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Ubersicht

Mit der Windows Software MTB-Simulator (MTBS) kénnen sie absolut realistische Mountainbike Indoor-
Trainingsfahrten mit ihrem Ergometer oder Rollentrainer und einem PC durchfiihren. Die Leistung des Er-
gometers wird anhand der GPS-Koordinaten der Tour und der individuellen Konfiguration des Fahrers
(Gewicht, Leistungsfaktor, Biketyp) ermittelt und kontinuierlich an den Ergometer iibertragen. Ist also z. B.
eine Steigung zu befahren, wird die benétigte, individuelle Leistung ermittelt und der Tretwiderstand der
echten Steigung, dem Gewicht, Luftwiderstand etc. angepasst. Bei einer Abfahrt wird die Leistung bis zu
einem einstellbaren Minimalwert reduziert. Die Geschwindigkeit (und damit die Trainingsldnge!) der Tour
ist in der Grundeinstellung fest vorgegeben. Fiihlt sich der , Biker” unterfordert, kann mittels ,Gegenwind”
oder Erhéhung des Leistungsfaktors die Tour erschwert werden. Natiirlich ist auch eine Riickenwindein-
stellung oder eine Verringerung des Leistungsfaktors moglich. Mittels der 9-Gangschaltung kann die Tour
jederzeit schneller (und schwerer) oder langsamer (und damit leichter) gefahren werden. Zusétzlich kann
wahlweise eine Gangautomatik das schalten tibernehmen. Die Leistungsgrenzen und viele weitere Parame-
ter sind einstellbar und koénnen als Fahrerprofile fiir beliebig viele Fahrer abgelegt werden. Im Dynamikmo-
dus passt sich die Geschwindigkeit des Videos der Trittfrequenz an. Wird hier schneller getreten lduft das
Video schneller und die Tour wird schwerer. Wird ein Rollentrainer verwendet, wird die aktuell berechnete
Steigung des Wegs ermittelt und stindig an den Rollentrainer tibertragen. Auch hier ist eine minimale und
eine maximale Steigung in bestimmten Grenzen einstellbar. Zur Trainingskontrolle wird die umgesetzte En-

ergie in kCal angezeigt. Uber das Internet (www.mtbsimulator.de) kann man sich zu regelmésigen Online-

trainings treffen wo die bekannten Touren ,zusammen” gefahren werden und immer die aktuelle Rangfolge
im Internet abgerufen werden kann. Hier steht aber der gemeinsame Spass im Vordergrund und nicht der

sportliche Wettkampf, da die verschiedenen Ergometer sowieso nicht alle gleich die Leistung vorgeben.

Fiir einige Strecken konnen virtuelle Gegner ins Training ,eingeladen” werden. Ebenso ist fiir einige Stre-
cken ein virtuelles Zielpulsrennen méglich (s.u.). Auch das Training mit dem Crosstrainer wird untersttitzt.
Es konnen die gleichen Touren verwendet werden, allerdings wird hier die Verwendung der Langlauftou-
ren (Langlauf-Edition und/oder Langlauf Touren-DVDs) empfohlen, da hier der Bewegungsablauf sehr dhn-

lich dem (klassischen) Langlaufen entspricht.

Uber die oben erwéhnte Internetadresse kann jederzeit kostenlos die aktuelle Version der Software herun-
tergeladen werden. Um die Moglichkeiten in Ruhe vor dem Kauf testen zu kénnen kann man den MTBS
mithilfe des Registrierungsdialogs als 14-Tage Demoversion freischalten. Die Demoversion ist begrenzt auf

max. 100 GPS-Punkte pro Tour und hat keinerlei Wettkampffunktionalititen.

Natiirlich macht das fahren draussen in der Natur noch mehr Spass und der MTBS kann ein zielorientiertes
Ergometertraining auch nicht ersetzen. Viele Kunden bestétigen aber, da das Training mit dem MTB-Simu-
lator fast so kurzweilig ist wie das fahren draussen und eine Trainingsstunde ist schnell geschafft. Ein In-
doortraining mit Spassfaktor sorgt zwangsldufig dafiir, entsprechend mehr Trainingseinheiten zu absolvie-

ren.

Im Text wird auf Produkte verschiedener Firmen hingewiesen. Dabei kann es sich, auch wenn nicht extra

darauf hingewiesen wird, um eingetragene Markenzeichen der jeweiligen Firmen handeln!
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Bitte beim Training beachten

Der Pulsbereich bei dieser Art des Trainings ist (wie auch bei der Tour draussen) sehr grof. Bei langeren
Bergabfahrten ist je nach min. Watt-Einstellung kaum Energie aufzuwenden, entsprechend geht der Puls
runter. Es sind aber auch ldngere Steigungen zu bewiltigen die den Puls in Regionen bringen, die man beim
normalen Ergometertraining eher vermeidet. Hier sind je nach Leistungsfghigkeit des Bikers und des Ergo-

meters (und natiirlich der max. Watt-Einstellung) schon mal Passagen mit 400W oder mehr zu bewiltigen.

Dabher gilt: Lieber mit der einstellbaren maximalen Leistung runter (z. B. auf 200W) als sich iiberanstren-

gen!

Da die Leistung vorgegeben wird und der Ergometer den Widerstand abhéngig von der Drehzahl einstellt,
verhilt sich der MTB-Simulator im Normalmodus (ohne Dynamik) wie ein MTB mit , stufenloser Gangschal-
tung”. D. h. um die aufzuwendende Kraft nicht zu hoch zu treiben ist bergauf eher Drehzahl gefragt und ich
empfehle Drehzahlen ab 80 U/min aufwirts. Fiirs reine Krafttraining kann natiirlich auch mit langsameren
Drehzahlen und im Wiegetritt (z. B. 40 U/min) trainiert werden. Um sich mit dem System vertraut zu ma-
chen empfehle ich fiir die ersten Touren den Normalmodus zu verwenden und den Dynamikmodus anfangs

nicht zu aktivieren.

Ungewohnt, daf8 sich die Geschwindigkeit dndert obwohl man mit gleichmasigem Tritt fahrt? Der MTBS
ist (soweit uns bekannt) das aktuell einzige Virtual Reality- (VR) Trainingssystem, bei dem die GPS-Ko-
ordinaten nicht nur zur Ermittlung der aktuellen Steigung verwendet werden sondern es wird iiber die
Zeitmarken fiir jeden Punkt auch die aktuelle Geschwindigkeit mit einberechnet. Nur so werden enge

Kehren oder verblockte Passagen mit einer realititsnahen Geschwindigkeit gefahren!

Voraussetzungen fiir Installation und Betrieb

1. Daum®-Ergometer mit serieller (RS-232)-Schnittstelle oder Netzwerkschnittstelle (z. B. Ergo Bike Vita 3,
Ergo Bike 8008 TRS 3, Ergo Bike Premium 8i) . Kettler®-Ergometer mit USB oder serieller Schnittstelle.
Tacx Rollentrainer i-Magic, i-Flow (mit installierter Tacx Trainer Software) und Fortius (mit installierter
Tacx Trainer Software). Fiir neuere Tacx Trainer (Bushido, Vortex) wird nur ein ANT+ USB-Stick (z. B.
Tacx oder Garmin) benétigt. Ergo-Fit Ergometer oder Crosstrainer mit serieller Schnittstelle. Falls kein
passendes Trainingsgerit verwendet wird, ist ein ,, Offline-Modus” ohne Verbindung zum Trainingsgerét

moglich.

2. PC mit 32 Bit oder 64 Bit Windows-Betriebssystem (Windows XP, Vista, 7, 8, 8.1, 10), DVD-Laufwerk,
Internetanschlufl (nur nétig fiir die Installation, Onlinetrainings und bei Verwendung der Kartenanzei-
ge) und moderner CPU. Fiir die Installation werden ca. 4,5 GB Platz auf einem wihlbaren Laufwerk be-

notigt. Grafikauflosung: mindestens 1280 * 720 Punkte.

3. Ein passendes Anschlulkabel vom Ergometer/Rollentrainer zum PC (eventuell USB-RS232 Adapter);
Daum® Ergometer wird benétigt (auch ein Daum®-Bluetooth Adapter wird beispielsweise untersttitzt).

Bei einer seriellen Verbindung zum Daum-Ergometer ist zwingend ein passendes Kabel (z. B. von Daum
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oder von uns) nétig. Ein ,,normales” serielles Computerkabel geniigt nicht! Zum Anschluss der Ergo-

Fit Trainingsgeréte ist ein serielles Nullmodemkabel (9-polig Buchse auf 9-polig Buchse) nétig.

4. Soundsystem (wahlweise)

Installation MTB-Simulator unter Windows (XP, Vista, 7, 8, 8.1, 10)

Die Installation der Vollversion erwartet mind. 4,5 GB freien Speicherplatz, da die Videotouren auf Festplatte
kopiert werden. Sie wird wie in Windows tiblich mittels setup.exe gestartet. Um Platz auf dem Programm-
laufwerk zu sparen, konnen die Touren auch auf andere (externe) Festplatte oder einen (schnellen) USB-Stick

ausgelagert werden.

Bitte lesen sie anschliessend die Lizenzbedingungen und wenn diese bestitigt werden, wird als Installati-
onsverzeichnis (Programmverzeichnis) ,, C:\ Programme \ mtbsimulator” vorgeschlagen. Das sollte so tiber-
nommen werden. Nun den Install-Button betdtigen und man wird aufgefordert alle Anwendungen zu
schlieen. Dies sollte man auch tun um keine Fenster, die sonst evtl. im Hintergrund erscheinen, zu verpas-
sen. Anschliessend wird, wenn nétig, die Java-Laufzeitumgebung installiert. Falls eine aktuelle Java-Lauf-

zeitumgebung installiert ist, wird nur die Version ausgegeben.

Im Anschlufl wird gepriift, ob bereits ein VLC-Mediaplayer installiert ist. Wenn eine aktuelle Version instal-
liert ist - das kann (auch parallel) mittels Aufruf des VLC Mediaplayers und dort unter ,Hilfe” -> ,Uber”
tiberpriift werden (aber bitte gleich wieder beenden!) - kann dieser Punkt mittels ,Ja”, bei der Abfrage ob
der bereits installierte VLC-Player verwendet werden soll, iibersprungen werden. Ansonsten wird der VLC-

Player in einer aktuellen Version mittels Download installiert.

Moglich ist natiirlich auch der manuelle Download des Mediaplayers VLC unter www.videolan.org. In die-
sem Fall bitte diesen vorher installieren und anschliessend die Riickfrage, ob der installierte VLC-Player
verwendet werden soll mit ,,Ja” beantworten. Der VLC-Player ist unter ,www.videolan.org” und dort unter

,DOWNLOAD” bei den Binaries” zu finden. Hier Windows als Betriebssystem wéhlen und auf der folgen-

den Seite das ,, Windows self-extracting package” suchen und ,,Download” klicken. Diese selbstauspackende
Datei wird temporér gespeichert und kann anschlieSend per Doppelklick gestartet werden. Wird Firefox als
Browser verwendet, dann mittels rechter Maustaste im Downloadwindow ,, beinhaltenden Ordner anzei-

gen” auswéhlen und die Datei per Doppelklick starten.

Nun erfolgt die Abfrage ob der VCP-Treiber fiir Kettler® Ergometer mit USB Schnittstelle heruntergeladen
und installiert werden soll. Bitte nur mit Ja bestitigen, wenn ein entsprechender Ergometer verwendet wer-
den soll und noch keine Kettler®-Treiber installiert wurden. Wird ein Kettler®-Ergometer mit serieller
Schnittstelle verwendet, wird der VCP-Treiber nicht benétigt (auch wenn er mittels USB-Adapter am PC an-

geschlossen ist).

TACX Rollentrainer: Die bei den Modellen Bushido und Vortex benétigte Unterstiitzung des ANT+ Proto-
kolls wird automatisch immer mit installiert. Fiir andere Modelle (i-Magic, i-Flow, Fortius) schaltet sich der
MTBS mittels LibUSB vor die (bendtigten) Treiber der TTS-Software, wenn die entsprechende Option ange-
klickt ist. Mittels des LibUSB-Tools , install-filter-win.exe” kann diese Verbindung jederzeit ein- und ausge-

schaltet werden. Falls zwischenzeitlich die TACX Trainer Software (TTS) verwendet werden soll.
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Anschliessend werden die benétigten Dateien in das Programmverzeichnis und die Touren in ein wahlbares
Verzeichnis kopiert. Dabei wird das persénliche Profil in einem neuen Verzeichnis unter dem jeweiligen Be-
nutzer als profil.xml abgelegt. Der Pfad ist z. B. unter Windows , XP: C:\ Dokumente und Einstellungen

\ <Benutzer>\ Anwendungsdaten\ mtbsimulator\ profil.xml” oder ab Vista: , C:\ Users\ <Benutzer>\ App-
Data\ Roaming\ mtbsimulator\ profil.xml“. Allgemeine Einstellungen (Schnittstelle etc.) werden in der Datei
»settings.xml” abgelegt. Nun kann der MTB-Simulator mittels Windows-Start-Button: ,, Alle Programme” ->
,mtbsimulator” -> , mtbsimulator” gestartet werden (s.u. Training mit dem MTB-Simulator). Fiir jeden Start
des Programms wird eine Logdatei (mtbsimulator.log) im personlichen Benutzerverzeichnis (s.0.) zur spéte-
ren Auswertung erstellt. Dieses Verzeichnis ist als , mtbsimulatorwork” auch tiber den Windows-Startbutton

erreichbar und der Pfad ist zusétzlich im Programm unter ,, About” zu finden.

Installation Schritt fiir Schritt

Hier eine Zusammenfassung der einzelnen Schritte. Keine Bange es ist ganz einfach, man muf8 normalerwei-

se nur immer , weiter” klicken. Passagen mit blauer Schrift kénnen eventuell tibersprungen werden.

Zuerst wird die Sprache ausgewahlt. Der MTB-Simulator kann aktuell in deutsch und englisch installiert

werden:

Danach miissen die Lizenzbestimmungen bestitigt werden:
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nun wird nach dem Zielverzeichnis gefragt. Das sollte so iibernommen werden.
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Nun erscheint die Auswahl der benétigten Optionen. Der VLC-Mediaplayer wird fiir die Videotouren beno-
tigt und sollte, falls er nicht schon installiert ist, angeklickt bleiben. Um die Installation zu vereinfachen,
konnen nicht benétigte Trainingsgerite weggeklickt werden. Die entsprechenden Installationsabschnitte ent-
fallen dann. Bei der Installation eines Updates (aus dem Forum) kann generell alles weggeklickt werden,

da die entsprechenden Optionen schon installiert wurden.
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Nun wird die vorhandene Java-Installation tiberpriift. Ist diese vorhanden und aktuell genug, dann er-

scheint folgende Meldung;:

e

W o o8O0 11 rd B Vebgnte e bt b Py o
Pies Lew pod Bow povem oo

Falls keine aktuelle Javaversion vorhanden ist. Wird die benétigte Version automatisch installiert nach einer
entsprechenden Meldung. Die Java-Installation erfolgt dann automatisch und man kommt danach zum fol-

genden Schritt.

Wenn ,, VLC Mediaplayer installieren” angeklickt wurde, wird gepriift, ob der vom MTB-Simulator fiir die
Videodarstellung benétigte Videolan VLC-Mediaplayer schon installiert ist. Wenn ja kann entschieden wer-
den, ob die installierte Version beibehalten werden soll. (Falls der bereits installierte VLC verwendet wird
und wihrend des Trainings kein Videobild erscheint, dann bitte die Installation erneut und inkl. VLC durch-

fithren.)
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Diese Abfrage erscheint immer, wenn bereits ein VLC installiert ist. Ist die installierte Version dlter, dann bit-

te die neuere Version installieren. Im Zweifelsfall mit Nein betétigen, dann wird die vorgesehene Version
installiert.
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Auch hier muf zuerst das Lizenzabkommen bestitigt werden und anschlieend wird nach der Auswahl der

Komponenten gefragt (einfach belassen und ,, Weiter”).
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Auch das Zielverzeichnis sollte so belassen werden, sonst wird der VLC nicht vom MTB-Simulator einge-

bunden. Danach werden die Dateien entpackt und installiert:

Die Installation des VLC ist nun abgeschlossen und der VLC-Player sollte wegen der folgenden Nachfrage

einmalig gestartet werden. (Alles so belassen und auf , Fertig Stellen” driicken).
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Bei der folgenden Abfrage kann man die Benachrichtigung fiir Updates aktivieren. Wir empfehlen beide Op-

tionen abgeschaltet zu lassen.
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War bei den Optionen , Kettler Trainingsgeréte unterstiitzen” nicht angeklickt, kann der folgende Abschnitt

tibersprungen werden.

Das folgende ist nur interessant wenn ein neuerer Kettler®-Ergometer (mit USB-Schnittstelle hinten am
Cockpit) angeschlossen werden soll. Falls sie schon einen funktionierenden Treiber installiert haben (z. B.

wenn sie Kettler-World-Tours® verwenden), konnen sie den folgenden blauen Abschnitt auch tiberspringen.

—

b A -

R el e L R e I |
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| .,_,'L,,_I U '

Bei ,Ja” erfolgt die Installation des VCP-Treibers von Silicon Laboratories. Hier bitte beachten: Der Kettler®-

Ergometer darf noch nicht am PC (oder Notebook) angeschlossen sein!

Auch hier sind die Lizenzbestimmungen zu bestétigen und das Zielverzeichnis sollte so belassen werden.

Die Installation des Treibers beginnt nach Betdtigung des , Install“-Buttons und ist auch schnell beendet.

Es muss noch der Chipsatz-Treiber (CP210x) installiert werden. Das , Hakelchen” bei , Launch the CP210x...”

unbedingt lassen.
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Die Chipsatz-Treiberinstallation ist zwar gleich beendet... Aber danach lauft die Installation des VCP noch

etwas weiter.

Wenn bei den Optionen , Tacx iMagic und Fortius unterstiitzen” markiert war, dann erfolgt nun die In-

stallation der TACX-Filtertreiber:
P —
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4

Der Rollentrainer (das Cockpit) wird an einen freien USB-Anschluf8 angeschlossen. Achtung: Im Training
sollte auch immer diese USB-Buchse verwendet werden, sonst kann evtl. keine Kommunikation aufge-

baut werden!

Hier nun ,, Install a device filter” auswihlen und weiter mit Next >
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Nun muf das Tacx Device ausgewihlt werden (hier: , Imagic VR-interface”) und der Filtertreiber wird ins

System eingebunden.

Devvcn Sebecton

Conrect your device and solect & fron the ket of urftared devices bobw. ¥ your
devon et ktad, & nay abeady b fhared, be n 3 "dwerkecs” 2ate, o
Wongatbin wth e Banky w3 1R Biver

Haedrwe T Dwiw e -
W Oackob gt SHIO e 0100 USBHD aman Frewtace Dece) (81
v () ped N0 sev WULT (P8 Masvorcowtor v b "
Wi 045 pub G714 0ev (0O USBHD (s Itefaie Deie) (81
W 04%a pud G700 v O0GD Morosoft Travcoiver v 10wy, M
W 500 oo 1904 spv- 0000 Ivage W avafae Ta

Anschliessend bitte das Cockpit wieder abstecken:
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Im Anschlufl werden die Touren als Standard ins Programm-Unterverzeichnis ,touren” (z. B. c:\program—
me\ mtbsimulator\ touren) kopiert. Dazu kommt erstmal ein Hinweis, daf gleich das Tourenverzeichnis

ausgewdihlt werden kann:

Bemm bdea lodbey mmd da Vimsenivion bma g B8
L N

B L e T PR

L LT e )
pesv

Danach kommt der eigentliche Verzeichnisauswahldialog. Hier ist zu beachten, da§ das Tourenverzeichnis
viel Platz beanspruchen kann (z. B. wenn im Lauf der Zeit weitere Touren dazukommen). Wenn man also
auf einem anderen Laufwerk oder Partition (D:, E: oder externem Laufwerk oder Netzwerklaufwerk) mehr

Platz hat als auf C:, dann ist dieses Laufwerk auszuwéhlen. Es kann auch gleich ein zusétzliches Verzeichnis
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erzeugt werden. Um bei neueren Windows-Versionen beim tibernehmen von neuen Touren nicht jedesmal
Administratorberechtigung zu benétigen, empfehlen wir hier ein neues Unterverzeichnis am besten direkt

unter C: anzulegen (z.B. C:\ touren).
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("wn'w—-—:--_'r - o -

T IV e w0 e e vevhle bend n-’

Kopieren von J [lementen (4,28 GB)

con DVO - Dapan VD Lpat » nach tousen

gl e I Mheses A1 2] Snntes (etinden

¢ —
MR R T e | Addrnithen

... bis endlich diese Meldung kommt:

K3 Wb h.uumj it
— S
0 Do Sestslivnim des MITE “avvdddors ol sboges Mo ion

Das wire geschafft!

Installation einzelner Touren

Einzelne Touren werden auf DVD geliefert. Die Tourendateien (Video+GPX-Datei) bitte manuell in das Tou-
renverzeichnis kopieren. Es wird entsprechend den Angaben auf der DVD freier Platz auf der Festplatte be-

notigt.

Installation eines Tourenpakets

Die Tourenpakete bestehen aus mehreren zusitzlichen Touren, geliefert auf einem USB2/USB3-Speicher-
stick. Die Installation lauft analog ab wie bei der DVD. Es wird allerdings entsprechend mehr freier Platz auf
der Festplatte bendotigt. Die Touren kénnen auch direkt vom UBS-Stick gestartet werden, dann ist aber evtl.

der Tourenpfad im MTBS zu dndern wenn man wieder eine der Standardtouren fahren will.
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Installation des USB-seriell Adapters (M-CAB, DELOCK)

Bitte in jedem Fall zuerst die Treibersoftware installieren und anschliefend den Adapter anschliefien!

Es kann die auf der CD-ROM enthaltene Treibersoftware verwendet oder ein aktuellerer Stand vom Herstel-
ler geladen geladen und installiert werden. Es installiert sich dann die neue serielle Schnittstelle als COMx

(z. B. COM5) und sie kann im MTB-Simulator Konfigurationsdialog ausgewéhlt werden.

Die Technik des MTB-Simulators

MTB-Simulator

Der MTB-Simulator wurde komplett in Java mittels JFACE und SWT mit dem Entwicklungssystem Eclipse
entwickelt.

Der Media-Player VLC

Der hier verwendete VLC Media Player ist ein freier Media Player, der sowohl Audio und Videocodes unter-
stiitzt als auch DVDs und verschiedene Streaming-Protokolle wiedergeben kann. Der Player ist als Rahmen-

programm zu sehen, der diverse Videocodecs unter einer Oberfldche vereint. Das Programm steht unter der

GNU General Public License und kann somit frei verwendet werden. Die Lizenzbestimmungen, neueste

Versionen und die Quelldateien kénnen unter www.videolan.org heruntergeladen werden. Der MTB-Simu-

lator ist auch ohne VLC-Player lauffihig, es muf8 dann aber auf Video- und Audiounterstiitzung verzichtet

werden und es kann nur die reine GPX-Tour nachgefahren werden.

Der Registrierungsdialog

Wenn beim Start des MTBS kein giiltiger Regis- o 5

trierungscode in der Datei settings.xml gefun- I

D o (P wnd Ser Naveern srtragen D Pageavarung Lore Sewtl o “oliige

o ot Gee grrareten Lalat e Malnde 4 wadged #i0 0 oot Ve

den wird, dann startet automatisch die Regis- " O e - Tour Frevctonte s e Sumevarion swatos
trierung. Sie konnen hier direkt online mithilfe
ihrer Seriennummer registrieren oder falls keine | seymwusy ,... imed | [Dow
standige Internetverbindung besteht, einen - el bbbt atsstoiteletenansbict s
Emailtext mit den bendtigten Daten generieren
lassen. In dem Fall wird der Text gleich in die e =
Zwischenablage tibernommen und sie kénnen

den Text mit ihrem Email-Client an die Adresse

mail@mtbsimulator.de senden. In dem Fall bekommen sie einen Registrierungscode zurtickgesendet, den sie
bitte mithilfe der Zwischenablage (Strg-C -> Strg-V) in das Feld Code tibernehmen und die Registrierung mit
OK verlassen. Bei der Online-Registrierung (und auch bei der Demo-Freischaltung) wird das Feld Code au-
tomatisch gefiillt und sie kénnen, nachdem das Feld gefiillt wurde, den Dialog verlassen. Es werden auer
der Seriennummer und dem eingetragenen Namen keine weiteren personlichen Daten gespeichert. Bei Frei-

schaltung als Demoversion konnen sie 14 Tage lang testen und nach Ablauf erscheint wiederum der Regis-

Seite: 11


http://www.videolan.org
mailto:mail@mtbsimulator.de

trierungsdialog mit der Moglichkeit wieder eine 14-Tage Demoversion freizuschalten. Dies ist auch offline
moglich. Die Demoversion ist auf 100 GPS-Punkte pro Tour beschrinkt und sie werden beim Start auf den
Democharakter der Installation hingewiesen. Der Wettkampfdialog (s.u.) ist nicht vorhanden und damit

auch keinerlei Wettkampffunktionalitdten (virtuelle Mitfahrer, Netzwerktraining, Onlinetraining etc.).

Verwendete JAVA-Klassen und Objekte

SWT

Das Standard Widget Toolkit ist eine Bibliothek fiir die Erstellung grafischer Oberflichen mit Java. Es

kapselt native grafische Elemente des Betriebssystems (z. B. Windows, Linux oder MAC OS) fiir die Pro-

grammiersprache Java.
JFreeChart

Ein Framework fiir Java mit dem auf einfache Weise Diagramme erstellt werden kénnen. Hier in diesem Pro-
jekt wird es zur Darstellung des Hohenprofils verwendet. JFreeChart unterliegt der LGPL (Downloadadresse

s.u).

RXTX

Freie Implementierung von Steuerungsklassen fiir die serielle Schnittstelle.
mtbs

Eigene Klassen des MTB-Simulators. Es beinhaltet die benétigten Klassen und Icons etc. Diese Jar-Datei wird

in der Datei mtbsimulator.exe gekapselt.
Jawin

Jawin besorgt auch die Anbindung ans Betriebssystem insbesondere unterstiitzt es Aufrufe anderer Kompo-
nenten mittels Microsofts Component Object Model (COM) und direkte Aufrufe von Modulen die in DLLs

(Dynamic Link Libraries) eingebunden sind.
Libusb

Libusb, zusammen mit LibusbJava erméglicht den Zugriff auf vorhandene Treiber vom Userspace aus. Li-
busb unterliegt der LPGL, LibusbJava der GPL (Downloadadresse s.u.)

Die unterstiitzten Ergometer, Rollentrainer und Crosstrainer

Daum® Ergometer und Crosstrainer

Es werden alle Geréte (Ergometer und Crosstrainer) mit serieller Schnittstelle (9 polige Buchse und Klinken-

buchse) oder Netzwerkschnittstelle unterstiitzt.
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ERGO-FIT® Ergometer und Crosstrainer

Es werden alle Gerite mit serieller Schnittstelle (9 polige Stecker) unterstiitzt.

Kettler® Ergometer und Crosstrainer

Es werden die meisten Kettler Gerate mit serieller und USB-Schnittstelle unterstiitzt. Gerdte mit Bluetooth-

Schnittstelle werden aktuell nicht angesteuert.

Tacx® Rollentrainer

Es werden alle Tacx VR-Rollentrainer des Typs Bushido, Vortex, Fortius und iMagic unterstiitzt. Fiir die alte-
ren Modelle iMagic und Fortius werden die Treiber der Tacx Trainer Software benétigt, fiir die neueren Rol-

lentrainer (Vortex, Bushido) ist keinerlei zusétzliche Software nétig. (Der Typ Genius ist in Vorbereitung)

Ergoline® Ergometer
Die Ergoline Schnittstelle ist aktuell im Betastatus und es kann zu Ubertragungsfehlern kommen. Es ist ge-

plant, Ergoline Ergometer iiber serielle Schnittstelle und USB (virtueller COM-Port) anzusteuern.

Die aktuelle Liste aller unterstiitzten finden sie unter: http://www.mtbsimulator.de/features. Ist ihr Gerit
nicht aufgefiihrt, bitte einfach per eMail nachfragen.

weitere unterstiitzte Geréte

Der KICKR Powertrainer wird mittels drahtlosem ANT+ Protokoll (z. B. mittels Garmin-USB Stick) mittels

Vorgabe der Leistung angesteuert. Es wird die Gangschaltung des montierten Bikes verwendet.

Der Cyclus2 Recordtrainer kann mittels Originalprotokoll (Vorgabe der Steigung) und auch mittels Ergo-
lineprotokoll (Vorgabe der Leistung) angesteuert werden. Es stehen dazu zwei Konfigurationssétze in der

Gerdteliste bereit.

Kommunikation mit dem Ergometer, Crosstrainer und Rollentrainer

Die verschiedenen Trainingsgerite werden mit unterschiedlichen Protokollen vom MTBS angesteuert.

Wenn in der Profildatei (Standarddatei: settings.xml) eine Schnittstelle (COMx, LAN) eingetragen ist, dann
wird beim Start der Software versucht die Kommunikation mit dem Ergometer aufzubauen. Ist der Verbin-
dungsaufbau erfolgreich, dann wird die Seriennummer (serielle Verbindung) bzw. die Version des verwen-
deten Protokolls (LAN Verbindung) in der Caption-Zeile (ganz oben im Programmfenster) angezeigt. Bei
Kettlergerdten wird ein vierstelliges Kiirzel (z. B. SD1R) entsprechend dem Cockpit und Firmwarestand aus-

gegeben.

Beim Training wird die vorgegebene Leistung laufend an den Ergometer tibermittelt. Bei manchen Geriten
ist das nur in 5 W-Schritten méglich. Die Leistungswerte kénnen daher etwas abweichen. Werden Leis-
tungswerte vorgegeben, die zu hoch fiir den Ergometer sind (z. B. iiber 400W beim Daum Fittness Bike

2002), dann begrenzt dieser die Leistung auf den maximalen Wert (in dem Fall 400W).
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Beim Kettler®-USB Anschlus8 ist die virtuelle Schnittstelle (z.B. COM 3) einzugeben, die beim Anschluf8 des
Gerits auf dem PC angezeigt wird. Der virtuelle COM-Anschluf ist auch im Gerdtemanager zu finden unter
~Anschliisse” z. B. als: ,Silicon Labs CP210x USB to UART Bridge (COM3)” (aber nur, wenn der Ergometer

angeschlossen und eingeschaltet ist.

Bei Tacx-USB Anschlufl (und nur in diesem Fall!) ist im MTB-Simulator USB als Schnittstelle auszuwé&hlen.
Bei den Rollentrainern mit drahtlosem ANT+ Protokoll (Bushido, Vortex) wird automatisch nach der Aus-
wahl ANT+ als Schnittstelle vorbelegt.

Technik der Tourenvideos

Die ersten Tourenvideos wurden erstellt mit einer Pacelog Helmkamera BC2155EXV (550 TVL, 3.6mm Weit-
winkel), JVC-GR-D70 Mini-DV Camcorder und mit einem MacBookPro mittels iMovie bearbeitet und als
MPEG-4-Video (H.264) im Format 960*540 Pixel exportiert. Die neueren (HQ- und HD-) Touren wurden mit
einer digitalen Actionkamera direkt im HD-Format (bzw. Full-HD) aufgezeichnet und mit Final Cut Pro X

bearbeitet. Die GPS-Daten mit einem Garmin Bikecomputer aufgezeichnet und manuell nachbearbeitet...

Soundunterstiitzung

Mit Musik macht das Training viel mehr Spafl! Da aber aus lizenzrechtlichen Griinden keine vertonten Vi-
deotouren im Lieferumfang enthalten sind, wurde die Moglichkeit implementiert, einen zusétzlichen Audio
(z.B. MP3-) Player anzusteuern. Als Audioplayer wird wiederum der VLC-Mediaplayer mit seiner nativen
Oberfldche verwendet. Wenn der VLC-Mediaplayer mittels VLC-Buttons des MTB-Simulators gestartet

wird, dann sorgt der fiir die Ansteuerung (Start/Stop/Pause) der Musik, wenn das Video gestartet oder an-
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gehalten wird. Im VLC-Mediaplayer kann eine Playliste angelegt oder eine WinAmp-Playliste (.m3u-Datei)
eingelesen werden. Selbstverstandlich kann der VLC-Mediaplayer (oder ein anderer Player) auSerhalb des

MTBS gestartet werden, wenn keine Unterbrechung der Musik in den Pausen gewtinscht ist.

Training mit dem MTB-Simulator

Die Oberflache

Die Oberflidche des MTBS besteht aus der Haedline (Caption) in der wie oben erwédhnt beim Training Infos

zur Version und Schnittstelle zum Trainingsgerit stehen. Darunter ist die Mentizeile, die die Punkte:

Datei = Tour laden und Umschalten auf CSV- oder Onlinetraining
Ansicht = Umschalten der Ansicht, Konfiguration

Steuerung = Gangschaltung, Wind, Leistungsfaktor, vor/zurtick etc.
Hilfe = (diese) Dokumentation, About-Infos

...umfasst.

Darunter kommt die Toolbar, in der einige Funktionen direkt per grafischem Button aufgerufen werden
konnen. Die Toolbar enthilt auch den Tournamen, Schieberegler fiirs , vor-“ und , zurtickspulen”, Bikerprofi-
lauswahl, Windeinstellung und das MTBS-Logo. Darunter kommt dann das Video und in der Grundansicht
darunter die grafische Anzeige fiir Hohenprofil und Grundgeschwindigkeit mit Positionsanzeige (in Cyan).
Neben der Grafik ist die photorealistische Ganganzeige bei der die Kette bei kleineren Gangen blau, Nor-
malgang griin und gréfieren Gangen rot eingefdrbt werden. Wird die Kartenanzeige in der Konfiguration
aktiviert, dann wird die Open-Street-Map Kartenanzeige (OSM) rechts neben dem Hoéhenprofil angezeigt.
Unter den Anzeigen befinden sich die 8 Wertetafeln. Mittels Button , Ansicht wechseln” (oder ,..”-Taste)

werden die sieben Anzeigemodus ,durchgeschaltet”:

A) Grundansicht wie oben dargestellt:

B) oben Videoansicht ganz grof, darunter die Wertedisplays (ohne Grafik und Ganganzeige):
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D) Wertedisplays rechts und links, Video gro8 und darunter eine verkleinerte Grafik und Ganganzeige:
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F) Video klein unten (wenn aktiv), dafiir Kartendarstellung (bzw. Ganganzeige) grofs, (ideal fiir reine GPX-

Touren).:

G) Video in , Vollbilddarstellung”, ohne Wertedisplays, ohne Grafik- und Ganganzeige. Anzeige von Stei-

gung, Leistung, Geschwindigkeit und Restkilometer im Video transparent unten mittig:

FPETS T=

Zusitzlich zur Umschaltung der Ansichten kann mit Hilfe der ESC-Taste (bzw. ,,/“) der Fensterinhalt als
Vollbild (ohne Toolbar und Windowsrahmen dargestellt werden. Damit kann z. B. bei Beamerbetrieb nur das
Video (inkl. eingeblendeter wichtiger Werte (s.o. bei Ansicht-,G”) dargestellt werden. Nochmaliges betdtigen
von ESC schaltet diese Vollbilddarstellung wieder zurtick.

Die zuletzt eingestellt Ansicht bleibt immer erhalten und wird beim néchsten Start des MTBS wieder ver-

wendet.

Die Wertedisplays
Alle Wertedisplays sind prinzipiell gleich aufgebaut:
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Jedes Wertedisplay besteht aus einer Uberschrift, dem Hauptwert (der teilweise farblich hinterlegt wird) und
weiteren maximal 4 zusitzlichen Wer
U berschrift ten, die thematisch zum Hauptwert pas-
sen. Hier beim Beispiel der RPM-Anzei-
Kurbel (1 /min) ge ist es der Mittelwert, Maximalwert,
aktueller Gang und die Kurbelumdre-

Hauptwert

hungen bei der Tour (wenn in der TCX-

Datei vorhanden, normalerweise z. B.
Wert1 Avg. 90 Gang 7 Wert 2  bei GPX-Datei = 0).

Wert3  Max 90 Tour Q Wert 4 Der MTBS verwendet 8 Wertedisplays

fiir Leistung, Puls, RPM, Geschwindig-
keit,

Strecke, Steigung, Trainingszeit und Energie.

Training mit dem Ergometer / Crosstrainer

Nach dem ersten Start des Programms wird die im persénlichen Anwenderverzeichnis (s.0.) erwartete Fah-
rer-Profildatei (Standard.xml) und die Datei fiir die allgemeinen Einstellungen (settings.xml) eingelesen und
als Biker: ,,Standard” angezeigt. Es kann natiirlich anschliessend ein anderer Biker ausgew&hlt werden. Sie
konnen auch Bikerprofile fiir verschiedene Schwierigkeitsgrade (z. B. ,, Erwin160” fiir Grundlast = 160W)

anlegen.

Mit diesem Fahrer werden einige wichtige Konfigurationsdaten (z. B. Gesamtgewicht, max. Leistung etc.)
festgelegt. Es muss nun aus dem Tourenverzeichnis eine Tour, bestehend aus dem Video (.m4v-Datei) und
den GPS-Koordinaten (gleichnamige .m4v.gpx-Datei) ausgewahlt werden. Die Auswahl erfolgt mit der
Auswahl des Videos (.m4v-Datei), die GPS-Koordinaten werden automatisch geladen. Es besteht auch die
Moglichkeit nur eine GPX-Datei oder TCX-Datei (GPS-Koordinaten) auszuwéhlen. Dazu mufl im Dateidia-
log unten als Auswahl ,,GPX/TCX Dateien” statt ,, Videodateien” ausgewihlt werden. GPX/TCX-Dateien
konnen selbst aufgezeichnet worden sein oder aus dem Internet heruntergeladen (z. B. von www.gps-tour.-
info) werden. Bei den GPX/TCX-Dateien ist zu beachten, daf mindestens die folgenden Tags fiir jeden

Trackpunkt vorhanden und mit (sinnvollen) Werten gefiillt sein miissen:

<trkpt lat=... lon=...> = Langen- und Breitengrad sind normalerweise immer vorhanden
<ele> = Hohe
<time> = Zeitpunkt im Format 2010-05-24T11:45:50

Die Gangschaltung ist auch bei reinen GPS-Touren aktiv und man kann damit schneller oder langsamer fah-
ren. Ebenso kann man mit dem Schieberegler vor- und zuriickspringen. Ubrigens kann man auch nur das
Hohenprofil abfahren, wenn man z. B. zum trainieren fernsehen will...

Das Hohenprofil der Tour wird anschliessend unten angezeigt.

Der Fahrer fihrt die Tour normalerweise mit der fest vorgegebenen Geschwindigkeit des Videos. Mittels der
Wind-Comboxbox in der Mitte kann man deshalb (wenn es zu leicht oder zu schwer ist) Riickenwind (+)

bzw. Gegenwind (-) einstellen. Die Windstidrke und Windgeschwindigkeit wird entsprechend angezeigt.
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Windstérke 1 ist kaum zu bemerken, Windstarken ab Stufe 2 erschweren, bzw. erleichtern das Training ent-
sprechend. Man kann nattirlich jederzeit die Windstirke (Windgeschwindigkeit) dndern und damit z. B. bei

Bergabfahrten oder auf der Ebene hohere Leistungen zu fahren.

Mit Hilfe der ,,Schaltung” (+/- Tasten) kann die Tour schneller (htherer Gang bis max. 9. Gang) gefahren
werden. Das Video lduft entsprechend schneller und die Leistung ist entsprechend hcher. Wenn ein niedri-

ger Gang (bis min. 1.Gang) eingelegt wird, dann lduft die Tour entsprechend langsamer und auch leichter.

, Ubersetzungsverhltnis” der 9-Gangschaltung:

0,6 0,7 0,8 0,9 1 1,1 1,2 1,3 1,4

Einige der Bedienungselemente kénnen , um den Griff zur Maus zu vermeiden, auch per Tastatur angew&hlt
werden (Klammerwerte und Zahlen sind zusitzlich tiber Nummernblock (=MTBS-Fernsteuerung) erreich-
bar:

A() F K B (7) * 0 T
Ansichts Tour Konfigurat | Bikerprofil Start / Leistungsv Stop
wechsel | auswéhlen ion auswahlen Pause orgabe

ein/aus

1 4/6 Vv (8) Z(2) c) U@®) (/)
Wind Leistungsf vor zurlick Sprung Sprung Vollbild
indern aktor +/- vor zuriick

5 (+) -) (Bild auf) (Bild ab)
Gang- hoherer | niedrigere OSM: OSM:

automati Gang r Gang
5 hoher runter

Voraussetzung fiir die Tastaturbedienung ist immer, daf8 der MTB-Simulator als aktives Window ange-

wihlt ist.

Wird die Gangautomatik aktiviert (fest in der Konfiguration oder temporar im Training mittels Taste ,5),
dann wird beim erreichen der einstellbaren oberen Grenze herunter- bzw. beim unterschreiten der unteren

Grenze automatisch heraufgeschaltet.

Wird der Dynamikmodus aktiviert, dann wird die Framerate des Videos an die aktuell gefahrene Geschwin-

digkeit, bzw. an die aktuelle Trittfrequenz (je nach Trainingsgerit s.u.) gekoppelt.
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Mit der Taste ,,0” (Fernbedienung oder Tastatur) kann die Leistungsansteuerung temporéar abgeschaltet wer-
den und man kann manuell am Ergometer (bzw. Crosstrainer) die Leistung vorgeben. Ein nochmaliges beta-

tigen von ,,0” schaltet die Leistungsvorgabe wieder ein.

Bedienung des Ergometers

Bei der Bedienung des Ergometers hier am Beispiel des Daum Ergo Premium 8i ist folgendes zu beachten:
Nach dem einschalten, hochfahren und einlegen der SD-Karte ist der Ergometer im Modus ,manuelles Trai-
ning”. Das sollte nicht gedndert werden. Der Ergometer ist direkt mit dem PC tiber ein Cross-Over-Kabel
oder mittels Patchkabel mit dem Switch oder Router zu verbinden. Ergometer mit serieller Schnittstelle wer-
den mit dem entsprechenden seriellen Kabel mit dem PC verbunden (Achtung: es sind unterschiedliche Ka-

bel fiir Daum- und Kettler Gerate notig).

Zur Ermittlung des Pulses sollte ein Brustgurt angelegt werden (kann natiirlich meist auch entfallen). An-

feuchten der Sensoren macht den Pulsmesser sofort aktiv.

Nach dem Start des Trainings kann der Biker den Tretwiderstand wie beim ,normalen” manuellen Training
tiber die Kurbeldrehzahl beeinflussen. Ist eine hohe Leistung zu bewiltigen, sollte eine entsprechend hohe
Drehzahl (etwa im Bereich 90-100 RPM) ,, gefahren” werden. Dies entspricht einer Schaltung mit unendlich

vielen Gingen, da man ja den Widerstand tiber die frei wéhlbare Drehzahl beim treten einstellt.

Die Geschwindigkeits- und Streckenangaben entsprechen dem im Ergometer eingestelltem Radtyp und sind

hier zu ignorieren.

Personliche Wattobergrenzen und Pulsobergrenzen schaltet man auf dem Trainingsgerit am besten aus, oder

stellt sie hoher ein als in der MTB-Simulator Konfiguration.

Sind am Ergometer Pulsobergrenzen fiir das jeweilige Fahrerprofil eingestellt, dann kann es sein, daf3 der
Ergometer die Leistung automatisch verringert und zeitweise keine Leistungsvorgabe vom MTB-Simulator
erfolgt. In diesem Fall bitte die Pulsobergrenzen erhdhen, die maximale Leistung im MTB-Simulator verrin-

gern oder die Tour mit niedrigerem Gang oder mit Riickenwind fahren.

Modusvorgabe beim Kettler Ergometer / Crosstrainer

Beim einschalten des Trainingsgerétes ist bei den Kettlergeriten automatisch als Standard der "Count-Up"
Modus aktiv. Dieser Modus ist zu belassen und sollte nicht gedndert werden. Bei neueren Gerdten mit meh-

reren Fahrerprofilen wird aktuell nur das Gast-Profil vom MTBS verwendet.

Training mit dem Cyclus2 Recordtrainer

Bei diesem Trainingsgerat wird das eigene Rad montiert und die Schaltung auf "Kette rechts", d.h. groites

Kettenblatt und kleinstes (oder zweitkleinstes) Ritzel fest eingestellt.
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Nach dem Einschalten des Recordtrainers miissen am Gerit die Daten von Fahrer und Bike eingegeben wer-

den:

Kurbellange in mm:
Radumfang in mm: 205
Gewicht in kg:

Am Rad eingestellte Basisabersetzung

Kettenblatt vorn:
Zahnkranz hinten:

Simulierte Ubersetzung

Kettenblatt vorn: 4

[Raddaten SNl Sootaaten

Name
Schaidt
Yorname

Pruno

|

Goburtsdatum:
Geschedht: [Mesn
Koepergewicht in kg: 89,0
Koeporgrdfle i m;
Widerstandsflache in m?:
widerstandsbemert:

Traimingsplottform
keine

o
-
L >

Zahnkranz hinten:

Gl L

Benut zername Kennwort

Im Unterschied zur MTBS-Konfiguration wird bei den Sportlerdaten die Widerstandsfldche und der Wider-

standsbeiwert getrennt festgelegt. Um gleiche Berechnungsverhiltnisse zu schaffen (s.u.) sollte hier als Pro-
dukt der Cwa-Wert, der im MTBS eingestellt ist, auch eingestellt werden (0,44 * 0,795 = 0,35).

Alternativ kénnen die Einstellungen auch vom angesteckten USB-Stick geladen werden:

(.",'(IuSZ

00:00:00,00 g remy e

Externer Datentrager (USB-Stick)

Soeicharaats 1900, 7 MB gesamt davon 1533,8 MB Frei

Schmidt, Bruno

03.05.2013 17:39:36
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Danach ist das Gerét einsatzbereit und wartet auf den Start des Trainings, der hier vom MTBS vorgegeben
wird. Fiir die Ansteuerung des Cyclus2 gibt es zwei Moglichkeiten, die in der Konfiguration des MTBS ein-

gestellt werden konnen:
1. Leistungsvorgabe iiber Ergoline kompatible Befehle:

In der Einstellung "Cyclus2 Ergoline" wird der Cyclus2 analog den Ergometern anderer Hersteller tiber die
Vorgabe der Leistung angesteuert. Die Berechnung erfolgt rein tiber den MTB-Simulator und sie kénnen die
Trittgeschwindigkeit beim Training beliebig variieren. Der Cyclus2 berechnet in dem Fall den Widerstand
anhand der Leistungsvorgabe und div. weiterer Parameter. Die virtuelle 9-Gangschaltung des MTBS ist aktiv
und kann auch tiber die Cyclus2 Lenkertaster (bei USB-Anschluf8 direkt an den PC anschliessen!) verwendet
werden. Sie konnen sowohl mit Dynamik (Videogeschwindigkeit ist abhidngig von den Kurbelumdrehungen
und aktuellem Gang) als auch ohne Dynamik (Videogeschwindigkeit nur abhingig vom eingelegten Gang)
trainieren. Die angezeigte Geschwindigkeit des Cyclus2 kann hier stark von der MTBS-Geschwindigkeit

abweichen (analog wie z.B. beim Daum-Training)!
2. Steigungsvorgabe tiber natives Cyclus2 Protokoll:

In diesem Modus wird, dhnlich wie bei TACX Rollentrainern, die aktuelle Steigung der Strecke stindig an
den Cyclus?2 tibermittelt und der Cyclus2 ist verantwortlich fiir die Berechnung des Lastwiderstandes. Die
im MTBS angezeigte Leistung zeigt die vom Cyclus2 berechnete Leistung und im gleichen Anzeigedisplay
(unter "Calc") sehen sie wie der MTBS in der Situation die Leistung aktuell vorgeben wiirde. Der Dynamik-
modus ist im MTBS hier immer aktiv und die Geschwindigkeit des Videos dndert sich abhéngig vom Ver-
héltnis der vom Cyclus2 iibermittelten Geschwindigkeit zur eingefahrenen Geschwindigkeit. Im entspre-
chenden Anzeigedisplay sehen sie grof3 die vom Cyclus2 tibermittelte Geschwindigkeit und rechts daneben
(unter "Tour") die zu diesem Zeitpunkt gespeicherte Tourgeschwindigkeit. In diesem Modus ist die MTBS 9-
Gangschaltung deaktiviert und sie schalten, am besten tiber die optionalen Lenkertaster, mit der virtuellen
Schaltung des Cyclus2. Es werden folgende Ubersetzungsverhiltnisse abhéngig vom Radtyp fest vorgege-

ben:
Mountainbike: 27 Génge, vorne: "22,32,44", hinten: "11,12,14,16,18,21,24,28,32"
Rennrad: : 20 Ginge, vorne: "39,53", hinten: "11,12,13,14,15,17,19,21,24,28"

Die photorealistische Ganganzeige des MTBS zeigt den eingelegten hinteren Gang zusétzlich an. Diese An-
zeige ist allerdings aktuell auf 9 Génge begrenzt und beim Rennrad wird das grofite Ritzel daher nicht ange-

zeigt.

Als Interface wird aktuell nur die Netzwerkvariante (LAN bzw. WLAN) unterstiitzt, da diese Schnittstelle
moderner und leistungsfihiger als die serielle Anbindung ist. Die Netzwerkadresse (IP-Adresse) wird im
Feld unterhalb der Schnittstelle (Interface) im Format 123.123.123.123 im Konfigurationsdialog des MTBS

N
N
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eingegeben. Sie konnen die dem Cyclus2 zugewiesene Infocmation =
Netzwerkadresse am Gerit unter ,, Informationen” Version 4,2.4559,23911
abfragen. ( U( l- u‘ 2
. ROM slebtronk- GmbH, 2006-2012
Es wird erwartet, daf3 sowohl der PC, bzw. das Note- s Lot Leec —
. . Sersenmummer : (212-10020-00541
book, als auch der Cyclus2 im gleichen Subnetz (an WindowsCE: CE600; 05.10.2010; 8:33:51,78
einem gemeinsamen Switch oder Router angeschlos- A DR IS OSI ROSssLiT=0
sen) sind. Der Cyclus2 bekommt seine Netzwerk- Netzwerkadapter:
adresse liber das DHCP-Protokoll zugewiesen. Die Physkaksche Adresse: 64-02-41-00-48-30
o L. . . Adresstyp: DHCP
Moglichkeit einer direkten Vorgabe dieser IP-Adresse IP-Adresse: 192.168.0,193
. . : 255.255.255.0
ist uns aktuell nicht bekannt. Standardgatewsy: E 168.0.1
Werden wihrend des Trainings blinkende Werte auf (] informationen auf UsB-Stick speichern

dem Cyclus2 angezeigt, dann ist das ein Zeichen da-
fiir, da die vorgebenen Werte nicht eingehalten werden kénnen. Das tritt z. B. bei htheren Leistungen im
Wiegetritt auf aber auch wenn bergab niedrige Leistungen bzw. negative Steigungen bei héheren Trittfre-

quenzen vorgegeben werden.

Nach dem Training, bzw. am Ende der Trainingstour, kann die vom Cyclus2 automatisch berechnete Aus-
wertung auf einem angeschlossenen USB-Stick abgespeichert werden. Auch der Ausdruck direkt vom Cy-
clus2 Cockpitcomputer ist jetzt moglich. Erst beim Start einer neuen Tour werden die Trainingsergebnisse

auf dem Cyclus2 iiberschrieben.

00:26:16,22

Sesarmt

Leistung  Pedalivaft  Arb. Herz  Ubersetzung  Tretfrequ,  Geschwand,
[w] [N] [8)] [m] [1jmin] [kmyh]
&8 46 4+ 7,52 41 18,5
<00 417 212 7.52 128 57,9
267 1%4 103 7,52 99 “.5
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Training mit dem Tacx-Rollentrainer

Beim Training mit dem Rollentréger sind einige Unterschiede zum Ergometertraining festzuhalten:

1.

Es wird bei den Typen Fortius, i-Flow und i-Magic eine installierte Tacx Trainer Software (Version 2.x, 3.x,

4.x) vorausgesetzt

. Es mufl immer die gleiche USB-Schnittstelle verwendet werden ansonsten wird der Rollentrainer nicht

erkannt.

. Bei den Typen Bushido und Vortex wird ein ANT+ USB-Adapter (z. B. Garmin, Tacx) benétigt.
. Die Leistung wird hier nicht vorgegeben sondern vom Rollentrainer abgefragt.

. Die Steigung wird im Gegensatz zum Ergometertraining nicht nur berechnet und angezeigt, sondern be-

rechnet und an den Rollentrainer als Vorgabe anstelle der Leistung tibertragen.

. Statt Leistungsgrenzen werden hier Minimum und Maximum der tibertragenen Steigung eingegeben.
. Gegenwind und Riickenwind Einstellungen sind nicht méglich

. Im Dynamikmodus wird die vom Rollentrainer tibertragene Geschwindigkeit angezeigt, Ist der Dyna-

mikmodus ausgeschaltet, wird die Geschwindigkeit aus den GPS-Koordinaten ermittelt.

. Im Dynamikmodus ist die maximale Videogeschwindigkeit auf 130% der normalen Geschwindigkeit limi-

tiert.

Die vom Rollentrainer iibermittelte Leistung ist nur als Richtwert zu sehen, da hier im Gegensatz zu den

Ergometern ein Wert tibergeben wird, der vom MTB-Simulator mit einem versuchsweise ermittelten Faktor

auf sinnvolle Werte , heruntergerechnet” wird. Auch die Geschwindigkeit im Dynamikmodus ist nur als

ungefdhrer Richtwert zu sehen. Beim i-Magic Rollentrainer ist die maximale Steigung auf ca. 4-5% limitiert,

hohere Werte fiihren zu keinen Anderungen der Leistung mehr. Beim Fortius Rollentrainer sind hohere Stei-
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gungen moglich, die sollte aber trotzdem auf beispielsweise 8% limitiert werden, da bei hohen Steigungen

ein anfahren ,, am Hang” nicht mehr moglich ist.

Bei den VR-Rollentrainern Bushido und Vortex muss vor der Tourenauswahl das Cockpit des Rollentrainers
eingeschaltet werden. Wenn im Display wird nach der Tourenauswahl ,- PC -“ angezeigt wird, wurde der
Rollentrainer richtig erkannt und nach Start und Beginn des Trainings werden die Trainingsdaten auch im

Display der VR-Trainers angezeigt.

Der KICKR Power Trainer von wahoo FITNESS

Ahnlich wie beim Cyclus2 Trainingsgerit (s.0.) wird das eigene Bike (ohne Hinterrad) auf dem KICKR
Power Trainer montiert. Fiir die drahtlose Kommunikation wird ein Garmin ANT+ USB-Stick (Typ USB1
oder USB2) benétigt. Wenn in der Konfiguration KICKR als Trainingsgeréit ausgewéhlt wird, dann wird oben
im Rahmen , KICKR - ANT+" angezeigt. Nach dem Start des Trainings wird der KICKR-Schriftzug durch die
Seriennummer des Trainingsgerits ersetzt. Da das Trainingsgerét keinen Pulsmesser direkt untersttitzt, kann
zusitzlich ein Garmin Pulsgurt (drahtlos tiber ANT+) verwendet werden. Der Pulsgurt wird automatisch
erkannt. Da man beim Training mit dem KICKR die Gangschaltung des montierten Bikes verwenden kann,
ist der Dynamikmodus immer aktiv und die virtuelle Gangschaltung des MTB-Simulators deaktiviert. Im
Dynamikmodus wird die aktuell gefahrene Geschwindigkeit stindig mit der eingefahrenen Geschwindig-
keit verglichen und die Videogeschwindigkeit (Framerate) entsprechend laufend angepasst. Die Hinter-
grundfarbe der angezeigten Geschwindigkeit zeig dann an, ob man ,,in der Ndhe” der eingefahrenen Ge-
schwindigkeit fahrt (+-15% = griin, +-35% = gelb, > +-35% = rot).

Es wird analog zu den Ergometern die Leistung vom MTB-Simulator berechnet und drahtlos an den KICKR
tibermittelt. Die Gangschaltung sollte man fleissig benutzen, andernfalls wird der Anstieg schnell unfahrbar
(wie in der Realitédt auch). Falls man die Steigung unterschitzt hat, bleibt man kurz stehen und der KICKR
nimmt die Leistung weg. Man kann locker wieder starten und hat Zeit zu schalten, bis wieder die angefor-

derte (hohe) Leistung angefordert wird.

Training mit ERGO-FIT Trainingsgeraten

Nach dem einschalten zeigt das Cockpit das Programmauswahlmenti:

N
a1
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Es ist keinerlei Auswahl zu treffen, sondern bitte nur die MTBS-Anwendung starten. Wird das Ergo-Fit Trai-
ningsgerat erkannt, dann zeigt der MTBS oben im Fenstertitel (Caption) den erkannten Typ (z. B. CY200) an.

Das Cockpit des Ergo-Fit Trainers zeigt nun schon die aktuellen Trainingswerte an.

Oben wird grafisch die Herzfrequenzkurve an-
gezeigt. An der Stelle im Bild, wo der Buchstabe
,D" angezeigt wird, werden stdndig im Wechsel
die aktuellen Schnittstellenkommandos einge-
blendet (z. B. D fiir Drehzahl). Die Werte fiir
Entfernung und Geschwindigkeit kénnen na-
turgemés (da von anderen Ubersetzungsver-

héltnissen ausgegangen wird) analog wie bei

den anderen Trainingsgeréten erheblich von den
IM MTBS angezeigten Werten abweichen! Fiir den Anschluf8 der Ergo-Fit Trainer wird ein sogenanntes

Nullmodemkabel (9-polig Buchse auf 9-polig Buchse) benétigt.
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Die MTB-Simulator Lenkertaster

Um zu vermeiden, daf8 wihrend des Trainings die Hande
den Lenker , verlassen” miissen, wurden die MTB-Simulator
Lenkertaster entwickelt. Damit bietet sich die Moglichkeit die
wichtigsten Funktionen (Gangschaltung, Pause und An-
sichtsumschaltung) stdndig, analog zur echten Gangschal-
tung, direkt erreichbar zu haben. Sechs Tasten sind integriert

und die beiden linken noch nicht verwendeten Tasten werde

zum Kartenzoom (OSM) verwendet.

Analog zur Fernsteuerung (s.u.) werden die Lenkertaster direkt erkannt und es sind keinerlei zusétzliche

Treiber notig. Lenkertaster und Fernsteuerung konnen auch parallel verwendet werden. Die beiden Lenker-

MTB-Simulator Lenkertaster

20!

taster werden mit je einem stabilen Gummiring rutschsicher am Lenker befestigt und der Anschluf erfolgt
tiber USB. Die beiden Anschlufikabel sind relativ kurz (ca. 0,5m), es ist ein USB-Verldngerungskabel empfeh-
lenswert. Die Lenkertaster sind auch ideal fiir das Onlinetraining und das Netzwerktraining geeignet und

konnen hier fiir den kleinen aber entscheidenden Vorteil sorgen!
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Die MTB-Simulator Fernsteuerung

Die MTB-Simulator "Femsteverung”

NTB Skmutator (Numiock Ein):

* S

VOIS ervius

- BESIOACHANN [chien)
9 Sprung vor

8§ vorspuen

Elearprofl wocrsan
POCRSCHANeN | SChwerny)
6 Letsungsiahior nunter

5 Gangausomath evvaus
4 Lewsungsfabaor hooh
L)
2
1
8

3 Sprung aurick
DUrLckspuien
1 Windensiolung
0 Pause
Anscie wechsoin

Google Earth (Nemlock aus):

L‘yh,(: hoher siegen
PgOn Aurtengehen

Dol Wik vargrotiam
ns Wirkal verdanem

Bei der MTB-Simulator Fernsteuerung handelt es sich um eine numerische Tastatur mit Silikon-Oberfléche.
Sie ist staubdicht und wasserabweisend. Die Tastatur kann mittels Plug & play direkt ohne zusétzliche Trei-
ber verwendet werden. Eine blaue Status-LED zeigt den Num-Lock Status an. Da die Tastatur aus weichem
gummiartigem Material ist, kann sie einfach auf das Cockpit des Ergometers gelegt werden. Wird Numlock
abgeschaltet und ist die OSM-Kartenanzeige aktiv, dann kann mit PgUp herausgezoomt bzw. mit PageDown
hineingezoomt werden. Da beim Training das Notebook bzw. die Tastatur oft schlecht erreichbar ist, bietet
die ,Fernsteuerung” eine kostengtinstige Moglichkeit die wichtigsten Funktionen der Software schnell an-
steuern zu kénnen.

Ein automatischer Aufroller fiir das ca. 60cm lange Anschlufikabel ist vorhanden. Falls der PC oder das

Notebook weiter weg steht, empfehle ich unser USB-Verlangerungskabel.

Der Konfigurationsbutton zeigt das Einstellungsmenti

Hier kénnen wichtige Kennwerte eingestellt und mittels OK-Button in die Profildateien tibernommen wer-

den.

Im Fahrergewicht ist das Gewicht des Fahrers mit Kleidung und als Bikegewicht das Gesamtgewicht des

Bikes einzutragen. Das Fahreralter ist fiir die Anzeige der Farben bei der Pulsanzeige vorzugeben (s.u.). Die
maximale Leistung wird wihrend der ganzen Tour nicht tiberschritten und dient als obere Leistungsgrenze.
Genauso ist die minimale Leistung, die z. B. beim bergab fahren nicht unterschritten wird, vorzugeben. Der

Fahrername wird nur zur Anzeige verwendet.

Wird beim Training der maximale Puls tiberschritten, dann wird zum Ergometer nur noch die minimale
Leistung vorgegeben bis die Pulsgrenze wieder unterschritten wird. In der Anzeige des MTB-Simulators
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wird dann die errechnete Leistung angezeigt, im Display des Ergometers ist aber zu erkennen, dafd nur die

minimale Leistung (z. B. 150 W) vorgegeben wird.

,Hohendaten glitten” ist normalerweise einge-

schaltet und glittet, Ausrutscher® bet den Ho. _
Falrernare Dandad v Hohendaten ghtten

hendaten (die durch ungenaue GPS-Daten ent- Bl @S Pomer Prp—ve. -
stehen) mittels Mittelwertberechnung weg. Gro- | Foverste Trabingoger® wehoo KIOR v
. . . mar. Lestung (W) 00 Inkert ace AT

Bere Leistungsspriinge werden dadurch gemin- - - =

e Lesstung (W) 120 (WEAN
dert. Falls die GPS-Koordinaten bereits , geglat- ey o - o 12 o
tet” vorliegen, kann diese Option auch abge-
schaltet werden. Es sollte auch nicht unerwghnt =~ [“#wosse i w

. . . normal (100%) v
bleiben, daf durch diese Mittelwertberechnung
virt, Belchrung it ebochen v

der Ubergang an Kuppen oder Senken etwas DiTens [Elkmsmcsom [INdecovedsy Ossfode  [rane]
verzogert wird. [V 2artrbon ancesgen

Pl dege M Arcenpe Leslungsardege:

Wird die Gangautomatik aktiviert, ist darauf zu 150 4 300
achten, daf3 sinnvolle Werte fiir untere Grenze 1% 200
(1. Feld nach Gangautomatik) und obere Grenze Lo - -

eigegeben werden: Die untere Grenze muf§ min-

schilessen

destens 10 Watt iiber der Minimalen Leistung

sein und die obere Grenze darf hochstens 10 Watt unter der maximalen Leistung sein.

Die Combobox Trainingsgerat legt auch das Protokoll fest: ,Daum-2001“ ist das Protokoll fiir dltere Daum®-
Ergometer (bis ca. 2001), ,Daum” legt das Protokoll fiir Geréte ab ca. 2002 fest und ,Kettler” passt fiir Kett-
ler®-Ergometer mit serieller und USB-Schnittstelle. Wird keine Schnittstelle (interface) ausgewdhlt (s.u.),

dann ist die Hersteller-Einstellung egal.

Die (W)LAN IP bei Benutzung eines Cyclus 2 oder Daum® Premium-Ergometers wird bei Auswahl der
(W)LAN-Interfaces freigeschaltet und im Format 123.123.123.123 eingetragen. Wird z. B. eine serielle Schnitt-
stelle (auch moglich mit im WebShop angebotenem USB/seriell-Adapter) ausgewahlt, dann ist die Netz-
werk-IP-Eingabe inaktiv. Wird bei Interface der leere Eintrag ausgewihlt, lduft das Programm im Offline-
modus und es erfolgt keine Kommunikation zum Ergometer. Falls das Trainingsgerit nach Anderung der
Schnittstelle nicht automatisch erkannt wird, dann bitte den MTB-Simulator beenden und neu aufrufen. Die
hier erwahnten Einstellungen werden immer beim Start des Programms aus den Dateien ,, Settings.xml” und
,<Fahrername>.xml” gelesen und wenn eine Schnittstelle definiert ist (egal ob Netzwerk oder seriell), dann
ist dieser Ergometer vorher einzuschalten, ansonsten erfolgt nach einer gewissen Zeit (Timeout) eine ent-

sprechende Fehlermeldung.

Falls ein Ergometer ohne unterstiitzter Schnittstelle verwendet werden soll, dann ist bei , Interface” der leere
Eintrag einzustellen. Die vorgegebene Watt-Einstellung kann (bzw. muss) dann manuell am Ergometer (oder

Spinning-Bike, Rollentrainer, Crosstrainer etc.) eingestellt werden.

Wenn Dynamik aktiviert wird (als Standardeinstellung ist es bei vielen Trainingsgeraten ausgeschaltet),
dann kann man noch die normale Trittfrequenz vorgeben (Standard: 90) bei dieser Trittfrequenz lauft das
Video mit normaler Geschwindigkeit. Die Geschwindigkeit und Leistung sind dann gleich wie bei Dynamik
= aus. Wird hier langsamer getreten dann lauft das Video langsamer und die gefahrene Geschwindigkeit
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wird auch niedriger. Damit geht auch die Leistung runter (bis zum Minimalwert). Wird schneller getreten
dann lduft das Video entsprechend schneller und Geschwindigkeit und Leistung steigen. Im RPM-Feld wer-
den auch die "Ampelfarben" entsprechend vorgegeben: Griin = Normaltritt oder schneller, Gelb: 90%-99%

der normalen Trittfrequenz, Rot unter 90% der normalen Frequenz.

Die Gangschaltung ist auch im Dynamikmodus aktiv und verdndert die Geschwindigkeit im Verhéltnis zur

normalen Tourgeschwindigkeit um einen festen Faktor (s.o.)

Wenn im Feld "Wiegetritt" bei Dynamik auch ein Wert angegeben ist (z. B. Standardwert = 45). Dann wird
man bei dieser Frequenz "gefangen" d.h. das Video (und auch Geschwindigkeit und Leistung) 1duft auch
dann mit normaler Geschwindigkeit. (Beispielsweise: RPM=Griin von 45 bis 54, gelb bei 40-44 und darunter
rot.) Geht die Umdrehungsgeschwindigkeit auf iiber 125% der Wiegetrittfrequenz (im Feld , Wiegetritt”),
dann wird wieder auf "normale" Trittfrequenz umgeschaltet. Wenn man nicht im Wiegetritt trainieren moch-

tet sondern lieber sitzenbleibt, kann man das Feld auch auf 0 lassen, dann wird es ignoriert.

Der Leistungsfaktor bestimmt mit welcher Leistung gefahren wird (bei gleicher Geschwindigkeit). Der
Normalwert = 100 (100%) bedeutet da8 der Ergometer mit 100% Leistung des Fahrers, angesteuert wird. Es
sind Werte von 5% - 200% méglich. Der Leistungsfaktor kann auch tiber die Fernsteuerung (und die Tasta-
tur) mittels Tasten 4 (hoher) und 6 (niedriger) vorgegeben werden. Unterhalb des Leistungsfaktors findet
sich eine Dropdownbox (Schwierigkeitsgrad), die den Leistungsfaktor auf die folgenden fest vorgegeben

Werte setzt:
sehr leicht (60%), leicht (80%), normal (100%), schwer(real) (120%), sehr schwer (140%)

(Bei der Stellung , schwer(real)” erreicht der Autor im sitzenden Training auf einem Daum Premium 8i ca.

die Pulswerte, die auch beim aufzeichnen der Tour erreicht wurden)

Es konnen aber wie gesagt auch beliebige Werte eingetragen werden um z. B. Pulswerte selbst eingefahrener

Touren auch im Training zu erreichen.

Cwa und k2 sind Konstanten fiir die Ermittlung der vorzugebenden Leistung. Unter cwa (genauer cwA)
verbirgt sich der Luftwiderstand des Gesamtsystems (Bike + Fahrer). Dieser Wert kann nur geschitzt wer-
den und ist in der Literatur mit 0.2 .. 0.5 (allerdings fiir Rennrédder) angegeben. Als Standardwert ist 0.35 ein-
getragen. k2 enthélt Reifendruck, Reibung zum Untergrund und Mantelmaterial und wird bei Rennradbe-
dingungen mit 0.002 .. 0.007 angegeben (siehe Literaturverzeichnis unten). Hier wird als MTB-Defaultwert

0.01 vorgegeben. Bei Umstellung des Biketyps werden automatisch die Werte geidndert:
Mountainbike: Cwa = 0.35, k2 = 0.01; Rennrad: Cwa = 0.25, k2 = 0.005; Langlaufski: Cwa = 0.6, k2 = 0.3;

Diese Werte konnen auch manuell gedndert werden. Der OK-Button tibernimmt die Konfiguration in die

Profildatei.

Wenn eine neue Konfiguration fiir einen weiteren Fahrer oder Fahrerin erstellt werden soll, dann ist im Kon-
figurationsdialog zu den entsprechenden Daten nur ein anderer Fahrername einzutragen. Dieser Fahrer
kann nach dem Aufruf des Programms in der Toolbar mittels Drop-Down-Liste ausgewahlt werden. Die

Konfigurationsdatei wird im personlichen Arbeitsverzeichnis (s.o.) als ,,<Fahrername>.xml” abgelegt.
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Die Konfigurationseinstellungen werden beim Start aus der Konfigurationsdatei Standard.xml (im personli-
chen Anwenderverzeichnis - s.0.) gelesen und brauchen damit nur einmal festgelegt zu werden. Treten Feh-
ler beim Einlesen dieser Konfigurationsdatei auf (z.B. durch neue Parameter bei einer neueren Version),
dann wird selbststdndig eine neue Konfigurationsdatei mit den aktuell eingestellten Parametern geschrie-

ben.

Beim Start der Software wird die Kommunikation mit dem Ergometer automatisch aufgebaut. Dazu sollte
dieser bereits eingeschaltet und im Modus , manuelles Watt-Training” (bzw. Programm ,,0“) sein. Eine Feh-
lermeldung erscheint, wenn keine Kommunikation aufgebaut werden kann. In diesem Fall bitte den MTB-
Simulator beenden und den Ergometer einschalten/anschliessen und danach die Software erneut aufrufen.
Es kann die Kommunikation abgeschaltet werden, wenn im Konfigurationsdialog keine Schnittstelle ange-
wihlt wird. Ohne Schnittstellenvorgabe lduft dann die Software im Offlinemodus und kann fiir Test- und
Vorfiihrzwecke und zusammen mit nicht direkt unterstiitzten Ergometern verwendet werden. Dabei wird
das Video abgespielt und die Geschwindigkeit, Strecke, Steigung, Hohe, Leistung und Zeit werden ange-

zeigt.

Mit der Einstellung ,,No Overlay” wird die Hardwareoptimierung der Grafikkarte nach Neustart des MTBS
abgeschaltet. Man kann diesen Modus gut verwenden um z. B. Snapshots zu erstellen (das Video wird sonst

nicht tibernommen in die Hardcopy).

Konnte die Kommunikation erfolgreich aufgebaut werden, dann wird in der Uberschriftszeile neben der
Versionsnummer des MTB-Simulators entweder der Protokoll-Stand (Version des Softwareprotokolls) oder
die Seriennummer des Ergometers angezeigt (s.0.). Nun werden die Kurbelumdrehungen (RPM) und der

Puls angezeigt.

Wurde die Tour erfolgreich geladen, dann wird das Hohenprofil (rote Linie) und das Geschwindigkeitsprofil

*44

(blaue Linie) unten angezeigt. Die Tour kann nun mittels Start-Button (bzw. ,S“ oder ,*) gestartet werden.

Die Start.-Stop Automatik sorgt dafiir, dafl das Video erst startet, wenn getreten wird. Sinkt die Kurbeldreh-

zahl auf Null wird das Video automatisch angehalten.

Wahrend der Tour kann jederzeit der Riickenwind (pos. Windstirken) bzw. Gegenwind (neg. Windstérken)
eingestellt werden. Mit Hilfe des Schiebereglers kann eine interessante Passage wiederholt oder ein langer
Anstieg tibersprungen werden. Die Synchronisation des Videos mit den GPS-Koordinaten der Tour erfolgt
dann automatisch. Soll das Training mit Musikunterstiitzung laufen, ist vorher eine entsprechend lange
Playliste mit Hilfe des VLC-Mediaplayers (s.0.) zu erstellen und der Player mittels des VLC-Buttons (vom

MTB-Simulator aus) zu starten.

Wahrend des Trainings werden die Tourdaten (Geschwindigkeit, Zeit, Strecke, Steigung und Hohe) standig
angezeigt. Ferner werden die Ergometerdaten aktualisiert und farblich hinterlegt (siehe Formeln und Tabel-
len weiter unten). Die umgesetzte Energie wird laufend aktualisiert und angezeigt (Berechnungsformel siehe

unten).

Bedeutung der angezeigten , Ampelfarben”
RPM (Pedalumdrehungen):
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Rot: 35..59 U/min; Gelb: 60 .. 79 U/min; Griin: ab 80 U/min (Defaultwerte)
Leistung (Watt):

Griin: 80..179; Gelb: 180..249; Rot: 250..max (Defaultwerte)

Puls:

Griin: z. B. 103 .. 131, Gelb: 132 .. 149, Rot: 150 .. max (Defaultwerte je nach Alter)
Die Ampel wird als Standard auf folgende Werte vorgegeben:

Griin: (Fettverbrennung) Grundlagenausdauer-1 (GA1) = 0,55 ... 0,7 * (220 - Alter)

Angriff auf die Fettdepots: Hier verbrennt der Kérper die meisten Kalorien, es wird das Herz-Kreislaufsys-
tem trainiert und die Fitness verbessert.

Gelb: Grundlagenausdauer-2 /Kraftausdauer (GA1/KA) =0.7 ... 0.8 * (220 - Alter)

Es werden Atmung und Kreislauf trainiert. Der optimale Bereich zur Steigerung der Ausdauer = aerobes
Training. Die Fettverbrennung und das Training der Muskeln halten sich die Waage.

Rot: (Kohlehydratverbrennung) >= 0.8 * (220 - Alter)

Anaerobes Training: Anaerob bedeutet, dass die Muskulatur nicht mit ausreichend Sauerstoff versorgt wird.
Hier werden zwar die meisten Kalorien verbrannt, doch der Anteil der Verbrennung aus Kohlenhydraten
tiberwiegt und es droht Ubersiduerung der Muskeln.

Geschwindigkeit:

Die Farbe zeigt die Abweichung der aktuellen von der eingefahrenen Geschwindigkeit (nur interessant im

Dynamikmodus) an.
grin: +- 15%; gelb: +- 35%; rot: > 35%

Gangschaltung:

Griin: 5. Gang = Normalgeschwindigkeit, ansonsten rot oder blau (schneller oder langsamer)

Die virtuelle Belohnung

Nach dem Training haben sie sich eine Belohnung verdient. Wenn sie nicht gerade abnehmen wollen, sollten
die Kalorienspeicher auch wieder aufgefiillt werden. Aktuell zur Auswahl stehen folgende Belohnungen
(kCal pro Stiick in Klammern):

Apfelkuchen (350), Bananen (105), Dominosteine (55), Hefeweizen (220), Kdsekuchen (400), Muffin (130),
Sardinenbrétchen (420), Schinkenkidsesandwich (510), Schokokuss (105)

Die Belohnung versteht sich per Stiick (oder Glas).

w
N
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Berechnung der kCal-Anzeige

Die vorgegebene Leistung wird sekundengenau aufsummiert und die so ermittelte benétigte Energie in Ki-
lokalorien umgerechnet. Das Ganze wird durch den Wirkungsgrad des Menschen auf dem Ergometer divi-
diert. Der Wirkungsgrad wird in verschiedenen Publikationen von 0.23 bis 0.30 angegeben. Im MTB-Simula-
tor wird als Wirkungsgrad 0.23 festgelegt.

Training mit virtuellen Mitfahrern

Auf einigen Touren warten bereits einige virtuelle Mitfahrer auf ihren Einsatz. Dazu ist nach Auswahl der
Tour der Wettkampfdialog zu starten und dort kénnen dann, abhingig von der jeweiligen Tour, die virtuel-
len Mitfahrer ausgew&hlt werden. Bei Auswahl der Mitfahrer werden die Rahmeneinstellungen (Dynamik,
Pulsbereich, max. Leistung etc.) vorgegeben. Diese Einstellungen konnen aber vor dem Start noch beliebig
verdndert werden. Analog zum Onlinetraining wird ihnen rechts unten (anstelle der Ganganzeige) stets die
aktuelle Rangfolge angezeigt. In der Auswertung finden sie dann den kompletten Zieleinlauf mit Rang und
Zeiten. Die Positionsdaten der virtuellen Mitfahrer werden nicht simuliert, sondern wurden bei verschiede-
nen Onlinetrainingsterminen aufgezeichnet und stammen von Menschen wie du und ich (ausgenommen

Tron —s.u.).
Und das sind ihre virtuellen Rennteilnehmer:

Tron:
Der Computergegner fihrt immer mit konstantem Tritt und konstantem Puls im 5. Gang. Das entspricht ge-
nau der eingefahrenen Geschwindigkeit der Tour.

Manuel:

Wenn Manuel mitfdhrt, dann landet er auch ganz sicher auf den vorderen Plitzen. Er hat bei den Zielpuls-
trainings seinen Puls absolut unter Kontrolle und wenn mit Dynamik gefahren wird, dann gibt er erst so
richtig Gas!

Alban:

Wenn sich bei den Trainings eine Gruppe Ausreisser bildet, dann ist ganz sicher Alban dabei. Er hat beim
Zielpulstraining seinen Puls ebenso gut wie Manuel im Griff. Allerdings bei den Dynamiktrainings besteht
die Moglichkeit ihm mit hohen Trittfrequenzen seine Grenzen zu zeigen.

Moritz:
Féhrt in der gleichen Klasse wie Alban und Manuel und bei den Zielpulstrainings ist sein Puls so gut wie nie
auflerhalb des Bereichs.

Marco:
Marco wird leicht unterschitzt, er ist oft im Mittelfeld zu finden, wenn aber mit Dynamik gefahren wird,
kommen seine Rennradqualitdten zum tragen und er ist ganz vorne mit dabei.

Nino:
Ist beim Zielpulstraining im Mittelfeld und muf sehr auf seinen Maximalpuls achten. Wenn aber mit Dyna-
mik gefahren wird und der Puls egal ist, ist Nino ganz vorne mit dabei und am Berg kaum zu schlagen!

[¢8)
w
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Irina:

Irina schlagt sich tapfer unter der harten Mannerkonkurrenz und ist meist im Pulk im Mittelfeld zu finden.
Sie zeigt erst beim Zielpulstraining ihre besonderen Qualititen und verdringt gerne den Einen oder Ande-
ren im Ziel von seinem Rang,.

Elisabeth:

Lisa liegen die hohen Drehzahlen beim Dynamiktraining weniger, sie ist deshalb verstérkt bei den Zielpuls-
trainings vertreten. Dort schafft sie es regelmasig auf die vorderen Plitze, da sie ihren Puls dhnlich gut
tiberwacht wie die Jungs der Spitzengruppe.

Christoph:

Christoph ist tiberzeugter Mountainbiker. IThm liegen die hohen Trittfrequenzen weniger, deshalb ist er nur
bei den Zielpulstrainings dabei. Er nimmt die Sache mit dem Zielpulsbereich nicht so wichtig, fahrt aber da-
fiir immer im Spitzenteam mit. Es ist ihm egal ob der Maximalpuls 125 oder 135 betrigt, da er mit hohem
Kraftauswand auch einen niedrigen Puls locker halten kann.

Sabine:
Sie schafft es dem einen oder anderen Mann seine Grenzen zu zeigen. Besonders wenn mit Dynamik gefah-
ren wird, dann ist sie schwer im Zaum zu halten.

Eva:
Sie versucht gerne an Sabine, Lisa und Irina dranzubleiben, muss sich dann doch des 6fteren geschlagen ge-
ben und landet daher meist auf einem der hinteren Plétze.

Julie:
Sie hélt sich gerne im Hintergrund, man muf3 aber aufpassen: Sie achtet gut auf ihren Puls im Zielpulstrai-
ning und sie kann auch unerwartet attackieren!

Rachel:
Rachel kennt genau ihre Grenzen und bei ihr ist das Wichtigste: Im Ziel ankommen!

So, nun viel Spass beim Training mit den virtuellen Mitfahrern. Die Liste der Strecken wo sie zu finden sind,
wird sporadisch erweitert und auch der eine oder andere “Neue” kommt im Lauf der Zeit tiber die Soft-
ware-Updates noch dazu. Namenséghnlichkeiten mit bekannten Mountainbikern sind absolut zuféllig!
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Auswertung des Tourenprotokolls

Der Auswertungsdialog wird automatisch am Ende des Trainings (bei Stop) oder bei betdtigen des Auswer-

tungsbuttons aufgeru-
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Trainingsdatei zum

IBL-Server (Indoor Bike League). Werden die Trainingsergebnisse nach dem Training gespeichert, dann er-
scheinen die Summen- bzw. Durchschnittswerte hier unter Gesamtwerte. Zum speichern dient unten der
Button speichern. Man wird aber auch nochmal beim Verlassen des MTB-Simulators aufgefordert zu spei-

chern. Der Reset-Button dient zum riicksetzen der gespeicherten Daten (nach Riickfrage).

Auswertung mittels Tabellenkalkulation

Die Messwerte werden automatisch in der Tourenprotokolldatei als CSV (Comma seperated values) abge-

speichert. Das Trennzeichen ist ein Semicolon (;).

Zum importien der Daten wird die Datei z. B. ins ,,OpenOffice Calc” (Calc) gezogen oder per Doppelklick
eingelesen. Es erscheint das Textimportfenster in dem ,Semikolon” angewéhlt und ,Komma“abgewéahlt

werden muf. Unten in der Voransicht sollten die einzelnen Spalten mit Werten erscheinen.

w
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Textimport - [Bruno20100413-150910.c3v]

Import
Zeichensatz Westeuropa (Windows- 1252 WinLatan 1) v
Ab Zeile L

Trennoptionen

Feste Brete
9 Getrennt
Tabulator Komma Andere
v Semvbolon Leerzeichen
Feldtrenner zusammenfassen Teatrenner

Felder

‘ESnnd.nd |Standard Standard  |Standard

Standad |Standard

0K l
f Abbrechen ]

e

-

1
Z Puls U/ain  Leistung Geschwindigkeit Strecke Steiqung
3
1 78,0 0,0 150 12,7 0 -0
_S . 77,0 0,0 150 12,7 0 -0
& 76,0 27,0 150 12,7 0 -0
T1.74,0 28,3 150 12,7 0 -0 -
. o : : T o — ) L

OK fiihrt den Import durch und die Daten werden tibernommen ins Kalkulationsblatt. Nun erstellen wir mit

Hilfe des Diagrammassistenten eine grafische Darstellung der Parameter. Hier im Beispiel interessieren mich

Puls, Leistung und Kurbelumdrehungen.

Dazu ziehe ich einen markierten Bereich tiber die Spalten F, G, H ab der Zeile 4 bis zum Ende der Daten auf.

Ich mache das immer mit gedriickter Shift-Taste und Cursor links und dann Cursor runter (mit Bild runter

gehts seitenweise und damit schneller). Wenn der Bereich markiert ist, dann wird der Assistent durch den

Diagrammbutton (oben in der Iconleiste) gestartet.

Diagramm-Assatent

Shaitte  Bitte walden Sie cinen Diagrammtyp

W K
Gl Swden und Lreen
Kugprenglattung

Bife Wetter »

il Svden
EETETEEE
2 Datenbererch & vaess o PR B AV
L2 Flachen
SO ———- | Liwen |
4 Dvagrammselemente i
2# Blasen Datenteshen stapeln
[ Metz

Ergenschaften.

|_Eetgiteben |

Abbiechen

Das Diagramm erscheint nun irgendwo in den Datenspalten und ich verschiebe es ans Ende der Daten und

ziehe es mit der Maus entsprechend grof3. Durch Doppelklick auf die jeweiligen Kurven kann man die Far-
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ben und die Beschriftung festlegen. Man kann auch zur Verbesserung der Ansicht mit zwei verschiedenen Y-
Achsenskalierenungen arbeiten. Hier das Beispiel der Nonnenberg /Moritzbergtour mit 150W Grundlast
gefahren. Fiir das Leistungsdiagramm (rot) wurde unter Optionen , Sekundére Y-Achse” ausgewihlt und fiir
die sekundare Y-Achse (Doppelklick auf die rechte Y-Achse) das Minimum auf 140, Maximum auf 600 und
Hauptintervall auf 100 eingestellt. Die Werte fiir die primére Y-Achse fiir die beiden Diagramme Puls
(schwarz) und Trittfrequenz (blau) wurden wie folgt vorgewahlt: Min.: 30, Max.: 150 und Hauptintervall: 10.

T R, S ]
[ S e ot G © .
g-& ."....«‘:'. -7 @uli dv BNZ2aui O,
e B - FAU s ansm AXVLUE @ BA,
i - I SR [ S e L T LT - A e e I R
. ¢ & \ ' 1 -t
- - "
it /\/\
" |
" y /\/\‘/\. k"\/\w\ A\//W’\/'H w‘,\/y
o o o .
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Auf diese Art und Weise konnen auch mehrere Pulsdiagramme der gleichen Trainingstour ins Diagramm

eingefiigt und somit der Trainingsfortschritt anhand der hoffentlich fallenden Pulsraten tiberpriift werden.

Falls der eine oder andere Nutzer Ideen zur Auswertung (oder Makros) hat, wire es prima das auch in

unserem Forum einzutragen, damit Andere davon profitieren kdnnen.

Natiirlich macht es auch auch Sinn hier z.b. Mittelwerte, Minima und Maxima berechnen zu lassen (z. B.
Mittelwert beim Puls: MITTELWERT(F4:F2332).

Wettkampf

Der ,,Wettkampf-Dialog” bietet die Funktionalitdten zur Anmeldung und Start eines Netzwerktrainings, On-

linetrainings, Training gegen eine vorhandene CSV-Datei, Teilnahme an Liga-Rennen der Indoor Bike Le-

ague und zur Auswahl von virtuellen Gegnern fiir ein virtuelles Rennen oder ein virtuelles Zielpulstraining.
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Rennen gegen CSV-Datei

Wird die Checkbox , Rennen gegen CSV-

[ tarvan gugen CTv Srde

Datei” aktiviert, dann kann man eine vor- Dsmetorinng Fo— 190, 166.0.368

handene CSV-Datei einlesen (die natiirlich Py A
Ordee T S L]

zur ausgewdhlten Tour passen muss!) und [ vt mbes Sarean (] virtues D srrmes
M) v 2 wtslen Barvwn aaibben

direkt das Training beginnen. Im Hoéhenpro-
fil sieht man die aktuelle eigene Position als
cyanfarbiger Strich und die Position aus der
Trainingsdatei als graue Linie. Ist die Kar-
tenanzeige aktiv, wird die aktuelle Position

Nt rvwwrt . VOrdirety sreey
des ,,Gegners” auch als blaues Logo darge- s Crive Trarengs WO tr 01 31 'Y) S0 v

stellt. Bitte beachten, daf8 das Trainingspro-
tokoll auch zu der ausgewéhlten Tour , pas- orgemelint Ay
sen” sollte, ansonsten passen die Werte

nicht zusammen - auf8er man will verschie-

dene Trainings miteinander vergleichen.

Ne-

Netzwerktraining

Zu diesem gemeinsamen Training kann

man Freunde und Bekannte einladen, sob. b et [ apoeuch | ox

Gleichgesinnte tiber unser Forum finden
oder einfach zu zweit nebeneinander die Tour fahren. Der , Organisator” (= Server) definiert das Netzwerk-
training in der Verwaltung (s.u.) und alle Teilnehmer (= Clients) kénnen sich anmelden und maximal 30

Minuten vorher den Countdown starten. Teilnehmer der Onlinetrainings kennen das Procedere bereits.

Zum Betrieb als Server muss dem MTBS beim ersten Start die Firewall ,,gedffnet” werden:

I T S —

Dve Windows-Firewall hat einige Funktionen dieses
PrOgramrs boCkien

e Faatres o I T Bactorm GF Doy y w000 o e SN e Lt O o
‘e o ter (rcoes Prevad socoert
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DA BT Netienhe 3 B0 PLGaten nd CaMs (it smpfiier
e Seoe Ntreerts DR oW W a0 N QETONOG Demuat e

Ay S ™ 2umssen AL T

Hier wird der Java-Runtime die Moglichkeit gegeben auf eingehende Netzwerkverbindungen zu reagieren.
Kommunikation in , Private Netzwerke” reicht aus (s.0.) . Falls sie das bereits einmal mittels , Abbrechen”
blockiert haben, miissen in der Firewall (erweiterte Einstellungen -> eingehende Verbindungen) alle Regeln
die mit ,Java” beginnen, geloscht werden (deaktivieren reicht nicht!). Dann wird beim néchsten Start des

MTBS wieder nach der Freischaltung gefragt.
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Das Netzwerktraining besteht aus den folgenden Komponenten: Server, Client und SQLite-Datenbank. Der
Server nimmt die Positionsdaten und Anfragen (z. B. Rangfolge, Rennanmeldung etc.) der Clients entgegen
und fiihrt sie aus. Alle Daten werden in der SQLite-DB gespeichert (s.u.). Alle drei Teile sind in der MTB-Si-
mulator Software integriert und der Server-PC kann auch gleichzeitig ein Client sein und damit am Netz-
werktraining aktiv teilnehmen. Es konnen aktuell maximal 10 Clients am Netzwerktraining gleichzeitig teil-

nehmen.

Netzwerktraining Server

Der Server speichert wihrend des Netzwerktrainings die Positionswerte aller Teilnehmer in der Datenbank,
ermittelt die aktuelle Rangfolge und gibt die Positionen der jeweils anderen Mitfahrer an die Clients zurtick.

Jedes einzelne Netzwerktraining wird tiber den folgenden Verwaltungsdialog definiert.

Bezeschnung Tauchersreuth (1. Testh man. Lentung(W) N Nane Puls RPN Vatt

Rartzet 00,00 201 1 180000 max Lestung{W)
Twp Neemal v n. Puls
Tow Tauchersreuth20101008 mdy  max Pulls
Dynamil Ein v Lentungsfabr (™)

Schiane

Kopieren HNeu Wiederholen Spechemn  Lowchen  losche Abgelafene  Rennen abschbesion

Bezeschrmng Rartzet Typ Tour Dy Prown Pmax Seatus  Pubsmen  Puls ma
Tauchersrewsh (1. Testy 02082013 180000 Neoemal  Tauchersresth2 0101 008miv ) 120 ) ( 0 0
Schnatach M| 01082013 183858 Neemal  Schnamtach1JHXVI 20T mer ) 120 <0 0 1 0

Dieser Dialog wird vom Wettkampfdialog (s.0.) mittels Button , Netzwerktraining Server” gestartet. Das
sieht auf den ersten Blick etwas kompliziert aus, ist aber ganz einfach: Im oberen linken Teil sind die einzel-
nen Parameter des unten markierten Netzwerktrainings einzeln dnderbar. Werden Werte (z. B. die Startzeit)
verdndert, dann muss das Netzwerktraining neu gespeichert werden. Falls das speichern vergessen wird,
wird man vom Programm darauf hingewiesen. Oben rechts werden die Ergebnisse eines Netzwerktrainings

(nattirlich nur nach Ablauf des Trainings) angezeigt. Hier die Bedeutung der einzelnen Parameter:

Bezeichnung: eindeutige Bezeichnung des Netzwerktrainings. Diese Bezeichnung wird beim Client im

Wettkampfdialog unter , aktuelle Onlinetrainings” und ,angemeldet fiir” angezeigt.
Startzeit: Zeitpunkt (Datum und Uhrzeit) des Starts.

Typ: Hier kann zwischen ,Normal” und , Zielpuls” ausgewahlt werden. Bei einem normalen Netzwerktrai-

ning gewinnt derjenige, der als erster durchs Ziel (letzter GPS-Punkt) fahrt. Bei einem Zielpulstraining z&hlt
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nur die im Zielpulsbereich (s.u.) zuriickgelegte Strecke und es gewinnt derjenige, der seinen Puls am besten

unter Kontrolle hat. Nur bei gleicher Zielpulsstrecke gewinnt der Schnellere.

Tour: Die Tourdatei, die gefahren wird. Es kann sich um eine Video- oder eine GPX-Datei handeln. Als Stan-
dard wird die aktuell ausgewé&hlte Tourdatei eingetragen. Es konnen nur Clients die Startfreigabe betétigen,

die diese Tour ebenfalls vorher ausgewéhlt haben!

Dynamik: hier schalten sie den Dynamikmodus der Clients ein oder aus. Ist Dynamik aktiv, ist die Ge-
schwindigkeit von der Trittfrequenz abhéngig und damit das Netzwerktraining , hektischer”. Wenn Dyna-
mik ausgeschaltet ist, dann ist die Geschwindigkeit nur tiber die Gangschaltung beeinflussbar. Empfehlung;:

Zielpulstraining: ohne Dynamik und normale Trainings mit Dynamik fahren.
min./max. Leistung: Vorgabe der minimalen und maximalen Leistung im Netzwerktraining.

min./max. Puls: Pulsbereich beim Zielpulstraining. Bei den normalen Netzwerktrainings kann hier 0 gespei-

chert werden, da dann diese Werte nicht verwendet werden.
Leistungsfaktor: Vorgabe des Leistungsfaktors fiir alle Clients.
Hier nun die Bedeutung der einzelnen Buttons oberhalb der Liste der Netzwerktrainings:

Kopieren: Das aktuell markierte Netzwerktraining wird kopiert und als Startzeit die aktuelle Zeit + 10 Mi-
nuten vorgegeben. Zur Bezeichnung wird eine fortlaufende Zahl hinten angehéngt. Alle Werte sind natiirlich

oben beliebig &nderbar.

Werden Werte gedndert, muss anschliessend ,,Speichern” betitigt werden um die Werte in der Datenbank

abzulegen. Wird das vergessen, wird man daran erinnert.

Falls keine Verbindung zum Server aufgebaut werden kann, sperrt dort die Firewall den Zugriff und
muss entsprechend freigeschaltet werden! Wenn keine Sicherheitsbedenken dagegen sprechen, ist es am

einfachsten die Firewall temporar auszuschalten.

Netzwerktraining Autostart

Die neue, vereinfachte Form des Netzwerktrainings ermoglicht es, dal das gemeinsame Training ohne viel
Konfigurationsaufwand sofort gestartet werden kann. Einer der beiden (max. 10) Teilnehmer-PCs dient als
Server (s.0.), die anderen als Clients. Der Server definiert gleichzeitig die Einstellungen fiir das gemeinsame
Training (z.B. Leistungsfaktor, max. Leistung etc.). Am Server-PC muss als Adresse localhost eingetragen
werden, bei den anderen Teilnehmern die IP-Adresse des Servers (siehe Bild Wettkampfdialog). Am Server
und bei den anderen Teilnehmern wird nun der Dialog beendet. Wird nun der Startbutton am Server-PC
betétigt, dann startet der Countdown von 30 Sekunden. Die anderen Teilnehmer starten nun ebenfalls mit-

tels Startbutton und das Rennen beginnt.

Achtung: beim ersten Start eines Clients muss sich der User mit Namen registrieren (s.u. Bild Registrie-
rungsdialog). Hier ist Beeilung angesagt, 30 Sekunden sind schnell um! Gegebenenfalls einfach den Start

abbrechen und nochmal (dann ohne Registrierung) versuchen.
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Online Training

Wird die Checkbox ,,Online Training” aktiviert, dann werden die zukiinftigen Online Trainingstermine ein-
gelesen und unter , aktuelle Online Trainings” aufgefiihrt. Dazu ist eine funktionierende Internetverbindung
notig, da hier die Trainings zentral von unserem Server abgerufen werden. Die aktuellen Online Trainings

samt angemeldeter Teilnehmer kénnen direkt auf unserer Homepage (www.mtbsimulator.de) angesehen

werden. Nach dem Training sind dort auch die Ergebnisse aufrufbar.

Zu dem ausgewihlten zukiinftigen Online Training kann man sich an- und abmelden. Wenn der Button
Startfreigabe betétigt wird, dann beginnt der Countdown. Dieser Startfreigabebutton darf maximal 30 Minu-
ten vor dem Start verwendet werden. Die Online Trainings sind auf eine maximale Anzahl Teilnehmer be-
schrankt, wird diese Anzahl tiberschritten, ist keine weitere Anmeldung moglich. Wenn der Start freigege-

ben wurde, startet das Training automatisch.

Einmalig (bei der ersten Anmeldung zu einem Online-Training) erscheint der Registrierungsdialog:

T o Bei der Registrierung miissen die fettgedruckten Angaben
Name Pseudeny m mindestens eingegeben werden. Statt des Namens kann auch

ein wihlbares Pseudonym verwendet werden. Diese Daten

= oo kénnen auch auf der Homepage bei der Anzeige der gemelde-
Tr absangsger at ten Teilnehmer verwendet. Einmal mittels OK bestitigte Da-

B ten kénnen nicht mehr modifiziert werden. Anderungswiin-
Achtuey Nach dem Speschem bonnen [ appeun | [ o sche bitte nur per Mail an mail@mtbsimulator.de senden.

det Daten macht metu geandest werden'

Waihrend des Rennens wird anstelle der photorealistischen
Ganganzeige die aktuelle Rangfolge eingeblendet. Im Héhen-
profil sieht man die ,Gegner” als graue Striche (mit Namen) zusétzlich zur cyan farbigen Linie der eigenen

Position.

Zielpulstraining:

Beim Online-Zielpulstraining wird versucht im vorgegebenen Zielpulsbereich zu fahren. Dabei ergibt sich
die Rangfolge aus der Strecke, die jeder Teilnehmer im Zielpulsbereich gefahren ist. Damit konnen auch
Teilnehmer, die zwar langsamer gefahren aber besser im Zielpulsbereich geblieben sind, sich am Ende noch

ganz nach vorne in der Rangliste ,,schieben”.

In der Rangfolge wird beim Zielpulstraining statt der gefahrenen Strecke die aktuell gefahrene Zielpulsstre-
cke ausgegeben. Kommt wihrend des Trainings der Puls nahe an die Grenzen (+-1), dann wird der Puls gelb

hinterlegt und bei Uber- bzw. Unterschreitung des Pulsbereichs wird der Puls rot hinterlegt.

Rennen gegen virtuelle Mitfahrer

Wird die Checkbox , virtuelles Rennen” angeklickt, dann wird eine Liste mit moglichen Gegnern zu der ak-
tuell ausgewdhlten Tour angezeigt. Die Daten der virtuellen Gegner (Leistung, Position, Geschwindigkeit
etc.) wurden wihrend Onlinetrainingsldufen aufgezeichnet und es handelt sich damit um reale Gegner und
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nicht um eine Computersimulation! Wahrend des Rennens wird rechts die Rangfolge (anstelle der photorea-
listischen Ganganzeige) angezeigt. Am Ende des Rennens zeigt der Auswertedialog den Zieleinlauf aller
Teilnehmer an. Vor dem Start werden vorgegebene Werte (z. B. maximale Leistung, Leistungsfaktor usw.)
eingeblendet und im eingestellten Userprofil gespeichert. Diese Werte konnen vor dem Start noch manipu-

liert werden.

Zielpulsrennen gegen virtuelle Mitfahrer

Ahnlich dem virtuellen Rennen lauft das virtuelle Zielpulsrennen ab. Hier ist aber zu beachten, daf8 die
Rangfolge durch die im Zielpulsbereich zurtickgelegte Strecke vorgegeben wird. Damit ist es beispielsweise
moglich, daf man zwar als Erster im Ziel ankommt aber eben der virtuelle Gegner besser im Zielpulsbereich
gefahren ist und man deshalb in der Rangliste weiter hinten landet. Wahrend des Zielpulsrennens ist die
Trainingszeit griin markiert und die Pulsanzeige zeigt griin solange man im Zielpulsbereich ist. Kommt man
an die oberen oder unteren ,Grenzen” (+- 1), wechselt die Anzeige nach Gelb, verlaBt man den Pulsbereich
nach oben oder unten, dann wechselt die Anzeige auf rot. Vor dem Start werden vorgegebene Werte (z. B.
maximale Leistung, Leistungsfaktor usw.) eingeblendet und im eingestellten Userprofil gespeichert. Diese

Werte kénnen vor dem Start noch manipuliert werden.

Das virtuelle Zielpulsrennen unterstiitzt sehr das Ausdauertraining, da hier in Pulsbereichen trainiert wird,

die wichtig fiir das Grundlagentraining sind!

Bei allen Trainingsmdoglichkeiten, wo Werte im Userprofil gespeichert werden, empfehle ich ein extra
Userprofil (z. B. ,ErwinRace”) anzulegen, damit die Werte im ,,normalen” Userprofil nicht iiberschrieben
werden! Dies betrifft alle virtuelle Rennen, Onlinetraining und die IBL-Ligarennen. Ist der Name des Fah-
rerprofils mit dem Anmeldenamen im Onlinetraining identisch, dann wird der aktuelle Rang in der Rang-

folge wahrend des Onlinetrainings blau hinterlegt.

Die Touren auf der Installations-DVD

Tauchersreuth (HQ, Frankenalb)
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Von Schnaittach aus fahren wir durch eine
Sandgrube und weiter tiber breite Waldwege
nach Simonshofen. Am Weiher gehts vorbei-
nach Neunhof und kurz vor Beerbach links

und hoch nach Tauchersreuth.

Tourdaten: ca. 36 Min., 12 km, ca. 250 Hm,
gefahren am 8.10.2010

Hohenstein3Trails (Frankenalb)
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Start ist auf der Hochebene oberhalb von Schnaittach-Hedersdorf. Es geht dann hoch zum Schlofberg, wie-

der runter und kurz vor Entmersberg iiber einen kurzen Trail hoch zum Hohenstein. Ein kurzer, steiler Trail

fithrt uns wieder hinunter nach Algersdorf. Dann gehts die Strale hoch zum Glatzenstein und dort einen

kurzen, steilen Trail hinunter nach Siegers-
dorf. Unter dem Baum war leider kein Platz

mehr fiir den Kamerarucksack ;-)

Von Siegersdorf aus gehts nochmal die Stra-
Be hoch zum Rothenberg und am Parkplatz
tiber den ,, Fuchsbuckl” wieder runter nach

Schnaittach.

Tourdaten: ca. 67 Min., 20 km, > 500 Hm,
gefahren am 25.04.2009 bei Sonnenschein
und ca. 30 Grad
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Lillinghof5Hasen (Frankenalb)

Wir starten auf der Staatsstrafle ST2236 bei Germersberg und fahren bald steil hoch zwischen Kirschbdumen
zum Segelflugplatz Lillinghof. Dort durch
den Wald einen langen Singletrail bis Ober-
riisselbach. Hinter dem Solarfeld gehts links
runter wund den zweiten Trail weiter bis
oberhalb von Mitteldorf. Es geht wieder steil
hoch zurtick zum Solarfeld und die Strafle
zuriick zum Segelflugplatz. Den lassen wir
rechts liegen und fahren den letzten Trail bis
nach St. Martin. Dann gehts runter nach Hiit-

tenbach, wo unsere Trainingsrunde endet.

Tourdaten: ca. 58 Min., 17 km, ca. 400 Hm, P 4 o~ _ Google
gefahren am 08.06.2009 (sonnig und wolkig
und ca. 25 Grad)

Weitere Touren-DVDs und vergiinstigte direkte Downloads sind auf unserer Homepage unter: http://

www.mtbsimulator.de/products-page/touren zu finden.

Erstellen eigener (Video-)touren

Sie kénnen natiirlich auch eigene Touren erstellen. Dabei ist darauf zu achten, da§ das Video mit den GPS-
Koordinaten synchron laufen muf. Das verwendete Format ist ziemlich egal (mov oder .avi etc.) einfach
vorher mal mit dem VLC-Player auf dem Desktop testen. Am besten beginnt man das Video an einem mar-
kanten Punkt der GPS-Koordinaten und 16scht alle vorherigen Punkte aus den GPS-Koordinaten. Man kann
das z. B. gut mit der Kartenanzeige tiberpriifen. Die GPS-Koordinaten kénnen beispielsweise mit dem Tool
,g7towin” bearbeitet und evtl. ins GPX-Format tibertragen werden. Nachdem man also den Anfang festge-
legt hat, legt man das Ende der Tour (auch an einem markanten Punkt) fest und priift, ob die Dauer des Vi-
deos mit den Zeitpunkten der Koordinaten (letzter Punkt - erster Punkt) tibereinstimmt. Solange man keine
Schnitte im Video machen will oder muf3, bleibt das Verfahren damit ziemlich tibersichtlich. Als Tool zum
bearbeiten der GPX-Datei empfehlen wir die Freeware GPS-Track-Analyse.NET, damit lassen sich auch pri-
ma Videoschnitte bearbeiten: Einfach tiberfliissige Punkte am Ort des Schnitts 16schen und die , Strahlzeit”
des 1. GPS-Punktes nach dem Schnitt abandern. Das Ergebnis kann man gut mittels OSM-Kartenanzeige im

Demomodus tiberpriifen.

Ach ja, die Dateinamen vom Video und von der GPX-Datei miissen iibereinstimmen (bei der GPX-Datei ein-

schl. der Movie-Endung - z. B. , test.avi.gpx”).

Beim erstellen eigener Touren ohne Video (nur Kartenanzeige oder nur Hohenprofil) ist nur zu beachten,

daf die oben erwéhnten Tags vorhanden sein miissen.
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TCX-Dateien kénnen auch mit GPS-Track-Analyse. NET eingelesen, bearbeitet und als GPX-Datei abgespei-

chert (und im MTBS verwendet) werden.

Features zusammengefasst

e Hochgenaue, automatische Leistungsansteuerung entsprechend des GPS-Koordinaten der Tour fiir
Daum®-Ergometer und Crosstrainer mit serieller- oder LAN-Schnittstelle, ERGO-FIT Ergometer/ Cross-

trainer und fiir Kettler ®-Ergometer / Crosstrainer mit USB- oder serieller Schnittstelle.

e Hochgenaue, automatische Ansteuerung der Steigung entsprechend des GPS-Koordinaten der Tour fiir

Tacx-VR-Trainer und Cyclus 2 Recordtrainer.

o Anzeige von Zeit, Restzeit, Leistung, Pedal-Umdrehungen, Puls, Geschwindigkeit, Steigung, Hohe, Stre-

cke, kCal, Hshenmeter, Fitnesswert und vielen weiteren Daten

e Bei regelmifligen Online-Trainingsterminen (mit vorgegebenen Videotouren) kann man sich mit anderen
Benutzern messen. Mit Anzeige der ,,Gegner” als Linie im Hohenprofildiagramm und als aktuelle Rang-

folge (anstelle der photorealistischen Ganganzeige).
» Bei einigen Touren besteht die Moglichkeit gegen virtuelle Gegner zu fahren (inkl. Ranganzeige wie oben).
e Bei einigen Touren ist ein Zielpulstraining gegen virtuelle Gegner méglich (inkl. Ranganzeige wie oben).

e gemeinsames Netzwerktraining tiber lokales Netzwerk (WLAN /LAN) oder/und tiber Internet. Inkl. An-

zeigen analog Onlinetraining und Vorgabe als Zielpulstraining.

e Trainings in Verbindung vorhandener Trainingsaufzeichnungen (CSV-Datei) sind méoglich und zeigen den

Trainingsfortschritt.
o Kartenanzeige mit Open-Street-Map (OSM) europaweit.
o Zweisprachige Programmoberfldche und Installation (deutsch, englisch)

e 7 umschaltbare Ansichtsmoglichkeiten (Sight-Switch) von Video, Diagramm, photorealistischer Gangan-

zeige und Anzeigetafeln plus Vollbilddarstellung ohne Toolbar, Menii und Windows-Fensterrahmen.

e Beliebig viele Fahrerprofile mit vielen Einstellungsmdoglichkeiten (z. B. Gewicht, max. Leistung etc.). Bei

Wechsel wihrend des Trainings inkl. Einblendung im Video.

e 9-Gangschaltung um die Tour schneller (schwerer) oder langsamer (leichter) zu fahren inkl. kurzzeitiger

Einblendung im Video
e Gangautomatik: automatisches schalten beim erreichen vorgegebener Leistungsgrenzwerte.

e Gegenwind bzw. Riickenwindeinstellungen um die Tour z. B. kurzzeitig schwerer oder leichter zu machen

inkl. kurzer Einblendung im Video.
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o einstellbarer Leistungsfaktor (in Prozent) um die Tour bei gleicher Geschwindigkeit leichter oder schwerer

zu fahren, selbstverstandlich zusatzlich zur Gangschaltung.

e Die Leistungsvorgabe ist direkt iiber die GPS-Dateien (GPX- und TCX-Format) mdglich: Damit kann ge-
nau die Leistung, die bei der Tour gefahren wurde auch an den Ergometer tibertragen werden. Die Leis-
tung kann beispielsweise iiber eine Power Tab Nabe, SRM-Kurbel oder Garmin Vector Pedalen erfasst,
wihrend der Tour mittels ANT+ Protokoll an ein entsprechendes Garmin-Gerét gesendet und spater mit

dem MTB-Simulator ausgewertet werden.
e Ansteuerung iiber ANT+ Schnittstelle bei den drahtlosen Tacx Trainern Vortex und Bushido
e drahtlose Pulserkennung iiber ANT+ Schnittstelle mit Garmin Pulsgurt
o Automatische Protokollierung der Trainingsdaten in CSV-Datei zur spiteren Auswertung
e Grafische Auswertung des aktuellen Trainings nach Stop inkl. Zieleinlauf bei virtuellen Gegnern.
e automatische Speicherung der Fenstereinstellungen
e Selbstaufgezeichnete Touren sind moglich (Standard-GPX/TCX Format und viele Videoformate)
 wahlweise feste Videogeschwindigkeit oder variabel je nach Pedalumdrehungen (Dynamik-Modus)
e im Dynamik-Modus automatische Wiegetritterkennung (abschaltbar)
e Offline-Modus fiir alle Spinningrader, Rollentrainer, Ergometer und Crosstrainer ohne PC-Schnittstelle.
e Hohenprofil mit Geschwindigkeitsprofil und Positionsanzeige.
e Glattungsfunktion der Hohendaten
e farblich hinterlegte Felder fiir Puls, U/min, Geschwindigkeit und Leistung (Ampelfarben)
o MP3-Soundunterstiitzung mit eigenen Playlisten.

e Es konnen reine GPS-Tracks (GPX-Format oder Garmin TCX-Format) ,nachgefahren” werden (auch her-

untergeladene GPX-Dateien mit Time-Tags)
e Vor- und Zuriickspringen in der Tour ist jederzeit per Scrollbalken mdglich
e Start-/Stopp Automatik
e automatische Wiederaufnahme der zuletzt nicht komplett gefahrenen Tour
e temporire Abschaltung der Leistungsvorgabe

o Auswertung der Trainingsdaten (und Rangfolge bei Netzwerktraining oder virtuellen Gegnern) am Ende

des Trainings

e 3 Touren sind auf der DVD mit dabei (Rennradedition: eine (lange) Tour, Langlauf-Edition: eine lange und

eine kurze Tour)
e Unterstiitzung von MTB-Touren, Rennradtouren (Rolle/Ergometer) und Langlauftouren (Crosstrainer)
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« kostenlose Demoversion und kostenlose automatische Updates

Hilfe, Unterstiitzung und Bereitstellung von Updates

Auf unserer Homepage wird als Unterstiitzung ein Forum mit FAQ angeboten.

Im Downloadbereich finden sie die jeweils aktuelle Version und eine kleine Demotour, sowie auch das

Handbuch. Zum Update ist die Datei setup.zip zu entpacken (das machen die neueren Windowsversionen

automatisch per Klick) und anschlieSend die enthaltene Datei setup.exe zu starten. Ist ein neues Update ver-

fligbar, wird es beim Programmstart automatisch, nach Riickfrage, installiert (Internetverbindung wird be-

notigt).

eingetragene Markenzeichen

Bei vielen hier verwendeten Firmennamen und Gerdtebezeichnungen handelt es sich um eingetragene

Markenzeichen der jeweiligen Hersteller!

Quellen

MTB-Simulator
Java:

VLC:
JFreeChart:
RXTX:

Jawin:

Theorie und verwendete Formeln:

Kettler® Ergometer:
Daum® Electronic:
g7towin:
GPS-Track-Analyse.NET:
ContourHD:
Medi-Sport:

Garmin:

Indoor Bike League:

www.mtbsimulator.de

www.java.com

www.videolan.org

www.jree.org /ifreechart/

www.rxtx.org
jawinproject.sourceforge.net

www.radpanther.de

www.kettler.de

www.daum-electronic.de

www.gpsinformationen.org/ronh /g7towin.htm

www.gps-freeware.de /

www.vholdr.com

www.medi-sport.de

www.garmin.de

www.indoor-bike-league.de
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ANT+: www.thisisant.com

Cyclus 2: www.cyclus2.com
PARAVAN (MOVANIMO): www.paravan.de
Ergo-Fit: www.ergo-fit.de
Ergoline: www.ergoline.com
wahoo FITNESS: eu.wahoofitness.com
Lizenzen

VLC:

Der VLC Mediaplayer ist freie Software wird unter der GNU-GPL-Lizenz vertrieben. Sie kénnen den Lizenz-

text lesen unter: http:/ /www.gnu.org/licenses /gpl-3.0.txt Unter der oben angebenen Internetadresse kon-

nen auch kostenlos die Quelldateien des VLC-Mediaplayers heruntergeladen werden.
Jawin:
Jawin ist freie Software und wird unter folgender Lizenz vertrieben:

/
The DevelopMentor OpenSource Software License Version 0.9
Copyright (c) 2001 DevelopMentor. All rights reserved.

The official URL for this license is
http://staff.develop.com/halloway/DMOpenSourcelicense.txt

Redistribution and use in source and binary forms, with or without
modification, are permitted provided that the following conditions
are met:

1. Redistributions of source code must retain the above copyright
notice, this list of conditions and the following disclaimer.

2. Redistributions in binary form must reproduce the above copyright
notice, this list of conditions and the following disclaimer in
the documentation and/or other materials provided with the
distribution.

3. The end-user documentation included with the redistribution, if
any, must include the following acknowlegement:
"This product includes software developed by the DevelopMentor
OpenSource Project (http://www.develop.com/OpenSource)."
Alternately, this acknowlegement may appear in the software itself,
if and wherever such third-party acknowlegements normally appear.

4. The name "DevelopMentor" may not be used to name, endorse, or promote
products derived from this software without prior written permission.
For written permission, please contact opensource@develop.com.

* ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok Ok * ¥ * *

THIS SOFTWARE IS PROVIDED ~"AS IS'' AND ANY EXPRESSED OR IMPLIED
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WARRANTIES, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES
OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE ARE
DISCLAIMED. IN NO EVENT SHALL DEVELOPMENTOR OPENSOURCE OR ITS

ITS CONTRIBUTORS BE LIABLE FOR ANY DIRECT, INDIRECT, INCIDENTAL,
SPECIAL, EXEMPLARY, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES (INCLUDING, BUT NOT
LIMITED TO, PROCUREMENT OF SUBSTITUTE GOODS OR SERVICES; LOSS OF
USE, DATA, OR PROFITS; OR BUSINESS INTERRUPTION) HOWEVER CAUSED AND
ON ANY THEORY OF LIABILITY, WHETHER IN CONTRACT, STRICT LIABILITY,
OR TORT (INCLUDING NEGLIGENCE OR OTHERWISE) ARISING IN ANY WAY OUT
OF THE USE OF THIS SOFTWARE, EVEN IF ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGE.

L R R R N N R

JFreeChart:

JFreeChart ist freie Software und wird unter der Gnu-LPGL-Lizenz vertrieben. Sie kénnen sich den Text an-

sehen unter folgendem Link: http:/ /www.gnu.org/licenses /1gpl-3.0.txt

RXTX:

RXTX ist freie Software und wird unter der gleichen Gnu-LPGL-Lizenz vertrieben (s.0.)

LibUSB:

LibUSB ist freie Software und wird unter der Gnu-LPGL-Lizenz vertrieben (s.0.). Die zugehorigen Installati-

onsprogramme unterliegen der Gnu-GPL (s.0.)

MPEG-4 AVC (H.264) Video-Codec
Der verwendete VIDEO-CODEC der Tourenvideos ist lizenziert von MPEGLA:

THIS PRODUCT IS LICENSED UNDER THE AVC PATANT PORTFOLIO LICENSE. SUCH LICENSE EX-
TENDS TO THIS PRODUCT ONLY AND ONLY TO THE EXTEND OF OTHER NOTICES WHICH MAY
MAY BE INCLUDED HEREIN. THE LICENSE DOES NOT EXTEND TO ANY OTHER PRODUCT RE-
GARDLESS OF WETHER SUCH PRODUCT IS INCLUDED WITH THIS LICENSED PRODUCT IN A SIN-
GLE ARTICLE. ADDITIONAL INFORMATION MAY BE OPTAINED FROM MPEG LA, L.L.C. SEE
HTTP:/ /[ WWW.MPEGLA.COM

ANT+:

Der MTB-Simulator bindet in einer eigenen Java-Klasse die ANT+ Schnittstelle fiir die drahtlose Verbindung
zu Pulsgurten, Trainingsgeréten etc. ein. Deshalb hier die ANT+ Shared Source Licence der Firma Dynast-

ream:
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ANT+ reference software published on our website with the following license is made available for use by
the ANT+ community in products or developments. Please contact info@thisisant.com with any questions on

the license.

This software is subject to the ANT+ Shared Source License www.thisisant.com/developer/ant/licensing

Copyright © Dynastream Innovations, Inc. 2012
All rights reserved.

Redistribution and use in source and binary forms, with or without modification, are permitted provided

that the following conditions are met:

Redistributions of source code must retain the above copyright notice, this list of conditions and the follo-

wing disclaimer.

Redistributions in binary form must reproduce the above copyright notice, this list of conditions and the fol-

lowing disclaimer in the documentation and/or other materials provided with the distribution.

Neither the name of Dynastream nor the names of its contributors may be used to endorse or promote pro-

ducts derived from this software without specific prior written permission.
The following actions are prohibited:

Redistribution of source code containing the ANT+ Network Key. The ANT+ Network Key is available to
ANT+ Adopters.

Please refer to http:/ /thisisant.com to become an ANT+ Adopter and access the key.

Reverse engineering, decompilation, and/or disassembly of software provided in binary form under this

license.

THIS SOFTWARE IS PROVIDED BY THE COPYRIGHT HOLDERS AND CONTRIBUTORS "AS IS" AND
ANY EXPRESS OR IMPLIED WARRANTIES, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WAR-
RANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE ARE DISCLAIMED.
IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER OR CONTRIBUTORS BE LIABLE FOR ANY DIRECT,
INDIRECT, INCIDENTAL, SPECIAL, EXEMPLARY, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES (INCLUDING,
BUT NOT LIMITED TO, PROCUREMENT OF SUBSTITUTE GOODS OR SERVICES; LOSS OF USE, DATA,
OR PROFITS; OR BUSINESS INTERRUPTION) HOWEVER CAUSED AND ON ANY THEORY OF LIABI-
LITY, WHETHER IN CONTRACT, STRICT LIABILITY, OR TORT (INCLUDING NEGLIGENCE OR
OTHERWISE) ARISING IN ANY WAY OUT OF THE USE OF THIS SOFTWARE, EVEN IF ADVISED OF
THE POSSIBILITY OF SUCH DAMAGE.
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