Kurze Anleitung zur Benutzung von Triathlon 2009

Vorbemerkungen

Vorab mochte ich klarstellen, dass dieses Trainingstagebuch urspriinglich nicht auf meinem
Mist gewachsen ist. Ich nutze es bereits seit einigen Jahren, programmiert wurde es von
Holger Esser vom Styrumer TV (many thanx, Holger!!), bis 2002 hat er auch die jdhrlichen
Anpassungen erledigt.

Da Holger inzwischen mit einer anderen Software arbeitet, hat er mir Ende 2002 eine offene
Version des Tagebuches zur Verfiigung gestellt, die ich seitdem bearbeite und anpasse.
Sollte jemand Fragen haben oder Anderungsvorschlige machen wollen, habe ich unter
chris@chris-max.de immer ein offenes Ohr dafiir.

Die Benutzung ist meines Erachtens ziemlich selbsterkldrend, hier nur ein paar kurze Worte
bzw. screenshots:

Tabelle Woche

Diese Tabelle dient zur Eingabe der Trainingsdaten. Da kein Mensch (oder wenigstens ich
nicht) stindig am Rechner sitzt, empfiehlt es sich, die Wochenplédne auszudrucken (passt mit
Drucken — Markierung wunderbar auf eine Seite) und die Daten einmal pro Woche am PC
einzutragen.
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Tabellen Wochen, Tage, Jahr

Hier werden die Daten, die Thr unter <Woche> eingebt, aufsummiert und in Form von

Diagrammen dargestellt.
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Hier tragt Ihr Eure verschiedenen Réider und Laufschuhe ein. Die Nummer wird unter
<Woche> in die Spalte Rad bzw. Schuh eingetragen. In diesem Diagramm konnt Thr dann
sehen, wie viele Kilometer Ihr mit welchem Rad/Schuh absolviert habt. Leute mit so
krummen Fiissen wie ich wissen so, wann sie ihre Schuhe endgiiltig in die Tonne hauen
miissen.
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