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1. Getting started, Zyklus anlegen
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. Funktionsleiste
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Trainingszyklus
Auswahl O Ausgangstest .
O Brush Hilfebutton
Trainingsplan - Zusatzlich hinterlegte
Hinweise / Erklarungen

Navigationsbereiche
- Dienen der Auswahl von
weiteren Unterpunkten

- Oben wird exemplarisch am Startbildschirm die Oberflache erlautert

- AulBerdem kann direkt der erste Trainingszyklus konfiguriert werden
- - Auf diesen folgt dann der Ausgangstest der nachsten Seiten



2. Ausgangstest starten
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Neuen Zyklus beginnen

- Ein neuer Zyklus wird immer mit einem neuen Ausgangstest gestartet

- Zur Durchfuhrung des Ausgangstests ist im Chalkbag in der Funktion
,Brush® ein separater Link hinterlegt



2.1 Ausgangstest protokollieren
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O Trainingszyklus @

Ausgangstest

O Brush

Ausgangstest

Zyklus 3 (27.04.2019)

Zyklus 2 (27.04.2019) - Der neueste Test befindet
Gewicht | Durchgang | Durchgang | Durchgang | o, chcpi sich immer ganz oben

rechts | links | rechts | links | rechts | links 100%

- Die verschiedenen Tests
kdnnen zeitgleich gedffnet
und verglichen werden

Ausdauer

Flexibilitat

Zyklus 1 (22.03.2019)
1\

Durcggang Durcggang Durchschnitt

echts | links

- Pflichtfelder sind Korper-
gewicht und Entlastungen

Ausdauer

Flexibilitat

- Ausdauer und Flex konnen
Verlaufskontrolliert werden

- Erst wenn alle Durchgange eingetragen wurden, kann die Berechnung
fur die Trainingsbelastungen erfolgen



3. Krafttraining starten
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Noch nicht versucht
Inhalt

Prozent der Maximalkraft: 80%
- Leiste:

beide Arme einzeln 32.6 kg

- Zange:

beide Arme einzeln 32.6 kg

- Sloper:

beide Arme einzeln 32.6 kg

Belastung: 8 sec

Erholung: 120 sec
Runden: 8

Timer aufrufen?

- In der Rubrik Training kannst du nach Eingabe des Ausgangstests mit
dem Krafttraining beginnen

- Fur Fortgeschrittene und Profis stehen Muskelaufbau (MA) und
Intramuskulare Koordination (IK) zur Auswahl

- Aufgrund der hohen Belastungen fehlt fiir Anfanger IK



3. Krafttraining starten

90% M 20:49

Noch nicht versucht
Inhalt

Prozziit der Maximalkraft: 80%
- Leiste:

beide Arme einzeln 32.6 kg

- Zange:

beide Arme einzeln 32.6 kg

- Sloper:

beide Arme einzeln 32.6 kg

Belastung: 8 sec

Erholung: 120 sec
Runden: 8

Timer aufrufen?

- Starte mit dem Training bitte in jedem neuen Zyklus mit der
leichtesten Ubung und arbeite dich nach oben vor

- Im Popup bei Trainingsanwahl wird gezeigt, mit welchen Belastungen
du die einzelnen Bereiche trainieren sollst (beide Arme einzeln mit
Gewicht vs. Hang + ggf. Zusatzgewicht an Leiste, Zange und Sloper)

- - Zum Starten kannst du direkt in den Timer wechseln



4. Tabata-Timer
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Vorbereitung

Runden Tabatas

Gesamtzeit

o BALLERN

- Ein simpler Timer, mit dem du auch Arme einzeln trainieren kannst

- Wird der Timer Uber das Krafttraining aufgerufen, werden alle Zeiten
voreingestellt und du kannst direkt loslegen

- Die Wechselzeit in Sekunden bezieht sich auf die Zeit zum Wechseln
der Hande, solltest du diese einzeln trainieren



5. Das Wochenprotokoll
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O Zyklustibersicht

Protokolle Wochenverlauf

O Daten-Verwaltung H | |fEbUttOn
Training - Weitere Infos zum

s 8 A Protokollieren
Session
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- In diesem Protokoll werden dir die Trainingsinhalte der letzten 7 Tage
ubersichtlich dargestellt
- - nutze dies, um Pausezeiten zwischen gleichen Inhalten einzuhalten

- Die Eingaben hier wandern dann in das Protokoll der Zyklusubersicht

- Genaueres ist in der App im Hilfefeld hinterlegt



5.1 Das Wochenprotokoll
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- Die Trainingsinhalte werden durch das Wahlen der Eingaben in
JJraining” eingepflegt

- Wahle Ruhetag fiir eben diesen und Session, wenn du an einem
Wettkampf teilnimmst oder wettkampfnah trainierst
- - Eine Session zahlt als Training in allen Kategorien



6. Die Zyklustbersicht

EE 2> 89% M 20:52

Boulder Training Lite 1.52

Zyklustibersicht

O Wochenver lauf

O Daten-Verwaltung

- Hier laufen alle Infos zusammen und du kannst sehen, wo und wie
weit fortgeschritten du dich in dem Zyklus befindest

- Auch hier stehen Erklarungen im Hilfefeld in der App zur Verfigung



Weitere Informationen
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Boulder Training

App fir Boulder-Training, die das C.U.B.E.-Gerét begleitet.
C.U.B.E. = Climbing Unleashed By Evidence.

Nach dem ersten Aufruf der App wird einmal eine allgemeine Einflihrung
angezeigt. Wenn du sie noch mal sehen willst,

KLICK BITTE HIER!

\ Chalkbag

Dies die die Konfigurations-Seite, wo die Einstellungen fiir die App
verwaltet werden, z.B. fiir

* Trainingszyklus (allgemeine Einstellungen)
* Ausgangstest (teste deine Kraft mit verschiedenen Handtechniken)

* Brush (einige niitzliche Links)

GTraining

Auf der Trainings-Seite werden die Ubungen verwaltet, z.B.

+ Kraft (Muskelaufbau, intramuskulére Koordination)
* Ausdauer (aerob, anaerob)

* Technik (Bewegungslehre, Flexibilitat)

Timer

Konfigurierbarer Timer. Mdgliche Einstellungen:

* Vorbereitungs-, Belastungs- und Erholungs-Zeit

- Unter Hilfe konnen grundlegende Infos gefunden und die App
zuruckgesetzt werden



Weitere Informationen
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O Trainingszyklus @
O Ausgangstest

Brush

Hier sind einige Hintergrund-Informationen:

* Ausgangstest:
http://www.braun-home.net/michael/android/cube/misc/

Anleitung_Ausgangstest.pdf

+ Website:
http://www.braun-home.net/michael/android/cube/

+ FAQ (Haufig gestellte Fragen):
http://www.braun-home.net/michael/android/cube/deutsch/fag_




