Benutzerhandbuch Peak-Log ND
) Peak logN

© 2006-2010 Martin Kronabitter und Jurgen Reis



Inhalt

Vorwort und alle Neuerungen der aktuellen Version ,ND* auf einen Blick 4

1. Kapitel Einleitung 5

Lizenzbestimmungen

2. Kapitel Erste Schritte 6
Anmerkung zur Demo-Version
Systemvoraussetzungen
Installationshinweise

Peak-Log deinstallieren

3. Kapitel Grundlagen der Bedienung 7
Ein Benutzerkonto anlegen
Kennwort anlegen
Kennwort &ndern
Kennwort vergessen
Programm mit der letzten Einstellung starten
BegrufRungsbildschirm nicht anzeigen
Automatische Mittelwertberechnung
Farben anzeigen — NEU
Unterschrift einfigen

Unterschrift entfernen

4. Kapitel Das Menu ,Modus® — Erst richtig konfigurieren, dann trainieren! 10
Die Bedienung des Konfigurationsmenus
Einheiten hinzuflgen
Einheiten I6schen
Ubungskatalog erweitern
Bestehende Trainingseinheit bearbeiten
Neue Trainingseinheit erstellen
Ubungen oder Trainingseinheiten I6schen
Neu ab Peak-Log 2.0: Filtern von Ubungen und Trainingseinheiten
Supplemente hinzufiigen

Supplemente |6schen



5. Kapitel

6. Kapitel

7. Kapitel

Einstieg fur erfahrene Athleten, die keine Handbiicher lesen

Arbeiten mit dem Trainingsmodus
Die Farblegende der Baumansicht
Entwickeln eines Trainingszyklus

Ubung dokumentieren

Trainingszyklus l6schen

Trainingstag einfligen

Trainingstag I6schen

Neu ab Peak-Log 2.0: Trainingseinheit einfligen
Trainingseinheit [6schen

Mental-Power

Tagebuch fihren

Drucken — NEU: Uberarbeitete und Erweiterte Auswertungen

Tipps & Tricks

Vorhandene Zyklen als Vorlage nutzen
Verschiebungen in der Planung
Bemerkungen

Das ,Datei“-Menl

Suchfunktion

Shortkeys — Tastenkirzel

Schnellstart

Aktualisierung

Support

Impressum

13

20

23



Vorwort

Die Idee fiur dieses Projekt entstand wahrend der Arbeit an meinem zweiten Buch Peak Power im
Winter 2006. Ziel war es eine Software zu entwickeln, die eine effiziente Trainingsplanung, -perio-
disierung und -dokumentation erméglicht.

Mitte des Jahres hatten auf meinem PC die Excel-Tabellen nach und nach ausgedient. Seitdem be-
nutze ich Peak-Log. Nach dreimonatiger Probezeit ist das auf den Saulen des Peak-Prinzips basie-
rende Programm fertig fir den Einsatz bei den Peak-Athleten und jenen, die es werden wollen.

Legen Sie lhre Terminkalender, Tagebucher oder Excel-Tabellen getrost bei Seite und machen Sie
einen neuen, professionellen Anfang mit Peak-Log! Die Software ist fur jeden Athleten, dessen Sport-
art bzw. Disziplin Kraft- oder Kraftausdauerkomponenten beinhaltet ohne Einschrankungen einsatzbe-
reit! Wir wiinschen lhnen zukinftig noch mehr Trainingsmotivation und naturlich auch Trainingserfolge
durch eine perfekte Planung und Dokumentation mit Peak-Log!

Peak-Log ND — noch stéarker — noch einfacher!

Mit der aktuellen, vollstandig tberarbeiteten Version ND wurde Peak-Log per Sommer 2010 noch leis-
tungsfahiger! Zahlreiche neue, komfortable Funktionen erméglichen eine noch raschere und professi-
onellere Planung und Dokumentation lhrer Peak-Athletenkarriere! Es dienten uns primér positiv, kon-
struktive Feedbacks erfahrener Anwender als Grundlage der Update-Entwicklung. VIELEN DANK an
dieser Stelle an alle, die uns dabei unterstutzten!

Peak-Log ND hat nun unter anderem folgende Features zu bieten (Neuerungen der Vorgangerversion
Peak-Log 2.0 sind in dieser Auflistung der Vollstandigkeit halber mit enthalten):

e Volle Unterstutzung der Betriebssysteme Windows VISTA® und Windows 7® (32- oder 64-Bit
Versionen), sowie optimierte grafische Darstellung und Usability der Dialoge fur optimale In-
tegration in lhre gewohnte Windows-VISTA- oder -7-Arbeitsumgebung. Peak-Log ND sieht
somit ,besser aus® und Iasst sich schneller, meist sogar intuitiv, erlernen, als jemals zuvor.

e Grafische Separation der Ubungen (nach den Ubungsarten Kraft / Ausdauer / Kraftausdauer /
Sonstige). Somit ist eine wesentlich leichtere Ubersicht tiber den Trainingstag auf einen Blick
mdglich.

e Durchschnittswerteberechnung bei der Erndhrungsplanung von Peak-Log. Eiweifl3, Kohlenhyd-
rate und Fettkalorien sowie die Tageskalorien werden als Durchschnittswerte in Gramm auto-
matisch errechnet. Aulerdem macht eine automatische ,Grenzwertberechnung® der Nah-
rungsfettzufuhr in Gramm die Tagesplanung noch einfacher und schneller.

e Filtern von Ubungen (wieder nach den Ubungsarten). Dies erlaubt, besonders bei Athleten mit
sehr umfangreichen Ubungskatalogen, ein rasches (Wieder-)Finden von Ubungen bei Ande-
rungen.

e Einfaches, nachtragliches Umbenennen von Trainingseinheiten und Ubungen

via KontextMend.



Komfortables Einfiigen von Trainingseinheiten und Ubungen im kompletten Zyklus. Dabei
kann direkt ausgewahlt werden, ob die Anderung einmalig, ab dem aktuellen Tag oder fiir den
gesamten Zyklus erfolgen soll.

Feinschliffe bei den Reporten / Ausdrucken.

Erweiterte Grundeinstellungseintrage (Vorbereitungsmodus)

Generelle Usabilityoptimierungen und teilweise grafische Uberarbeitungen.

Automatische Speicherfunktion beim Schlie3en des Programms



1. Kapitel — Einleitung

Lizenzbestimmungen

Jegliche Veroffentlichung, Vervielfaltigung, Speicherung oder Weiterverbreitung in den Medien
als Ganzes oder in Teilen bedarf der schriftichen Genehmigung von Martin Kronabitter

(www.makrodev.at) und Jiurgen Reis (www.juergenreis.com). © 2005-2010

VOR ANWENDUNG DER SOFTWARE SOLLTEN SIE DEN LIZENZVERTRAG
SORGFALTIG LESEN! Die vollstandige Lizenz finden Sie auf Seite 23.


http://www.makrodev.at/
http://www.juergenreis.com/

2. Kapitel — Erste Schritte

Anmerkung zur Demo-Version

Die kostenlose Demo-Version von Peak-Log ND ermdglicht Ihnen einen umfassenden Einblick
in das Programm. Sie kénnen jedoch keine Trainingseinheiten oder Ubungen neu definieren.
AuRerdem ist die Funktion fur das ,Anlegen von Zyklen® eingeschrankt. Ansonsten kénnen Sie
vollig frei alle Funktionen von Peak-Log testen und sich anhand der Vorlagezyklen ein Bild
Uber den Leistungslevel der Software machen. Auch Ausdrucke sind mdoglich. Der Preis fur
das Programm liegt mit EUR 39,90 Ubrigens etwa in der Gré3enordnung eines Abendessens
fur zwei Personen!

Bestellungen der Vollversion sind jederzeit unter www.peak-prinzip.com maoglich.

Systemvoraussetzungen

Peak-Log ND setzt Windows Vista® oder Windows 7® (32- oder 64-Bit Version) voraus. Wir
empfehlen hierfir als minimale Systemvoraussetzungen folgendes: PC mit Pentium 4 Prozes-
sor, 512 MB Arbeitsspeicher und 20 MB freien Speicherplatz auf der Festplatte. Zudem bendé-
tigen Sie vor der Installation von Peak-Log ND eine korrekte und vollstandige Version von
.Microsoft. NET Framework 2.0®“ oder héher auf Ihrem Rechner. Dieses Programm kdnnen
Sie unter folgendem Internetlink direkt und kostenlos downloaden:
www.microsoft.com/downloads/details.aspx?displaylang=de&FamilylD=0856eacb-4362-4b0d-
8edd-aab15c5e0415.

Uber die Systemvoraussetzungen fur die jeweils aktuelle Framework-Version informieren Sie

sich bitte direkt auf der Support- und Informationsseite von Microsoft.

Installationshinweise
Die Installation von Peak-Log ND (im Folgenden der Einfachheit halber einfach als Peak-Log
in diesem Handbuch bezeichnet) erfolgt voll automatisch mittels eines komfortablen Assisten-
ten, der Sie durch diesen Vorgang begleitet. Nach dem Download der Software entpacken Sie
das Installationsprogramm am einfachsten in einen neuen Ordner auf den Desktop. Unter
manchen Windowsinstallationen ist in seltenen Féllen eine entsprechende Software zum ,Ent-
packen“ der komprimierten Programm-Dateien notwendig. Sie finden ein solches Programm
kostenlos unter www.izarc.org. AnschlieRend starten Sie das Setup durch einen Doppelklick

auf setup.exe.

Peak-Log deinstallieren
Bitte auf dem Desktop das Symbol Arbeitsplatz anklicken. In diesem Ordner 6ffnen Sie die
Systemsteuerung. Hier finden Sie den Ordner ,Software®. Diesen 6ffnen Sie und suchen in der
Liste ,Zur Zeit installierte Programme® nach Peak-Log. Markieren Sie diesen Eintrag und kli-

cken Sie auf ,Andern/Entfernen®.


http://www.peak-prinzip.com/
http://www.microsoft.com/downloads/details.aspx?displaylang=de&FamilyID=0856eacb-4362-4b0d-8edd-aab15c5e04f5
http://www.microsoft.com/downloads/details.aspx?displaylang=de&FamilyID=0856eacb-4362-4b0d-8edd-aab15c5e04f5
http://www.izarc.org/

Peak-Log

3. Kapitel — Grundlagen der Bedienung

Benutzerkonto anlegen
Beim ersten Start von Peak-Log 6ffnet sich automatisch ein Dialogfenster mit den allgemeinen

Programmeinstellungen. Hier geben Sie bitte Ihre Benutzerdaten ein (siehe Abb.1).
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Wenn Sie lhre persénlichen Daten eingegeben haben, kdnnen Sie wahlen, ob Sie ein person-
liches Kennwort definieren méchten oder nicht. Das Kennwort wird bei jedem Neustart von
Peak-Log abgefragt und schiitzt so Ihre Daten. Bitte lesen Sie hierzu den nun folgenden Ab-
schnitt ,Kennwort anlegen®. Falls Sie kein Interesse an einem Passwort haben, lassen Sie das
Kennwortfeld bitte einfach frei.

Kennwort anlegen
Zuerst klicken Sie bitte auf ,Kennwort andern®. Anschlieend geben Sie lhr gewlinschtes
Passwort mit mindestens sechs Zeichen in die ,Kennwort-“ und ,Bestatigungszeile” ein. Da-

nach driicken Sie auf ,speichern®.

Kennwort andern
Sie méchten ein neues Kennwort? Dann klicken Sie auf ,Kennwort &ndern®. Hier lassen Sie

zunéchst ,Kennwort-“ und ,Bestatigungsfeld” leer und driicken auf ,Speichern®.



Wenn Sie diese Schritte erledigt haben, gehen Sie nochmals auf ,Kennwort &ndern“. Nun ge-

ben Sie lhr neues Passwort im ,Kennwort-“ sowie im ,Bestatigungsfeld” ein.

Kennwort vergessen
Sie haben lhr Kennwort vergessen? Gehen Sie bitte im Menu auf ,Info“ und klicken Sie auf
»oupport®. Hier kbnnen Sie den Support von Peak-Log kontaktieren. Dieser wird Ihnen beim

Zuricksetzen lhres Passwortes behilflich sein.

Programm mit der letzten Einstellung starten
Aktivieren Sie diese Funktion, um immer mit der letzten Maske, mit der Sie Peak-Log beendet
haben, wieder zu starten. Das ist eine komfortable Sache, gerade fur Athleten die, wie ich,
manchmal sogar zwei- bis dreimal taglich trainieren bzw. auch regenerative Einheiten mit ins
Trainingslog aufnehmen moéchten. So kommen Sie rasch wieder an den ,Ort des Gesche-
hens" — auch in Peak-Log.

BegrifRungsbildschirm nicht anzeigen
Aktivieren Sie diese Funktion mit einem Hakchen, um beim Start von Peak-Log das Logo der

Software auszublenden.

Automatische Mittelwertberechnung
In meinem Buch Peak Power habe ich es beschrieben. Auch bei mir gibt es Tage, die eine
vollstandige Dokumentation aus Zeitgrinden einfach nicht zulassen. Die komfortable Lésung:
aktivieren Sie die Funktion ,Automatische Mittelwertberechnung® in Peak-Log. Sie errechnet
selbststandig zwei Werte: Das aktuelle Kdrpergewicht, sowie den Kdérperfettanteil. Als Basis
fur die Mittelwertberechnung dient dabei lediglich der jeweils erste Wert vor und nach dem
fehlenden Eintrag. Also z.B. 11. Okt. 53 kg / 6% KF — 15. Okt. 53,5 kg / 5,8% KF — die fehlen-
den Werte (12. bis 14. Oktober) werden nun mit 53,25 kg Kérpergewicht, sowie 5,9% Korper-

fett automatisch berechnet und ausgefullt.

Farben anzeigen
Eine komfortable Funktion der neuen Version. Aktivieren Sie dieses Kontrollfeld und im Konfi-
gurationsmodus geschieht folgendes: Samtliche Ubungen werden in der Ubersichtsanzeige
der Register ,Ubungen“ und ,Trainingseinheiten® grafisch unterschiedlich angezeigt. Jede der
einzelnen Ubungsarten (Kraft / Ausdauer / Kraftausdauer / Sonstige) wird dabei mit einer an-
deren Hintergrundfarbe dargestellt:
Kraft: Rot
Kraftausdauer: Orange
Ausdauer: Blau
Sonstige: Griin
Somit ist eine wesentlich leichtere Ubersicht bei der komfortablen Trainingsplanerstellung

maoglich.



NEU in Peak-Log ND aufgrund mehrfacher Anregungen: Speichern ohne Nachfrage

Anderungen werden ohne Nachfrage automatisch gespeichert.



Unterschrift einfligen
Ein mentales Ziel wird mit Datum und Unterschrift fixiert. Dies gilt in meinen Augen auch fur
den PC! Mit dieser Funktion kdnnen Sie dem Mental-Logbuch Ihre persénliche Note verleihen.
Klicken Sie auf ,Unterschrift. Einen Augenblick spater 6ffnet sich automatisch der Ordner ,Ei-
gene Bilder* Ihres PCs. Nun wahlen Sie eine *.jpg-Datei aus. Mit einem Doppelklick auf das
ausgesuchte Bild, kommen Sie zurlick ins Programm. Hier erscheint jetzt Ihre persénliche

LJunterschrift”.

Unterschrift entfernen

Ganz einfach: Schaltflache ,Unterschrift I6schen® anklicken und erledigt.



4. Kapitel — Das Menu ,Modus® — Erst richtig konfigurieren, dann trainieren!

Peak-Log wird Uber den Menlpunkt ,Modus® in zwei grundlegende Funktionsmodi geschalten.
Zum einen kénnen Sie im ,Konfigurationsmodus*® einfach und bequem neue Ubungen, Tages-,
und Trainingsplane entwickeln und anlegen. Auch die Bezeichnung lhrer Tages- und Ernéh-
rungskategorien, sowie die verwendeten Supplemente definieren Sie dort. Die bereits vorhan-
denen Musterdaten stammen aus dem Peak-Prinzip oder aus Peak Power. Ich denke, fiir alle
Peak-Athleten mit Basiswissen sind Begriffe wie ,A-Tag" beim Training oder ,Ladetag” bei der
Erndhrung klare Beispiele. Eventuell kbnnen Sie meine dort definierten Einheiten und Werte
bereits ohne grol3e Veranderung fir sich ibernehmen! Dies wird im Folgenden noch néher er-
lautert. Der Trainingsmodus folgt in Kapitel 5. Hier erstellen Sie aus den vorher definierten
Einheiten und Ubungen lhre Trainingszyklen und dokumentieren natirlich schlieBlich Ihre

Trainingseinheiten und -tage. Doch alles der Reihe nach ...

Die Bedienung des Konfigurationsmenus
In diesem Abschnitt finden Sie zahlreiche Funktionen, die lhnen die richtige, individuelle Kon-
figuration von Peak-Log ermdglichen. Nehmen Sie sich am Anfang die Zeit, Ihre eigenen Ein-
heiten, Ubungen und Trainingstage zu definieren. So ist nachher im Trainingsalltag auch das
Entwickeln von komplexen Zyklen ein Kinderspiel! Naturlich kdnnen Sie auch spater jederzeit
noch Anderungen an diesen Grundeinstellungen vornehmen. Bitte beachten Sie, dass die nun
beschriebenen Funktionen in der Demo-Version von Peak-Log teilweise deaktiviert sind. Der
Konfigurationsmodus unterteilt sich in finf Bereiche. Den ersten (,Einstellungen® — siehe Kapi-
tel 3) kennen Sie bereits. Zu den vier anderen Bereiche gelangen Sie mit einem Mausklick auf

das jeweilige Register.

Einheiten hinzufiigen
Das Register ,Einheiten gestattet lhnen individuelles Arbeiten. Sie kdnnen die vorgegebenen
Einheiten beibehalten, umbenennen oder neue hinzufiigen. Je nach Sportart bzw. Trainingsart
werden Sie hier natirlich unterschiedliche ,Messlatten* festlegen. Beispielsweise Whs (Wie-
derholungen) fur Kraftubungen, Meter fur einen Ruderer oder Kletterer, der seine Kraftaus-
dauereinheiten definiert, km fur Ausdauereinheiten mit dem Rennrad, usw.
Neue Einheiten erganzen Sie mit Hilfe des leeren Feldes unter den ,Einheiten-Fenstern®. Ge-

ben Sie einen neuen Namen ein und klicken Sie mit der rechten Maustaste auf ,Hinzufiigen®.

Einheiten I6schen

Sie ldschen Einheiten, indem Sie diese mit der Maus markieren und auf ,Loéschen” klicken.



Ubungskatalog erweitern
Neue Ubungen erstellen Sie im Register ,Ubungen®.
Befolgen Sie dazu bitte folgendes Schema:
1. Ubungsname eingeben
2. Art—Wabhlen Sie eine der vier Moglichkeiten
3. Einheit bestimmen (nicht bei Ubungsart ,Sonstige* *)
* Die Ubungsart ,Sonstige“ steht fiir regenerative Ubungen wie Spaziergange, Ausfliige oder
auch einen Saunagang, der in lhrem Trainings-Log erscheinen soll. Da diese naturlich ,leis-

tungsfrei“ sind, ertibrigt sich hier die ,Messlatte“ anhand einer ,Einheit".

Bestehende Trainingseinheit bearbeiten
Im Register ,Trainingseinheiten* gewiinschte Ubung aus dem ,Ubungskatalog* auswahlen und
per Drag and Drop in die jeweilige Trainingseinheit einfugen. Dies bedeutet: Klicken Sie zuerst
mit der linken Maustaste auf die gewiinschte Ubung in der Liste auf der rechten Bildschirm-
halfte und halten Sie diese fest. Ziehen Sie diese dann mit gedriickter Maustaste in die jewei-
lige Trainingseinheit der Baumansicht auf der linken Bildschirmseite und lassen Sie dort die
Maustaste los. Die einzelnen Ubungen kénnen Sie innerhalb einer Trainingseinheit z.B. im

Krafttraining am A-Tag beliebig verschieben.

Neue Trainingseinheit erstellen
Klicken Sie auf ,hinzufigen® unter der Baumansicht. Darauf 6ffnet sich das Fenster ,Neue
Trainingseinheit* (Abb. 2).

Newe Trainingseinhedt @
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Abb.3

Formular ausfiillen und auf ,,ok“ driicken. Dann per Drag and Drop wie oben beschrieben, die
Ubungen aus dem ,Ubungskatalog“ rechts daneben einfiigen und fertig ist Ihre erste, selbst
erstellte Trainingseinheit. Die Reihenfolge der Ubungen innerhalb der Trainingseinheiten kann

ebenfalls nachtraglich jederzeit per Drag and Drop angepasst und verandert werden (Abb. 3).

Ubungen oder Trainingseinheiten I6schen
Unerwiinschte Ubung oder Trainingseinheit in den entsprechenden Registern links mit der
Maus markieren und auf ,I6schen” klicken. Oder: Neu ab Version 2.0: Mausklick Rechts 6ffnet

ein Kontext Menl, welches das komfortable 16schen noch einfacher macht!
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Abb. 3

Neu: Nachtragliches Umbenennen von Trainingseinheiten und Ubungen
Trainingseinheiten und Ubungen via Kontext Menii umbenennen: eine der neuen Funktionen
seit Version 2.0. Markieren Sie die entsprechende Zeile in den Registern mit der rechten
Maustaste. Der anschlieRende Dialog ermdglicht ein rasches Léschen oder Andern.

Wichtig: Anderungen an Trainingseinheiten und Ubungen haben keine Auswirkungen auf be-
stehende Trainingszyklen, bzw. die darin erstellten Trainingseinheiten und Ubungen! Die Be-

schreibung des richtigen Umgangs mit dem , Trainingsmodus* folgt im nachsten Kapitel.

Neu: Filtern von Ubungen und Trainingseinheiten
Das Filtern von Ubungen geschieht einfach (iber das Menii rechts oben in den Registern
,Ubungen“ und ,Trainingseinheiten“ — komfortabel und schnell. Ist ein Filter aktiv, werden nur
noch Ubungen angezeigt, welche der jeweiligen Ubungsart entsprechen. Dies erlaubt, beson-
ders bei Athleten mit sehr umfangreichen Ubungskatalogen, ein rasches (Wieder-)Finden von
Ubungen bei der Trainingsplanerstellung oder bei nachtraglichen Anderungen.

Supplemente hinzufligen

Befolgen Sie bitte das unter ,Einheiten hinzufiigen beschriebene Schema.

Supplemente léschen

Funktioniert wie zuvor in ,Einheiten [6schen“ beschrieben. Markieren und ,|6schen” klicken.



5. Kapitel — Arbeiten mit dem Trainingsmodus

Der Trainingsmodus ist der Haupt- und Arbeitsbereich von Peak-Log. Hier entwickeln und pla-
nen Sie lhren Trainingsplan. Auch die Uberwachung und Dokumentation lhrer Workouts findet
in diesem Bereich statt. Nutzen Sie die Vorteile des PCs! Setzen Sie das im Konfigurations-
modus bereits vorbereitete Training um und minimieren Sie den Dokumentationsaufwand.

Um in den Trainingsmodus zu gelangen, klicken Sie auf den Hauptmentpunkt ,Modus®. Hier
wechseln Sie von ,Konfiguration® zu ,Training*.

Links oben ist der Kalender angebracht (sieche Abb.4). Seine Aufgabe ist es, Sie bei lhrer
Trainingsplanung zu unterstiitzen. Alle geplanten Trainingstage sind hier fett gedruckt. Ein
Blick zum Kalender und Sie wissen, wann lhre Einheiten anstehen. Ein Mausklick auf den be-
treffenden Tag aktiviert diesen direkt.

In der Mitte links befindet sich die ,Trainings-Menileiste®. Hier kénnen Sie lhre Zyklen erstel-
len oder bearbeiten, Trainingseinheiten einfiigen beziehungsweise l6schen, Tage hinzufiigen
oder entfernen.

Die ,Baumansicht® darunter zeigt Ihnen den aktiven Trainingszyklus an. Ist dieses Feld leer,
wahlen Sie bitte einen Zyklus im Dropdown-Menu darlber aus. Anhand dieser bereits vorhan-
denen Beispielzyklen aus dem Peak-Prinzip und Peak Power kdnnen Sie sich ein Bild Uber
die Funktionsweise machen. Beachten Sie, dass sobald ein Tag in der Baumansicht geotffnet
ist, dieser nur durch Offnen eines anderen Tages wieder geschlossen werden kann. Die ,+-
Schaltflache“ im Baum dient somit nicht zum Schliel3en des aktuellen Tages.

Ein heiRer Tipp: Die Baumansicht verflgt Uber verschiedene Kontext Menus, die Sie direkt
mit der rechten Maustaste aufrufen kénnen. Sie kennen diese bereits aus dem Vorberei-

tungsmodus. Sie erlauben eine einfache und schnelle Anderung der Tage und Einheiten!
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Das grolRe, rechte Fenster ist schlielich den Details gewidmet. Je nach aktiviertem Eintrag in
der Baumansicht (Tag, Trainingseinheit oder Ubung) kénnen Sie hier alle trainingsrelevanten

Daten planen und nattrlich, nach vollbrachter Tat, ausfihrlich dokumentieren.

Die Farblegende der Baumansicht
Wir haben zur einfacheren Navigation die verschiedenen Kategorien der ,Ubungsarten®, wel-
che Sie im Konfigurationsmodus Ihren Ubungen zuordnen, farblich unterlegt. Im rechten De-
tailbereich wird folgende Farblegende zur optimalen Ubersicht verwendet:
Rot = Kraft

Blau = Ausdauer

Grin = Sonstige

Entwickeln eines Trainingszyklus
Fir alle Quereinsteiger in die Peak-Welt: Was bitte ist ein Trainingszyklus? Okay, ein kurzer
Crashkurs in Sachen Trainingsplanung. Ein Trainingszyklus setzt sich aus einem oder mehre-
ren Trainingstagen mit entsprechend zugeordneten Trainingseinheiten und dem Ern&ahrungs-
plan, sowie der Definition der Supplemente zusammen. Dieser Zyklus z.B. ein 7-Tage Auf-
bauzyklus 1 kann wiederum mehrfach wiederholt werden z.B. viermal fur einen Monat. So ist
eine umfassende Trainingsplanung maglich, ohne dass Sie jeden einzelnen Tag viermal defi-
nieren mussen.
Doch keine Angst: Sie brauchen kein abgeschlossenes Sportstudium, um diese méachtige
Funktion von Peak-Log effizient einsetzen zu kénnen. Am besten machen Sie sich erst einmal
anhand meiner bereits vorhandenen Beispielzyklen ein Bild und starten dann mit dem Anlegen
eines eigenen Zyklus wie folgt:
Dricken Sie auf ,Zyklus® und anschlielend auf ,Neuer Trainingszyklus®. Nun 6ffnet sich das
Fenster ,Neuer Trainingszyklus® (siehe Abb.5).
Zuerst fillen Sie bitte die vorgegebenen Felder aus. Danach erfolgt das Auswahlen von Kate-
gorie und dem Tagessollzustand fir Ihre Workouts. Dann wahlen Sie die Schaltflache ,Weiter*

und gelangen so zu Schritt zwei: ,Einheiten einfligen®.
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Meuer Trainingszyklus

1. Zyklug anlegen | 2. Einheiten einfligen | 3. Emahrung definisren | 4. Supplemente definisran |

Zyklusname: |Aufbau2_l,lk|us 1 |

Karpergewicht zur Berechinung
des Eiweibbedarfs:

on
o

[Dratum Start: Montag 07 August 2006 ¥

anzahl Tage: |7 2

Arzahl Zyklen: |5 %

Bemerkung: |5 wiachen Training zum Erfolg

D aturn K.ategarie Tageszallzustand arlegen
07.08. 2006 A - 90% | miide w
08.08. 20086 B+D - 90% | miide v
09.08. 2006 GLA spezaifisch .. % | erholt “
10.08. 2008 Spaziergang - 0% % | okay “
11.08 2005 A 1007 | riide v
12.08.2006 D 0% erhalt v
B+D - 80%
13.08.2006 GLA spezifisch - 3 wvoll erhalt w

o

Gla - 10% v

o

Abb.5

Hier erfolgt das Hinzufiigen von ,Trainingseinheiten” per Drag and Drop zu den entsprechen-
den ,Trainingstagen®. Zur Auswahl stehen nun alle Trainingseinheiten, die Sie vorher im Kon-
figurationsmodus definiert haben. Die Funktionsweise des Drag and Drop kennen Sie bereits

aus der Beschreibung zum Konfigurationsmodus.
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Dricken Sie auf ,weiter” und definieren Sie lhre Ern&hrungstage. Abbildung 7 zeigt hier ein
Beispiel. Peak-Athleten kennen diese einfache und effektive ,Kalorien- und Makronahrstoff-
planung® bereits. Definieren zuerst die Erndhrungskategorie (z.B. KH-arm, Ladetag, etc.),
dann die jeweiligen Tageskalorien, sowie die Eiwei3-Zufuhr in Gramm pro kg Kérpergewicht.
Wichtig: Erst am Schluss folgt die Kohlenhydratplanung tber das Feld ,Kohlenhydrate in
Gramm®. Peak-Log errechnet anschlie3end die ,Licke" automatisch und zeigt die fertige Be-

rechnung mit den entsprechenden Nahrungsfettwerten im unteren Teil dieses Fensters an.

Neuer Trainingszyklus g|
1. Zyklus anlegen | 2. Einheiten einfligen | 3 Emahnang definisren | 4. Supplemente definisren
Sollwerte
Trainingstag Emahrungskategorie Energiezufubr in kcal Kohlehydrate in g Eiweil in g pra kg -
07.08.2006 - A - 90 % KH-am + 5 w | 2269 110 a
02.02.2006 - B+D - 90 % |Ladetag 2310 110 0
F.H-arm
09.08.2006 - GLA spezif... n+5 | 2052 110 a
;
10.08.2006 - Spacierga.. TR - 1988 B0 0
11.08.2006 - C+D - 90 % | Ladetag w2041 300 a
12.08.2006 - GL& - 10% | KH-arm v | 2155 E0 a
13.08.2006 - Spazierga... | KH-am w2210 B0 1] w
Berechnete werte:
Fetting Fett in kcal Eiweilt in g Eiweil} in kcal Kohlehpdrate in koal
195,48 1818 a 451 1}
19389 1859 a 451 i}
17215 1601 a 451 1}
18731 1742 a 246 i}
ar.2 g1 a 1230 1}
205,27 1304 a 246 0
21118 1964 a 246 1}

Abb.7

Peak-Log ND macht es Ihnen hier noch einfacher: Durchschnittswerteberechnung lautet
das Zauberwort. Eiweil3, Kohlenhydrate und Fettkalorien sowie die Tageskalorien werden als
Durchschnittswerte in Gramm automatisch errechnet. Aulerdem macht eine automatische
~Grenzwertberechnung“ der Nahrungsfettzufuhr in Gramm die Tagesplanung noch einfacher
und schneller. Sie wollen die maximal moégliche Kohlenhydratzufuhr lhrer geplanten Tageska-
lorien, beispielsweise an einem Ladetag mit fettarmer Kost voll ausschépfen? Ganz einfach!
Tragen Sie einfach nach der Eingabe der gewinschten Eiweilmenge pro kg Kérpergewicht
einen zu hohen Wert (z.B. 4000 Gramm Kohlenhydrate) ein. Peak-Log zeigt Ihnen im Informa-
tionsfeld unter der Tabelle sofort die maximal zuldssige Grammanzahl an!

Sie gehdren zu den Athleten, die keine Ernéhrungsplane mégen? Das ist sicherlich eine der
Starken von Peak-Log — es gibt kein ,Muss”. Planen und dokumentieren Sie einfach genau
das, was lhnen wichtig ist und lassen Sie den Rest getrost bei Seite! Lassen Sie die Felder

einfach leer und Uberspringen Sie Schritt drei mit dem Klick auf ,weiter".



Peak-Log

Zum Schluss legen Sie fest, welche Supplemente Sie verwenden mochten. Falls Sie sich
auch hier nicht festlegen méchten, Giberspringen Sie diesen Abschnitt ebenfalls mit dem Klick
auf ,Speichern und schlieRen®“. Nun befinden Sie sich wieder auf der Hauptseite. Hier kdnnen
Sie jetzt Ihren Trainingszyklus aus dem Drop-down-Meni direkt oberhalb der Baumansicht
auswahlen und abschlieRend sogar noch die Sollwerte zu jeder einzelnen Ubung bis ins letzte
Detail planen und definieren. Auch hier gilt nattrlich wieder: Alles Mdglichkeiten — kein ,Muss*!
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Abb. 8

Ubung dokumentieren
Was Sie ebenfalls in Abb. 8 sehen, ist, wie ich eine meiner Ubungen dokumentiere. Die Felder
fur die Einheit der Ubung, die Pause und die erbrachte Leistung kdnnen beliebige Inhalte mit
Zahlen, Kurztexten, etc. speichern. Wozu das Ganze? Gerade im Krafttraining sind die Sys-
teme zur Dokumentation so vielféltig wie die Trainingsmethoden. Wie Sie in meinem Beispiel
sehen, verwende ich auch hier ein einfaches, aber klares System. Dabei plane ich die Ubun-
gen anhand der Sollwerte. Nach dem Training Gbertrage ich diese tber die Funktion ,Sollwer-
te Ubernehmen® und korrigiere etwaige Abweichungen. Fur Intensivtechniken oder besondere
Vermerke wie Rekorde, 0.A. benutze ich das Bemerkungsfeld. Peak-Log verfiigt tiber Tasten-
kombinationen, welche rasche Eintragungen, gerade bei umfangreichen Einheiten noch effizi-

enter machen. Lesen Sie mehr dazu im Kapitel , Tipps & Tricks“ ab Seite 19!

Trainingszyklus I6schen

»Zyklus® im Meni oberhalb der Baumansicht 6ffnen und ,Trainingszyklus |6schen® wahlen.



Trainingstag einfuigen
Im Trainingsmenu mit der Maus auf ,Tag“ und anschlie3end auf ,Trainingstag einfugen® kli-
cken. Beachten Sie, dass dieser neue Trainingstag immer nach dem aktuell im Baumdia-
gramm aktiven Tag angelegt wird. Dann im Dialogfenster die Art des neuen Trainingstages
definieren. Alternativ steht Ihnen diese Funktion auch in der Baumansicht Uber das Drop-
down-Meni (rechte Maustaste) zur Verfigung. Dies gilt auch fur die weiteren, nun beschrie-

benen Funktionen des Trainingsmendis.

Newen Traimingstag einfiigen @

Ddur  24.10.2006
Talegate (B0 - 02X v

Tagesscliuntand  yule v

ob abteachen |

Trainingstag ldschen
Markieren Sie bitte in der Baumansicht oder im Kalender den zu loschenden Tag.
AnschlieRend im Trainingsmenu ,Trainingstag l6schen® auswéahlen. Nun haben Sie die Wahl

zwischen ,Tag komplett [6schen® oder ,Inhalt Tag I6schen®.

Trainingseinheit einfiigen
Im Menu oberhalb der Baumansicht auf ,Trainingseinheit* klicken und den Menlpunkt ,Trai-
ningseinheit einfugen“ wahlen. Diese Funktion ist auch Uber die rechte Maustaste innerhalb
der Baumansicht verflgbar. Sie erlaubt ein komfortables Einflgen von Trainingseinheiten und
Ubungen im aktuellen Zyklus. Dabei kann tiber die Checkboxen im Dialogfenster festgelegt
werden, ob die gewiinschte Anderung einmalig (fur den aktuellen Tag), fortlaufend ab dem ak-
tuellen Tag oder fortlaufend fir den gesamten Zyklus erfolgen soll. Die Trainingseinheiten
werden immer den Trainingstagen im aktuellen Zyklus, die der selben Tageskategorie ent-
sprechen, zugeordnet. Fligen Sie beispielsweise lber die Checkbox ,jedem Tag des Zyklus
einfigen® einem Tag der Kategorie ,A-100%" lhres Zyklus eine Krafttrainingseinheit hinzu, ge-
schieht folgendes: Im aktuellen Zyklus wird jedem Tag der Tageskategorie ,A-100%" seit dem
Start des Zyklus genau diese Trainingseinheit angehangt. Wahlen Sie ,jedem Tag ab dem ak-
tuellen des Zyklus einfligen® geschieht das selbe, jedoch nicht riickwirkend. Der erste Tag der

Anderung ist dann jener, den Sie in der Baumansicht von Peak-Log aktiviert haben.

Trainingseinheit Idschen

Feld ,Trainingseinheit® in der Menileiste 6ffnen und ,Trainingseinheit I6schen®.



Mental-Power
Mit dieser Funktion bietet sich lhnen die Gelegenheit fur jeden Tag, lhre funf groRten Erfolge
des Tages festzuhalten. ,Bemerkungen zum Tag*, ,Schlafqualitat®, ,Schlafdauer, ,Allgemeine
Verfassung“ bzw. ,Energielevel®, ,Entspannung/Mentaltraining“ kénnen Sie im groRen Detail-

ansicht-Fenster ,Aktueller Tag“ im Register ,Mental-Power* notieren.

Tagebuch fuhren
In diesem Register von Peak-Log fir den jeweils ,aktuellen Tag“ kdnnen Sie eigene Training-
serfahrungen des Tages aufzeichnen. Nutzen Sie die Funktion ,gehe zum aktiven Tag®“, wenn
Sie im Tagebuch alte Eintrage zuriickverfolgt haben und wieder zum aktuellen Tag méchten.
Durch das Feature ,mit externem Programm bearbeiten® sind Ihrer Kreativitat keine Grenzen
gesetzt. Das Tagebuch kann z.B. in Word mit Grafiken, Bildern oder lhren ,Symbolen zum Er-

folg“ erganzt werden!

Drucken — NEU: Uberarbeitete und Erweiterte Auswertungen

Natdrlich drucke auch ich meine Trainings-, Tages- und Wochenpléane regelmafiig aus. Ich
nehme an, der Laptop wird auch selten Ihr Begleiter im Kraftraum sein. Peak-Log bietet hierzu
komfortable Druckfunktionen. Einfach im Menl ,Drucken wahlen und den vorgesehenen
Ausdruck, Zeitraum sowie das gewtnschte Layout wéahlen. Keine Sorge, es droht nicht sofort
eine ,Papierflut* aufgrund einer falschen Einstellung. Klicken Sie auf ,erstellen und versichern
Sie sich zuerst in der nun startenden Druckvoransicht in aller Ruhe, ob der Ausdruck wirklich
Ihren Vorstellungen entspricht.

Neu: Feinschliffe bei den Reporten und Ausdrucken machen diese nun noch Ubersichtlicher
und somit Peak-Log fur lhre Trainingsplanung noch wertvoller. So kdnnen Sie Uber den Aus-
druck ,Tagesplan® ein Trainingsjournal erstellen, das ein idealer ,Begleiter® beim nachsten
Workout darstellt. Die Ausdrucke ,Periodisierung“ und ,Wochenplan“? Klarer Fall fur lhre Men-
talwand oder als neues Deckblatt Ihres Terminkalenders! ;-) Der Ernahrungsplan enthélt nun
auch lhre Supplemente und im Ubersichtsplan haben wir die Tabelle mit zahlreichen neuen

Finessen versehen.



6. Kapitel — Tipps & Tricks

Vorhandene Zyklen als Vorlage nutzen

Im Laufe eines Jahres wiederholen sich verschiedene Zyklen und Trainingseinheiten.

Erstellen Sie Trainingsplane mit zuvor erprobten Zyklen und sparen Sie wertvolle Zeit.

Die daflr notwendigen Schritte sind folgende: Zunéachst wahlen Sie im Trainingsmodus den
Menupunkt ,Zyklus®. Der Untermenlpunkt ,vorhandene Zyklen® &ffnet den in Abb. 9 darge-
stellten Dialog. Hier wéahlen Sie den gewunschten Zyklus aus und bestimmen im Kalender das
neue Startdatum, sowie ein eventuell neues Koérpergewicht als Basis der Eiweil3berechnun-

gen. Fertig!
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Abb. 9

Verschiebungen in der Planung

Das Leben ist oft unberechenbar — Gott sei Dank! Doch was tun, wenn der Ladetag aufgrund
einer Geburtstagsparty um einen Tag verlegt wird? Oder der Peak-Tag, der leider wegen ei-
ner leichten Erkaltung diese Woche zum moderaten D-Tag wird und dafir in der Folgewoche
mit vollem Akku wieder mit 110% attackiert wird? Nichts leichter als das! Sie kénnen jederzeit
Uber das Trainingsmeni oberhalb der Baumansicht einen Tag einfigen. Beachten Sie, dass
dieser immer nach dem gerade aktiven Tag angelegt wird. Auch das Ersetzen, bzw. das An-
dern eines Tages ist ein Kinderspiel. Entweder I6schen Sie die betreffenden Einheiten oder

einfach den kompletten Tag. Bitte beachten Sie jedoch die Hinweise der Sicherheitsabfrage.

Tagebucheintragungen werden generell nicht geléscht.



Bemerkungen
Bemerkungen sind Gedé&chtnisstiitzen. Diese helfen Ihnen, wenn Sie zum Beispiel vorhande-
ne Zyklen iibertragen mochten, Tipps zu Ubungen bekommen haben, oder ein persénlicher
Rekord natirlich nach einigen Extrazeilen verlangt. Wichtig ist fir mich z.B. speziell das Supp-
lemente-Bemerkungsfeld im Trainingsmodus. Hier vermerke ich exakt, wann ich welche Nah-

rungserganzung zu mir nehme und beurteile auch deren Wirksamkeit!

Das ,Datei“-Menl
Was diese Beschreibung nun unter ,Tipps & Tricks“ verloren hat? Ganz einfach: Sie werden
diese Funktion im Normalfall nicht bendtigen. Die Menupunkte ,Trainingsdatei 6ffnen® und
.nheue Trainingsdatei“ wirken sich auf die komplette Trainings-Datenbank von Peak-Log aus.
Das heildt samtliche Daten werden durch die neue Datei ersetzt. Davon ausgenommen sind
nur die Grundeinstellungen des Modus ,Konfiguration“. Diese Funktion kann erstens fur ,Ex-
perimente” genutzt werden. Erstellen Sie beispielsweise eine ,Spielwiese-Datei“ mit der Sie
sich mit neuen Funktionen vertraut machen, ohne lhre wertvollen Trainingsdaten zu gefahr-
den. Aber auch der Austausch kompletter Trainingstagebicher ist so einfach und jederzeit
mdglich. Uber den Meniipunkt ,beenden“ kénnen Sie Peak-Log verlassen. Als Alternative bie-
tet sich die Tastenkombination <Alt>+<F4> an. Mehr Tastenkirzel finden Sie im Ubernachsten

Punkt dieses Benutzerhandbuchs.

Suchfunktion
Diese Sonderfunktion befindet sich ganz rechts im Trainingsmeni direkt Gber der Bauman-
sicht im Trainingsmodus. Das Tool durchsucht alle Bemerkungsfelder und das E-Journal Men-
tal-Power. So gelangen Sie schnell durch Stichworte zum gewlinschten Tag. Markieren Sie
diesen in der Liste und gelangen Sie Uber die Schaltflache ,Gehe zu ...“ direkt in die Detailan-

sicht.

Shortkeys — Tastenkirzel
Gerade bei der Dokumentation umfangreicher Trainingseinheiten im Trainingsmodus lasst
sich Peak-Log Uber die Tastatur wesentlich schneller bedienen als mit der Maus. Probieren
Sie es einfach aus! Aktivieren Sie mit der Maus die erste Trainingseinheit des aktuellen Tages
und verwenden Sie die Pfeiltasten zur Navigation in der Baum- bzw. der Detailansicht. Auch
Schnellspeichern ist in Peak-Log, wie Sie es vermutlich aus Office-Programmen bereits ken-
nen genau so moglich: driicken Sie die Tasten <Strg> und <s> um das jeweilige Formular so-
fort beim Verlassen zu speichern.
Noch ein Tipp: Auch beim Erfassen der Daten zum ,Trainingstag“ kénnen Sie beim Feld ,Uhr-
zeit* abkirzen: Die Eingabe ,06“ wird durch ,06:00 ersetzt. Dasselbe gilt natirlich auch fur
,06:5" (ergibt 06:05 Uhr).



Schnellstart
Da wir gerade bei ,Abklirzungen® sind: Ein einfacher Weg Peak-Log schnell aufzurufen ist es,
das Programmsymbol auf dem Desktop mit einer Tastenkombination zu versehen. Klicken Sie
einfach mit der rechten Maustaste auf das Programmsymbol und anschlieBend auf ,Einstel-
lungen®. Wahlen Sie dort unter ,Tastenkombination“ den gewlinschten Shortcut (bei mir z.B.
<Strg> + <Alt> + <P>). Ab sofort kénnen Sie, auch wenn das Symbol durch eine andere An-

wendung verdeckt wird, Peak-Log auf diese Weise Schnellstarten.

Datensicherung
Wir empfehlen lhnen, ihre wertvollen Aufzeichnungen regelméaRig zu sichern. Optimal ist ein
externer Datentrager (CD-ROM, externe Festplatte, ...). Kopieren sie dazu einfach die drei Da-
teien ,Trainingsdaten.xml®, ,Vorlagen.xml“, sowie ,Tagebuch.rtf“ aus dem Ordner ,Eigene Da-
teien\Peak-Log“. Sollten Sie die Position dieses Ordners nicht kennen, hilft Ihnen die Win-
dows-Interne Suchfunktion. Suchen Sie einfach nach dem Namen einer der Dateien.

Updates & Aktualisierungen
In Zukunft erscheinen im Internet unter www.peak-prinzip.com Updates zu Peak-Log. Deshalb
gibt es die Schaltflache ,Das Peak-Prinzip im Internet” im Mendpunkt ,Info“. Klicken Sie darauf
und Sie werden direkt zu unserer Homepage weitergeleitet. Hier kdbnnen Sie kostenlos die

neuesten Updates downloaden und nutzen.

Support
Im Meni ,Info* finden Sie den Eintrag ,Support® mit den entsprechenden Informationen zur
technischen Unterstlitzung. Sie erhalten bei Bedarf direkte Hilfe vom Peak-Log Entwickler-

team unter support@makrodev.at


http://www.peak-prinzip.com/
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Endanwender-Lizenzvertrag fur Peak-Log

VOR ANWENDUNG DER SOFTWARE SOLLTEN SIE DEN NACHSTEHENDEN VERTRAG
SORGFALTIG LESEN. DIE NUTZUNG DIESER SOFTWARE BEDEUTET DIE ANNAHME
DES VERTRAGES IHRERSEITS. SOLLTEN SIE MIT DEM VERTRAG NICHT EINVER-
STANDEN SEIN, MUSSEN SIE DIE SOFTWARE SOFORT VON IHREM DESKTOP PC
ENTFERNEN.

WICHTIG — SORGFALTIG LESEN: Dieser Endanwender-Lizenzvertrag ("EULA") ist ein recht-
lich verbindlicher Vertrag zwischen lhnen und makrodev Martin Kronabitter, dem Lizenzgeber
Ilhrer Peak-Log Software. Sie dirfen die Peak-Log Software nur auf einem einzelnen PC-
System benutzen. Durch die Installation, das Kopieren oder die anderweitige Nutzung der
Peak-Log Software geben Sie lhr Einverstandnis, an die Bedingungen dieses EULA gebun-
den zu sein. Sollten Sie mit den Bedingungen dieses EULA nicht einverstanden sein, ist
makrodev — Martin Kronabitter nicht gewillt, Ihnen eine Lizenz fir die Peak-Log Software zu
erteilen. In diesem Falle dirfen Sie die Peak-Log Software weder anwenden noch kopieren.

Peak-Log Software LIZENZ

Die Peak-Log Software ist durch Urhebergesetze und internationale Urhebervertrage ge-
schutzt, ebenso durch andere Gesetze und Vertréage Uber geistiges Eigentum. Die Peak-Log
Software wird in Lizenz vergeben, nicht verkauft.

LIZENZVERGABE:

Die Lizenz der Vollversion der Peak-Log Software gewahrt Ihnen folgende Rechte: Sie dirfen
eine Kopie der Peak-Log Software auf einem PC installieren und nutzen. Sie dirfen die Peak-
Log Software nicht tber ein internes Netz nutzen oder die Peak-Log Software an andere
Rechner Uber ein internes Netz verteilen. Sie dirfen eine Sicherungskopie der Peak-Log
Software ausschlieBlich fur Archivierungszwecke anfertigen.

BESCHREIBUNG DER ANFORDERUNGEN, BESCHRANKUNGEN, RECHTE UND EIN-
SCHRANKUNGEN

Sie durfen die Peak-Log Software weder ganz noch teilweise andern, technisch umkehren,
dekompilieren oder zerlegen. Die Peak-Log Software wird als einheitliches Produkt in Lizenz
vergeben. lhre Einzelteile durfen nicht fir eine Verwendung auf mehr als einem Rechner ge-
trennt werden. Die Peak-Log Software darf nur auf einem einzelnen Rechner genutzt werden.
Sie durfen die Peak-Log Software weder verkaufen, vermieten noch im Leasing vergeben.
Unbeschadet anderer Rechte kann makrodev — Martin Kronabitter diesen EULA beenden,
wenn Sie die Fristen und Bedingungen dieses EULA nicht befolgen; in einem solchen Fall
missen Sie alle Kopien der Peak-Log Software und Kopien der Einzelteile vernichten.

Sie stimmen zu, lhren in Verbindung mit der Peak-Log Software erteilten Produktcode vertrau-
lich fir sich zu behalten und den Produktcode anderen nicht ohne die vorherige schriftliche
Zustimmung von makrodev — Martin Kronabitter preiszugeben. Sie stimmen zu, makrodev —
Martin Kronabitter angemessen zu benachrichtigen und zu unterstttzen fur den Fall, dass Sie
von der ungesetzlichen Anwendung Ihres Produktcodes oder einer anderen Verletzung der
nachstehenden Urheberrechtsschutzklausel erfahren. Diese Benachrichtigung kann direkt an
den Kundendienst von makrodev — Martin Kronabitter (support@makrodev.at) erfolgen.

URHEBERRECHT

Samtliche Titel und Urheberrechte an der Peak-Log Software sind Eigentum von makrodev —
Martin Kronabitter oder seinem Partnerunternehmen (Jirgen Reis — www.juergenreis.com).
makrodev — Martin Kronabitter behalt sich alle Rechte vor, die nicht ausdriicklich gemaf die-
sem EULA gewahrt werden.


mailto:support@makrodev.at

GARANTIEAUSSCHLUSS FUR PEAK-LOG SOFTWARE

SIE ANERKENNEN UND STIMMEN AUSDRUCKLICH ZU, DASS SIE DIE PEAK-LOG
SOFTWARE AUF EIGENE GEFAHR ANWENDEN. MAKRODEV — MARTIN KRONABITTER
LEHNT NACHDRUCKLICH ALLE AUSDRUCKLICHEN ODER GESETZLICHEN GARANTIEN
AB, EINSCHLIESSLICH ABER NICHT BESCHRANKT AUF DIE STILLSCHWEIGENDEN
GARANTIEN DER HANDELSUBLICHEN QUALITAT UND EIGNUNG FUR EINEN BE-
STIMMTEN ZWECK. MAKRODEV — MARTIN KRONABITTER GARANTIERT NICHT, DASS
DIE IN DER PEAK-LOG SOFTWARE ENTHALTENEN FUNKTIONEN IHRE ANFORDE-
RUNGEN ERFULLEN, ODER DASS DER BETRIEB DER PEAK-LOG SOFTWARE KORRI-
GIERT WIRD. AUSSERDEM GARANTIERT MAKRODEV — MARTIN KRONABITTER NICHT
ODER MACHT KEINE ZUSICHERUNGEN BEZUGLICH DER ANWENDUNG ODER DER
ERGEBNISSE DER ANWENDUNG DER PEAK-LOG SOFTWARE HINSICHTICH IHRER
KORREKTHEIT, GENAUIGKEIT UND VERLASSLICHKEIT. KEINE MUNDLICHEN ODER
SCHRIFTLICHEN INFORMATIONEN ODER RATSCHLAGE VON MAKRODEV — MARTIN
KRONABITTER ODER EINEM ERMACHTIGTEN VERTRETER VON MAKRODEV — MARTIN
KRONABITTER BEGRUNDET EINE GARANTIE ODER ERHOHT IN IRGENDEINER WEISE
DEN UMFANG DIESER GARANTIE. SOLLTE SICH DIE PEAK-LOG SOFTWARE ALS DE-
FEKT ERWEISEN, UBERNEHMEN SIE (UND NICHT MAKRODEV — MARTIN KRONABIT-
TER ODER EIN ERMACHTIGTER VERTRETER VON MAKRODEV — MARTIN KRONABIT-
TER) SAMTLICHE KOSTEN FUR JEDE ERFORDERLICHE WARTUNG, REPARATUR
ODER KORREKTUR. DIESE BESTIMMUNGEN GELTEN UNABHANGIG VON ETWAIGEN
GESETZLICHEN RECHTEN, DIE IHNEN ALS VERBRAUCHER ZUSTEHEN.

HAFTUNGSBESCHRANKUNG

MAKRODEV — MARTIN KRONABITTER HAFTET NICHT FUR IRGENDWELCHE DIREKTEN
ODER INDIREKTEN SCHADEN ODER FOLGESCHADEN WEGEN VERLETZUNG EINER
AUSDRUCKLICHEN ODER GESETZLICHEN GARANTIE, VERTRAGSBRUCH, NACHLAS-
SIGKEIT, ERFOLGSHAFTUNG ODER IRGENDEINE ANDERE GESETZLICHE THEORIE
BEZUGLICH DIESES PRODUKTES. DERARTIGE SCHADEN BEINHALTEN, SIND ABER
NICHT DARAUF BESCHRANKT, GEWINNENTGANG, EINNAHMENVERLUST, DATEN-
VERLUST, ANWENDUNGSVERLUST DES PRODUKTS ODER JEDER DAZUGEHORIGEN
AUSRUSTUNG, AUSFALLZEIT UND ANWENDERZEIT, SELBST WENN MAKRODEYV —
MARTIN KRONABITTER AUF DIE MOGLICHKEIT SOLCHER SCHADEN AUFMERKSAM
GEMACHT WURDE. SOWEIT DER AUSSCHLUSS ODER DIE EINSCHRANKUNG VON
FOLGE- ODER NEBENSCHADEN GESETZLICH NICHT GESTATTET IST, GELTEN DIE
ALLGEMEINEN RECHTLICHEN BESTIMMUNGEN.

KOPIENSCHUTZ

Sie sind einverstanden, alle Urheberschutzgesetze in Verbindung mit der Anwendung lhres
PC-Systems und der Peak-Log Software zu erfillen. Zusatzlich zu den in diesem EULA ge-
nannten Bedingungen, wird makrodev — Martin Kronabitter die geeigneten MaBnahmen tref-
fen, um das Urheberrecht der Inhalte der Peak-Log Software zu schiitzen. Diese Malnahmen
beinhalten den Widerruf des Produktcodes und die Beendigung dieses EULA im Falle einer
ungesetzlichen Anwendung des Produktcodes, sind aber nicht darauf beschrankt.

makrodev — Martin Kronabitter behalt sich vor, diesen EULA nach eigenem Ermessen abzu-
andern durch Benachrichtigung an Sie unter der von Ihnen makrodev — Martin Kronabitter als
Teil Ihrer Registrierung mitgeteilten e-mail Adresse.

Sollten Sie den zu &ndernden Bedingungen nicht zustimmen, die makrodev — Martin Kronabit-
ter Ihnen vor deren Wirksamkeit mitteilen wird, missen sie die Peak-Log Software und alle
anderen Materialien, die in dem Paket zusammengefasst waren, zusammen mit der gesamten
Software, von lhrem PC-System entfernen. Die Weiterbenutzung der Peak-Log Software nach
der Benachrichtigung gilt als Zustimmung, sich an eine derartige Anderung des EULA zu hal-
ten.



TEILNICHTIGKEIT

Sollte sich irgendein Teil dieses EULA als unglltig oder nicht vollstreckbar herausstellen, blei-
ben die anderen Teile giiltig.

ANWENDBARES RECHT
Dieses EULA unterliegt dem 6sterreichischen, sowie dem EU-Recht.

Sollten Sie Fragen bezuglich dieses EULA oder dieser beschrankten Garantie haben, kénnen
Sie mit makrodev — Martin Kronabitter Kontakt aufnehmen unter der unten bekannt gegebe-
nen Adresse:

Peak-Log ND
© 2006-2007

makrodev

Martin Kronabitter
Bahngasse 14f
A-6850 Dornbirn
Austria
www.makrodev.at
support@makrodev.at

Dornbirn, am 29 August 2010
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