Trainings-App fur die Freudenberg-Runde

Wichtig: Die App funktioniert nur, wenn der GPS-Empfanger bzw. die Standortermittlung des Smart-
phones aktiviert ist.

Anfangsscreen der App

Im Screen, der beim Offnen der App erscheint (Abb. 1), hat die bzw. der Trainierende die Méglichkeit,
sich die Anfahrt zum Fitnesspfad anzeigen und sich zum Start des Pfads navigieren zu lassen. AufRerdem
kann eine Ubersicht angezeigt werden, in der sich Videos und Erklarungen zu den einzelnen Trainings-
Stationen fiir unterschiedliche Trainingslevel aufrufen lassen. Uber die Taste Start gelangt man zum
Screen, in dem grundlegende Voreinstellungen fir das Training vorgenommen werden kénnen (Abb.
3).

Ein Druck auf das Homesymbol (H) flhrt immer wieder zum Start-Screen zuriick.
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Abb. 1: Start Abb. 2.: Ubersicht Abb. 3: Einstellungen

Einstellungen

Im in Abb. 3 gezeigten Screen kdnnen liber die blauen Tasten grundlegende Einstellungen fiir das Trai-
ning vorgenommen werden. Jeder Tastendruck fiihrt auBerdem dazu, dass im dariiber gelegenen Text-
feld Erklarungen zu den jeweiligen Einstellungen angezeigt werden. Der Screen wird Uber die Home-
Taste oder die Tasten zum Starten des Trainings bzw. zur Anzeige von Trainingsstatistiken verlassen.

Besonders wichtig ist die Einstellung des Trainingsmodus. Wahlt man den Modus ,Runden”, absolviert
der Nutzer je Runde an jedem Gerat nur einen Satz und lauft so viele Runden wie es Satze zu bewalti-
gen gilt. Im Satzmodus wird nur eine Runde gelaufen und alle Satze werden an jedem Gerat unmittel-
bar hintereinander ausgefihrt. Die Zahl der Sdtze/Runden variiert nach dem eingestellten Trainingsle-
vel, der von der App in Abhangigkeit von der Anzahl der ausgefiihrten Trainings automatisch gesteigert
wird.



Training

Mit Hilfe der Kartenansicht (Abb. 4) leitet die App von Ubung zu Ubung. Der Pfeil zeigt immer in Rich-
tung der néchsten Station und zeigt die Position an, an der sich das Smartphone gerade befindet. Der
zuriickgelegte Weg wird mit einer gepunkteten Linie in die Kartenansicht eingetragen. Zusatzlich wer-
den der aktuelle Trainingslevel und -modus, sowie die zuriickgelegte Distanz und die Laufgeschwindig-
keit angezeigt.

Wichtig: Es ist vorgesehen, dass die Stationen in der Reihenfolge ihrer Nummerierung genutzt werden.
Der Pfad sollte deshalb wie in Abb. 4 gezeigt gegen den Uhrzeigersinn durchlaufen werden.

Die App erkennt, wenn sich die/der Trainierende einer Station ndhert, und 6ffnet dann automatisch
einen Screen (siehe Abb. 4) mit Erkldrungen zur Ubung und der Méglichkeit sich Erkldrungsvideos
(siehe Abb. 7) anzusehen (hierfiir muss eine Datenverbindung vorhanden sein). Wir die Taste Start
gedriickt gibt die App fiinf Sekunden Zeit in die Ausgangsstellung der Ubung zu gehen und z3hlt dann
automatisch die ausgefiihrten Wiederholungen. Die Wiederholungszahl kann aber auch von Hand ein-
gegeben werden.

Wichtig: Das Zahlen der Wiederholungen funktioniert nur, wenn die Ausgangsposition innerhalb der
vorgegebenen Zeit eingenommen wurde und sich danach die/der Trainierende erst dann bewegt,
wenn die App die Anweisung zum Start gegeben hat. Das Smartphone muss sich hierfiir in einer Ho-
sentasche befinden oder sollte bestenfalls mit einer Tasche am Bein befestigt sein (Abb. 8).

Beinheber

evel: 4 Einstufung: Forlgeschrillen
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Trainingsstatistiken

Absolvierte Trainings: 0
Aktueller Trainingslevel: 0

Laufstatistiken:
Gesamtstrecke Erwarmung: 0.00 km
Gesamtstrecke Fitnesspfad: 0.00 km
Durchschnittsgeschw. Erwarmung: 0.00 km/h
Durchschnittsgeschw. Pfad: 0.00 km/h
Trainingsdauer:
Erwdrmung: 0 Std., 0 Min., 0 Sek.
Fitnesspfad: 0 Std., 0 Min., 0 Sek.
Stationstraining:
Station  Leicht  Mittel  Schwer
Der Beinheber fiir Fortgeschrittene ; 1 0 0 0
(mittel, Level 4 bis 6): * . 2 0 0 0
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Abb. 4: Kartenansicht Abb. 5: Stationsanzeige Abb. 6: Statistiken

Nach dem Training wird die Zahl der bisher absolvierten Trainingseinheiten und das aktuelle Trainings-
level angezeigt und gespeichert. Die Laufstatistik, die Trainingsdauer und die Anzahl der an den Stati-
onen ausgefiihrten Wiederholungen bieten Aufschluss tiber den aktuellen Trainingsstand.
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Abb. 7: Erkldrungsvideo

Abb. 8: Befestigung des Smartphones am Kérper
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