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1. Installation und allgemeine Hinweise

1.1 Installation

ZIP-Datei mit der Bezeichnung ,,ergoRACER_FITs" auf einem beliebigen Platz auf dem
Rechner entpacken.

Das Programm kann durch VerknUpfung schnell sichtbar auf den Desktop gelegt
werden.

Kinftig wird das Programm mit einem Doppelklick auf die Datei
~€rgoRACER_FITs.exe" gestartet.

Der Ordner ,ergoRACER_FITs" enthalt einen Unterordner ,DATA". Dieser Ordner darf
nicht verschoben, umbenannt oder verandert werden! Im DATA Ordner sind die Uber
das Programm angelegten Fahrerordner. Wird ein Ordner geldscht, dann sind die
enthaltenen Fahrerdaten unwiderruflich verloren.

Das Programm benétigt keine Eintrdge in der Registry. Der komplette ergoRacer
Ordner kann problemlos auf einen USB-Stick kopiert werden (inkl. aller Unterordner,
die das Programm angelegt hat) und auch auf diesem ausgefiihrt werden. So kann
jeder Sportler beispielsweise flir die Nutzung im Trainingslager seine persénliche
ergoRacer® - Version auf einem USB-Stick mitnehmen und auf einem anderen PC
(des Trainers, etc.) ausflihren. Nach der Rickkehr wird der komplette Ordner des

USB-Sticks einfach wieder auf den PC zuhause gespeichert.

1.1.1 Programm-Updates

Speichern Sie die zip-Datei auf Ihrem PC ab. AnschlieBend missen Sie die Datei extrahieren

(entpacken). Diese Funktion erreichen Sie mit einem Klick der rechten Maustaste auf die zip-

Datei. Es offnet sich ein Auswahlfenster indem Sie ,alle extrahieren™ wahlen. Folgen Sie den

Anweisungen und merken Sie sich den Ordner in dem die Datei extrahiert wird. Am besten

wahlen Sie Ihren ergoRacer Ordner als Ziel. Zum Schluss kopieren Sie die neue Version in den

Ordner, in dem Ihre Alte Version ist. Durch diesen Vorgang wird die alte Version durch die neue

iberschrieben. Ihre Daten bleiben erhalten. Andern Sie nichts an den Ordnern! Es wird nur die

*.exe - Datei ausgetauscht!

Seite 1



1.2 Systemanforderungen

Empfohlende PC-Konfiguration:

CPU: Pentium® 4, 1,6 GHz

RAM: 512 MB

Bildschirmauflésung: 1024x768, 1280x1024 oder groBer
Farbqualitat: 32 Bit

Betriebssystem: Windows® XP r Vista oder Windows 7
Auflésung: 96 dpi

1.3 Allgemeine Hinweise

Das Speicherintervall sollte immer so niedrig wie mdglich gewahlt werden, um eine

moglichst zeitlich hoch aufgeldste Aufzeichnung der Daten zu erhalten.

Hilfe:

F5 driicken (Hinweise zum jeweils gedffneten Fenster)

Seite 2



2. Hauptbildschirm

’"\ ergoRacer for FIT-Files (GARMIN) V2011.04 [F5 -> Info] [= B

Fahrerauswahl

Trainings- ’
Tagebuch

Kalender

Fahrdaten-
Ubertragung

Werkzeuge

Fahrerauswahl C%

Eingaben von Namen, Gewicht und Grenzleistung. Diese Angaben sind flr alle
Fahrten gultig, die mit der aktuellen Einstellung geladen werden. Werden die
Werte geandert, sind flr anschlieBend geladene Fahrten die neuen Werte gdltig.
Die vorher gespeicherten Fahrten werden von der Anderung nicht beeinflusst.

£ ergoRacer for FIT-Files (GARMIN) V2011.04 [F5 -> Info] [2]

Anlegen eines neuen Fahrers,
Auswahl eines angelegten
Fahrers,

Auswahl von Collection,
Platzwechsel

Definition von
Trainingsbereichen

ergox
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SPEEDI <«

SuUSI
FLITZI
RIDER_4

L

RIDER_/
NEW

| Aktueller Fahrer

Fahrerliste, von der Sie
den aktuellen Fahrer
wahlen kénnen

Anlegen eines neuen
Fahrers bzw. Patzwechsel

Collection Ordner, in dem

T

Sie Fahrten oder Fahrer
veraleichen kénnen

e Anlegen eines neuen Fahrers (es wird automatisch ein neuer Ordner generiert)

e Auswahl von bereits angelegten Fahrern

e Auswahl von Collection (Vergleichsordner)

e Ordner und Dateien werden automatisch angelegt (Nicht andern oder verschieben!) -

befinden sich

im Ordner DATA

e Definition von Trainingsbereichen l:_

e Platzwechsel Gber ,NEW"™: CH"Platznummer(1-5)"__ “Name" (2 Unterstriche!)

Bis ein neuer Fahrer angelegt wird, gibt es einen Platzhalter: Rider_(1-5).

||CH5_ERGOMO_08|
Wurde ein Fahrer geldscht (Menl Werkzeuge), nimmt ein neuer Fahrer dessen Platz ein.

DAY
2.1 Tagebuch <Zj

i ergoRacer for FIT-Files (GARMIN) V2011.04

02:11:03

[F5 -> Info] [Z]B|X]

EEX

07.08.2008 - 17:30|Training mit/ with Susi RR 01:43:12

09.08.2008 - 10:00 Samstagtraining - workout on SRR 03:12:43 84.00 155 146 26.1 17 993 1797
12.08.2008 - 16:00|Training allein/ alone RR 02:45:14 74.19 167 158 26.9 76 822 1670
14.08.2008 - 17:30|Training mit/ with Susi RR 01:58:05 49.66 142 141 25.2 74 430 994
16.08.2008 - 10:00|Samstagtraining - workout on SRR 03:38:45 96.90 166 147 26.6 7z 1001 2210
19.08.2008 - 16:00|Training allein/ alone RR 03:02:06 86.33 174 155 28.4 79 781 1988
21.08.2008 - 17:30|Training mit/ with Susi RR 02:07:52 51.16 129 135 24.0 75 374 933
23.08.2008 - 10:00 Samstagtraining - workout on SRR 03:44:32 98.54 163 154 26.3 75 921 2219
26.08.2008 - 16:00 Training allein/ alone RR 03:04:09 81.87 154 153 26.6 74 Q04 1725
28.08.2008 - 17:30|Training mit/ with Susi RR 02:11:32 56.73 136 140 25.9 74 269 1047
30.08.2008 - 10:00 Wettkampf/ Race, Marathon = 1RR 03:48:30 100.71 151 145 26.4 71 941 2091

Seite 4
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2.1.1 Markierung einer Fahrt
Linksklick auf Datum-/ Zeitanzeige.

Anzeige Datum-/ Zeit farbt sich gelb.

2.1.2 Mehrere Fahrten markieren

Linksklick (halten) und ziehen bzw. mehrere Fahrten anklicken.

2.1.3 Markierung entfernen
Linksklick auf ein beliebiges Feld in der Zeile, auBer Spalte Datum/ Zeit. Durch Klicken (Halten)
und Ziehen auch fir mehrere Fahrten méglich.
Folgende Funktionen werden ausgefiihrt ohne dass ein Datum/ Zeit - Feld gelb markiert ist:
- Fahrt in Zahlen ansehen
- Fahrt als Grafik
- Summenauswertung der Fahrt
- Laufer/ Schwimmer

- Fahrt I6schen

2.1.4 Bemerkung eingeben/ dndern
e Linksklick offnet das Bemerkung — Fenster
e Nach einem Linksklick in das Feld kann eine Eingabe in das Textfeld erfolgen

e Speichern der Anderungen und SchlieBen des Textfeldes mit dem kombinierten

Speichern/ SchlieBen - Button rechts oben im Textfeld
e Rechtsklick auf Spalteniberschrift Bemerkung vergroBert das Feld, so dass die erste

Zeile vollstandig sichtbar wird.

2.1.5 Manuell Trainingsdaten eingeben

Mit der Funktion Ldufer/ Schimmer kdnnen Trainingsdaten manuell eingegeben werden. Zum
Beispiel von einem Lauf- oder Schwimmtraining. Schaltflache anklicken und absolviertes
Training eingeben (Datum, Dauer, Strecke, Durchschnittspuls, Kommentar) und auf
Ubernehmen klicken.

Nachtraglich: Schaltflache Ldufer/ Schwimmer anklicken, dann auf die Fahrt die verandert

werden soll. Ubernehmen anklicken.

2.1.6 Schaltflachen im Tagebuch

Fahrt in Zahlen ansehen Roh-/ Fahrtdaten werden in Zahlen angezeigt,

siehe Kapitel 4, Daten andern

Y
0
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Fahrt als Grafik ansehen

Pl

Zwei Fahrten als Grafik vergleichen
PO
Auswertung

TR
IP

Statistik der Trainingsbereiche

Eh—

Statistik in Zahlen und Grafik

&M

Power Profil

PP

Daten per E-Mail versenden
DEO
Mail

Steigungsauswertung und weitere

2 Y §S 9o

Alles auswahlen

SEL SEL SEL
K6 &0 2V
F2

25022010 ~

Gesamte Fahrt wird als Grafik dargestellt, siehe

Kapitel 3.1, Trip- Auswertung

Vergleiche Kapitel 3.2, Trip-Vergleich.

Die angewahlte Fahrt wird tabellarisch
ausgewertet, siehe Kapitel 3.2.4, Auswertung
Gesamtfahrt.

Alle markierten Fahrten werden nach Trainings-
bereichen ausgewertet. Es miissen mindestens zwei
Fahrten markiert sein. Sieh Kapitel 3.3, Statistik

Trainingsbereiche.

Alle markierten Fahrten werden ausgewertet. Es
mussen hierzu mindestens zwei Fahrten markiert
sein. Siehe Kapitel 3.4, Statistik

Die Power wird Uber die Zeit ausgewertet (Power
Max Mittel). Mindestens eine Fahrt muss markiert
sein.

Ausgewahlte Daten werden per E-Mail verschickt.
Einstellungen hierzu, siehe Werkzeuge, Kapitel 2.7

und Kapitel 5 Fahrten Ubermitteln.

Mit Rechtsklick kann man 4 verschiedene
Auswertungen selektiern: Steigungsauswertung,
Power-Puls-, Power-Speed+RPM und Power-
Intervall Auswertung (genauer Beschreibung siehe
unten).

Alle Fahrten werden markiert (Linksklick). Durch
nochmaliges Anklicken werden alle Markierungen
wieder entfernt. Mittel Rechtsklick kann man
umstellen von Rad mit Power. Rad mit Puls (ohne
Power-Sensor) oder Laufen mit Puls. Mit F2 kann
ein Zeitbereich von bis eingegeben werden, wobei
dann mit SEL ALL die Fahrten in diesem Bereich
markiert werden (Nitzlich wenn z.B. nach Power

sortiert wurde).

ergox
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Sortieren

21 4l

Laufer/ Schwimmer

% .

Y

Léschen (X)|
TREF

Ein Linksklick o6ffnet ein Auswahlfenster, das
abfragt nach welcher Spalte alle Fahrten sortiert
werden sollen (z. B. Speed, Datum, Strecke,
etc.). Mit einem Rechtsklick auf dieses Feld, kann
zwischen aufsteigender und absteigender

Sortierung gewechselt werden.
Ermaoglicht  ein manuelles Einfigen einer
Trainingseinheit (Datum, Zeit, Dauer, Strecke,

Durchschnittspuls, Temperatur und Bemerkung).

Eine ausgewdhlte Fahrt wird geldscht.

2.1.7 Spalten anordnen im Tagebuch

Durch Linksklick und Halten auf eine Spaltenbeschriftung kann die markierte Spalte verschoben

werden. Spalten Datum/ Zeit + Bemerkung kdnnen nicht verschoben werden.

2.1.8 Anzeige OFFSET und K-Faktor

Durch Halten von Strg + Alt + Klick mit der rechten Maustaste auf den Tabellenbutton, werden
die Werte OFFSET und K-Faktor in den Spalten 5 (Strecke) und 6 (Powerl) ausgegeben.

Y
0
Seite 7 @ o



2.2 Kalender lg

EDDIE_ERGOMO 30.04.2007 - 10.02.2008

2.2.1 Ansichten
Es kann zwischen drei verschiedenen Ansichten gewechselt werden. Dies geschieht durch

(471 Maontag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Zuzammenfassung
41 08.10.2007 09.10.2007 10.10.2007 11.10.2007 12.10.2007 13.10.2007 14.10.2007 I
EETY N T P AT O R e T | e | e
GL = 3.00% kg GL =319% kg GL=318%/kg GL = 3.07 kg GL = 3.06% kg GL =3.08%/kg GL =3.09% kg
TS5=241 IF=1.05 |T55= 217 IF=1.12 |T55= 218 IF=1.11 |T55=214 IF=1.08 TS5= 250 IF=1.07 |T55= 266 IF=1.08 |T55=1404 IF=1.08
Po/m181 /162 P o/m 187 /#1587 W P o/m 191 /1585 P o/m 185 / 166 ' P o/m 177 # 186w P o/m 177 / 165w P o/m 182 / 160w
GL = 3.00% kg GL =319%kg GL=318%/kg GL = 3.07 Wrka GL = 3.06% kg GL =3.08%/kg GL = 3.09% kg
593 hm 18.8°C | B47 hm 18.1°C | 652 hm 18.9°C | 497 hm 17.5°C EE7 hm 17.8°C | 519 hm 18.3°C | 3575 hm 182°C
42 15.10.2007 16.10.2007 17.10.2007 18.10.2007 19.10.2007 20.10.2007 21.10.2007 J
HETY DO NN O T IR N Y D SR | e
GL =318"/ka GL =3.21 w/ka GL=3.28"w/kg GL = 3.41 w/kg GL =3.19'w/kg GL =3.35'w/kg GL =3.24 W /ko
T55=236 IF=1.11 |T55= 226 IF=1.12 |T55= 106 IF=1.15 TS5=124 IF=1.19 |T55= 287 IF=1.12 |T55=154 IF=1.17 |T55=1138 IF=1.14
Po/m191 /173w Po/m192 A 177 W P o/m 195 /160 P o/m 195 / 164 ' P o/m 186 / 165w P o/m 189 /173w P o/m 190 /170w
GL=318"/kg GL =321 'W/kg GL=328/g GL =341 W/kg GL=319/kg GL=3.35/kg GL =3.24 W ikg
510 hm 19.3°C | 486 hm 19.2°C | 251 hm 17.5°C 281 hm 13.0°C | 768 hm 10.3°C | 333 hm E1°C | 2629 hm 144°C
43 22.10.2007 23.10.2007 24.10.2007 26.10.2007 26.10.2007 27.10.2007 28.10.2007
T I T | ‘
GL =3.21 W/ka GL =3.10'/kg GL =3.18"/kg GL =316W/kg
TS5=151 IF=1.12 TS5=272 IF=1.09 |T55= 277 IF=1.11 |T55= 700 IF=1.11
P odm 183 /173 P o/m 181 #1771 W P o/m 183 /181 W P o/m 186 # 175 W
GL =3.21 W/ka GL =3.10'/kg GL =3.18/kg GL =316W/kg
349 hm 10.9°C 528 hm 11.3°C | 521 hm 104°C | 1395 hm 105°C
44 29.10.2007 30.10.2007 31.10.2007 01.11.2007 02.11.2007 03.11.2007 04.11.2007 I
I D T | e —‘
GL=3.24"w/kg GL=3.19"/kg GL =2.91'w/kg GL =3.09 kg
T55=155 IF=1.02 |T55=185 IF=1.12 TS5= 236 IF=1.02 |T55="576 IF=1.05
F o/m 188 /174w F o/m 184 /175 %W F a/m 172 / 166 W F a/m 180 £ 171 W
GL=3.24"w/kg GL=3.19"/kg GL =2.91'w/kg GL =3.09 kg
455 hm 12.0°C | 455 hm 124°C 437 hm 11.8°C | 1347 hm 120°C
45 05.11.2007 06.11.2007 07.11.2007 08.11.2007 03.11.2007 10.11.2007 11.11.2007
I B D J
GL =3.28"/ kg GL =3.32'w/kg GL =3.29W//kg
T55=133 IF=1.15 T55= 87 IF=1.18 |T55= 280 IF=1.16
Fo/m191 /181w F o/m 181 /163w F o/m 188 / 176 W
GL =3.28"/ kg GL =3.32'w/kg GL =3.29W//kg
433 hm 11.6°C 169 hm 11.8°C | 602 hm 16T

Anklicken von Showl, Show2 oder Show3. Die Ansichten werden unter Werkzeuge %9

eingerichtet,

siehe

Kapitel

2.7 Werkzeuge.

eingestellten Werte des jeweiligen Trainingstages angezeigt.

Mehrer Fahrten an einem Tag werden zusammengefasst!

In den Kalenderabschnitten werden die

Die Legende am unteren Seitenrand, gibt die definierten Trainingsbereiche wieder, die als Grafik

an den einzelnen Tagen und in der Zusammenfassung wiedergegeben wird.

Die Laufer/ Schwimmer Grafik zeigt an, dass dort manuell eine Trainingseinheit eingetragen

wurde. Die Daten dazu findet man im Tagebuch (Klick ins Kalenderkastchen).

2.2.2 Fahrt im Tagebuch ansehen

Seite 8
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Ein Klick in ein Kalenderkastchen mit Inhalt 6ffnet das Tagebuch und markiert die
entsprechende Fahrt(en)/ Trainingseinheit(en). Klickt man auf das Kalenderkastchen der

Zusammenfassung, werden alle Fahrten der Woche im Tagebuch markiert.

2.2.3 Tages- und Wochenstatistiken
Klick auf das Datum oder auf die Kalenderwochenzahl, 6ffnet jeweils Statistiken fir den Tag

bzw. flr die gesamte Woche.

31.10.2007 - 14:15 Gesamtzeit = 01:29:14

PP 5 zec - 20 min Powver

3
2
o |I|

- 0-25 50 70 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360 390 420 450 430 510
Szec] A [rmim] S[rmin] 20[mir] Pt [W¥]

700 §
650 4 -
600 4----
550 4----
500 4----
450 4----

S 400 f----

5 350 4----

5300-

(I ()

werteilung Geschwindigket werteilung RPM

Zeit [%]
Zeit [%]

b

95 105 115 125 135 145 155 165 175 185 =3 7 11 1519 23 27 31 35 39 43 47 51 55

-415 48 55 B1 B7 73 79 85 91 97 103109
Puls [ 1dmin] Geschwindigheit [knd] RPM [1/min]

Mit Klick auf dieses Symbol KM kann die einzelne Grafik vergroBert werden. Das Symbol S
bringt Sie wieder zu der Gesamtansicht zurlick. Ein Rechtsklick oben links auf die jeweilige

Grafikflache 6ffnet ein Textfeld in welchem man den maximalen Skalenwert andern kann.

Klickt man auf das Zahlenfeld der letzten Spalte werden alle Fahrten dieser Woche im Tagebuch

markiert und stehen so zur weiteren Auswertung zur Verfigung.

ergox
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2.2.4 Wochenauswertungen

Der Klick mit der linken Maustaste auf . bewirkt die Einstellung der Wochen, die man sehen

AN NN

mochte (1, 2, 4 oder 8 Wochen). Mit einem Klick auf MMT—», wird das Auswertungsfenster
mit 6 verschiedenen Chart gedffnet. Die Werte die Sie sehen mochten, kénnen Sie unter

Werkzeuge einstellen, siehe Kapitel 2.7 Werkzeuge.

2.2.5 Kuchendiagramm

Beim Klick auf den Balken, der die Trainingsbereiche anzeigt, erscheint die Auswertung der
Trainingsbereiche als Kuchendiagramm. Das Selbe geschieht auch bei der Zusammenfassung,
wenn man dort auf das Diagramm klickt. Geht man mit der Maus auf das Handzeichen

(Linksklick) kann das Fenster verschoben werden. Linksklick auf das Kreuz, schlieBt das Fenster

wieder.

EDDIE_ERGOMO 30.04.2007 - 10.02.2008

Seite 10

(471 Maontag Dienstag Mittwoch Zusammenfazsung A
43 22102007 23.10.2007 24.10.2007
N —— ‘
GL =321 "'W/kg GL =316 W kg
T55=181 IF=1.12 T55= 700 IF=1.11
Fa/m183 /173w P o/m 186 /175w
GL =321 /g GL =316 W kg
349 hm 10.9°C 1355 hm 109°C
44 29.10.2007 30.10.2007 31.10.2007
GL=3.24W/kg 291 wikg GL =3.09'w/ka
T55=155 IF=1.02 36 IF=1.02 |T55=576 IF=1.05
P odm 188 /174w 24 1EE W P o/m 180 4 171 W
GL=3.24"w/kg OwuLL co:oe:zz 4 7.1: |HEE 00:20:23 / 2Z.8% =291/ ka GL =309 kg
455 hm 12.00C O a1 00:z6:10 / 29.3% [ Gaz 00:10:43 7 1Z.0% 11.8°C | 1347 b 120°C
45 05.11.2007 06.11.2007 07.11.2007 L85 ER-18aE ¢ 5.0 || JWE  G6-11-85 4 18- | [EEEEg I
I IR | T
GL = 3.28W/kg GL=332W/kg GL=3.29w/kg
T55=1493 IF=1.15 T55= 87 IF=1.18 |T55= 280 IF=1.16
FPo/m 191 /181w P o/m 181 /163 ' P o/m 188 / 176w
GL = 3.28W/kg GL=332W/kg GL=3.29w/kg
433 hm 11.6°C 169 hm 11.8°C | BO02 hm 11.E°C
46 12.11.2007 13.11.2007 14.11.2007 15.11.2007 16.11.2007 17.11.2007 18.11.2007 I
I e —‘
GL =2.95W/kg GL =295 /kg =
T55= 263 IF=1.05 |T55= 263 IF=1.05
Fa/m 171 /164 W Fa/m 171 /164 W
GL =2.95W/kg GL =295 /kg
503 hm E1°C | 503 hm E1°C
47 19.11.2007 20.11.2007 21.11.2007 22.11.2007 23.11.2007 24.11.2007 25.11.2007 I -
Bl e
GL = 2.68W/kg GL =2.68W/kg
T55=176 IF=0.95 T55=176 IF=0.95
P o/m 163 /149w P o/m 163 /143w
GL = 2.68W/kg GL =2.68W/kg
213 hm E7C 213 hm B7C| v




frr| 5P
2.3 Dateniuibertragung c
Ubertragung der gespeicherten Fahrten vom FITs zum PC.

o Uber USB-Port und File Selectbox den Trip auswahlen

e Die Fahrt wird automatisch im Tagebuch des aktuellen Fahrers hinterlegt.

2.4 Werkzeuge %

% el °C <F e DEO DEQ

=4
5
feet meter Cs¥

DELETE

TE= E DC DF
= ke
Ibs ?
feet meter  gphrachen/ Einheiten: Einstellung der Sprache, Einheiten, Uhrzeit-/
Datumsformat
§ Farbeinstellungen: Farben der Benutzeroberflache individuell
einstellbar
DELETE
Fahrer 16schen: Léscht Fahrer aus der Liste. Fahrerordner bleibt

erhalten. Fahrer kann jederzeit wieder in die Liste
zuriickgeholt werden. Seine Daten stehen weiterhin

zur Auswertung bereit.

ergox
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DARSTELLUNG KALENDER ANDERN:

Zeillen |3 =  Showl " Show2 " Show3 ) )

Es kann eingestellt werden, was in den
|NF/Giewicht [w/kg] | einzelnen Fenstern, auf den jeweiligen
755 IF -] Seiten (Showl - 3) angezeigt werden
(Fower 2vc Nl nc ol = soll. AnschlieBend auf Ubernehmen

klicken, um die Einstellungen zu
INP/Gewicht [ kg] = :

speichern, oder auf Verwerfen, wenn
|Hdhen Meter  Temperatur ﬂ . =

doch nichts geandert werden soll.

Ubernehmen Wenwerfen
T
‘ DARSTELLLUNG CHART ANDERN:

Es kénnen bis zu 6 verschiedene Charts
1. |Chart 1 ~| 3.[strecke | definiert werden.
1. Zu andernden Chart wahlen
2. AU 2. Angabe als Absolutwert oder Prozent
Prozent auswahlen

Ubermehmen ‘ YWenwerfen

ergom
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pea,.. DATEN PER MAIL VERSCHICKEN:

Mail i

amtp.ergomo. de

rgomo

E ddiefaE rgomo. de

Trainen@E rgoma. com

Eddie Ergoma

kMeine neuste Fahrt

In diesem Fenster werden die Einstellungen fir den Mailversand vorgenommen. Die

Einstellungen SMTP-Host (Liste im Anhang), Port, Kontoname und Passwort sind von Ihrem E-
Mailserver zu Gibernehmen. Es kdnnen bis zu 10 Adressaten (,Zu wem") voreingestellt werden.
Soll die E-Mail an mehrere Adressaten gehen, so sind diese mit ,;" getrennt in eine Zeile
einzutragen. Die Einstellungen brauchen nur einmal eingetragen werden und bleiben dann

erhalten. Sie gelten fir alle angelegten Fahrerprofile.

DEOD
¥
DEO -> TAGEBUCH: Deo-Dateien ins Tagebuch einfiigen.
DEOD
% DEO - COLLECTION: Zusammenstellen von Fahrten verschiedener
Fahrer. (*.DEO - Dateien sind das von ergoRacer®
verwendete Dateiformat).
DEOD
+
DEO DEO + DEO: Zwei Fahrten kdénnen zZu einer Fahrt
zusammengefligt werden. Es steht dann auch nur
eine Fahrt im Tagebuch.
DEOD
¥
Csy DEO > CSV: Konvertierung von *.deo - Dateien in *.csv -
Dateien.
CsY
¥
DEO CSV > DEO: Konvertierung von *.csv - Dateien in *.deo -

Dateien (die umzuwandelnde *.csv - Datei muss
exakt wie eine mit deo > csv erzeugte *.csv -
Datei formatiert sein).

CoY TAGEBUCH > CSV: Das komplette TAGBUCH wird in einer CSV-Datei
abgelegt. Diese kann dann mit Excel eingelesen
und weiter verarbeitet werden. (z.B. Monats-
Zusammenstellungen)

ergom
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3. Trainingsauswertung
Eine Einfiihrung in das leistungsbasierte Training und viele Erkldrungen zu Begriffen wie NP™,
IF™ oder TSS™! finden Sie in der Bedienungsanleitung Ihres ercomo® pro Systems sowie auf

der ergomo® Webpage.

3.1 Trip-Auswertung }{’
Es erscheint eine grafische Darstellung der Fahrt.

B TRIP 17.09.2008 - 14:03 OR,Neutsch,Huzelstr,Fankenhausen,Nieder-Modau,OR
Power [W]

E==Ror

Die einzelnen Grafen kénnen individuell ein- oder ausgeblendet werden(hier Power,Puls,Speed

und Héhe). Uber weitere Funktionsbuttons kénnen verschiedene Auswertungen vorgenommen
werden. Nachfolgend werden die einzelnen Funktionen genauer beschrieben.
Funktionstasten:

F1: In der normalen grafischen Ansicht kann mit der Tastenkombination F1 und dann einen
Ziffer (0 bis9) die Glattung fiur alle Kurven gleichzeitig verstellt werden. (0 keine Glattung, 9
Glattung 240 Datensatze 4 min bei Aufzeichnungsintervall 1 sec.).

F2: Teilstrecke der Fahrt (ab Start) in Meter anzeigen und auswerten.

F3: Teilstrecke der Fahrt (ab Mauszeiger) in Meter anzeigen und auswerten.

F4: Teilstrecke der Fahrt (bis Ende) in Meter anzeigen und auswerten. (z.B. die letzen 5 km)
F7: 5Ser-Chart anzeigen. F8: Gesamtbeschreibung (Tagebuch) anzeigen.

TSS™, IF™, NP™ is a trademark of Peaksware, LLC
ergoym

o
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RPM [1/min]
3.1.1 Auswahl von Grafen

e Rechtsklick auf die Buttons schaltet den jeweiligen Graphen ein/ aus.
e Linksklick 6ffnet ein Eingabefenster fir das Ein-/
Ausblenden der Kurven, Glattung, Maximum und die

Aktivierung von zwei Hilfslinien. Die Zeitwerte in der

Glattung gelten nur fir Fahrten, die mit einem

Aufzeichnungsintervall von einer Sekunde gespeichert \erusrfon U barrshmer

wurden (eine Aufzeichnung mit 2 Sekunden verdoppelt die Zeiten, u. s. w.).

3.1.2 Darstellung ..

Andern der X-Achsen-Skaleneinheiten (Zeit bzw. Strecke).

3.1.3 Trip M TRIP

Die gesamte Fahrt wird angezeigt, alle Zoomeinstellungen werden aufgehoben.

3.1.4 Blattern ‘ }

Nach vorne/ hinten blattern (nur bei aktivierter Zoomfunktion).

3.1.5 Zoom in/ out @
e Klick mit der linken Maustaste: Der Ausschnitt wird vergroBert.

e Klick mit der rechten Maustaste: Der Ausschnitt wird verkleinert.

3.1.6 Lupe @]

e Ein Ausschnitt kann selektiert werden.

e Linksklick auf die Schaltflache erzeugt einen senkrechten blauen Startbalken, der mit
der Maus positioniert werden kann. Mittig am oberen Bildschirmrand sind die Zeit und
die Strecke des Startbalkens sichtbar.

e Ein weitere Linksklick speichert den Startbalken und erzeugt einen Endbalken, der in
der gleichen Weise zusetzen ist.

e Wahrend der Endbalken verschoben wird, sind zusatzlich die Zeit und die Strecke
zwischen den beiden Balken sichtbar.

e Beide Balken kdnnen auch Uber folgende Tasten bewegt und mit der Enter-Taste
gesetzt werden:

- Pfeil rechts/ links (je 1 Sekunde vor/ zurick)
- Pfeil auf/ ab (je 15 Sekunden vor/ zurick)
- Bild auf/ ab (je 60 Sekunden vor/ zuriick)

ergox
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Hinweis: Die genannten Werte beziehen sich auf ein Speicherintervall von 1 Sekunde
(bei einem Speicherintervall von 2 Sekunden verdoppeln sich die Zeiten

u. s. w.).

3.1.7 Steigung @ @r @ﬂ

Anzeige der Steigung (%) innerhalb des ausgewahlten Zeitbereichs.

e Rechtsklick: SteigrateAnzeigeintervall édndern (15, 30, 60 Sekunden). Die Zeitwerte
gelten nur flr Fahrten die mit einem Aufzeichnungsintervall von 1 Sekunde
gespeichert wurden (bei 2 Sekunden verdoppeln sich die Zeiten u. s. w.).

e Aktivierung des Hohengraphen ist empfehlenswert.

TR
3.1.8 Auswertung Gesamtstrecke &IFP

Zeigt eine tabellarische Auswertung des gesamten Trips.

S
Fegamtstrecke [km] = 41.0a% Zelit O01:29:13
NE [T] = 204 .2 IF = 0.817

Tag = 9392
Power (INC 0 W/ EXC 0O W) = 174.3 / 1B87.7 max = 751.0
Feschw. [knm/h] Durchschn.= 27 .6 max = 56.3
RPM Durchschn.= T71.3 max = 114.0
Fuls=s Durchschn.= 163.3 max = 187.0
Arheit [EJoule]= 933.5 [kzal]l= 1007.3
Hohe [m] min = 166.5 max = 403.8
Hohenmeter [m] = 454 .7
Steigqung = Z.00% Power (EXZ 0 Wi= Z40.0
gtrecke [km] = A, 387 Zeit 00:21:37
Feschw. [kmish] Durchschn.= 12.1 Puls = 173. 6

e Power, Geschw., RPM, Puls und H6he bitte zeilenweise lesen (Durchschnitt und
Maximalwert)!

e Power INC 0 W steht flir den durchschnittlichen Power — Wert, bei dem die Nullwerte
(Rollen) mitgerechnet werden.

e Power EXC 0 W steht flir den durchschnittlichen Power — Wert, bei dem die Nullwerte
(Rollen) nicht mitgerechnet werden.

e Alle Werte unterhalb des waagerechten Balkens beziehen sich nur auf die

Streckenanteile mit einer Steigung groBer des angegebenen Wertes (im Beispiel oben

> 2,00%). ergoxm
e Einstellung der Steigung: Im Hauptfenster, Rechtsklick auf den g Button
t'D

das Display wird grau. ¥
Eingabe: SET_GRADE=2.00, anschlieBend Enter driicken. Das ergibt eine Steigung
von 2 %.
e Durch Linksklick und Halten des Handsymbols in der linken oberen Ecke, kann das

Fenster verschoben werden.

ergo
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. ZTR
3.1.9 Auswertung Teilstrecke IP

Zeigt eine tabellarische Auswertung einer markierten Teilstrecke.

|

&)
Teilstrecke [km] = 0.421 Zeit 00:01:46
NE=[W] = 215.1 IF= = 1.024
TESS™— 2.1
Fower (INC 0 W/ EXC 0 W) = 214.5 / 214.5 max = 321.0
Geschw. [km/h] Durchschn.= 14.3 max = 16.5
RPFM Durchschn.= o8.1 max = T0.0
Fuls=s Durch=schn.= 152.8 max = 160.0
Lrbeit [EToule]= 23.0 [Ecal]= 24.8
Héhe [m] min = 234.2 max = 260.6
Hohenmeter [m] = 26.5 Steigung[%]= £.28
Steiqung > 2.00% Power (EXC 0 W)= 216.5
Strecke [km] = 0.29%9 Zeit 00:01:16
Geschw. [km/h] Durchschn.= 1l4.2 Ful=s = 1534.3

cipiid clipzfd o0 S5 SetINT 1 w' 99

e Die Auswahl der Teilstrecke wird vorgenommen wie unter 3.1.6 Lupe.

e Die Auswertung ist identisch mit der Auswertung Gesamtstrecke, zusatzlich sehen Sie
die durchschnittliche Steigung zwischen Start- und Endpunkt rechts oberhalb des
waagerechten Balkens.

« Clipiundcip2 Clipi[d cip2[d

- Die momentan sichtbare Auswertung Teilstrecke kann auf einen Clip
gespeichert werden.

- Wird eine zweite Auswertung Teilstrecke auf den anderen Clip gespeichert,

Py e

kdnnen diese beiden Clips miteinander verglichen werden.
(siehe 3.2 Trip-Vergleich)

- Die beiden Clips kbénnen aus unterschiedlichen Fahrten oder aus
unterschiedlichen Tageblchern (von unterschiedlichen Fahrern) stammen.

Mit Linksklick und Halten auf die Hand oben links, kann das Fenster verschoben

werden
Intervall hinzufiigen (% Set INT 1

- Mit einem Rechtsklick andert sich die Intervallnummer (S1 bis S31).

- Ein Linksklick auf diese Schaltflache erzeugt ein Intervall flir den momentan
selektierten Bereich. Es o6ffnet sich die Datentabelle in der die Anderung
gespeichert werden muss.

- Mit einem Rechtsklick auf den Intervallbutton im Hauptfenster, kann man von

einem Intervall zum nachsten springen.

ergom

o
(o]
Seite 17 @g

Sysems



e Power Puls w'

- fir momentan markierte Teilstrecke wird in einem extra Fenster eine spezielle

Power-Puls Auswertung ermdéglicht.

C

e Power T theoretisch ermitteln (sinnvoll an Steigungen, wegen geringerem
Windeinfluss , Gefallestrecken ergeben relativ groBe Fehler)
- Linksklick theoretische Power wird als Mittelwert lGber Teilstrecke berechnet.
- Rechtsklick Ganglinie der theoretische Power wird gezeichnet.
- Rechtsklick mit Strg Eingabe der Grundlagen der Power-Berechnung.
- Rechtsklick mit Shift theoretische Power (ber gesamte Fahrt darstellen.
=
3.1.10 Trainingsbereiche/ Werte sortiert i
Die einzelnen Graphen werden sortiert: links groBe Werte, rechts kleine Werte. Angezeigt wird
die kumulierte Zeit (auch mit Unterbrechungen) in der eine bestimmte Leistung insgesamt
erbracht wurde (Bsp.: wurde innerhalb einer Fahrt 3x mindestens 250 W fiir 5 Minuten erbracht,

zeigt die Auswertung insgesamt 15 Minuten 250 W oder mehr an).

3.1.11 Power/ Puls q/'

Der Leistungs- und HF- Verlauf wird auf die Durchschnittswerte normalisiert
e Bewertung von Leistungs- und HF- Entwicklung im Vergleich.
e Deaktivierung der Ubrigen Graphen und Einstellung einer starken Dampfung (z. B.

1 Minute) ist empfehlenswert, da hier ein Verlauf Uber ldngere Zeitrdume sinnvoll ist.

3.1.12 Speed/ RPM @

e Anzeige der mechanischen Ubersetzung.

e Visualisierung von Gangwechsel, Leerlauf und Gangwabhl.

A

3.1.13 Pausen )

Anzeige der Pausen mit dem Zeitpunkt und Lénge in der Grafik.

+

3.1.14 Temperatur gg

Einblendung des Temperaturverlaufs.

Y
ﬁan
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3.1.15 Intervall

e Einblenden der Intervalle.

e Intervalle kdnnen manuell gesetzt werden (siehe Kapitel 4, Daten @ndern und Kapitel
3.1.9., Auswertung Teilstrecke).

e Wenn in der normalen grafischen Ansicht Intervalle eingeschaltet sind, kann mit der
rechten Maustaste (Klick auf den Button) von Intervall zu Intervall gesprungen
werden. Dabei wird jeweils eine Zusammenfassung des Intervalls angezeigt (wie
Auswertung Teil einer Fahrt).

e In der normalen grafischen Ansicht kann mit der Tastenkombination F1 und dann
einen Ziffer (0 bis9) die Glattung fir alle Kurven gleichzeitig verstellt werden. (0

keine Glattung, 9 Glattung 240 Datensatze 4 min bei Aufzeichnungsintervall 1 sec.).

3.1.16 Leistungsschwellen E
Anzeige der Leistungsschwellen (Watt)
e Linksklick: nur Linie

e Rechtsklick: ausgefillte Flachen

Funktioniert nur, wenn ! ' deaktiviert ist!

429
Hn:-:ol
3.1.17 Zahlenlupe Rechtsklick % Rechtsklick Itf“:?

Zeigt die genauen Werte an der Stelle, an die man mit dem Schiebebalken hingeht. Der Balken
ldsst sich zumeinen mit der Maus bewegen und zum anderen, punktgenau mit den Pfeiltasten.
- Pfeil rechts/ links (je 1 Sekunde vor/ zuriick)
- Pfeil auf/ ab (je 15 Sekunden vor/ zurick)
- Bild auf/ ab (je 60 Sekunden vor/ zurtick)
Wurde vor der Zahlenlupenfunktion der Button flr die Steigung aktiviert, so wird diese mit

Aktivierung der Zahlenlupe mit in das Wertefenster aufgenommen.

K3-Bereich mit Auswertung, weiterer Linksklick ndchster K3-Bereich.

&

=

I‘ﬁ:"%ll Langsten Bereich ohne Trittunterbrechung suchen, Auswertung mit

(

Auswertungsfenster.

Y
0
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3.1.18 Arbeit(kcal) - Rechtsklick - Rechtsklick

Zeigt die Zunahme der Arbeit Uber die Fahrt an, am Verlauf der Zunahme koénnen

Rickschlisse auf Leitungsfahigkeit gezogen werden.

- Zunahme der Distanz liber die Zeit, ermdglicht die Gleichférmigkeit der Fahrt zu

erkennen.

Aufbau der Mittelwerte Power, Puls, RPM und Speed wird dargestellt.

3.1.19 Tabelle

e Anzeige der Fahrt in Zahlen

e Daten andern (siehe Kapitel 4, Daten andern).

3.1.20 Tagebuch

Zurlick zum Tagebuch (siehe Kapitel 2.3, Tagebuch)

Seite 20
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3.2 Trip-Vergleich }{’Q“:z}{’%

Diese Funktion dient dazu 2 Fahrten miteinander zu vergleichen. Am sinnvollsten ist der
Vergleich von 2 Fahrten, die auf der gleichen Strecke stattgefunden haben, oder von 2 Fahrern,
die zusammen die gleiche Strecke gefahren sind(siehe Kapitel 5.3, Collection).

Zur Auswahl der Fahrten siehe Kapitel 2.3, Tagebuch.

In der Kopfzeile des Fensters steht links Datum, Zeit und Bemerkung von Trip 1 und rechts
Datum, Zeit und Bemerkung von Trip 2. Wobei Trip 1 die langere Fahrt und Trip 2 somit die
kirzere Fahrt ist.

Achtung: Es kdnnen nur Trips verglichen werden, die mit dem identischen Speicherintervall

aufgezeichnet wurden.

= TRIP1 31.10.2007 - 14:15 OR, Ernsthofen, Neutsch, Nieder-Modau Brand / TRIP2 01.11.2007 - 13:26 OR, Ernsthofen, Neutsch, Nieder-Modau B... [= [2][X]

Power [W] TRIP1 31102007 - 1415 - e s Héhe [m]

TRIP2 01.11.2007 - 13:26 —
=00 410

A
/ \f\\
::: A AT
ARRRV AP
R e
RERIVY AR V. QT R
{UENEaREN A ARRRUNNNITA
N VI, L

o 130

225

Braun: Hohenlinie Fahrt 1 Rot: Pulslinie von Fahrt 1

Schwarz: Hohenlinie Fahrt 2 Grin: Pulslinie von Fahrt 2

3.2.1 Navigation

Folgende Funktionen sind identisch mit der Trip-Auswertung:

i 16 poys)
‘, ,>|TRIP|<"”’ , , (vergleiche Kapitel 3.1, Trip-Auswertung).

o
(o]
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3.2.2 Werte vergleichen

Es kébnnen maximal 2 Werte gleichzeitig vergleichen werden.

Zur Auswahl des ersten Parameters mit l 2 bzw. l Z die entsprechende Farbe

des ersten Parameters auswahlen.

Danach einen der folgenden Parameter auswahlen:

Power

Puls

<

Geschwindigkeit

Trittfrequenz

Ubersetzung @

e Zur Auswahl des zweiten Parameters mit l 2] bzw. l 4 die bevorzugte Farbe des

zweiten Parameters auswdahlen. Mit einem Rechtsklick auf die entsprechende

Schaltflache kann der zweite Parameter ausgeblendet werden.

e AnschlieBend einen der folgenden Parameter auswahlen:

- Power

- Puls

H e

- Geschwindigkeit

- Trittfrequenz

- Ubersetzung @

3.2.3 Zusatzinformationen

Unabhangig von den eingestellten Parametern in Kapitel 3.2.2, Werte vergleichen, kdnnen

A

zusatzlich Pausen et und Temperatur E_ beider Trips eingeblendet werden.

+
]

Y
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TR
3.2.4 Auswertung Gesamtfahrt &IP

e Auswertung identisch mit Kapitel 3.1.9., Auswertung Gesamtstrecke.
e Lediglich Datum, Zeit und die ersten Zeichen der Bemerkung werden in der Kopfzeile

des jeweiligen Auswertungsfensters mit angezeigt.

TR
3.2.5 Auswertung Teilstrecke &IFP

e Auswertung identisch mit Kapitel 3.1.10, Auswertung Teilstrecke, jedoch stehen keine
speziellen Schaltflachen zur Verfiigung (z. B. Clip1l und Clip2).
e Lediglich Datum, Zeit und die ersten Zeichen der Bemerkung werden in der Kopfzeile
des jeweiligen Auswertungsfensters mit angezeigt.
=
3.2.6 Trainingsbereiche/ Wert sortiert ]
Auswertung identisch mit Kapitel 3.1.11, Trainingsbereiche/ Werte sortiert, jedoch mit je einer

Kurve flr jeden Wert.

3.3 Statistik der Trainingsbereiche Z&'
Es gibt verschiedene Méglichkeiten der Betrachtungsweise:

- Bis zu 4 Fahrten

- Fahrten in ein oder zwei Blécken

Bis zu 4 Fahrten: Es kann eine beliebige Auswahl getroffen werden. Die Fahrten werden vor
dem Klick auf den Funktionsbutton selektiert. Die Fahrten werden einzeln
dargestelit.

Fahrten im Block: Der Funktionsbutton wird angeklickt. Es kommt die Aufforderung, Block 1
zu selektieren. Es kann eine beliebige Auswahl getroffen werden. Soll kein
weiterer Block gewahlt werden, folgt ein Doppelklick auf den Funktions-
button und die Fahrten werden als ein Block dargestelit.

Soll noch ein weiterer Block selektiert werden, folgt man der Aufforderung
Block 2 zu selektieren und klickt anschlieBend auf den Funktionsbutton. Es

werden nun zwei Blécke dargestellt.

3.4 Statistik ZIHi;

Die Statistiken kdnnen nur aufgerufen werden, wenn mindestens 2 Fahrten ausgewdhlt sind

(gelbes Datum - Feld).

Y
0
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T=84:28
L=4_4564

3.4.1 Zusammenfassung P=245.5

ZahlenmaBige Zusammenfassung der ausgewahlten Fahrten.

& Auswertung vom 16.08.2008 bis 19.08.2008

Anzahl der Fahrten
Gesamtstrecke [km] Zeit
NP™[Watt] IF™

T55™ =

Power (INC 0 W/ EXC 0 W) = max
Geschw. [km/h] Durchschn. max
REM Durchschn. max
Puls Durchschn. = max

Arbeit [kJoule] = [kcall
Hbhenmeter [m]

Og:40:51

0.883
521

575

&0
120
182

4213

Steigung > 0.75% Power (EXC 0 W)

Strecke [km] = Zelt =

Geschw. [km/h] Durchschn.

200.8
02:56:01

e Folgende Werte werden als Summe gezeigt:
- Anzahl der Fahrten
- Gesamtstrecke
- Zeit
_ 11;STM2
- Arbeit (kJ und kcal)
- Hohendifferenz
- Strecke an Steigung groéBer X %
- Zeit an Steigung groéBer X %

e Folgende Werte werden als Durchschnitt bzw. Maximalwert angezeigt:

~  NP™!L
- IFTMl
- Power
- Speed
- RPM

- Puls

TSS™, IF™, NP™ is a trademark of Peaksware, LLC
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3.4.2 Grafik Power Power
e Zeigt eine grafische Auswertung der gewdhlten Fahrten von:
- NP™3 (Normalized Power)
- Power an Steigungen
- Power EXC 0 W (Durchschnittsleistung ohne Nullwerte)
- Power INC 0 W (Durchschnittsleistung mit Nullwerte)

e Ziehen eines Rechtecks, durch Halten der linken Maustaste, von links oben nach
rechts unten zoomt in den markierten Bereich. Ziehen eines beliebigen sonstigen
Rechtecks springt zurlick auf die 100% Darstellung.

e Anklicken eines beliebigen Datenpunktes in der Grafik zeigt ein Kuchendiagramm der
jeweiligen Fahrt Gber die Verteilung der erbrachten Leistung in den verschiedenen
Bereichen, einschlieBlich Datum/ Zeit, Bemerkung, Gesamtzeit und Strecke.

e Anklicken eines beliebigen Datenpunktes eines Graphen mit gehaltener Strg-Taste
I6scht den gesamten Graphen, somit kann man die Ubersichtlichkeit erhéhen. Diese

Funktion gilt auch fir die folgenden Darstellungen.

NP TSS
3.4.3 Grafik Training IF HR

e Zeigt eine grafische Auswertung der gewdhlten Fahrten von:
NP™! (Normalized Power)

Durchschnitt Puls

TSS™! (Training Stress Score)

IF™! (Intensitatsfaktor)

e Linksklick auf die Skala, die man betrachten méchte.

e Zoomen, Kuchendiagramm zeigen und Ldschen eines Graphen siehe unter 3.4.2.

g
3.4.4 Grafik Weg/ Speed —(‘—E/
e Zeigt eine grafische Auswertung der gewdhlten Fahrten von:

- Weg (Trip Distanz)
- Weg ST (Strecke an Steigungen)
- Speed (Durchschnittsgeschwindigkeit)
- Kumulierte Héhe
- IF™! (Intensitatsfaktor)

e Zoomen, Kuchendiagramm zeigen und Ldschen eines Graphen siehe unter 3.4.2.

3.4.5 Grafik Leistungsbereiche bzw. Max Power

3 TSS™, IF™, NP™ is a trademark of Peaksware, LLC
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e Zeigt eine grafische Auswertung der gewdhlten Fahrten von verschiedenen
Leistungsbereichen in Prozent der Gesamtdauer an.

e Rechtsklick zu zeigt die Max Power fir 5(sec), 1(min), 5(min) und 20(min) an.

e Zoomen, Kuchendiagramm zeigen und Ldschen eines Graphen siehe unter 3.4.2. Du

e

-

3.4.6 Power, Puls, Geschwindigkeit, RPM/ Werte sortiert |

e Zeigt eine grafische Auswertung der gewahlten Fahrten von verschiedenen
Parametern (Leistung, Puls, Geschwindigkeit und Trittfrequenz) sortiert Uber die Zeit
oder prozentual an. Angezeigt wird, wie lange eine bestimmte Leistung insgesamt
erbracht wurde, auch mit Unterbrechungen (wurde z. B. innerhalb einer Fahrt 3x
mindestens 250 W fir 5 Minuten erbracht, zeigt die Auswertung 15 Minuten 250 W
oder mehr an).

e Ziehen eines Rechtecks, durch Halten der linken Maustaste, von links oben nach
rechts unten zoomt in den markierten Bereich. Ziehen eines beliebigen sonstigen
Rechtecks springt zurlick auf die 100% Darstellung.

e Wurden mehr als 8 Fahrten ausgewahlt, werden in den Grafiken nur die obersten 8
Fahrten angezeigt.

e Ein Rechtsklick auf den obersten Wert der Leistungsachse 6ffnet ein Eingabefeld, in
dem ein neuer Maximalwert eingegeben werden kann (Bestatigung mit Enter-Taste).

e Ein Linksklick an eine beliebige Stelle innerhalb der Grafik zeigt die Werte Leistung

und Zeit an der momentanen Mausposition an.

IR
3.4.7 Darstellung verschiedener Parameter (6er Chart) &uLliLl,

Zeigt eine grafische Darstellung von Durchschnittswerten der gewahlten Fahrten an. Welche
Parameter angezeigt werden, wird unter Werkzeuge definiert, siehe Kap. 2.7 Werkzeuge,
Darstellung Charts andern.

Siehe hier zu auch gesonderte Beschreibung 6er Chart weiter unten.

Ein Rechtsklick oben links auf der jeweiligen Grafikfldche dndert den maximalen Skalenwert.

Y
0
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& Auswertung vom 01.07.2009 bis 31.07.2009

6er Chart Datum sortier dargestellt. Im Bild unten wurden die Fahrten nach Strecken sortiert

und so dargestellt, es kdnnen hieraus Zusammenhange soweit vorhanden erkannt werden.

# Auswertung vom 29.07.2009 bis 22.07.2009

Ein Rechtsklick auf eine Fahrt 6ffnet den 5er Chart dar, im 5er Chart wird dann durch
Anklicken einer der Verteilungsdarstellungen links oben die gesamte Fahrt mit H6henverlauf und
dem an geklickten Parameter dargestellt.
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5er Chart durch Rechtsklick auf eine Fahrt

£ 09.07.2009 - 12:27 Gesamtzeit = 01:12:54 OR,Brandau,Hutzelstr,Frankenhaus... [ |[0)X]

Power

Power geklickt

£ 09.07.2009 - 12:27 Gesamtzeit = 01:12:54

Geschwindigkeit geklickt.
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4. Daten andern -

Offnet eine Tabelle in der alle Einzeldaten der ausgewéhlten Fahrt angezeigt werden.

TRIP 31.10.2007 - 14:15

56.8
b
4.1 Einzelwerte dndern %<

e In der Tabelle kann jeder Wert in einer Zelle verandert werden.
e Mit einem Linksklick in die zu verandernde Zelle wird diese markiert. Danach die
hb.B
+
Schaltflache 782 betatigen, den neuen Wert eingeben und mit der Enter-Taste
bestatigen.
e AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gibernehmen.

hh
“hb

4.2 Bereiche andern ﬁ b8

e Zusammenhdangende Bereiche kdnnen als Block verandert werden.

ergox

- fadg
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Mit einem Linksklick die oberste Zelle des zu verandernden Bereichs markieren,

hh
56

danach die Schaltflache ZIEEH betatigen, den neuen Wert flir diese Zelle eingeben
und mit der Enter-Taste bestatigen.

Es erscheint ein gelbes Informationsfeld ,Bereichsende bestimmen®.

Mit einem Linksklick die unterste Zelle des zu verandernden Bereichs markieren, den
neuen Wert eingeben und mit der Enter-Taste bestatigen-

Alle Werte zwischen den beiden eingegebenen Werten werden linear steigend/ fallend
eingefligt (Beispiel: 135 wird eingegeben und finf Zeilen weiter unten 130, daraus
wird ,135, 134, 133, 132, 131, 130").

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gbernehmen.

4.3 Tabellenende entfernen

Die untersten Zeilen in der Tabelle kdnnen gleichzeitig entfernt werden (z. B. wann
das Rad am Ende der Fahrt noch etwas geschoben wurde und diese Daten nicht in der
Auswertung erscheinen sollen).

Dazu die letzten Zeitzelle, die nicht geldéscht werden soll mit der linken Maustaste
anklicken, Strg gedriickt halten und Entf zusatzlich driicken. Alle Zeilen unterhalb der
markierten werden geldscht.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft ibernehmen.

4.4 Bereich entfernen

Ein Bereich innerhalb der Tabelle kann geléscht werden. Dazu die erste Zeit/
Datumszelle, die geléscht werden soll mit der linken Maustaste anklicken, Strg
gedrickt halten und ,s" zusatzlich dricken.

Es erscheint die Meldung ,,Bereichsende bestimmen®.

Jetzt die letzte Zeit/ Datumszelle, die geldscht werden soll mit der linken Maustaste
anklicken, Strg gedrickt halten und ,e“ zusatzlich driicken.

Die Sicherheitsabfrage, ob der Bereich geléscht werden soll, bestdtigen.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gbernehmen.

4.5 Puls korrigieren @'

Dieses Symbol ist nur sichtbar, wenn sich Nullwerte in der Spalte Puls befinden.

Ein Rechtsklick auf die Schaltflache springt zu dem ersten Nullwert, jeder weitere
Rechtsklick jeweils zum nachsten.

Ein Linksklick fallt alle Nullwerte mit Werten, ausgehend vom letzten realistischen
Wert vor den Nullwerten und dem ersten realistischen Wert nach den Nullwerten
(Beispiel: aus 135, 0, 0, 0, 0, 130 wird nach der Korrektur 135, 134, 133, 132, 131,
130)

o
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AbschlieBen mit Speichern die Werte dauerhaft ibernehmen.

4.6 Hohe korrigieren

Mit dieser Funktion kann nachtraglich der Héhenverlauf verandert werden.

Verdandern der Werte in der Spalte H6he wie in Kapitel 4.1, Einzelwerte andern

beschrieben.

Andern des ersten Wertes verdndert die Starthohe, die gesamte Fahrt wird

angehoben oder abgesenkt (Beispiel: Werte vor der Anderung: 100, 100, 101, 101;

nach Andern der Starthéhe in 200: 200, 200, 201, 201).

Andern des letzten Wertes verdndert die Zielhdhe. Dies ist sinnvoll, wenn sich

wdhrend einer langeren Fahrt der Luftdruck verdandert hat und bei der Rickkehr an

den Startpunkt eine andere Hohe angezeigt wird (Beispiel: Werte vor der Anderung:

100, 105, 110, 106, 101; nach Andern der Zielhéhe in 100: 100, 105, 110, 105, 100)

Vermeidung eines Hohensprungs. Wahrend einer langeren Pause kann sich der

Luftdruck verandert haben und damit ergibt sich eine neue Hbéhe flir die Weiterfahrt.
hb.8

Mit Mausklick in die Zelle mit den falschen Folgewerten gehen. Auf 282 klicken und
No_Jump eingeben. Die weiteren Werte werden zurtickgerechnet und passen sich an
den letzten richtigen Wert an, so dass es keinen Héhenunterschied mehr gibt.

AbschieBend mit Speichern die Werte dauerhaft (ibernehmen.

4.7 Strecke korrigieren

Wird nur der letzte Wert in der Spalte Strecke geandert, wird die gesamte Strecke auf
diesen Wert umgerechnet.

Beispiel: Eine Referenzstrecke von 20,00 km Lange wird gefahren. Wegen falschen
Reifendrucks hat sich die RadgroBe geandert und es werden 20,85 km angezeigt.
Eine Anderung des letzten Wertes auf 20,00 km korrigiert die Strecke und rechnet die
Geschwindigkeit Gber die gesamte Fahrt neu aus und passt sie dementsprechend an.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gbernehmen.

]
4.8 Grenzleistung und Gewicht andern w

Wird eine Fahrt ausgelesen und gespeichert, werden die Werte Grenzleistung und
Gewicht ibernommen, die unter diesem Fahrer momentan gespeichert sind.
Linksklick auf die Schaltflache o6ffnet ein Eingabefenster, in dem diese Werte
nachtraglich geandert werden kénnen.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gibernehmen.

Y
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4.9 Maximalwerte suchen

Ein Linksklick auf die Schaltflache aktiviert die Funktion. Die Schaltflache ist dann
grau hinterlegt.
Ein Linksklick in eine Spalte der Tabelle scrollt die gesamte Tabelle zu der Zeile, in

welcher das Maximum dieser Spalte steht.

4.10 Intervalle einfiigen _

Ein Linksklick auf die Schaltflaiche aktiviert die Funktion. Die Schaltflache ist dann
grau hinterlegt.

Mit der rechten Maustaste kann durch Klicken auf die Schaltflache die
Intervallnummer aufsteigend und mit Hinzunahme der Umschalttaste absteigend
gedandert werden.

Ein Linksklick in eine Zelle der Spalte Intervall ordnet diese Datenzeile dem
ausgewahlten Intervall zu.

Das Intervall mit der Nummer 0 (Strg + Rechtsklick) I6scht die Zuordnung in einem
Intervall.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gbernehmen.

4.11 Leistung verandern

Ermdglicht das nachtrégliche Andern der Leistungswerte (z. B. wenn ein falscher
Offset-Wert gespeichert war).

L6.8
In der ersten Zeile der Power Spalte mit 82 das Eingabefeld 6ffnen. Die Eingabe
~M=1.2" gefolgt von Enter erhéht alle Wattwerte um 20%.

L6.8
In der ersten Zeile der Power Spalte mit 82 das Eingabefeld 6ffnen. Die Eingabe
~BAD_QO" gefolgt von Enter 6ffnet ein weiteres Eingabefeld, in dem der K - Faktor und
der Offset - Wert mit dem die Fahrt ausgezeichnet wurde, eingegeben werden muss.
Als weitere GroBe kann ein neuer Offset - Wert eingegeben werden.

AbschlieBend mit Speichern die Werte dauerhaft Gbernehmen.

5. Fahrten iibermitteln

5.1 Fahrten senden

e Werkzeug Meni % aufrufen, den Button

Fahrer auswahlen, aus dessen Tagebuch Fahrten versendet werden sollen.

DED,
Maili . .
anklicken und die

Maileinstellungen vornehmen (siehe Kapitel 2.7 Werkzeuge).

Y
ﬁan
Seite 32 = O



e Die zu sendenden Fahrten im Tagebuch markieren (das Datum/ Zeit — Feld muss gelb
hinterlegt sein).

\DEO/
- Im Anschluss im Tagebuch anklicken.

(WE=T |S usif@ergoracer. de ﬂ
| Beteff Meine neueste Fahrt |
[ Hallo S,

hier izt reine \Wettkampffaht vorn S onntag,
| |Liebe Griike,
| [Flitzi

IC:".DDkUI‘I‘IEI‘ItE und Einstellungen'\FlitzitPowermeteriDaT ANV itziv20080817 _100135_Flitzi,.DED | #

Send Mail Beenden

Zu wem: Empfanger auswahlen

Betreff: Betreff eintragen

Textfeld: Kommentar eintragen

Im zweiten Fenster sind die gewahlten Fahrten zu sehen. AbschlieBend auf Send Mail klicken

und die Daten werden versendet.

5.2 Fahrten empfangen
e Die als Anhang einer Mail empfangenen Daten in den Ordner Transfer speichern.
DED
e Unter Werkzeuge auf ijlicken. Deo-Datei, die ins Tagebuch Ubernommen
werden soll auswéhlen und auf Offnen klicken. Die Fahrt erscheint nun im Tagebuch.

e Trainerfunktion:

- Erhalt ein Trainer regelmaBig Fahrten eines Athleten empfehlen wie diesen als

separaten Fahrer auf dem PC des Trainers anzulegen.
Ordner TRANSFER/Unterordner ,,EDDIE_ ERGOMO"

5.3 Collection

e Dieser Ordner dient dazu, Fahrten von verschiedenen Athleten zu vergleichen,
beispielsweise um mehrere Fahrer einander gegeniber zu stellen, die an einem
Rennen teilgenommen haben.

e Dazu diejenigen Fahrer auswahlen, dessen Fahrt(en) in die Collection Ubertragen
werden soll(en).

Y
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DEO

W
Menl Werkzeuge % aufrufen und Schaltflache C% betatigen.
Das Tagebuch des Fahrers 6ffnet sich und die zu Ubertragende(n) Fahrt(en) kénnen

markiert werden (das Datum/ Zeit — Feld muss gelb sein).

DEO *M
AbschieBend betatigen.

Jetzt befinden sich die gewadhlten Fahrten in der Collection und kdénnen dort
aufgerufen und ausgewertet werden.
Mit den beschriebenen Schritten kénnen Fahrten von anderen Fahrern ebenfalls in die

Collection ubertragen werden.

5.4 Fahrten umwandeln

DEO

¥
5.4.1 DEO > CSV csv

Wandelt ergoRacer® - Dateien (*.deo) in *.csv - Dateien um, die mit
Tabellenkalkulationsprogrammen (z. B. Excel) gedtffnet werden kénnen.

Denjenigen Fahrer auswahlen, dessen Fahrt umgewandelt werden soll.
Menl Werkzeuge aufrufen und ¢s¥ betatigen. Das Tagebuch des Fahrers wird

geodffnet, in dem die umzuwandelnde Fahrt markiert werden kann (das Datum/ Zeit -

Feld muss gelb sein).

Betatigen von DEO % CSV erzeugt eine *.csv — Datei in dem Ordner des gewahlten
Fahrers.

DEO

b4

Csy

5.4.2 DEO > CSV (WKO) o)

Wandelt ergoRacer® - Dateien (*.deo) in *.csv - Dateien im Format fiir Cycling Peak
um.

DEO
Menl Werkzeuge % aufrufen und [%EKE] betatigen. Das Tagebuch des Fahrers wird
gedffnet, in dem die umzuwandelnde Fahrt markiert werden kann (das Datum/ Zeit -

Feld muss gelb sein).

s DEO + C5Y . . .
Betatigen von i erzeugt eine *.csv — Datei in dem Ordner des gewahlten

Fahrers

Csv
¥

5.4.3 CSV > DEO DEO

Wandelt eine *.csv - Datei in eine *.deo - Datei (ergoRAcer® - Format) um. Wichtig
ist dabei, dass die zu importierende *.csv - Datei identisch aufgebaut sein muss wie

die *.csv - Dateien, die von ergoRacer®3.5 selbst erzeugt werden.

Y
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Denjenigen Fahrer auswahlen in dessen Tagebuch die Fahrt eingefiigt werden soll.
X ¥
Menl Werkzeuge aufrufen und DEO betdtigen. Im sich nun &6ffnenden Fenster die

Datei auswéahlen, die umgewandelt werden soll und mit der Schaltfliche Offnen
bestatigen.
Es offnet sich das Tagebuch des zuvor gewahlten Fahrers und die Fahrt ist einsortiert.

Im Feld Bemerkung erscheint , keine".

5.4.4 WKO > TXT - DEO

1. Variante:

Siehe Anhang!

2. Variante:

Benutze die Software ergomo®-Service WKO - DEO.

DEO
+

5.5 Fahrten verbinden DEO

Diese Funktion wird benétigt um zwei Fahrten zu einer gemeinsamen zu verbinden
(z. B. wenn Trip Léschen im ergomo® Computer betétigt wurde).

Fahrer auswahlen in dessen Tagebuch die Fahrten verbunden werden sollen.

DEO
Menl Werkzeuge % aufrufen und b0 betatigen. Das Tagebuch des Fahrers wird
gedffnet und die beiden Fahrten, die verbunden werden sollen, missen markiert

werden (das Datum/ Zeit — Feld muss gelb sein).

DEO + DEO
Betatigen von offnet die Datentabelle der zusammengefligten Fahrt,

anschlieBend Speichern betatigen, um die Fahrten dauerhaft zu verbinden.

Im Tagebuch wird die Gesamtfahrt mit Startzeit und Datum der ersten Fahrt
dargestelit.

An der ,Nahtstelle™ wird eine Pause von 55 Sekunden eingefligt um diese erkennen

zu kénnen. Alle Pausen werden nicht in Auswertungen bericksichtigt.
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Anhang

SMTP-Host (Port)

1&1
ARCOR
Alice DSL
AOL

Freenet

gmx

google
Hotmail plus
Lycos

02 Online
Strato
T-Online
web

Yahoo

smtp.lundl.de (25)
mail.arcor.de (25)
smtp.alice-dsl.net (25)
smtp.de.aol.com (587)
smtp.aim.com (587)
mx.freenet.de (25)
mail.gmx.net (25)
smtp.googlemail.com (465 oder 587)
smtp.live.com (25)
smtp.premiummail.lycos.de (25)
mail.o2online.de (25)
post.strato.de (25)
smtpmail.t-online.de (25)
smtp.web.de (25)

smtp.mail.yahoo.com oder smtp.mail.yahoo.de (25)
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