AZUM

Erste Schritte mit Azum fur Athlet:innen

Die Verwendung von Azum ist einfach und intuitiv. In diesem Manual werden
dir die wichtigsten Schritte fir einen reibungslosen Einstieg bei Azum gezeigt.
Das Azum-Team wiinscht dir viel Spass.

Erstellung des Benutzerkontos

Erstelle mit dem Link in der E-Mail

»Einladung zur Registrierung®,
welche du von deinem Coach

erhél_tst, dein Benutzerkonto. ::Z:v::zzlnl‘mn(mns\annneFedenkoelngeladen‘dmhhelAzum
Befolge die Schritte eins bis flnf,

Hallo

Konto erstellen

wobei die mit Stern markierten * foy o
Felder Pflicht sind.

Azum-App: Im Google Play-
respektive Apple Store kannst du
unsere App herunterladen, damit
kannst du einfach und schnell dein
tagliches Training einsehen und
Feedback hinzufligen.

Profil einrichten Link FAQ

Profilbild: Unter Profil, ,,Bearbeiten” - ,Persdnliche Angaben® kannst du dein
Profilbild hinzufligen, so hat dein Coach auch ein Gesicht vor Augen.

Benutzerprofil sesmeiten / Benutzerprofi

Vermame  Nachname
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Workout Synchronisierung: Unter

»Profil“ kannst du externe Dienste Benutzerprofil tersint
mit Azum verbinden. Dadurch Extere lensts:
werden deine absolvierten Trainings , ,

. Mit Garmin verbinden
automatisch auf Azum hochgeladen . ' :
und das Schreiben von Trainings- @ [ftpolarverbinden
Tageblchern ist Geschichte. Damit ot minsTmon. |

. . . . Connect with STRAYA
es keine doppelten Eintrdage in Azum
. . . . . Mit Suunto verbinden
gibt, verbinde nur deinen primaren . Hera automatisch deine A
Account (Garmin, Polar, Suunto oder [ it vahos verbinden.
Wahoo) und nicht noch zusatzlich
Strava.

Athleten Dashboard Link FAQ

Detailansicht des geplanten Trainings:

Sportler:innen kdnnen ihre Trainingspldane Uber das Dashboard einsehen.
Standardmassig werden der aktuelle und die zwei folgenden Tage angezeigt.
In der Detailansicht ist das Trainingsprogramm prazise beschrieben. Die
Erklarungen zu den einzelnen Bestandteilen des Trainings (Intensitdaten und
Ubungen) kénnen durch Klicken auf ,v* gedffnet werden. Erscheint der
Button ,,Einzelheiten” so ist ein Video, ein Bild oder ein Link hinterlegt.

Plan einzemeiten J Tagesplan

Dienstag Abend, 15.02.2022
Strength endurance

& Kraft/Athletik

smn Seilspringen o

Sypoba v

. Maximalkraft © Kniebeugen

Knigbeugen mit oder ohne Langhantel. I, Video erfahrst du. auf was du bei dér Ausfuhrung

1-5 Wiederholungen -
Pause v

Maximalkraft - Beinbeuger exz. v

1-5 Wiederholungen -


https://azum.com/faq/?p=all&c=detailansicht-plan
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Export von geplanten Trainings zu Uhren und Fahrradcomputern:

Klicke in der Detailansicht deiner geplanten Aktivitdten auf ,Nach Garmin
exportieren®, um den Export anzustossen. So kannst du bei jedem Training
selbst entscheiden, ob du es auf deinem Gerat haben moéchtest. Eine
detaillierte Erklarung findest du hier und eine Erklarung zum Export von
Radtrainings auf Zwift hier.

Montag Morgen, 14.02.2022 I 7 ach Garmin axportiorsn | & Nach Zwit axportioren [ ©1h 00min | 4 400keal | % 279 ] 648 ]

M Velo

* 40-155 Watt 95-114 bpm
' Locker v . Fm
400 kcal

Wettkampfe eintragen: Mit ,,Event
hinzufigen“ kannst du deine
Wettkdmpfe, Ziele und
Leistungsdiagnostiken eintragen.
Dies kannst du auch in der Agenda
direkt machen, durch das Klicken
auf den gewlinschten Tag - ,Event » P
erstellen“

Ausdrucken von Workouts:

Klicke im Dashboard auf ,Plan drucken®, um das nidchste anstehende Training
auszudrucken.

Um das Training mehrerer Tage auszudrucken, gib im Dashboard unter ,Plan-
Auswahl® den gewilinschten Zeitraum ein und wahle ,Drucken®.

Fir jedes Training wird eine einzelne Seite erzeugt.

Feedback hinzufiigen: Mit den

Regelschiebern kannst du Angaben
zu deinem allgemeinen
persdnlichen Befinden machen.
Diese Information hilft deinem
Coach den Trainingsplan optimal
auf deine Gegebenheiten
abzustimmen. Ob du dies taglich
oder wochentlich ausfillst, kannst
du mit deinem Coach besprechen.

....................
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Link FAQ

Trainingszusammenfassung in der Agenda:

In der Agenda siehst du die Zusammenfassung der geplanten und
ausgeflhrten Einheiten (oberer vs. unterer Balken).

Klicke auf ,Details“, um zur nach Sportarten aufgeschlisselten Ansicht zu
gelangen. Wenn du auf den unteren, farbigen Balken klickst, werden dir die
einzelnen ausgefihrten Einheiten angezeigt und du kannst Uber den blau
eingefdarbten Link in die Detailansicht wechseln.

Agenda trersicnt / Agenda
<y - Februar 2022 svionate [ woere | a0

Zusammentassun
1 2 3 4 5 & 2 Geplant: 0515 Aktuell: 0 3=y Ty

Vorlagen

s
o Geplant: 0355 Aktuell: 0245 Distanz: 1726 km.
C— —
 eptan: 0440 Aotz 0447 fstans: 0
Geplant: 00:33 Aktuell: 00:59  Distanz: 0.00 km
ks
-

A Geplant: 03:30 Aktuell: 04:01  Distanz: 60.59 km

Trainingsverfiigbarkeit angeben: Mit sogenannten Bruttostunden
kommunizierst du deinem Coach deine verflgbare Zeit flr das Training sowie
die Sportarten, die absolviert werden kénnten. Klicke in der Agenda in das
gewlinschte Feld - ,Bruttostunden erstellen“ - ausfillen.

Tipp 1: Uber ,Bruttostunden ausrollen“ kannst du einen bereits vordefinierten
Zeitraum beliebig vervielfachen.

Tipp 2: Wenn du die Ctrl. Taste (respektive Cmd-Taste bei Mac) drickst und
den Bruttostunden-Baustein verschiebst, kopierst du damit den Eintrag und
sparst Zeit

Bruttostunden hinzufugen *x
Zeit
Datum von®
11.02.2022
? i m 12 Tageszeit®
Morgen "
Dauer (in Minuten)*
Event erstellen
90
16 17 Eintrage ldschen 19 Sportarten

Bschwimmen ORadfahren BLaufen Dkraft/athieti Owechsel Oskilanglauf

Oskitour Cinline DRudern
div. Ereignisse erstellen

Kommentar
Bruttostunden erstellen
Nichtern

Bruttostunden ausrollen

23 24 26
Aktivitat manuell hinzufugen

Schliessen
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Diverse Ereignisse: Ereignisse, die Allgemeines Ereignis hinzufigen *
far dein Training von Relevanz sind I

(z.B. Monatszyklus, Ruhetag, :
Trainingslager, Notizen...) kannst du
in der Agenda eintragen - klicke in
das gewlinschte Feld (oder streiche
mehrere Tage an) - ,div. Ereignisse
erstellen® - ausfillen.

Aktivitaten manuell hinzufiigen: Falls du eine Einheit nicht mit deiner
Sportuhr aufgezeichnet hast, kann diese nachtraglich manuell hinzugeflgt
werden.

Klicke in der Agenda auf das Feld des jeweiligen Tages - ,Aktivitdt manuell
hinzuflgen“ - ausflllen. Die gleiche Funktionalitat steht dir auch im
Monitoring oberhalb der Aktivitatenliste zur Verfligung.

Monitoring Link FAQ

Nach Plan trainiert? Im Monitoring siehst du im Saulendiagramm ,Nach
Sportarten“ den Soll/Ist-Vergleich von geplanter und tatsdchlich ausgefiuhrter
Trainingszeit je Sportart (linke vs. rechte Saule).

Wéhle oben rechts “Nach Intensitdtszone”, um dir den Soll/Ist-Vergleich
anhand der Intensitaten anzeigen zu lassen.

Monitori Ng Ubersicht [ENET el Nach Intensititszone
Volumen Netto Trainingszeit 16h/w | Einstellungen ~
18
+ Geplante Trainings

Sportarten

Schwimmen Velo Rolle
Laufen Kraft/Athletik

Langlauf Skitour

Von | 31.12.2021 Bis 25032022 Intervall-Auswahl ~ wochentlic v Alle auswahlen


https://azum.com/faq/?p=all&c=monitoring
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Leistungsentwicklung: Eine detaillierte Erklarung zur Leistungsentwicklung
findest du hier in unserem FAQ.

Leistungsentwicklung Leistungskurve

Einstellungen & -

Aktuell
— Fitness Form Fatigue
oSS
Geplant
Fitness Form Fatigue

Tss

Kombinationen

Trainings analysieren und kommentieren:

Sowohl Athlet:innen wie auch Coaches kénnen im Monitoring Kommentare
und Feedbacks zu Trainings hinterlassen. Klicke links neben der jeweiligen
Einheit auf das blaue Balkendiagramm oder 6ffne das Training direkt in
deiner Agenda (klicke auf das absolvierte Training).

Hier kannst du nicht nur das Training kommmentieren und die persdnliche
Anstrengung (RPE) angeben, sondern auch den Titel des Trainings dndern.
Werden Kommentare oder Feedbacks abgegeben, so erhalt das Gegenuber
eine Benachrichtigung via Mail.

Aktivitsten Athletenempfinden Fragebogen L Training hochladen ~ + Aktivitit erstellen A
Datum Sportart Distanz Zeit RPE  Kommentar des Athleten Feedback des Trainers
al | 10.02.2022 Virtuelle Radfahrt 0.00 km 00:14:39 2 Ich hatte heute mide Beine

[

Manueller Import von Trainings: Im Monitoring kannst du unter “Training
hochladen” manuell Trainings bei Azum importieren (z.B. alte Trainings von
TrainingPeaks). Dabei ist zu beachten, dass nur FIT und TCX Dateien von
ausgefihrten Trainings hochgeladen werden kénnen.

Aktivitaten Athletenempfinden Fragebogen 1, Training hochladen | +Aktivitat erstellen A
Datum Sportart Distanz Zeit RPE  Kommentar des Athleten Feedback des Trainers

] 10.02.2022 Virtuelle Radfahrt 0.00 km 00:14:39 2 Ich hatte heute mide Beine 0}
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