PowerAgent 7

Bevor Ihr hier einsteigt, lest bitte erst den PowerTap Bericht 1.

Ihr habt sicher bereits Uber die Trainingssteuerung mit Watt gehort.
Solltet Ihr Euch noch nicht auskennen, hier ein Link zu einer interessanten
Internetseite.

http://www.challenge-roth.com/de/trainingstipps_april07.php

Es wird verstandlich und anschaulich auf das wattgesteuerte
Training in Kombination mit der Herzfrequenzmessung eingegangen.

ich méchte Euch lediglich den Umgang mit der Software von PowerTap

erleichtern und vorab schon einen kleinen Uberblick von diesem Programm geben.
Als erstes solltet Inr den Benutzer (Eure eigenen Daten) anlegen. Die meisten von
Euch werden sicher keinen Leistungstest mit Laktatwerten usw. gemacht haben.
Dann keine HF eingeben oder Standardwerte.

http://www.wiwa-kl.de/31/-/files/WiWa-Aktuell/HerzfrequenzinfoTafel.pdf
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Nun gebt Ihr noch die Watt-Werte ein. Aber bitte nicht zu hoch eingeben. Das
Programm berechnet die Werte auch selbststandig.

Diese Werte sollten halt nur genau sein, wenn lhr Uber einen Leistungstest ver-
fugt. Sonst konnt Ihr auch mal auf die von Euch getretenen Leistungen am Anfang
und dann am Ende einer Tour schauen. Ihr werdet Euch wundern. Die Leistungs-
abnahme kann tUber die Wattmessung sehr genau abgelesen werden. Und da hat
man den Vorteil gegeniber der Herfrequenzmessung.

® | Nachdem Ihr das Programm
Herzfrequenzzanen T — aufgerufen habt, konnt Ihr nun
Allgemein LU =) mit der Datentibertragung
Trainingszanen erzeugen beginnen.
Leistungsspitze (4 Min.}: Es erscheint manchmal eine
Leistungsspitzs (30 Min. ) Tour in Einzelteilen. Diese konnt
~Erzeugen | lhr mit dem entsprechenden
- Button in diesem Fenster zu
Trainingszonen erzeugen einer einzigen Aktivitdt zusammen
Erhalung - fuhren. Hier konnt Ihr auch nicht

benttigte AV=Aktivitaten/Touren
sofort léschen. Danach speichern.
Ein kleiner Tipp.

Rennkempa - Wenn lhr die Daten tbertragen
habt, dann im Radcomputer
l6schen.

Sonst dauert die Ubertragung
sehr lange.

Ausdauer

Schwellerwwert

Max

Supra Max

Jetzt seht Ihr die Daten im AV-Fenster, Workout konnt Ihr vergessen.

Ist nur flr Rollentraining geschaffen.

Also auf die AV klicken. Jetzt seht Ihr das Bild auf Seite 3. Alle Werte sind
eingeblendet. Ihr kdnnt jetzt selektieren.

Durch klicken auf den Reiter habt Ihr den vollen Bildschirmmodus.

Nun erst einmal viel Spal3 beim Betrachten.
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Leistungsspitze (aktuell vs. persdnlicher Spitzenwert)
Datum: 015

Fahrtkennzeichen;

Piinting

1 Min 5 Min 10 Min. 50 Min 120 Min.

Leistungsverteilung Herzfrequenzverteilung

Ethalung Ausdausr upra Max Ausdauer

Gesamte Aktivitat

In

Distanz:
Dauer:

Arbe
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Solltet Ihr Fragen zum Training, Laktattest, Leistungstest oder Trainingsplane haben, konnt Ihr
mich Uber das Kontaktformular fragen.

Jetzt noch einmal etwas Grundsatzliches zum Thema Watt und Herzfrequenz in der
Trainingssteuerung. Dies kann auch von Euch nachempfunden werden.

1.)
Ihr trainiert nach HF und macht Bergtraining. Die HF hinkt immer der Wattmessung hinterher.
Die hochste HF habt Ihr nach dem Berg in der eigentlichen Erholungspause.

2.)

Ihr fahrt los und tretet bei einer HF eine entsprechende Wattzahl. Ihr werdet merken, je langer
die Tour, desto mehr geht die HF und die Wattmessung auseinander. Morgens fahrt Ihr z.B. 200
Watt bei einer HF XY. Am Tourende nur noch 120 Watt bei der selben HF XY.

3)
Ich denke, fir Intervall-Einheiten ist die Wattmessung absolut optimal.

Also jetzt los und bei Kai nach dem Testrad fragen!!

Viel Spald winsche ich Euch.

EVERY TRAINING GOAL.
EVERY BUDGET.

Powertap is now available
in a range of wireless

performance measuring
options.

SLC+
SL+
Pro+
Elite+
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