-/Pause Startzeit Dauer | A Strecke feit Zeit

GES

GAle

2 3 200 BEL

BEL

GAle

10 &0 1500 00:31 00:31
3:00 1200 0012 (0045

Gesamtdauer der Aufgabe _f I
Kumulierte Zeit des Planes

20



Trainingsplane

. Strecke [m]: 4500,00 | Dauer [hh:mm]: 01:39 | km/h: 271 | § - GAT1: 3%00m (87%) BZ1: 600m (13%) BZZ: Om (0%) BZ3:0m (0%) BZ4: 0m (0%) BZS5: Om (0%)




Trainingsplane

Wassereinheit

jStrecke[m]:xiSDD,DD | Dauer [hhimm]: 01:39 | km/h: 271 | § - GA1:3900m (87%) BZ1: 600m (13%) BZZ Om (0%) BZ3:Om (0%) BZ4:0m (0%) BZS:0Om (0%)

o Statistik des Planes

— Gesamtstrecke
— Gesamtdauer

tauer [hh:mm]: 02200 | km/h: 2,71 |

Lage
Form
v || Intensitdt
# -|B71: 600m (11%) BZ2: 900m (17%) BZ3: 37

— Durschnittsgeschwindigkeit (km/h)

— Intensitatsstatistik (auch Lage, Form)

22



Trainingsplane erstellen 22

Landtraining

Datei  Bearbeiten  Ansicht Edras  Hilfe
lJ H [ﬁ - NN @] @ ':‘"J
» | 4 Mio3.00. B3 mirzoa L@ oioa L)L

]
[
°
c
2
o
M,

Aufgabe/Bemerkung
Allgem. Athletik, und Erwarmung

Spiele

: IStreche [m]: 0,00 | Dauer [hh:mm]: 00:00 | km/h: MaM | § ~ GAT: 0 GA2:0 BZ1:0 BZZ 0 BZ3:0 BZ4 0 BZ3:0 BZ&0 BZ7:0 BZ&0 %0 R:0 B:0 K0 BELO HS: 0 .:
SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:

23



Trainingsplane erstellen

Landtraining

Aufgabe/Bemerkung
1 |Algem. Athletik, und Erwamung
2 | Spiele

Dauwer

Landtraining(Form)
Allgemeine Athletik
Lockerung / Dehnung / Entspannung

Muskelzuwachs
Maximalkraft
Schnellkraft

Spezielle Kraftausdauer

LDE
MW
MK
SK
sKA

24



Trainingsplane erstellen

Anwesenheiten
Datei  Bearbeiten  Ansicht Extraz  Hilfe
ljlg[ﬂ .1‘3—.."1..3@ @ |

»| o Mi12.03. B3 pios L] x

-
]
T
=
.
L]
M|

Schwimmer

anwesend

anwesend

anwesend

anwesend W

lermnle [¥]
Strecke [m]: 450,00 | Dauer [hhimm]: 01:39 | km/h: 271 | J - GAT: 3900m (87%) BZ1:600m (13%) BZ2:0m (0%) BZ3:0m (0%) BZ4:0m (0%) BZS:Om (0%)
SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:

W




Anwesenheiten erfassen 22

Schwimmer Arwesenheit Vo Bis A = Feor—

B - oK

Wassertraining W .. 3 [ e : .

‘. = = =
: — — [ e . .

kein Training b4 .. e e = z Vol I b| Id CE

Alle: kein Training

,,,,,

Alle: Trockentraining

Alle: Wassertraining

anwesend w B . .
Alle: anwesend = Zur Bessereﬂ UbeI’SICht
Bu . anwesend W = :
Alle: krank | = o
D Alle: entschuldigt anwesend - —
j Alle: abwesend ! S M d E:T —
m (& Vollbild BZf: Om (0%) BZT: 0m (0%) BZ8: 250m (3%) o —
Dandn Clamabath | KASHane CF | WAlkonerine R

Anwesend Wasser & Landtraining*

Kein Training Plan wird (auch bei Gruppenangebot)
nicht im Trainingsangebot des
Schwimmers berlcksichtigt

Wasser-/Landtraining Nur Wasser-/Landtraining
Krank, entschuldigt, abwesend (selbsterklarend)

Spalten ,von" - ,bis": Nummern der Trainingsaufgaben in denen ein Schwimmer
nur anwesend war (z. B. : bei Verspatungen 0.3.)

* falls vorhanden



Trainingsverwaltung

 Vorhandene Plane finden sich in der...

— Kalenderansicht

— Trainingsdatenbank

Datei Bearbeiten  Ansicht

Extras  Hilfe

N HS

Datei  Bearbeiten

Ansicht

Extras

Hilfe

L E R Y a_'_]i_ o |

Kalender

| ad T

tung LJH Mi 03.09. L”

4

tung L”'_HJT tung L”'EJT

Kalenderwoche 11/2014: 10.-16. Marz 2014

10 1 12 13 14

Leisti| Leisti
1 2

NEHS R hER e

T «

4 Traini B3 |2 Trainingsauswertung [} Trainingsauswertung [ |2 Trainingsauswertung ] @ mioz.os. b @ mi1203 L@ iz B

O Mle Trainingsplane
O unvollstindige Trainngspline
O volstandige Trainngsplane

) Kategorie

> Bahrlange

) Plane des Jahres 2014

Name Kategorie Gruppe Datum Begnn  Ende
Trainingsplane

Leistungsgruppe 1 22032014 1030

Leistungsruppe 2 22032014 1030
Leistungsgruppe 1 21.03.2014 15:00
Leistungsruppe 2 21.03.2014 15:00
Leistungsgruppe 1 19.03.2014  16:50
Leistungsruppe 2 19.03.2014 16:50
Leistungsgruppe 1 17.03.2014 18:00
Leistungsruppe 2 17.03.2014  18:00
Leistungsgruppe 1 15.03.2014 10:00
Leistungsruppe 2 15.03.2014 10:00

14.03.2014
14.03.2014
12.03 2014
12032014 1650
11.03.2014  16:00
11.03.2014 16:00
10.03.2014 18:00
10.03.2014 18:00
01.03.2014 10:00
28022014 15:00
26022014 16:50
25.02.2014 16:00
24.02.2014 18:00 21:00

| Wassertraining \ Landtraining

Ser  Anz Dt Int Aufgabe
200 Ko Einschwimmen
w7 GA1 &ine beliebige Lags
5 200 GA1 S0er Wechsel /reg..
50 Ko locker schwimmen v
400 GA1 . . .
P LIt e SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14)
50 Ko locker schwimmen
4 8 50 GA1 Pull Kick
200 Ko Ausschwimmen
Wochen: 1
Erwamnung: 00:00:00
Wassertraining: Tx 01:53:39 4750m
Lage
BEL: 900
5:4375
R: 4375
B:4375
K: 2037.5
HS: 500
Form:
GES: 2250
B: 300
A: 1600
Intensitat
BZ1: 500
GA1: 4250

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14)

2/



Trainingsverwaltung

Kalenderansicht

* Plane nach Datum schnell auffindbar
* Verschieb-/Kopierbar

{alender ks ml:ﬂ_'E Trainingsauswertung |_”E Trainingsauswertung |_|]
Kalenderwoche 11/2014: 10.-16. Marz 2014
10 11 12 13 14 Freitag 15 16
Marz 2014
Mo Di Mi De F Sa 5o
24 25 26 27 22 1 2 | 12

3 4 5 6 7 8§ 98

10 11 12 13 14 15 16 13 0

i W
17 18 19 20 21 22 23 -
24 25 26 27 28 29 3

3 ] 14 00
April 2014 E
Mo Di M Do F 53 5o — ) )
1 2 3 4 5 6 |15 Leistu | Leistu
7 8 9 10 11 12 13 - 1 2
14 15 16 17 18 19 20 — 0 T o
N 2 om o on ox o |10 - B o
28 29 30 1 i 3 4 JLEIStLI Leistu
5 6 7 8 9 10 11 Jq7 00 1 2 I

----- 1 2

18 00 Lei;tureistu




Trainingsverwaltung

Kalenderansicht

Gruppenangebot

15 @

16 0

[ Leistungsgre | Leistungsrug

JLeistungsgrL Leistungsru;ﬁ

17 @

2

18 W0

19 @

Leistungsgre

I Leistungsgre | Leistungsrug \

29



Trainingsverwaltung

Trainingsdatenbank

Datei  Bearbeten  Ansicht Extraz  Hilfe
PN HS &R TE R e
Trainingsdatenbank «| ol Fri14.03. |=|,-19 Traininmlhui:ﬂtmg Trainingsauswertung L i Trainingsauswertung | |

) Alle Trainingsplane
) unvollstandige Trainngsplane
) vollstandige Trainngsplane

) Kategore

) Bahnlange

(3) Piane des Jahres

MName

Kateqore

Trainingsplane

2014::KW11
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW10
2014 KW 11
2014::KW10
2014 KW 11
2014::KW10
2014 KW

2014:K0W N

2014 KW 11
2014:K0W N

2014::KW10
2014:KW11
2014--KWa

Gruppe

Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsnippe 2
Leistungsmuppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistunosruppe 2
Leistungsoruppe 1
Leistungsruppe 2

| gishunn=mmmne 1

# | Wassertraining

Landtraining

Ser Anz Dist

10
5

Aufgabe

Einschwimmen

gine beliebige Lage ...
Bler Wechsel /req...

locker schwimmen

schnell

locker schwimmen
Pull Kick
Ausschwimmen

Wochen: 1
Erwamung: 00:00:00
Wasserraining: 1x 01:53:39 4750m
Lage:

BEL: 500

5:4375

R: 4375

B: 4375

K: 20375

HS: 500

Form:

GES: 2250

B: 500

L

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:




Trainingsverwaltung

Trainingsdatenbank

Datei  Bearbeten  Ansicht Extraz  Hilfe
PN HS &R TE R e
Trainingsdatenbank «| ol Fri14.03. |=|,-19 Traininmlhui:ﬂtmg Trainingsauswertung L i Trainingsauswertung | |

) Alle Trainingsplane
) unvollstandige Trainngsplane
) vollstandige Trainngsplane

) Kategore

) Bahnlange

(3) Piane des Jahres

MName

Kateqore

Trainingsplane

2014::KW11
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW12
2014::KW10
2014 KW 11
2014::KW10
2014 KW 11
2014::KW10
2014 KW

2014:K0W N

2014 KW 11
2014:K0W N

2014::KW10
2014:KW11
2014--KWa

Gruppe

Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsnippe 2
Leistungsmuppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistunosruppe 2
Leistungsoruppe 1
Leistungsruppe 2

| gishunn=mmmne 1

# | Wassertraining

Landtraining

Ser Anz Dist

10
5

Aufgabe

Einschwimmen

gine beliebige Lage ...
Bler Wechsel /req...

locker schwimmen

schnell

locker schwimmen
Pull Kick
Ausschwimmen

Wochen: 1
Erwamung: 00:00:00
Wasserraining: 1x 01:53:39 4750m
Lage:

BEL: 500

5:4375

R: 4375

B: 4375

K: 20375

HS: 500

Form:

GES: 2250

B: 500

L

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:




Trainingsverwaltung

Trainingsdatenbank

Datei  Bearbeiten Ansicht Exdras  Hilfe

PN HS | ¥ @ TER G |

Trainingsdatenbank | il Fri403 [J4d Traini B} T fung [e— m—
Name Kategorie Gruppe # | Wasserraining | Landtraining
) Alle Trainingsplane T I
fainingspldne Ser Anz Dist Int Aufgabe
() unvollstandige Trainngsplane 2014 KW 11 Leistungsgnuppe 1 200 Ko Einschwimmen
2014:KW12 Le!dungsmppe 2 10 75 eine beliebige Lage ...
) vollsténdige Trainngsplane 2014:-KW12  Leistungsgruppe 1 5 200 50er Wechsel /reg...
2014:-KW12  Leistungsruppe 2 50 locker schwimmen
{3 Kategorie 2014::KW12  Leistungsgruppe 1 400
2014::KW 12 Leistungsruppe 2 20 25 schnell
2014 KW 12 Leistungsgruppe 1 50 Ko locker schwimmen
2014::KW 12 Leistungsruppe 2 4 8 50 GAT Pull Kick
2014:KW 10 Leistungsgruppe 1 200 Ko Ausschwimmen
2014::KW11 Leistungsruppe 2 < >
2014 KW 10 Leistungsgruppe 1
2014-KW11 Leistungsruppe 2 [Wochen: 1 ~
2014:KW10  Leistungsoruppe 1 Erwamung: 00:00:00
2014 KW11 Lsi 2 Wassertraining: Tx 01:53:39 4750m
O Bahnlange istungsnippe Lage:
Kopie 2014 KW 11 Leistungsruppe 2 BEL: 500
hd 2014-KW11  Leistungsoruppe 1 g-_ fa;-g
~ . 2014:KW11 Leistungsruppe 2 B: 4375
214 |2 - - 437,
(%) Plane des Jahres 014-KW10  Leist 1 K 20375
..... 2014:KW11  Leistungsruppe 2 HE: 500
- 2014-KWR 1 eishnasanmne 1 ¥ | GEs: 2250
SR < > - W

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:

. Filterung nach den Grunddaten
2. Vorschau auf Plane
3. Planauswertung



Auswertung

Auswertung

» Die Auswertung kann Gber das
Navigationsmenu erstellt werden. | "577,

W

* Beliebiger Zeitraum
— Jahresauswertung e
— Wochenauswertung TR TTREN ©
— Eigene Auswahl E:;:wmh, 3, September 2014 [~
* Inklusive Planung auswerten SIPV—
=>»Auch unvollst. Plane auswerten ——r——

Zwel Auswertungen werden erstellt:
Trainingsstatistik (Kennziffern)
Intensitatsverlauf



Auswertung

Trainingsstatistik

Datei  Bearbeiten  Ansicht Exdras H

i0 HS | & G2 @ TIE @

% | ad Trainingsauswertung B J Trainings®swertung ] mioaos [ @ mitzo3 L] d oinos L] A ¥
» « 5 Auswertung: 01.01.2014 - 31.12.2014 A
e K =L
" 2 Gruppe: Leistungsgruppe 1
- E
o v = Trainingsangebot
g Leistungsruppe 2 " Anzahl der TE Wasser: 12
= E } Gesamtumfang; 55,30 km
@ . 1 Gesamtdauer: 20,34 h
é [: 3= Anzahl TE je Woche: 4.00
h Umfang je TE: 460833 mTP
g 1 Dauer je TE: 1.70 TP
-7 a km / h: 2,72 km/h
T '
e Gepe Form - Schwimmart
Gesamt GES 2983 53,93 % Schmetterling 5 646
Arme A 11,13 20,12 % Rucken R 869
----- Beine B 1045 18,90 % Brust B 534
= Langflossen LF 0,00 0,00 % Kraul K 1?,3V
= Kurzflossen KF 160 2,89 % beliebige Lage BEL 134
< >

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:



Auswertung 2

Trainingsstatistik

* Trainingskennziffern

— Je Schwimmer

» Gegenuberstellung Training/Angebot
(gemo Anwesenhe‘.ten) Datei  Bearbeiten  Ansicht Extras  Hilfe

NHS kBB TEaR e

® Trainin Shéufi keit % | _ad Trainingsauswertung )] Traini B} Trzini wng L@ miozos L@ mitzos [0 oinos B CEEEEE ) h
g g 'Sounsaeee ¢ Belastungszone 3 BZ3 0,00 0,00 %
5 (GAT) : e ~
= Belastungszone 4 o
— Je Gruppe : o
&  Belastungszone 5
i 2 (GA2) BZ5 0,00 0,00 %
oy - é Belastungszone 6 (WA) BZ6 0,00 0,00 %
§ '-e's Belastungszone 7 (SA) BZ7 0,00 0,00 %
‘E Belastungszone & (S) BZ& 1,04 1,87 %
=
M M M g Anwesenheit
. n We S e n e I S S a I S I - 4 Schwimmer Wassertraining Landtraining Entschuldigt krar
8 5 0 0
12 7 1 0
keine Gruppe 11 7 1 0
6 5 0 0
12 6 0 0
= 12 8 0 0
11 7 1 1
12 8 0 0o
[ 4 >

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:
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Auswertung

Wochenverlauf

Datei  Bearbeiten  Ansicht Extras  Hilfe

NHS s B TaR 6

b

Auswertung

ag Training;ﬂm‘hlgﬂ }9 Training

gsauswertung o] 1 Trainingsauswertung [ @ miozoo. Lo @ mitzo3. Ll pinos L

keine Gruppe -
. oo

the

| Wachanverlaub  Allgemein

= < T = minmeinmmea T =FR= - moin = = = b tn T

4

Strecke [km]

Intensitdtsverlauf

—0— GA1 ——o— GAZ
—0— BZS —o— BZ6

—0— B41 —o— BZ2 ——o— BZ3 —o— BZ4
—o— BZ7T ——o— BZB

36
30 L
25
20
15

10

0

53/2009 7/2010

14/2010 21/2010 28/2010 352010 42/2010
KW

SHSV-Trainer | SHSV | Trial-Version (31.10.14) _:
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Manuelle Auswertung

Wieviel Meter ist der Schwimmer XYZ in
Beine in Belastungszone 2 geschwommen?”

e SwimCalc 4 - O X
Datei  Bearbeiten Stammdaten Ansicht [Extras Hilfe
Auswertung «| _dgl Trainingsauswertung ‘:\ g_:lf Traini E |
~ LG Auswertungsvoriage:
O Kalenderwoche [Eensmelauswenung
2021 =
Gesamtstatistik
@® Jahresauswertung Bezeichnung Strecke [km] Strecke km] (Angebot)  Anteil [%] (Angebot)
2020 = BIBZ1 057 0.57 0.1%
BiBZ2 59.72 59.72
O beliebiger Zeitraum BBZ3 1620 1620
| Sonntag .21. Februar 2021 [~ BIBZ4 150 150
Beginn BIBZ5 0.60 0.60
BIBZ6 0.00 0.00
‘ Mitwoch ,24. Marz 2021 [E~ BIBZ7 0.00 0.00
Ende BIBZ8 0.00 0.00
Beine (Summe) 7858 7858
"Kein Training" im Gruppenangebot zahlen GESIBZ1 11.83 11.83
Inklusive Planung auswerten GESIBZ2 194,05 194,05
Cemt s GESIBZ3 3524 3524
GESIBZ4 KW A
GESIBZ5 6.88 6.88
Auswertung erstellen Wochenstatistik
Kw Umfang Umfang (Gruppe) BIBZ1 BIBZ2 BIBZ3 BIBZ4 BIBZS BIBZ6 BIBZ7 BIBZ8 Beine (Sum...
2020 KW 1 264658 26,4658 0 307 12 0 0 0 0 0 427
2020 KW 2 2401656 2401656 0 24 04 0 0 0 0 0 28
2020KwW3 185 185 0 275 0 0 0 0 0 0 2,75
2020 KW 4 17425 17425 0 2 03 0 0 0 0 0 23
2020KW5 19,575 19,575 0 27 0 0 0 0 0 0 27
2020KWE 173 173 0 15 0.8 0 0 0 0 0 23
2020KW 7 24925 24925 0 31 0.5 0 0 0 0 0 36
2020 KW 8 3569838 3569888 0 4 04 0 0 0 0 0 44
2020KWS 239 239 0 42 0 0 0 0 0 0 42
2020 KW 10 1345 1345 0 18 04 0 0 0 0 0 22
2020 KW 11 22425 22425 0 37 0.4 0 0 0 0 0 41
2020 KW 25 7.9 7.9 0.3 0.4 0.9 0 0 0 0 0 16
2020 KW 26 229 29 0 22 22 0 0 0 0 0 44
2020KW 27 5 5 0 06 0 0 0 0 0 0 06
2020KW 29 45 49 0 1,05 0 0 0 0 0 0 1.05




Wiederholung

Wassereinheit: Berechnung der Anteile

Serie Anzahl | Strecke Lage Farm Intensitat Serien-/Pause Startzeit Dauver | Aufgabe / Bes] Strecke Zeit Zeit (™
1 200 BEL GES Ko 5 Einschwimm... | 200 00:.05 | 00:05
2 100 KR GES GAle 1:50 S0er Wechsel | 700 00:13 | 00:18
3 4 400 K GES GA1i 700 T:Bz+25" | 1600 00:28 | D046
4 100 BEL GES Ko 5 locker schw... | 100 00:02 | 00:31
5 50 BKF | GAle | Axmit Brett . (800 Joo1s  [o111 |v

. _ange d Aufgabe: Serie xAnzahletrecke[m]

* Lage : Schwimmart; z. B. :S

 Form: Art und Weise, Material; z. B. : GES, A

* Intensitat: Belastungszone; z.B. : BZ3

2>Verhaltnisse mit ,, /" z. B. S/3K flir 25m S + 75m K
->Kombination mit , , ” z.B. A,P fir Arme mit Paddels
* Wie sind die Anteile bei K/R : GES : BZ1/BZ7 ?*




Interpretation der manuellen Auswertung

* Lage: K
e Form: A, ,P/3GES - I
e |Int: BZ2/3BZ3 ]

>K A mitPinBZ2: 25% ‘ ]
>K GES in BZ3: 75%



Interpretation der manuellen Auswertung 22

* Lage: K

« Form: A,P/GES -

* Int.: BZ2/BZ3 \

—->K A mit Pin BZ2: 25% ‘
—->K GES in BZ2: 25%

—->K GES in BZ3: 50%




Noch Fragen 7



