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Vorwort

Dies ist das offizielle Benutzermanual der TrainingLabPro PC Software.

Historisch bedingt existieren einige Derivate der TrainingLabPro PC Software, die zum Teil
voneinander abweichende Benutzeroberflachen aufweisen, unter anderem die o-synce® gelabelte
TraininglLab Version 4.x.

Kenner bzw. Altuser der Programme HRMProfil/CicloTour Derivat werden maglicherweise gewisse
Parallelen zu den genannten Programmen feststellen. Dies ist durchaus gewollt und aufgrund der
Tatsache, dass hier der gleiche Entwickler zu Werke war bzw. immer noch ist, ist das auch nicht
weiter anriichig. De facto handelt es sich bei der TraininglabPro um den inoffiziellen HRMProfil
Nachfolger, was sich in der einen oder anderen Funktionsiibernahme widerspiegelt.

Zwar versteht sich dieses Programm als eine Sportanalysesoftware im engeren Sinne - und sollte dem
hoffentlich auch gerecht werden -, allerdings stand auch immer eine Synthese aus Trainingsanalyse
und Tourenillustration/-analyse im Mittelpunkt, was man dem Programm zweifelsohne anmerken
wird. Das sollte man sich immer vor Augen halten, wenn man sich die Sinnhaftigkeit bestimmter
Funktionen nicht erschliefSen kann!

Dieses Handbuch lehnt sich an die jeweils aktuellste TrainingLabPro Version (aktueller Stand 2015,
Vers. 6.0 bzw. in Kiirze Vers. 6.1) an, die als Einzige aktiv weiterentwickelt wird und an keinen
Hersteller gebunden ist, und kann/darf mit Abstrichen auch fur die erwdhnten Derivate genutzt
werden. Die TraininglLabPro ist keine FREEWARE!

Soweit es uns moglich war, haben wir die abweichenden Benutzeroberflachen in diesem Manual
bericksichtigt. Die Bildschirmfotos kdnnen aber etwas abweichen!

Fiir die TrainingLabPro entwickelte Plugins sind aufgrund erweiterter Ubergabestrukturen in den
meisten Fallen nicht mit den sich im Umlauf befindenden Derivaten kompatibel.

In der Regel sind Funktionen, die der Pro-Version vorbehalten sind, entsprechend in diesem Manual
kenntlich gemacht. Da sich die Software in einem standigen Entwicklungsfluss befindet und dieses
Manual quasi nebenbei erweitert wird, kann unsererseits nicht garantiert werden, dass alle in diesem
Handbuch beschriebenen Funktionen in den Derivaten noch in der TrainingLabPro zuganglich sind
(auch dann nicht, wenn diese in diesem Manuel nicht explizit als Pro-Version ,only’ ausgewiesen
wurden).

Anderungen und Irrtiimer sind daher vorbehalten, auch behalten wir uns Anderungen vor, die
technischer Natur sind bzw. der Weiterentwicklung dienen! Das betrifft auch den von dieser
Software bereitgestellten Funktionsumfang, der sich jederzeit dndern kann.

Ralph Welz (Entwickler)
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1. Kapitel: Installation und Daten von einem dlteren PC migrieren

1.1 Installation der TrainingLabPro Software unter Windows®

1. Starten Sie die Installation, indem Sie in Inrem Browser entweder auf auf “Ausfiihren” klicken

Machten Sie setup_TLABPro_latest.exe” (18,8 MB) von , traininglab.com” ausfihren oder speichem? Ausfiihren Speichem | ¥ Abbrechen

oder indem Sie das Installationspaket z.B. in den Download Ordner herunterladen und auf die

heruntergeladene Datei doppelklicken.
AT
5%

setup_TLABPro_|
atest

2. Nun erscheint das Menu fur die Sprachauswabhl. Sofern nicht “deutsch” automatisch

vorausgewabhlt ist, wahlen Sie “deutsch” (1) im Drop-down Menul aus und gehen Sie auf “OK” (2).

”
Setup-Sprache auswahlen ﬁ

| Wahlen Sie die Sprache aus, die wahrend der
| i"!?" Installation benutzt werden soll:

[Deutsch v]

[ Ok ] [ Abbrechen ]

3. Bestatigen Sie im Willkommen Dialog mit “Weiter >”

4
ﬁl Setup - TrainingLab Pro Version = | —

TRAININGLAE PRO .
Willkommen zum TrainingLab Pro

Version Setup-Assistenten

Dieser Assistent wird jetzt TrainingLab Pro 5.0 Version auf
Threm Computer installieren.

Sie sollten alle anderen Anwendungen beenden, bevor Sie mit
dem Setup fortfahren,

"Weiter” zum Fortfahren, "Abbrechen” zum Verlassen.

[ Weiter > J ’ Abbrechen ]



http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/installieren/
http://www.traininglab.com/test/wp-content/uploads/hilfe/110 - installation/IE_ausfuehren.png
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4. Akzeptieren Sie nun die Lizenzvereinbarung (1) und bestéatigen Sie wiederholt mit “Weiter >”

.
ﬁ! Setup - TrainingLab Pro Version

Lizenzvereinbarung

Lesen Sie bitte folgende, wichtige Informationen bevor Sie fortfahren.

Lesen Sie bitte die folgenden Lizenzvereinbarungen. Benutzen Sie bei Bedarf die
Bildlaufleiste oder driicken Sie die "Bild Ab™Taste.

Lizenzvertrag / Copyright

.

(3

Sollten Sie mit dem Folgenden nicht einverstanden sein, so
sehen Sie bitte von einer Installation ab.

LIZENZVEREINBARUNG FUR TRAININGLAB PRO

1 (@I Ich akzeptiere die Vereinbarung)

() Ich lehne die Vereinbarung ab
Traininglab Wer, 5.0

2
[ < Zuriick 'l Weiter = ]l[ Abbrechen

5.

Wahlen Sie nun den Installationsort und bestatigen Sie mit “Weiter >”. Diese Angabe muss

normalerweise nicht geandert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Mdglichkeit bieten

diese Einstellung anpassen zu kénnen.

r
ﬁl Setup - TrainingLab Pro Version

Ziel-Ordner wihlen

Wohin soll TrainingLab Pro Yersion installiert werden?

’ Das Setup wird TrainingLab Pro Version in den folgenden Ordner installieren.

Klicken Sie auf "Weiter”, um fortzufahren. Klicken Sie auf "Durchsuchen”, falls Sie einen
anderen Crdner auswahlen méachten,

C:\Program Files\WRPSoft\TrainingLab Durchsuchen ...

Mindestens 35.4 MB freier Speicherplatz ist erforderlich.

Traininglab Ver. 5.0
[ <zurick | | Abbrechen

Bestatigen Sie nun den Installationsort mit “Ja”
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7.

Wahlen Sie nun die zu installierenden Komponenten aus und bestatigen Sie mit “Weiter >”.

Diese Einstellungen missen normalerweise nicht gedndert werden, doch wollen wir erfahrenen
Benutzer die Mdglichkeit bieten diese Einstellung anpassen zu kénnen.

,
ﬁ! Setup - TrainingLab Pro Version

Komponenten auswahlen
Welche Komponenten sollen installiert werden?

Wahlen Sie die Kompanenten aus, die Sie installieren méchten. Klicken Sie auf "Weiter™,
wenn sie bereit sind fortzufahren,

[Ber'luuerdeﬁnjerhe Installation

[¥] Program-Files 34.8 MB
Additional Flugins 2.1MB
MI¥pro AMT Dongle Driver Files

Macro USB Interface Driver Files

0.4 ME

Die aktuelle Auswahl erfordert min. 41.8 MB Speicherplatz.
Traininglab Ver. 5.0

[ <zurick li Weiter >

8.

Wabhlen Sie nun Startmeni-Ordner aus und bestatigen Sie mit “Weiter >”. Diese Einstellung muss

normalerweise nicht geandert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Méglichkeit bieten

diese Einstellung anpassen zu kdnnen.

’
ﬁl Setup - TrainingLab Pro Version

Startmenii-Ordner auswahlen
Wo soll das Setup die Programm-Verknipfungen erstellen?

B Das Setup wird die Programm-Verknipfungen im folgenden Startmeni-Ordner
u erstellen.

Klicken Sie auf "Weiter”, um fortzufahren. Klicken Sie auf "Durchsuchen”, falls Sie einen
anderen Ordner auswahlen méchten,

rainingLab Pro

Durchsuchen ...

TraininglLab Wer. 5.0

<zurick || weiter > | [ abbrechen
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9. Wahlen Sie nun noch aus ob ein Desktop-Symbol oder ein Symbol in der Schnellstartleiste erstellt
werden soll und bestatigen Sie mit “Weiter >”. Diese Einstellungen missen normalerweise nicht
geéandert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Mdglichkeit bieten diese Einstellung
anpassen zu kdnnen.

,
ﬁ! Setup - TrainingLab Pro Version =

Zusitzliche Aufgaben auswihlen
Welche zusatziichen Aufgaben sollen ausgefihrt werden?

Wahlen Sie die zusétzlichen Aufgaben aus, die das Setup wéhrend der Installation von
TrainingLab Pro Version ausfihren soll, und klicken Sie danach auf "Weiter™,

Fusatzliche Symbole:
Diesktop-Symbaol erstellen
[] symbol in der Schnellstartleiste erstellen

TrainingLab ver, 5.0

<zurick || Weiter > || [ Abbrechen

10. Nun sehen Sie eine Zusammenfassung lhrer Eingaben. Klicken Sie auf “Installieren” um nun den
Installationsprozess zu starten.

r
ﬁl Setup - TrainingLab Pro Version = —

Installation durchfiihren

Das Setup ist jetzt bereit, Traininglab Pro Yersion auf Threm Computer zu
installieran,

Klicken Sie auf "Installieren”, um mit der Installation zu beginnen, oder auf "Zuriick”,
um Thre Einstellungen zu Gberprifen oder zu &ndern.

Ziel-Ordner: o~
C:\Program Files\WRPSoft{TraininglLab

Setup-Typ:
Benutzerdefinierte Installation

Ausgewahlte Komponenten:
Program-Files
Additional Plugins
MI¥pro ANT Dongle Driver Files
Macro USB Interface Driver Files

Startmenii-Ordner: 52
4 »

Installieren ]l | Abbrechen

Traininglab Ver. 5.0
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11. Nun lauft die Installation...

”
ﬁl Setup - Traininglab Pro Version e
Installiere ...
Warten Sie bitte wahrend TrainingLab Pro Version auf Threm Computer installiert
wird.

Dateien werden entpackt ...
C:\Program Files\WRPSoftiTrainingLab\Plugins\D4V_Setup.dll

TrainingLab ver. 5.0

—

12. Nun kénnen optional weitere Treiber fir die o_synce mixpro und o_synce macro Serie ausgewahlt
und mit installiert werden. Diese Treiber werden bendtigt um diese Gerate auslesen zu kénnen.

-~

-
ﬁ! Setup - TraininglLab Pro Version | LS| ———

TRAININGLAE PRO ..
Beenden des TrainingLab Pro

Version Setup-Assistenten

Das Setup hat die Installation von TrainingLab Pro Version auf
Ihrem Computer abgeschlossen. Die Anwendung kann Gber die
installierten Programm-Verknipfungen gestartet werden.

Klicken Sie auf "Fertigstellen®, um das Setup zu beenden.

Do you want to install the MIXpro ANT dongle driver
now?

Do you want to install the Macro interface driver now?

13. Sofern Sie den o_synce mixpro Treiber ausgewahlt haben, bestéatigen Sie die Installation mit

“Install”

r B
é,% USB ANT Stick Silicon Laboratories USBXpress Device Driver Installer ﬁ

Silicon Laboratories
|USB ANT Stick Silicon Laboratories USEXpress Device
Installation Location: Driver Version 3.1

I C:'Program Files\Garmin\USB\ANT USEXpress)

-—
Change Install Location... | Install Il Cancel
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14. Sofern Sie den o_synce macro Treiber ausgewahlt haben, bestétigen Sie die Installation mit

“Install”

-
% Silicon Laboratories CP210x USE to UART Bridge Driver Installer M

Silicon Laboratories
Silicon Laboratories CP210x USB to UART Bridge

Driver Version 6.5.3
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1.2 Vorhandene TrainingLab Daten integrieren oder von einem anderen
Computer iibertragen

Vorhandene Daten innerhalb einer TraininglLab Installation lassen sich mit Hilfe des Sicherungs- und
Wiederherstellungszentrums einfach sichern, wiederherstellen oder auf einen neuen Computer
Ubertragen. Folgen Sie hierfir bitte folgenden Schritten:

Benutzerdatenbank und Systemumgebung sichern:

1. Wahlen Sie zundchst in der Navigationsspalte das “Werkzeuge” Menii aus.

2. Klicken Sie nun auf die Sicherungs — & Wiederherstellungszentrum Schaltflache

3. Es offnet sich ein neues Fenster “Sicherungs- & Wiederherstellungs-zentrum”. Wahlen Sie zunachst den

Reiter “Benutzerdatenbank” aus und klicken Sie auf die Schaltflache “Benutzerdatenbank SICHERN”.

4. Nun kénnen Sie den Speicherort der Backupdatei auswahlen. Dies kann der z.B. der Desktop sein um die

Datei schnell wiederfinden zu kdnnen oder auch ein USB Laufwerk um die Datenbanksicherung auf einen

anderen Computer Ubertragen zu kdnnen. Achten Sie bitte darauf, dass die Datenbankendung *.bakuser

nicht verandert wird.

5. Bestadtigen Sie nun mit “Speichern” und die Datenbanksicherung wird am gewahlten Ort erstellt. Je nach

Umfang der Trainingsdatenbank und Rechenleistung des PCs kann dieser Vorgang einige Zeit in Anspruch

nehmen.
TrainingLab Vers. 4.03 (20130707.srp) = =
Werkzeuge 1< 0 @ v @@l Benutzer:
* Verschedenes
Preafequenakulate .. Werkzeuge
Wahien Sie e speneles Werkzeug oder ene Aufgabe...
[ANC Route Editor...
& Pace Converter...
. Sunset Calulator... d o _F -
= System l:’l'lﬁ j
& n2c Pace Converter Sunset Caloulater Versionsched 0-Synce Online FAQ
| {45cherungs- & Wiedsrherstelu,..
% Programmivartung . N
a Sicherungs- & Wiederherstellungszentrum [ = |
& O-Synce Oline FAQ... ? Hier kiimen Sie auf enfache Weise Fre SAS Umgebung oder
Berw icht d .
& Benutzerdatenbank | | gy Systemumgghung ®© T B Desktop v| & Destop durchsuchen )
3(Tr e . ey Organisieren »  Neuer Grdner = @
- . A ! — -~
( — J W Favoriten | Bibliotheken , Netzwerk
: B Desicop S| Systemordner | systemordner
(3 Benutzerdatenbank WIEDERHERSTELLEN 8 Downloads
& SiyDrive 1&. Computer
% Zulett besucht Systemordner
Beenden 4 Dropbox
| | % iCloud-Fotos
! |
£2% Home
G4 Bibliotheken
B cerat =] Bilder
[ Dekumente
| Kalender
U &' Musik s v
o) Dmcimm:;u Support 20130925 bakuser | .
[ Reporte 1 . Dateityp: SAS Benutzer Backup Dateien (" bakuser) v
o v ) 5.
- S v i e
~ Enstelungen
T ——

Analog zu oben genannten Schritt 3 kann neben der Benutzerdatenbank auch die Systemeinstellungen der

TrainingLab Software im Reiter “Systemumgebung” gesichert werden. Wahlen Sie hierfiir die Schaltfliche

“Systemumgebung” aus und klicken Sie auf die Schaltfldche “Systemumgebung SICHERN”.

Nun kdnnen Sie den Speicherort der Backupdatei auswéhlen. Dies kann der z.B. der Desktop sein um die

Datei schnell wiederfinden zu kénnen oder auch ein USB Laufwerk um die Datenbanksicherung auf einen

anderen Computer Ubertragen zu kénnen. Achten Sie bitte darauf, dass die Datenbankendung *.baksys nicht

verandert wird.

Bestitigen Sie nun mit “Speichern” und die Datenbanksicherung wird am gewahlten Ort erstellt.



http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/1-2-vorhandene-traininglab-daten-integrieren-oder-von-einem-anderen-computer-uebertragen/
http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/1-2-vorhandene-traininglab-daten-integrieren-oder-von-einem-anderen-computer-uebertragen/
http://www.traininglab.com/test/wp-content/uploads/hilfe/120 - datenbank im und exportieren/benutzer backup.png
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Benutzerdatenbank und Systemumgebung wiederherstellen:

Um diesen Schritt durchfiihren zu kénnen, muss mindestens ein Benutzer in der Software angelegt
sein. Mehr zu diesem Thema erfahren Sie in Kapitel 2 — Erste Schritte Assistent.

1. Waihlen Sie zundchst in der Navigationsspalte das “Werkzeuge” Menii aus.
Klicken Sie nun auf die Sicherungs — & Wiederherstellungszentrum Schaltflache
Es offnet sich ein neues Fenster “Sicherungs- & Wiederherstellungszentrum”. Wéhlen Sie zunédchst den
Reiter “Benutzerdatenbank™ aus und klicken Sie auf die Schaltfliche “Benutzerdatenbank
WIEDERHERSTELLEN”.

4. Wenn Sie sich sicher sind, dass Sie den richtigen Benutzer in der Software verwenden (wird rechtsoben
angezeigt) konnen Sie nun mit dem Wiederherstellung der Dateien fortfahren indem Sie auf” Ja
(Benutzerdatenbank wiederherstellen) klicken. Beachten Sie hierbei, dass aktuelle Benutzerdaten und
Trainingsdateien durch jene im Backup tberschrieben werden kdnnen. Seien Sie daher vorsichtig!

5. Nun konnen Sie den Speicherort der Backupdatei auswéhlen, welche Sie importieren mdchten. Es werden

lhnen in diesem Men nur Ordner und kompatible *.backuser Dateien angezeigt, so dass Sie die Datei

schnell auffinden kdénnen.

Bestitigen Sie nun mit “Offnen” den Import ggf. Uberschreiben der vorhandenen Daten. Je nach Umfang

der Trainingsdatenbank und Rechenleistung des PCs kann dieser VVorgang einige Zeit in Anspruch

nehmen.

TraininglLab Pro Vers. 5.00 - O3

Werl i «fy e s . @8 Benutzer: Support =
A Verschiedenes :
(PHerzrequenziauiator... Werkzeuge Sicherungs- & Wi g a
Wahlen Sie ein spezelies Werkzeug oder eine Aufgabe..,
[Sicimb Calaator... — Hier kiinnen Sie auf einfache Weise ihve TrainingLab Pro
: = oder Benutzerdatenbanken sichern und
s .. N £ i & @ St
# Pace Converter... | Herfreauenzkalk, |  Climb Calculator N2C Route Editor Pace Converter Speed Distanc kBoplorer
7 speed Distance Toobox... | g 5] -
P Sicherungs- Wied... || Versionschedk | TrainingLab Pro O...
% System
' |Datenbank Explores... 2 2
| {Skcherungs- & Wiederherstelu...
% Programmyiartung
A Versanscheck... . S
e Bestatigen Sie die Wiederherstellung...
' TrainingLab Pro Online FAQ...
Wollen Sie wirklich die Datenbank des Benutzers SUPPORT
wiederherstellen?
HINWEIS: Diese Aktion wird ihre aktuelle Benutzerdatenbank
Uberschreiben. Dies beinhaltet die Benutzerdatenbank sowie die
......... 4 - SEENSIE BTTE VORNICHTIG ®© ~ 1 [ Desktop » v & | | Desktop durchsuchen »
Home: = S =
o [ < Ja (Benutzerdatenbank wiederherstellen) ]I Organisieren v Neuer Ordner =~ @ ©
B Gerat ) " e ~
9 Nein (Benutzerdatenbank nicht W Farotén Support_20130925 bakuser
= wiederherstellen) I Desktop BAKUSER-Datei
] 3,12MB
2 Training »
& SkyDrive
B peperte 1 |l ) Mauskiick zum Ausblenden der Informationen Sl Zuletzt besucht
v v
[ “* i Dateiname:  Support_20130925.bakuser v | TrainingLab Pro Benutzer Backi v
— 6

Analog zu oben genannten Schritt 3 kann neben der Benutzerdatenbank auch die Systemeinstellungen der
TrainingLab Software im Reiter “Systemumgebung” wiederhergestellt werden. Wahlen Sie hierfiir die

Schaltfliche “Systemumgebung” aus und klicken Sie auf die Schaltflédche “Systemumgebung
WIEDERHERSTELLEN".


http://www.traininglab.com/test/wp-content/uploads/hilfe/120 - datenbank im und exportieren/benutzer recovery.jpg

TRAINING

8. Wenn Sie sich sicher sind, dass Sie dass Sie die vorhandenen Systemeinstellungen durch die Gesicherten
ersetzen mochten, kénnen Sie nun mit dem Wiederherstellung fortfahren indem Sie auf ” Ja
(Systemumgebung wiederherstellen) klicken. Beachten Sie hierbei, dass aktuelle Einstellungen durch jene
im Backup uberschrieben werden. Seien Sie daher vorsichtig!

9. Nun konnen Sie den Speicherort der Backupdatei auswahlen, welche Sie importieren méchten. Es werden
lhnen in diesem Men nur Ordner und kompatible *.backsys Dateien angezeigt, so dass Sie die Datei
schnell auffinden kénnen.

10. Bestitigen Sie nun mit “Offnen” den Import und damit das (iberschreiben der vorhandenen Einstellungen.
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2. Kapitel: Grundlegendes zur TrainingLabPro Oberfliche und
Benutzerfithrung

Die TraininglLabPro PC Software ist Ansichten basiert ausgerichtet, die Hauptfunktionsblécke sind
entsprechend in sogenannten Hauptansichten gekapselt. Auf diese Weise ist eine schnelle Navigation
moglich. Navigiert werden kann Uber eine Toolbar, (ber Registerseiten (webbasierte Oberflache)
oder (Nur Pro Version, neu ab Vers. 6.0) Uber eine Ribbon-Multifunktionsleiste, als auch (zusatzlich)
Uber ein textbasiertes Hauptmend.

Unterfunktionen sind im Allgemeinen in modalen Dialogen gekapselt, die in Form eines den
Hauptansichten untergeordneten Fensters angezeigt werden.

Die Hauptansichten kénnen auch mittels spezieller Shortcuts angesprungen werden.

Z.B. sind die Tastenkombinationen STRG + 1- STRG + 7 den Hauptansichten zugeordnet, die so
schnell per Tastenkombination gewechselt werden kénnen.

Hinweis: Da die TrainingLabPro stéindig weiterentwickelt wird, kénnen sich die
Mendiistruktur/Tastenkombinationen aber jederzeit dndern. Am einfachsten kénnen die aktuellsten
Shortcuts iber das Hilfemenii -> Tastenkiirzel in Erfahrung gebracht werden.

Haupansichten via Tastenkombination

Kalenderansichten Reporte Training

STRG-1 -> Kalenderansicht STRG -4 -> Zusammenfassung STRG -7 -> Trainingseinheit
(Jahr)

STRG -2 -> Monatsansicht STRG -5 -> Reporte

STRG -3 -> Tagesansicht STRG -6 -> (Jahres)vergleich (*)

* nur Pro Version
STRG -G -> Favoritenansicht

Mittels der F5-Taste kann eine Ansicht jederzeit aktualisiert werden.
Mittels der F11-Taste kann der Vollansichtsmodus aufgerufen und wieder beendet (!) werden.

HINWEIS: Auf diversen (internationalen) Tastaturen lautet die Bezeichnung der STRG-Taste mitunter
auf die Bezeichnung CTRL.
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2.1 Toolbar basierte Oberfliche
Hauptansichten via Toolbar :

Datei Bearbeiten Ansicht Training Grafik System Werkzeuge Internet Einstellungen Hilfe

EOE |8 /8-dEE Bfb [#E | #

Diese Oberflache lehnt sich an die alten Toolbar-Oberflachen an, wie sie vor wenigen Jahren noch
Ublich waren. Bei Inangriffnahme dieser Software war diese Oberflache Stand-der-Technik und einige
Benutzer scheinen diese Oberflache immer noch gerne zu nutzen, sodass sie optional noch im
Programm verblieben ist. Der Aufruf der Funktionen erfolgt {iber die Toolbarleiste in Kombination
mit dem textbasierten Hauptmendi.

2.2 Webbasierte Oberflache

Hauptansichten via webbasierter Oberflache:

avoriten 4 « y
W, € B
Favoriken
Favariten Favoriten
21.02,2015 158:37:20
Favoritenkonfiguration
Gerat
1n
. —
Gerdtz einkeszn Datei importi..
e
o
Gerdt konfig... Workout Editor

\ﬁ Geplante Einheiten {21.02.2015, Sa)...

Heutige Warkouts: 0{00:00 k)
No Sport!

] Gerat
H

¢ » 0 @ [FIF:
€| Kalender ]

@ E Skatistiken {14.02.2015-21.02,2015)
E‘B Dauer: 00:59:41
ReRLs 5f Dist: 10.26 km

T S—— \J HF: 171 | 184 bpm
(# spPD: 10,35 | 15.40 km/h
Einstellungen Ak A0 § Ab: 399326 m
Leistung: 0 0Watt
- 48 Kalorien: 813

Die webbasierte Oberflache weist eine Register gefiihrte Oberflache auf. Die unter einem Register
zusammengefassten Funktionen kdnnen durch Aufruf einer Registerseite geoffnet bzw. aufgerufen
werden Die Einstellungsdialoge sind in einer eigenen Registerseite untergebracht.
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Diese Oberflache ist im allgemeinen dem Benutzer besser zuganglich, da sie die meisten Funktionen
in Kategorien (Register) abbildet, nimmt aber viel Platz auf der Oberflache in Anspruch, da die
Navigationsleiste nicht wirklich — d.h. nur temporar - ausgeblendet werden kann.

Da die TrainingLabPro Software eher grafiklastig ist, kann der Platz auf der Oberflache unter
herkdmmlichen Auflésungen schon mal knapp werden, wenn man den Platz der linksseitig
platzierten Navigationsleise abzieht.
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2.3 Ribbon basierte Oberfliache
Nur PRO Version:

Hauptansichten via Ribbon basierter Oberfliche:

i Ansichten Coaching
- - = =1 = == [E: —
w | = (] i ok = ik =

Favoriten  Kalenderansicht Monatsansidt Tagesansicht = Trainingseinheit ﬂh Zusammenfass...  Reporte Jahresvergleic

ariten k.alender Training Reporte

Diese von Microsoft® vor einigen Jahren eingefiihrte Oberflache stellt einen guten Kompromiss da,
was die Zuganglichkeit der Funktionen als auch den Platzverbrauch betrifft.

Zukiinftige Versionen werden sich immer mehr an diese Oberflache anlehnen.

Eine Besonderheit: Einstellungsdialoge, die zwar nach der Ersteinrichtung eher ein Schattendasein
flhren, trotzdem immer mal wieder aufgerufen werden kénnen, sind

e ineinem eigenen Register auf der Hauptregisterseite Start untergebracht

Analyse

__ |Start ] Ansichten Coaching |

&@“ﬁé&“ﬁ

S JGrundelnsteIIungen dffnen.. m' Kor:i‘:gu';nn.

Einstellungen

e konnen zum Teil aber auch direkt aus der Multifunktionsleiste heraus tber spezielle
Options-Buttons aufgerufen werden.
(Screenshot: hier kann die Pluginkonfiguration direkt aufgerufen werden)

Analyse

\

Werkzeuge
. Y [Pz om
5-&  yersionscheck..

Caeba gs- & @&
Exolorer..  Wiederherstelinas
Tnterne Werkzeuae Werkzeuge (Plugins} o

Ansichten Coaching

o
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Sofern der Platz eng bemessen ist, kann die

Multifunktionsleiste auch ausgeblendet werden m
Menis |

Ansichten  Training  Coaching

(in diesem Modus wird die Toolbar bei ——
% Exercise 23.02.2015 (23.02.2015)

Anklicken einer Kategorie automatisch 5.1 S e
 GespltteaAnsitt o, Hohenproftanase | e Grsanace]
au SgEfa hren ) . Positionswerte =

Analyse

- Multifunktionsleiste minimieren Ing

ey =] [ o] B ot B

Favoriten | Kalenderansidt Monatsansidt Tagesansicht n TralmngselnheltﬁiI

Favariten = Kalender (] Training

2.4 Aufbau Hauptansichten

Die Hauptansichten sind unter allen Oberflachen dhnlich aufgebaut. Auf der rechten Seite ist eine
kleine Toolbar implementiert, iiber die diverse Funktionen als auch Auswahloptionen aufgerufen
werden kénnen.

Hier ist die Toolbar der GPS-Ansicht abgebildet, diverse Funktionen/Optionen kénnen direkt per
Buttonklick aufgerufen werden. Man/Frau beachte bitte auch den ganz rechts platzierten Options-
Button (Pfeil nach unten), der in vielen Ansichten ein Kontextmen( beherbergt. Dort konnen auch
viele Einstellungen direkt getatigt werden, ohne dass man sich durch diverse Einstellungsdialoge
durch hangeln muss.

L |2\ @) <)« BeilleniZa
—}3} U (pos1 E“
| [£&{ Hohenprofilkonfiguration... A x
o —- Schnellanpassung >

 Florstadt lis] Layout ’

ﬁmdrrlmd‘n [ L ]
NddatalBsal |
wj —

| 2o/ HotTracking

Zwischenzeitenmarker ein-/ausblenden

Friedrichedar MapProvider ’

Hier ist einfach etwas Forscherdrang vonnéten. Die meisten auf diese Weise zugénglichen
Funktionen sollten aber selbsterkldarend sein, da sie an die jeweiligen Ansichten gekoppelt sind.
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2.5 Toolbar Buttons

Eine Besonderheit gibt es bei den Toolbar-Buttons zu beachten, die Gberall im Programm unter allen
Oberflachen zum Einsatz kommen.

e Anklicken dieser Toolbar-Buttons (Icons) mit der linken Maustaste ruft die dazugehoérende
Hauptfunktion auf.

e Manche Toolbar-Buttons sind allerdings doppelbelegt, d.h. klickt man diese Buttons mit der
rechten Maustaste an, wird eine Alternativfunktion aufgerufen.

(Beispielsweise kann derzeit in den Héhenprofil-/GPS-Ansichten nur per rechtsseitigem Klick auf den
Power-Button zwischen Watt- und Trittfrequenzverteilungskurve gewechselt werden)

Nur PRO Version:

Um diese Doppelbelegung besser kenntlich zu machen, kann in den TrainingLabPro
Grundeinstellungen in der Kategorie Operation die Option Hilfssymbole anzeigen aktiviert werden,

Malieinbeiten

Operation
-J.I Ansichiten Yerschiedenes
Layaut
1 Sprache Arbeitsrmodus Experte v | S| Hilfssymbole anzeigen
Programmsartung Diese Option weist auf einige wersk
klange Betroffene Buttons werden durch
S Automatisch auf Updates prifen "“What's new,.." anzeigen

... was dann jene Hervorhebung zum Ergebnis hat. Klickt man diese Toolbar-Buttons mit der rechten
Maustaste an, wird - wie oben bereits ausgefiihrt -, eine Alternativfunktion/-Option aufgerufen.
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2.6 Schnellzugriff

Die ,webbasierte’ und die neue Ribbon basierte Oberflachen weisen noch eine kleine Besonderheit
auf. Linksseitig sind zwei sogenannte Schnellzugriff Buttons zu sehen, liber die

e die Favoritenansicht aufgerufen werden kann

o ein Schnellzugriffsmenii gedffnet werden kann, das die meisten (wichtigen) Funktionen
zusammengefast aufschlisselt

Je nachdem, wo man sich gerade im Programm befindet, konnen diese Direktaufrufe sehr hilfreich
sein.

In der (alten) Toolbar basierten Oberfldche sind jene Funktionen direkt in die Toolbar eingebunden.

HINWEIS: Auch diese beiden Schnellzugriff-Buttons sind Uibrigens doppelbelegt, sodass mit dem
rechten Mausbutton Alternativfunktionen aufgerufen werden kénnen.

Analyse

E Ansichten  Training = Coaching

3 @ f a0 g EEE=

Tagebuch Trainingseinhei Zwischenzeiten  Histogramm Anstiegsanalys
affnen * teditieren... % g - ] :%
Bearbeiten Analyse Grafik ]

Schnellzugriffsmenii:

Analyse
Gerdte einlesen... Strg+I
s 8
E' Gerdt konfigurieren...
[ | Import » l
Ta
] [ Export b
o3 Offnen mit: L =
T A Bildschirmfoto anfertigen 3 '_
~ ]
545 || Kalenderansicht Strg+1
g l_-l Maonatsansicht Strg+2 |
Posi |'_;| Tagesansicht Strg+3 |
HF: | 7] Tagebuch ffnen (Heutd... Strg+T I.
SPD: Tagebuch &ffnen [aktuelle Trainingseinheit)...  Strg+D
Haihe
cred ;0‘ Trainingseinheit Strg+7
Tem [l Histogramm Strg+H
CAD |5, Zwischenzeiten Strg+L
T 24 Anstiegsanalyse Strg+K
Aus: Verschiedenes 3
0.00 B v
Dist Trainingsplan & Warkouts L4
5.15 Reporte 3
Auf
144, 35‘: Werkzeuge 3

a-/r C;’ Einstellungen 3

10031 ey 1 U E it B AT L R | Ty
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2.7 Funktion der Statusbar

In der ganz unten platzierten Statusbar konnen diverse Statuswerte abgelesen werden, als auch

einige Funktionen direkt aus der Statusbar heraus aufgerufen werden.

Statuswerte, der Reihe nach:

e  GPS-Symbol: weist auf GPS-basierte Daten hin
o Datei geladen: eine Trainingsdatei ist ge6ffnet

(defaultmdgig ldadt die TraininglLabPro beim erneuten Programmstart immer die zuletzt geéffnete Trainingsdatei
automatisch)

e Datenpunkte: Anzahl der Datenpunkte einer Trainingseinheit
(sehr grof3e Trainingsdateien kénnen sich negativ auf die Performance auswirken)
e Datum: Datum der aktuell gedffneten Trainingseinheit
e Intervall: Samplerate der Trainingseinheit
e  Filter: aktive Sportartenfiltervorgabe
e Position: Position innerhalb der Datensatzdateien des aktuellen Benutzers
e Distanz und Zeitangaben: abhangig von der Mausposition in den Trainingsanalyseansichten
e Zoom: aktueller Zoombereich in den Trainingsanalyseansichten

Funktionsaufrufe (genanntes Feld anklicken), der Reihe nach:

e Datenpunkte: ruft den Rohdateneditor auf
e Datum: 6ffnet Tagebuchdialog der aktuell ge6ffneten Trainingseinheit
e Filter: 6ffnet Kontextmeni zwecks Filterauswahl
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3. Kapitel: Der “Erste Schritte Assistent”

Der erste Schritte Assistent hilft ihnen dabei, die TraininglLabPro einzurichten.

(Hinweis: in diesem Kapitel sind nur jene essentiellen Einstellungen aufgefiihrt, die nétig sind, um die
TraininglLab(Pro) erstmalig in Betrieb zu nehmen. (Weitere Erlduterungen sind bitte dem Kapitel
Einstellungen zu entnehmen)

Erste Schritte Assistent x

g Willkommen... Willkommen...

é’} EerzanitheD ater i Eis e Der TrainingLab Pro Willkommens Assistent wird Sie durch ihre ersten Schritte leiten. ..

.Jg HF-Ziglzonen zuweisen
Malieinheiten sinstelen
Gerat zuweisen

o Chart Anzeigemodus

& | Willkormmen bei TrainingLab Pro.

Zuerst milssen Sie einige spezifische Parameter einstellen dammit

" Trainingsplanung TrainingLab Proin der Lage ist einige inkerne Berechnungen,
[E17] =UI (Graphical User InterFace) basierend auf ihren persdnlichen Daten, vorzunehmen,
Y Fertig Bitke navigieren Sie durch diesen Dialog und nehmen die aufgezeigten

Einstellungen vor,

Weiter = | | Abbruch

3.1 Personliche Daten zuweisen

Hier sollten sie ihre personlichen Userdaten hinterlegen. Die TrainingLabPro benétigt diese Daten,
um interne Berechnungen vornehmen zu kénnen.

Die TraininglLab(Pro) erlaubt es ihnen, bis zu 255 Benutzer anzulegen. Auf diese Weise kdnnen sie die
Daten mehrerer Benutzer verwalten, was z.B. fiir einen Trainer, der eine grofRere Trainingsgruppe
trainiert, sinnvoll sein kann.

Auch kénnen sie auf diese Weise unterschiedliche Datenbestande verwalten -> in dem Falle einfach
den Benutzernamen entsprechende Dummy-Namen zuweisen: z.B. Power(User) fiir Leistungsdaten,
Touren(User) fur Urlaubstouren, etc.)

Mit Hilfe der drei linksplatzierten Toolbar-Buttons kbnnen sie neue Benutzer anlegen,
Benutzer(namen) dndern oder Benutzer l6schen.

A A
Beim Loschen eines Benutzers werden sie gefragt, ob sie auch die dazugehérenden Daten I6schen
wollen.
ACHTUNG: Sofern sie dem zustimmen, werden sdimtliche Datenbestdinde des Benutzers geléscht
und kénnen spditer nicht mehr wiederhergestellt werden!
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Registerseite Person

Benutzerkonfiguration

& &) Ralph Welz
4 = Eﬂutzer (3) 2% person | ) HF- & Leistungszonen | <) Indkstoren | @ Gerst (Mone) |
Alex

Persdnliche Einstellungen

BTestuser Gehurtstag (46 Jahre) 15.02.1959 » Benutzerhild “EUE
Geschlecht mannlich - B

Kirpergrilie 154 =l cm
Zielgewicht 78 = | kg
Ruhepuls 43 = | bpm
Maz.-Herzfrequenz 197 = | bprn
Trainingstunden pro Tag 0z:00 hh:rmm

Trainingseinheiten: 967

Abbruch | ‘ [0 4

Mittels der beiden rechtsplazierten Buttons konnen sie ein Bild zuweisen,
Benutzerbild 150 s P

was ihnen spater im Benutzerauswahldialog helfen kann, einen User
schneller visuell zuzuordnen.

Darlber hinaus bietet ihnen die TrainingLabPro eine grafikbasierte Benutzerschnellauswahl, die nur

Benutzerprofile mit hinterlegten Benutzerbildern beriicksichtigt. Sofern man mit der Maus tber den
Mentpunkt Benutzer fahrt (siehe Screenshot), 6ffnet sich die Benutzerschnellauswahl (siehe weitere
Ausfiihrungen im Kapitel Einstellungen).

ol | [

feldberg v | &3 (Eenutzer: Ralph Wela

||Ralphwelz
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Registerseite HF- & Leistungsdaten (Nur PRO Version)

Hier konnen sie Schwellenwerte hinterlegen. Bei den Herzfrequenzzonen kann ihnen die
TrainingLabPro dabei etwas unter die Arme greifen, indem sie den HF-Kalkulator aufrufen.

Nur PRO Version: sie konnen auch Schwellenwerte fiir Leistungszonen zuweisen, die dann an
mehreren Stellen im Programm genutzt werden (Statistikdaten, etc.).

& &) Ralph Welz
4 [ ] Benutzer (3) @ HF- & Leistungszonen |-{_‘) Indikataren I Gerat (Mone) |

dab Alex

B Testuser HF-Zanen
Zonel = 135 =
Zonez ] == 136 =) <= 151 =
Zoned s= 152 2| o= 166 =
Zoned =167 | == |1gz =
Zones i == 183 =

) HR Calculator |
Trainingseinheiten: 967

Abbruch | ‘ [0 4 |
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Registerseite Indikatoren

Anhand dieser Vorgaben werden die ,Stimmungs‘symbole in den Kalenderansichten/Tagebuch
generiert. (Siehe auch weitere Informationen im Kapitel Einstellungen).

Benutzerkonfiguration

@l @] [@] Ralph Welz
4 [ ] Benutzer (3) | £ person | ) HF- & Leistungszanen | <0 Indikatoren | @ Gerat (None)
Bl
B e r Schwellernwerte Flr personenspezifische Indikatoren
¥ =N F alph welz
B Testussr Kalorien Gewicht (kag)
EA <= |am0 = =480
<M = 401-799 2 = 76-80 (Tielgewicht)
£y = (800 = =78

| 5 Yorgabewerte

Trainingseinheiten: 67

Abbruch | ‘ (04




Registerseite Gerat
Hier konnen sie angeben,

a) ob ein bestimmtes Gerat einem Benutzerprofil fest zugeordnet werden soll, was dann zufolge hat,
dass beim Aufruf der Gerateimportfunktion immer das fest zugewiesene Gerat importiert wird oder

b) die TrainingLabPro einen Gerateauswahldialog zwischenschalten soll.

Nur MIXPro: Dariiber hinaus kénnen sie an dieser Stelle eine Gerdteverkniipfung aufheben (néheres
siehe Kapitel Einstellungen), was bei der drahtlosen Importfunktion der MIXPro Sinn macht, wenn ein
MIXPro Gerit z.B. ausgetauscht/ersetzt wurde und daher eine neue interne Gerdtekennung nutzt.

Benutzerkonfiguration b4

& ) | &) Ralph Welz
4 [ EnUtZBV (3) | éﬁ Person | ) HF- & Leistungszonen I = Indikatoren | zerat (Mone)
Ale

Gerateeinstelungen

B Testuser MIxpro spezifisch: Wenn Sie ihre MIXpro Uhr durch eine neue Uhr
ersetzen missen Sie ggf, eine neue Geritekennung dem dazugehdrenden
Benutzerprofil zuweisen, Hierflr ist es ndtig, die Zuweisung aufzuheben,
HIMWEIS: Derzeit kann pro Benutzer nur ein Gerat zugewiesen werden,

MIXpro Gerdt zuweisen | 18521 G Zuweisung aufheben

Gerat Immer nach Gerst fragen -

Trainingseinheiten: 967

Abbruch | | [0 4




3.2 Mafdeinheiten einstellen

Registerseite MalRleinheiten

Hier konnen Sie Mafleinheiten zuweisen, die im Programm Verwendung finden.

Sofern sie mit der TraininglLabPro nur Laufsportarten verwalten wollen, kann es Sinn machen, die
Speed/Pace Option auf Pace fest einzustellen. In den meisten Ansichten (Charts) wird dann der Pace-
Wert anstatt des normalen SPD-Wertes angezeigt.

Besonderheit: Mittels der Option Autoswitch konnen sie bestimmen, dass bei laufbasierten
Sportarten der Pace-Wert angezeigt wird. Generell ist die TraininglLabPro aber zum Zeitpunkt der
Erstellung dieses Manuals (Stand 2013) primar auf radsportorientierte Sportarten ausgerichtet.

Grundeinstellungen

nhgiten MaBeinheiten
@ fnsichten

Einheiten

El Layouk
& Sprache Lange und Geschwindigksit |metrisch - |
uir‘”l Operation -= [DistanzfGeschw Hohe Kormpergrofie)
w{ Klangs Temperakur |Ce|sius - |
Gerdte

i |
4 Plugins Gewicht |kEI A
& Internet

% Datsipfade Bike-fLauf Modus {(Anwenderspez.: Ralph Welz)

Speed-fPace Einhg

Autoswitch (Pace bei Lauf Einheiten)

Abbruch | | [u]4
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3.3 Gerit zuweisen

Registerseite Gerate
Hier konnen sie angeben,

a) ob ein bestimmtes Gerat einem Benutzerprofil fest zugeordnet werden soll, was dann zufolge hat,
dass beim Aufruf der Gerateimportfunktion immer das fest zugewiesene Gerat importiert wird oder

b) die TrainingLabPro einen Gerateauswahldialog zwischenschalten soll.

Diese Zuweisung kann auch in direkt den Benutzereinstellungen auf der Registerseite Gerat
vorgenommen werden. Diese Einstellungen werden hier nur gespiegelt, da die Zuweisung dieser
Option Benutzergebunden ist.

Sie kénnen also einem Benutzer ein bestimmtes Gerdt fest zuweisen, sodass der Gerditeimport des
Benutzers direkt das zugewiesene Geréit einliest!

Grundeinstellungen x

Maleinbeiten Gerat
@ Ansichten Hardware
@ Lawouk - - ) )
MIxpro spezifisch: Falls Traininglab Ihre MIXpro Uhr nicht mehr einlesen kann,
B Sprache kann das Lischen der Gerateliste Abhilfe schaffen,

HIMWEIS: Sie missen in diesem Fall ein ‘First Time Pairing' erneut ausfihren,

..)S Cperation

| =] Gerateliste ldschen [4 Gerat(e) enthaltken] I

i Plugins £ Gerit |Immer nach Gerst fragen EI - GHW@:«"
& Internet

= |
& Dateipfade Auto-Impart | [rrner fragen A Eigener Dateiauswahldialog

Gerdbekommunikation
MI¥pro aktuellen Benutzer Fest zuweisen
Zuletzt eingelesene Rohdaten sichern
[] Trainingsdaten auf der MIXprofMacrofScreenEye nach dem Einlesen laschen

Tagebuch nach dem Gerateimport aufrufen. ..

Abbruch | | (0]

3.4 Chart Anzeigemodus

Zum Zeitpunkt dieser Manual-Erstellung (Stand 2013) bietet ihnen die TrainingLabPro drei
unterschiedliche Chart Anzeigemodus an. Eine gesplittete Ansicht, eine sogenannte
Hoéhenprofilansicht und eine GPS-Daten-Ansicht. Alle drei Anzeigetypen bieten unterschiedliche
Funktionen, mit unterschiedlichen Schwerpunkten. Diese drei Ansichten kénnen mittels
Registerseiten on-the-fly gewechselt werden.

Es ist geplant, den Chart Anzeigemodus um weitere Anzeigetypen zu erweitern.
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3.5 Trainingsplanung konfigurieren

Die TrainingLabPro kann mit der webbasierten Trainingsplattform Trainingsplan.com bzw.
TrainingLab.com verkniipft werden.

Mit der TrainingLabPro importierte Trainingseinheiten kdnnen dann mit dem Trainingsplan
Webservice synchronisiert werden, sodass der Webservice die Wochenstrukturen und
Trainingsvorgaben entsprechend der absolvierten Trainingseinheiten anpassen kann.

Zeitgleich werden bei einer Synchronisation die Trainingsvorgaben in rudimentérer Form an die
TraininglLabPro PC Software libergeben, sodass diese Vorgaben auf der Favoritenseite und in den
Kalenderansichten eingesehen werden kénnen.

HINWEIS: Zum gegenwartigen Zeitpunkt (Stand 2013) ist es nicht mdglich, diese Trainingsvorgaben
auf Gerate hochzuladen.

Registerseite Benutzer-Account

e Falls sie noch keinen TrainingPlan.com Account besitzen, legen sie diesen bitte durch Driicken
des grofRen Buttons (,TPlan.com aufrufen...) an. Die TrainingLabPro wird daraufhin ihren
Standard-Windows-Webbrowser 6ffnen mit Trainingplan.com als Zieladresse.

e Dort kdnnen sie dann (iber die Weboberflache einen neuen Account anlegen (Button
,Registrieren’)

o Nachdem sie einen Account angelegt haben, konnen sie ihre Benutzerdaten in der
TrainingLabPro PC Software eingeben (siehe Screenshot).

Trainingsplanerkenfiguration x
Ralph Welz
. Benutzer-Aocount % Einstellungen

Einstellungen Webportal TrainingLab,com (Arwenderspezifisch)

Falls Sie noch keinen Account haben driicken Sie einfach den unteren Butkon um ein Konko
auf der TrainingLab.com Webseite anzulegen.

HINWEIS: Sie kénnen ihre Eingaben Oberprifen indem Sie den 'Code prifen’ Butbon
anklicken.

Isername WRPSoft 2 Code prifen. ..

Passwort bk

\:ﬂ TrainingLab,com aufrufen und Benutzerkonto anlegen. ..

Hinweis: Fiir diese Funktionen miissen Sie mit dem Internet verbunden sein!

abbruch | | [u] 4
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Registerseite Einstellungen
Auf der Registersite Einstellungen kdnnen sie noch etwas Feintuning betreiben.

e Sie kénnen die Trainingsplaner Funktionen aktivieren oder deaktivieren. Das bietet sich z.B. an,
wenn sie den Service nicht mehr nutzen wollen oder im Urlaub keinen Zugriff aufs Internet
haben.

e Sie kdnnen visuelle und akustische Hinweise aktivieren, die sie auf ausstehende Trainings
hinweisen.

Dariber hinaus kdnnen sie hier den Synchronisationsmodus einstellen.

® Der automatische Modus fiihrt jedesmal eine Synchronisation beim Offnen der TrainingLabPro
und direkt nach einem Import eines Sportcomputers aus, wohingegen im manuellen Modus die
Synchronisation manuell aufgerufen werden muss.

Ich selbst ziehe aber aus diversen Griinden den manuellen Modus vor, der entweder im Tagebuch-
Dialog oder auf der Favoritenseite im Widget ,Geplante Einheiten’ manuell angestofien werden
kann. Hierfiir muss lediglich ein Button gedriickt werden.

e Das Synchronisationsdatum kann zuriickgesetzt werden. Das bietet sich z.B. an, wenn es bei der
Synchronisation einmal Probleme gegeben hat oder nachtraglich riickdatierte Trainingsdateien in
die TraininglLabPro PC Software importiert wurden, die im nachsten Schritt mit dem Webservice
synchronisiert werden sollen.

HINWEIS: man sollte das Datum nur um einen begrenzten Zeitrahmen zuriicksetzen, anderenfalls
kann sich der Sync-Prozess sehr lange hinziehen, wenn z.B. ein komplettes Jahr synchronisiert
werden soll (was aber generell keinen Sinn macht!).

Trainingsplanerkenfiguration x

Ralph Welz

[E Benutzer-.ﬁ.ccnuntl 5 Einstellungen |

Allgemeine Einstellungen

‘ﬁ‘ Trainingsplaner Funkkionen akkivieren
Hirmweismeldung For geplante Trainings akkivieren
-» [¥] Akustischer Hinweis

Synchronisationseinstelungen

Synchronisationsmodus
|

| man. Modus -

Letzte Synchronisation

lzn0zz01s v |[osEmar 2] [

Hinweis: Fiir diese Funktionen miissen Sie mit dem Internet verbunden sein!

abbruch | | [u] 4
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3.6 Erscheinungsbild (GUI) festlegen

TraininglLabPro bietet ihnen neuerdings — wie weiter oben im Kapitel 2 schon angedeutet - drei
unterschiedliche Oberflachen zur Auswahl (was ein echtes Novum sein dirfte):

e die bisherige 'old style' Oberflache, die sich an herkdmmliche Toolbar-Oberflachen anlehnt (flr
die Nostalgiker © )
e eine sogenannte 'webstyle' Oberflache fiir eine einfachere Bedienbarkeit

Nur PRO Version:

e und ganz neu (Stand 2015) eine 'Ribbon'-basierte Oberflache, die Funktionsaufrufe und
Ansichten besser kapselt.

HINWEIS 1: Sie kdnnen die Oberflache jederzeit in den Grundeinstellungen dndern.

HINWEIS 2: Zukiinftig wird sich die TrainingLabPro immer mehr an der Ribbon-basierten Oberflache
ausrichten, die u.M.n. den besten Kompromiss aus Bedienbarkeit und Platzverbrauch der
Auswahlkomponenten darstellt. Moglicherweise werden die Benutzeroberflachen 1 u. 2. zukiinftig
ersatzlos gestrichen werden (wir beobachten diesbeziiglich aber auch das allgemeine Userfeedback).

Es sei aber angemerkt, dass diese drei unterschiedlichen Ansichten derzeit noch ihre
Daseinsberechtigung haben, da z.B. auf kleineren Displays (z.B. Mini Notebooks/Webbooks) die alte
Toolbar basierte Oberfliche am wenigsten Platz beansprucht, wohingegen auf gréfseren Displays
womdglich andere Oberfldchen besser zu handhaben sind.

Wie auch immer, ich der Programmautor, will und kann an dieser Stelle keine Garantie geben, dass
alle Oberfldchen beibehalten werden, da jede Programmerweiterung entsprechend in die einzelnen
Oberfldchen eingebettet werden muss (was zum Teil leider sehr zeitaufwendig ist).
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4. Kapitel: Die Favoritenansicht (ehemals ,Home“-Ansicht)

4.1 Funktionen der Favoriten-Ansicht

i TrainingLab Pro Vers. 6.00 (20150219.51p)
* Analyse
Ansichten Coaching
EREENANE
o | Kotenderansice. monatansice Tiaen\gcm =} il Reparte
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Die frei konfigurierbare Favoritenansicht erméglicht einen schnellen Uberblick als auch Zugriff auf
bestimmte Auswertungsbldcke. Diese Ansicht stellt einen zentralen Ort dar, der viele haufig genutzte
Eckdaten zusammengefasst aufschliisselt.

Die Favoritenansicht besteht aus einzelnen Widgets, die beliebig ein- und ausgeblendet werden
kénnen. Zusatzlich kdnnen die Widgets per Maus (Drag and Drop) beliebig positioniert werden.

Durch einen Mausdoppelklick auf einzelne Widgets bzw. Einzelmausklick der dort eingebundenen
Buttons konnen bestimmte Funktionen direkt aufgerufen werden. Z.B. kann mittels Doppelklick des
eingebetteten Charts im ,Exercise‘-Widget die Trainingsansicht direkt aufgerufen werden. Mit
Doppelmausklick auf eines der Diagramme, kann die betreffende Registerseite der Reportansicht
direkt angesprungen werden.

In manchen Widgets kann (iber Vor- und Zurlick-Buttons geblattert werden, etc.

Sie sollten einfach mal ein bisschen Forscherdrang an den Tag legen und etwas experimentieren ©.
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4.2 Favoriten Ansicht einstellen

Mittels Drag and Drop konnen Widgets in der Favoritenansicht mit der Maus nach Belieben

umplatziert werden. Einfach die Captionleiste des Widgets mit der Maus anklicken, den

Mausbutton gedriickt halten und das Widget umplatzieren. Ggfs. ist etwas Ubung nétig, also

etwas Maushandling-Training nétig ©

Durch Anklicken des ,Widgets‘ Buttons kann ein Popup-Menii aufgerufen werden, tiber das

einzelne Widgets aktiviert bzw. deaktiviert werden kénnen.

| ~| # Benutzer: Ralph Welz :

Widgets

Gerdt

Exercise 19,02,2015 (19.02.2015, Da)
Geplante Einheiten (21.02,2015, 5a)
Workout -= Trainingseinheitenvergleich
Statistiken (14.02,2015-21.02.2015)
Person (21.02.2015, 5a)

Gewicht

Ruhepuls

Trainingszeit

tel

Distanz

Geschw,
¢ Kalorien
Auf
Ab

(R ke]

Web: waww. unwetterzentrale. de/uwz/

02 03 04
I

b

02 03 04

| [
Jar 201|

Unter Favoritenkonfiguration konnen sie zudem die Ausrichtung der Widgets in gewisser Weise

beeinflussen. Bei Nutzung der alten Toolbar basierten Oberfldiche erreichen sie diese Funktion

iiber den geteilten Favoriten-Toolbar-Button (Optionspfeil anklicken)

avoriten q «
Faworiten
Fawvariten
‘Favaritenkonfiguration
Feste Grafle Faworitenkonfigur

\Widgetgrabe

B

atel Bearbeiten Ansicht Training Grafil

F[Favoritenansicht dffnen (Strg+G) h
\Widgetgrole

B

OK I—;
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Nur PRO Version:
Neu ab Vers 6.0:

In der neuen Ribbon basierten Oberflache erreichen sie diesen Menlipunkt Gber den
Konfigurationsbutton der Kategorie Favoriten auf der Hauptregisterseite Ansichten.

_ Analyse -
i Ansichten Coaching

Favoriten | Kalenderansict Monatsansicht Tagesansicht Ee

Kalender
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5. Kapitel: Gerite Ansicht

Nur in der webbasierten Oberflache gibt es eine eigene Gerateansicht.

Unter den anderen beiden Oberflachen ist dieser Funktionsblock direkt in die Oberflache
eingebunden bzw. kann Gber das textbasierte Hauptmeni erreicht werden (alte Toolbarbasierte
Oberfldche).

Darlber hinaus kann dieser Funktionsblock auch auf der Favoritenseite liber das Widget Gerdte
aufgerufen werden, was der schnellste Weg zum Ziel sein dirfte, sofern sie die zentrale
Favoritenfunktion nutzen.

jerat 1 « % & @ o

Geratbasiert

[T Gerate einlesen... Gerﬁt

Wahlen Sie eine importbasierte Funkkion. ..

1) Gerat konfigurieren. ..

Dateibasiert @* ﬁ l_J ] j

Datei importieren... Gerate einlesen Gerat konfigurieren Workout Editor Dateiimportieren TrainingLab Traini...

TrainingLab Trainingsdatei importier ...

Nur PRO Version:
Neu ab Vers 6.0:

In der neuen Ribbon basierten Oberflache erreichen sie diesen Funktionsblock tber die Kategorie
Gerat auf der Hauptregisterseite Start.

Analyse

Start ] Ansichten Coaching

A= T,

) Grundeinstels Benutzerkonfi Trainingsplane  Plugin

" naen auration... rkonfiouration. Konfiauration..
Einstellunagen

Geréte l_-x |8
ei n‘mnr'
Gerat

5.1 Gerite und Dateien einlesen

Mit der TrainingLabPro kdnnen diverse Gerate direkt eingelesen werden, und dariiber hinaus auch
einige dateibasierte Formate importiert werden.

Sofern der Gerateauswahldialog zwischengeschaltet ist, 6ffnet sich beim Gerateimport jenes
Auswabhlfenster, das entweder textbasiert oder (Nur PRO Version) - Touchscreen freundlich -
grafikbasiert angezeigt werden kann.



Gerdt auswihlen: Import * Gerat auswiahlen: Import x

(=% Wahlen Sie das Gerdt aus, das eingelesen % @ @
) werden sol : e ; )
Ciclo Rawdata CicloCM_58.38 Faorerunners0 GarminCommunica...
Gerak ——
T || |@ c A
@ i 1 Macro - Giant Neos Irox iCLIMBER Macro MDipro
I abbruch ] .
8! CicloCM_5.34 L ! MIxpro Navi2Coach . Polar ScreenEye SRM PowerControl
_) ForerunnerS0 () MavizCoach Visit TrainingLab Pro plugin website. .. & [ Abbruch l iQ_k
) GarminCarmmunica. .. Polar
1 G@iank Meos (") ScreenEve
() Iroo iCLIMEER (") SRM PowerConkrol
=
Wisit TrainingLab Pro plugin website, ..

(Nur PRO Version) Besonderheit: mittels des Wechsel-Buttons kdnnen sie textbasierte
Importformate in diesem Dialog ein- bzw. ausblenden. Diese Besonderheit ist dem Umstand
geschuldet, dass bei neueren (z.B. Fitfile) basierten Geraten, die Abgrenzung dateibasiert/
geratebasiert nicht mehr so ohne weiteres moglich ist. Auf diese Weise kénnen sie die Ansicht aber
schnell entsprechend erweitern.

{2 I| Abbruch | L ik

5.2 Geradte einstellen

Diverse o-synce Gerate kdnnen Uber entsprechende Konfigurationsdialoge eingerichtet und justiert
werden. Die Dialoge sind selbsterklarend, bei Unklarheiten bzw. des Funktionsumfangs bitten wir sie
das jeweilige Manual des entsprechenden Gerates zu konsultieren. Diese Konfigurationsdialoge
werden unsererseits nicht mehr weiterentwickelt.

Firmiare:
(s personendaten  [) system [ Anzeige [ Profile 33 POIs B~
Gerdt
Sprache Englisch ~| Aunatmerate [1sec |
’7. | ->Durchschnitt CAD (mit Mull)  [[]
Leuistarke = - -> Durchschnitt Power (mit Mul) [7]
Karitrast 5 =

l 1 Einst, Gbertragen
Hintergrundbeleuching |10 sec | s mmeenskar |5

nur bei Macht

Erheren [metrisch v |[meter = |[cobivs  =|[12n | (@ speicher sschen |

Sommerzelt auto -l urcomse (000 5|50

Trackaustichtung Richtng + | Moritor:
r——

LIS lack nur Hiein h

Aktives Profil Sportprofill v |

Hahe
Heimhahe 0 = stvp [[manuel] ~|

Beenden
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5.3 Der Workout Editor

Mittels des bzw. der Workout-Editoren kdnnen sie fitfile basierte Workouts generieren. Aufgrund der
Tatsache, dass die ScreenEye in Sachen Workout-Handling nur laufbasierte Workouts unterstiitzt,
wohingegen das N2C nur bike-spezifische Workouts, existieren fir diese beiden Gerate zwei
eigenstandige Workout Editoren.

Die Editoren sind groBtenteils selbsterklarend.

o Mittels der beiden Haupt-Buttons kénnen einfache Workoutschritte bzw. Wiederholungschritte
angelegt werden. Letztere fungieren als Container einzelner Workoutschritte, die dann
wiederrum in einer Wiederholungschleife wiedergegeben werden kénnen. Mit der Mouse (Drag
and Drop) kénnen Workoutschritte ggfs. umplatziert werden.

e Uber die entsprechenden Buttons in der rechten Dialoghilfte kann der erstellte Workout dann
auf ein kompatibles Gerat ibertragen oder im FitFile Workout Format exportiert werden.

e Zusatzlich konnen Workouts mittels der unten platzierten Buttons in einem proprietaren Format
gesichert und spater wieder eingelesen werden. Dieses Speicherformat ist nur mit diesem Editor
kompatibel!

Nur PRO Version:

Der N2C spezifische Workout-Editor wurde durch den WorkoutPro Editor ersetzt. Dieser weist einen
erweiterten Funktionsumfang auf und kann auch die mit ihm erstellten Workouts auf das N2C direkt
aufspielen, sofern ein N2C angeschlossen ist. Sie miissen aber selbst Sorge tragen, dass sie N2C
kompatible Bike Workouts auf das N2C aufspielen.

Dartiber hinaus konnen sie Workouts im FitFile Workout Format speichern, sodass diese auf viele
fitfile kompatible Gerate Ubertragen werden kénnen.

Diese Editoren werden vermutlich nicht mehr weiterentwickelt!

3 “WarkoutPro Edibor
#—|  Mit diesem Editor kénnen Sie (Navi2Coach) und Garmin kompatible Warkouts anfertigen,
- Selektierte Workoutschritte kiinnen mittels Drag und Drap (um)platziert werden.

Workout Name
“Workout

& wiorkoutschritt inefogen | | & Wiederholungsschritt hinzdiigen

Schritke: 12 f 20 zesamtzeit: 22:00

-

Aufwdrmen  02;00 mm;iss Kein Ziel

mn

i Fitfile generieren

Wiederhi 1 [20:00 mm:ss]

Monitor:

Aufwdrmen  02;00 mm;iss Kein Ziel

Intervall 02:00 mm:ss Kein Ziel

Dauerlauf 02:00 mm;iss Kein Ziel

2 tlle gschen | =) | Abbruch
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5.4 Import von '*.tlab‘ Dateien und diverser Importdaten

Offnet den Windows eigenen Dateiauswahldialog, (iber den die von der TrainingLabPro unterstiitzten
Dateiformate importiert werden kénnen.

e

Suchen in: | |- TrainingLab -| Q ¥ M-
5 [5) BackUps
| :3 I3 Export
Zuletzt IN2C
venmendete 0. |75 POLs
- (L) Workouts
F 3
[ 20140620.51z
Desktop TLab_Exp.gpx
TLabToStrava.tox
Eigene D ateien
Arbeitzplatz
'___ D ateinarns: | - [ COffren
Metzwerkumgeb | Dateityp: |Alle unterstiitzten Dateien -| Abbrechen
J ien
Periode: 07 .0 Fohdatendatei [*.zrz) Periode: 07.01 2015 -
Ciclo R awdata Import Plugin D atei [*.dat)
4000 300 CiclaCh_9.34 Import Plugin Datei [ fitem)

SREM File Import Plugin D atei [*.zrm)

SR PowerControl Import Plugin Datei [ srmpe)

T Import/Export Plugin D atei [ tos™ toz)
Blioie T ke % borl

[0] Cicla THE ramart B

ScreenEye Import Plugin Datei [ fiz]
3.000 2004 FitFile Import/E wport Plugin D atei [* fit)
E GarminCommunicator Import Plugin D atei [~ fitge)
2.000 100 ] GPF Import/E sport Plugin D atei [*.gpx]
Palar Innport Plugin D atei [* hrz:” k)
1.000 a I P Import/E xport Plugin D atei [ puas]
Fe

Nur PRO Version:

Die TraininglLapPro wird Gber diverse Import-Plugins standig erweitert, sodass immer mal wieder das
ein oder andere neue Gerat/Dateiformat hinzukommt ©

Hinweis: Sie kdnnen dateibasierte Importe auch per Drag and Drop aus dem Windows Explorer
heraus oder einem Dateimanager ihrer Wahl - ich empfehle den genialen Total Commander
(http://www.ghisler.com/deutsch.htm) - vornehmen. Auf diese Weise kénnen auch
Mehrfachdateiimporte vorgenommen werden.

Die zu importierenden Dateien im Dateimanager ihrer Wahl markieren und mittels der Maus auf das
TrainingLabPro Hauptfenster ziehen.


http://www.ghisler.com/deutsch.htm
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6. Kapitel: Kalender Ansichten

e d

Favoriten

Zusammenfassu  Reporte  Jahresvergleich
na

Die Kalenderansichten bestehen aus einer Jahreskalenderansicht, einer Monatsansicht und einer
Tagesansicht. Je kleiner der Anzeigezeitraum, desto genauer die Aufschlisselung.

In den Kalenderansichten kann mit Hilfe das Mausrdadchen geblattert werden. Darliber hinaus kann

I*I

mit den Tasten +, - und *auf dem Zahlenblock geblattert werden (*** springt das aktuelle Datum

an).

Daraus folgt, der Jahreskalender bietet eine Gesamtansicht, anhand derer man die Verteilung der
Trainingsumfange lber einen langeren Zeitraum hinweg Uberblicken kann.

#iz Traininglab Pro Vers. 6.00 (20150219.srp)

* W Analyse feldbera o -
| Mems Ansichten Coaching

NI )

Favorten | Kalenderansidt Monatsansidt  Tagesansicht 5 i i Reporte

Favariten Kalender 5} Training Reporte

Kalenderansicht (01.01.2015 - 30.09.2016)

Traningseinheiten: 11

avigatio « 4 anaois Feb 2015 War 2015 Apr 2015 Mai 2015 Jun 2015 s bW
S8 Mo D M Do Frosa S0 Mo DI M Do Fr Sa So Mo DI Mi Do Fr Sa Su Mo Di M Do Fr Sa So Mo b Mi Do Fr Sa Sa Mo Di M Do Fr Sa So Mo DI Mi Do Fr Sa So
U Filker: Keiner 2
= 1 L2353 4|5 1|s [t 12345 |18 1z3 (81234587 |7 1234 5
4 | 2015
o 1) 2 s g 78 9mM |6 2 3456 78 (102345676 (15678 9 W11z |19 ¢56 7 8210 248 051011121314 (25 6 7 8 8101 12
%
& 07.01.2015 (Exerdise O7.0L2008) || 3 15 13 14 15 16 17 18 |7 9 10 11 12 13 14 15 |11 9 10 11 12 13 14 15 |16 13 14 15 16 17 18 19 |20 11 12 13 14 15 16 17 |25 15 16 17 18 19 20 21 |29 13 14 15 16 17 18 19
A7 11.01.2018 (Exercise 11.01.2018)
4°17.01.2015 (Exercise 17.012015) | 4 |19 2021 22 23 24 25 |8 16 17 18 19 20 [z1 22 |12 16 17 18 19 20 21 22 (17|20 21 22 23 24 25 26 (21|18 19 20 21 22 23 24 26|22 23 24 25 26 27 28 30| M 20 2 23 24 % %
& 17.01.2015 (Exercise 17.00.2015) || 5 26 27 28 29 31 9 2324 25 26 27 28 1323 24 25 26 27 28 29 |18 |27 28 29 22 25 26 27 28 29 30 W |27 23 W 31 27 28 29 3 3
& 18.01.2015 (Exercise 18,00.2015) || 0 M " s 2 =
A 21,01.2015 (Exercise 21,0L,2015) o
Py
% 30.01.2015 (Exercise 30.01.2015) Aug 2015 Sep 2015 Okt 2015 Nov 2015 Dez 2015 Jan 2016 Feb 2016
4[] Feb 4) Mo DI Mi Do Fr Sa So Mo DI M Do Fr Sa 5o My DI Mi Do Fr Sa So Mo Di Wi Do Fr Sa 5o M DI Mi Do Fr Sa So Mo Di M Do Fr Sa So Mo DI Mi Do Fr Sa 5o
£ 03.02,2015 (Exercise 03.02.2015)
7022018 (Exercse 07.02.2018) || * 12 |® 123456 |90 12 3 4 |44 14 123456 |1 1 z3 |6/t 234567
A 14022015 Exercise 14022018) |52 3 4 5 6 7 5 9 (37 7 8 9 W1 1213 45 6 7 8 9 w1l (452 3 4 5 6 7 5 (S0 7 8 91011213 2 45 6 7 8 910 |7 8 91011 12 13 14
A 19.02.2015 (Exercise 19.02.2018)
3 10 11 12 13 14 15 16 |35 14 15 16 17 18 15 20 (42 12 13 14 15 16 17 18 |4 9 10 11 1z 13 14 15 |51 14 15 16 17 18 19 20 |3 11 12 13 14 15 16 17 |8 15 16 17 18 19 20 21
3 17 16 19 20 21 2z 23 |39 21 22 23 24 25 26 27 |43 19 20 21 22 23 24 25 |47 |16 17 18 19 70 21 2z |52 21 22 23 24 25 26 27 |4 18 19 20 21 22 23 24 |9 22 23 74 25 26 27 28
35 24 25 26 27 78 23 30 |40 28 29 3 44 25 27 28 23 30 31 423 74 25 26 27 23 23 |1 28 28 30 31 5 2526 27 28 29 W 3 |10 23
E3EN 41 4 49 30 2 6 1
War 2016 Apr 2016 21 2016 un 2016 2016 Aug 2016 Sep 2016
Mo DI Mi Do Fr Sa So Mo DI M Do Fr Sa So Mo DI Mi Do Fr Sa So Mo Di M Do Fr Sa So Mo b Mi Do Fr Sa So Mo Di M Do Fr Sa So Mo DI Mi Do Fr Sa So
0 123456 |14 123 |18 1|z 12345 |27 123 (212345567 % 12034

117 8 910111213 (15 4 5§ 6 7 &8 9 10 [19 2 3 4 § 6 7 & (24 6 7 8 9 W11 12 28 4 § 6 7 8 9 10 |33 8

101112 13 14 (37 5 6 7 8 9 10 11
12 14 15 16 17 18 19 20 (16 11 12 13 14 15 16 17 (20 9 10 11 12 13 14 15 (25 13 14 15 16 17 18 19 |29 11 12 13 14 15 16 17 |34 15 16 17 18 19 20 21 (38 12 13 14 15 16 17 18
15 21 2223 242526 27 |17 18 19 20 21 22 23 24 (2L 16 17 13 19 20 21 22 (26 20 21 22 23 24 25 26 |30 18 19 20 21 22 23 24 (35 2223 24 25 26 27 23 (39 19 20 21 22 23 24 25
14 28 29 30 3 1825 26 27 28 29 0 22 23 24 25 2 27 28 29 (27 27 28 29 30 3125 26 27 28 29 30 31 (3% 28 30 ; 40 26 27 28 29 30

15 19 23 30 31 28 32 37 a1

Legende: [1] (2} & und mehr Trainingseinheiten pro Tag

B

Den Symbolen kann man - neben dem fiir diesen Tag maligeblichen Trainingsbereich - auch
entnehmen, ob ein, zwei oder mehrere Trainingseinheiten an einem Tag absolviert haben.

egende: | 1] (2% <3» und mehr Trainingseinheiten pro Tag

Sofern in den Grundeinstellungen die Option Krankheitsmarker aktiviert wurde, werden

Krankheitstage in durchgestrichener Form hervorgehoben.
Das gilt iibrigens auch fiir die beiden anderen Kalenderansichten.
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Ansichtan Coaching
w o E M E 2 & = ik &
Favoriten | Kalenderansict Monatsansidt Tagesansicht i) ik Reporte
Favariten Kalender & Training Reparte
Monatsansicht (26.01.2015 - 08.03.2015) m,
Trainingseiheiten; 5 -
avigatio -
S& Fiter: Keiner B 0 D Da a 0 Bila
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Innerhalb der Tagesansicht konnen auch mehrere an einem Tag erfolgte Trainingsblocke eingesehen

werden. Auch kann dariber ein Ist-/Sollvergleich mit den Trainingsvorgaben des Trainingslab-

Webservice vorgenommen werden.
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In der Tagesansicht kénnen - neben dem Tagebuchdialog — Trainingseinheiten auch manuell angelegt
werden. Die bietet sich an, wenn man einmal — aus welchen Griinden auch immer — ohne
Sportcomputer trainiert hat, die Trainingseinheit aber unbedingt schriftlich festhalten will.

Es sei aber angemerkt, dass die TraininglLabPro auf protokollierte Trainingsaufzeichnungen
ausgerichtet ist und manuell angelegte Trainings nur rudimentar unterstitzt.
(Beispielsweise kbnnen manuelle Trainings nicht mit einem Textkommentar versehen werden).

Auch kénnen diese manuellen angelegten Trainings derzeit nicht an unseren Webservice (ibergeben
werden!

Um ein Training in der Tagesansicht manuell anzulegen, einfach den Zeitbereich mit der Maus
markieren und dann mit der rechten Maustaste das Kontextmeni aufrufen und den Menlpunkt
,Neuen Eintrag anlegen...” auswahlen. Das Tagebuch wird dann mit der vorselektierten Zeitvorgabe
geoffnet.

agesansicht (Sa, 24.01.2015)

..... gseinheiten:

4 zet (&) @ &4 (D 0,0 Absolvierte Einheiten (00:00 h, 0.00 km, 0Kal)

o
100

Dariliber hinaus kann man auch Uber die kleine Toolbar manuelle Eintrdge anlegen (oder als dritte
Alternative direkt im Trainingstagebuch).

NN

HINWEIS: Diese drei Kalenderansichten fungieren auch als Aufrufsplitter fiir den Tagebuchdialog,
der die Trainingseinheiten natlrlich detaillierter aufschlisselt. Einfach einen Eintrag doppelklicken
(6ffnet die Chartansicht) oder das kleine Icon rechts oben in der Captionleiste eines Eintrags
anklicken (Tagebuchdialog wird gedffnet).



TRAINING! 4

6.1 Suchfunktionen

i Textsuche.
F——J. Erweiterte Suche...

Die in der TrainingLabPro integrierten Suchfunktionen sind eng an die Kalenderansichten gekoppelt.
Daher bewirkt ein Aufruf der Suche immer einen Ansichtswechsel in die Jahreskalenderansicht.

Die Suche wird innerhalb einer Programmesitzung gecached. Sofern man die Ansicht wechselt und
spater wieder in den Suchmodus zurlickwechselt, ohne dabei durch Neueingabe eines Suchwortes
eine neue Suche zu erzwingen, werden die letzten Suchtreffer erneut im Suchbaum angezeigt, sodass
man die zuvor gefundenen Eintrage wieder direkt anspringen und 6ffnen kann.

Es gibt zwei Suchmodus:

o Textbasierte Suche

(sucht nach Suchwértern im Namensfeld oder im Kommentarfeld einer Trainingseinheit)
e Erweiterte Suche

(dabei handelt es sich um eine Werte-basierte schnelle bindre Suche in der Datenbank)

Textbasierte Suche
Je nach Oberflache kann der Aufruf der Suchfunktion abweichen.

e Bei der alten Toolbar basierten Oberfldche kann die Suche (iber das textbasierte Hauptmendi
aufgerufen werden.

e Bei der webbasierten und bei der Ribbon-basierten Oberfléiche kann die Textsuche sehr leicht
iiber das dauerhaft sichtbare Suchfeld gestartet werden. Einfach ein Suchwort im Suchfeld
eingeben und die Eingabe mit der ENTER Taste abschliefsen.

o Mittels STRG+F (textbasierte Suche) und SHIFT+STRG+F (erweiterte Suche) kénnen die
Suchfunktionen auch per Shortcuts aufgerufen werden.

Default maRig bezieht sich die Suche immer auf den angezeigten Bereich der jeweiligen
Kalendereinstellung, d.h. wenn im Jahreskalender der Zeitbereich 2014-2015 angezeigt wird, dann
schlieBt die Suche nur Trainingsdateien des angezeigten Datumsbereich ein.

Diese Sucheingrenzung kann aber mittels eines Kontextmenis beeinflusst werden, sodass auch eine
globale Suche (iber samtliche Trainingsdateien hinweg, vorgenommen werden kann.
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Einfach das kleine Symbole oder den Text unterhalb des Suchfelds mit der Maus anklicken und die
gewiinschte Option auswahlen.

Aktueller Filter: die Suche bezieht sich auf den in der gerade aktiven Kalenderansicht
selektierten Datumsbereich und den global giltigen Sportartenfilter.

Global: es werden alle Trainingsdateien bei der Suche beriicksichtigt (bei vielen
Trainingsdateien kann sich die Textsuche dann etwas hinziehen).

Jahresbezogenes Suchen: die Suche bezieht sich auf das eingestellte Jahr, der
Sportartenfilter wird nicht in die Suche mit einbezogen.

Kontextmenii, tber das die Suche gesteuert werden kann:

.alenderansicht (01.04.2013 - 5.

Irainingseinheiten: 292

L | Apr 2013

Mo Di Mi Do Fr Sa 5o
Suchwort Gefunden: 20

—— il 14 | FN B2
Eldberg - = —
. el
'j Jahr basiert: 2013 @

Altueller Filter

5

= =
-
M
[

-
=]
-
w

BRE ~

BRI 15
[

R

S 1=

Global [kein Filker & alle Jahre)

BB E

™ Aktuelles Jahr: 2015
= Jahr 3

510 05 2017 (Evarcicl Mow 2013

Sofern die Suche keinen einzigen Treffer erzielen konnte, erscheint ein Hinweisfenster, das auf die
optionale globale Suchfunktion hinweist. Die globale Suche findet immer etwas, sofern es den
eingestellten Suchkriterien gegeniiber, liberhaupt etwas zu finden gibt. @

Suchergebnis

\:%:/' Suchwort wurde nicht gefunden...

Wallen 5ie eine globale Suche ohne
Filtereigenschaften ausfiihren?

=< Ja (Globale Suche ausfiihren)

< Nein (Globale Suche nicht ausfiithren)

[ \-" I Mausklick flir weitere Informationen




Erweiterte Suche

Hier gilt im Grunde genommen das zuvor Gesagte. Die erweiterte Suche ist eine binare Suche, die
sehr schnell in den Datensatzdateien nach wertebasierten Parametern sucht. Auch die erweiterte
Suchfunktion bezieht die Filtervorgaben bei der Suche mit ein.

5 Distanz & Dauer i Kategorie & Schwierigkeit Suchprofile

- o= - o= Zuletzk genutzt -

Distaniz 0, 00 e oo0 2 Kategorie |0 = 0 = m
Dauer mon = o0 == | kherm Schwierigkeit [0 2 ] = )
“IHihe 47 Performance

b= <= = <=

auf 0 z ] z M-&-5PD o0 = 000 = @

ab 0 z ] z MAY-SFD (0,00 = 000 =

Max.-Hihe |0 z ] z @-HR 0 = 0 z

Min-Hihe |0 = ] = Max-HR 0 = 0 =
), Yerschiedenes

" |5uche nach verlinkten Bildern []suche nach werlinkten Anhangen

| suche nach GPS basierten Daten

#3 suchen | | [ Zuriicksetzen l

HINWEIS: Die Suchkriterien (Suchkombinationen, etc.) knnen gespeichert werden, sodass sie spéter
wieder aufgerufen werden kénnen. Dafiir stehen zehn Suchprofile zur Verfiigung.
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7. Kapitel: Trainingsdaten analysieren

7.1 Trainingstagebuch

IE Ansichten  Training = Coaching

= oa il BEE-=
Tagebuch Trainingseinhei = Zwischenzeiten  Histogramm Anstiegsanalys |£"El |:”E~—
ffnen - teditieren... 1 . e - oo aed

Das Trainingstagebuch hat zwei Aufgaben:

1. Verwaltung der Personen- und Wetterdaten - auch an trainingsfreien Tagen -, sofern man

jene Daten protokollieren will (z.B. um ein Gewichtstagebuch zu fihren)
2. Text- und Tabellen basierte Aufschliisselung der absolvierten Trainingsdaten, die von einem
von der TraininglLabPro unterstiitzten Trainingscomputer eingelesen wurden.

Desweiteren dient der Tagebuchdialog auch der Navigation, da hier Datumsweise als auch
sequentiell durch die Tage/Trainingseinheiten mit den entsprechenden Navigationsbuttons navigiert

werden kann.

Trainingstagebuch (09.07.2013, Dienstag)

EZB Einhieit (20130709 _1.5rp)

MName Exercise 09,07.2013
Skartzeit 11:13:30 =

Dauer -
Endzeit l4eild [ 03z
Distanz 66,79 <1 km
AuFib 1221 = | |1218 = m
Hohe Maxin (587 =) 128 5 m
Spart G{h Rennrad -
kateqorie A A b & &
Schwierigheit * * * L

4 et o) [ ()

E Person
Gewicht 87,50 [=|[7l/kg -= +9,5
Rubepuls 43 = |bpm -=+5
Schlaf 8,00 = h
Stimmung 5 super -

| = Exercise 09.07.2013 | 2 Exercise 09.07.2013 |[5] Exercise 09.07.2013

L] Edd o )0

4 wWetterbedingungen e ——
a7, -
Wetker F sonnig - [El [ﬁl [El a
Temperatur 27,00 = C
57 Tagesbilanz
verbrannke Kalorien: 2832 & | @ Meusn Eintrag erzeugen |
.,-_J Herzfrequenz (Zonen)
Brutto Mkt 3 7
- . . o=
Dauer 03:32:44 | |03:02:20 = | Z5(183-197) [00:00:00 | 0% @
R {07 %
F-5PD 22,00 22,00 krnjh Z4 (167 - 182) | 0D0:07:55 4 %o
= Z30152 - 166) |01:08:25 32 %
Max,-SPD | 70,40 =] kmfh ( ) ”
- I F2(136-151) |00:35:05 | 16 %
IMin %] M
CAD &7 107 71 (0-135)  [0L:l&0l | 37 %
Power 0 0 Watt Max.-Herzfrequenz 174 =1/ 88 % HMax
Termnp. 22,0 |27 |30 |ec @-Herzfrequenz 141 S 71 % HMax
Kommentar:
Kalorien 2572 SH: 1071455601
MavizCoach Import
Feldberg dber Oberursel und Schmitten
FHes BEW S
Aabbruch | | O
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e |Im oberen Bereich sind die Personen- und Wetterdaten zusammengefasst. Dartiber hinaus
dient der obere Bereich als Container fir spezielle Aufschlisselungen.

P Watterbedi

L& EErson ywetterbedingungen 24.05.2013 .
N 0 IR GEE =
Ruhepuls 49 > bpm -= 46 Temperatur 20,00 =/ ac LW b
= 8,00 = -5 Tageshilanz
Skimmung 5 super -| verbrannte Kalorien: 373 @ | J Meuen Eintrag erzeugen

Exercise 24,08,2013 P =

TIP: Klickt man das Daumensymbol an, kann man (ibrigens direkt die Indikatorenkonfiguration in der
Benutzerkonfiguration aufrufen.

e Im unteren Bereich werden die einzelnen Trainingseinheiten aufgeschlisselt.

ﬁ Einbeit (Z0130818_1 srp) A Herzfrequenz (Zonen)
. Erutta Hetto B . o I
Mame Exercise 18.08,2013 Dauer 07:16:06 06:07:11 [EE| Z5(183-197) |00:00:00 | 0% P
) [ E— N e o
Skartzeit 05:12:07 — Dauer - #-5PD 24,60 =] 24,60 = keih 24 (167 - 182)  |00:48:55 11 %
=]
Endzeit 15128113 | 07:16:06 S £3i152 - 166) |01:16:56 18 %
nezs! Max.SPD (57,00 =1 kmjh ( ) -
i 150,41 = - 3
Distanz ) = km i p . I Z2(136-151) |02:32:09 | 36 %
AUFish a0 =iz =Eom CAD EE 124 T1(0-135) (022536 | 33 %
Heihe Ma/Min 598 S SI Pawer o o wiatt Max.-Herzfrequenz | 182 =1 92 % Hvax
s | -
Sport oy Rennrad h Temp. il T L @-Herzfrequenz 146 = | 74 % HMax
kornmentar:
K ateqatie kalorien 5475

o

A { = SM: 1071455601

o MavizCaach Impart
Schwierigkeit * * * [ Oderwald (Frankenstein)
Darmstadt Burg Frankenstein und

o o] o] (2] 1) R/ [E/[L) [@] Meurkrchrer oo mi Fonk

FI3/96T abbruch OF

Im unteren Drittel ist eine Buttonreihe platziert, die Schnellzugriffe auf bestimmte Funktionen
ermoglichen.

Unter anderem sind dies (von links nach rechts):

e Offnen der aktuellen Trainingseinheit in der Analyse(Chart)Ansicht

e Aktuelle Trainingseinheit in Vergleichsliste aufnehmen

e  Aufruf Histogramm Dialog

e Aufruf Rohdateneditor

e Aufruf Zwischenzeitenanalyse

e  Bilderzuweisung (rudimentares Geotagging, Verkniipfung von Bildern, etc.)

o Verkniipfung von Anhdngen aller Art

e Diverse EMail-Funktionen

e TwitterPost (sofern das entsprechende Social Networking Plugin installiert ist)
e Manuelle Synchronisation der aktuellen Trainingseinheit mit dem TrainingsPlan.com Webservice
e Loschen der aktuellen Trainingseinheit (VORSICHT!)
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Erweiterte Funktionen im Tagebuch Dialog:

Wenn man den Mauscursor Uber die einzelnen Register bewegt, wird eine Skizze des selektierten
Trainings im oberen Anzeigebereich eingeblendet.

30

1 5 o 5 Pl ) § =0 =5 GPETrack

Exercise 09.07.2013 | £ Exercise 09.07.2013 |[Z] Exercise 09.07.2013 |

'ﬁ Eirheit {20130709_1.5rp) \p] Herzfrequenz (Zonen)
#1010016:39 - 10:30:33 | P~ = @

Mamne Exercise 09.07.2013| #2: 11:13:30 - 14:46:14 | . 75(183-197) |00:00:00 | 0% )
#3017:19:01 - 17401 P04 | |05:02:20 |

Startzeit 11:13:30 5 = z 74 (167 - 182) |0007ES | 4 %

arteel ) omers @D 2200 =] 2200 =] ki $ ) g
Endzeit 14:46:14 “ nziazigd

23 (152 - 166) |01:08:25 a2 o

Nur PRO Version: Analog dazu kann ein erweitertes Statistikpanel eingeblendet werden, in dem der
kleine Button rechts neben dem Netto Zeitfeld mit der Maus anvisiert wird. Klickt man den Button
an, kann das Panel gelockt werden (und durch erneutes Anklicken auch wieder entsperrt werden)

Durchschnitt- /Maximalwerte Leistungsmessung Leistungszonen

A MAX TVPE WaLLE [Eenet (0 - 791 00:00:00 0,0 %
SPD 22,00 70,40 Mormalized power (NF) 0 Zonel(73- 800  0D:00W0  00%
CAD 67 107 Trainings stress score (T55) 0 |Zonez 20 - 1200 00:00:00 00 %
POWER 0 1] Tntenity Factor (F) . Zone3 (120 - 1600 000000 0,0%
HEARTRATE 14 174 e Zoned (160 - 2001 00:0000 0,0 %
TEMPERATURE 27,70 33,00 Lefi/Right Balance |Zonet (200 - 2401 00:00:00 0.0 %
WOR () 0.0 s ;

Brz40-Z801  00ODND  00%
SCT (ms) 0 Zone

0-3200 000000 00 %
Exercise 00,07.2013 | [ Exercise 09.07.2013

3 Einheit (20030709 _1.srp)

[ Exerciss 09,07.2013 |

.,J Herzfrequenz (Zonen)

n Bhutta [Hitba
M E 09.07.2013 ) o0 . @
ame xercise Daer | oo @ | |zm0es-197) jomooon 0w @)

Startzeit 11:13:30 =

Yo

= a 4
Dauer -= @-5PD 22,00 22,00 kb Mauskick zum Sperren des Statistikpanels |
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Gleiches gilt fir das HF-Panel, in dem die Ansicht ebenfalls durch Anklicken des Buttons gedandert und
auch gelockt werden kann.

q; Herzfrequenz (Zonen) A Herzfrequenzverteilung
U 75 (183 - 197) 0% @ Q
| zuer-12) 16 % 581 % Eati

J Z3 (152 - 166) 20 %
U 72 (136 - 151) 16 %
Jz1 {0 - 135) 44%

Max.-Herzfrequenz  |[178 =1 90 % HMax 2L11% -

wi-Herzfrequenz 139 =70 % HMax
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7.2 Trainingseinheit analysieren

=
i Ansichten = Training  Coaching

x | [E m o = =
w7 m 1) ﬂ‘ P =l

Favoriten  Kalenderansict Monatsansidt Tagesansicht Jrainingseinhdit Zusammenfassu  Reporte
& na

= svoriten Kalander Trainirg Reparte

Jahresvergleich

Dies ist eine der Hauptanalysefunktionen. Dem Umstand geschuldet, dass die TrainingLabPro
Software Trainingseinheiten aller Art importieren und verwalten kann, wurden drei unterschiedliche
Analyseansichten implementiert (weitere sind geplant, z.B. ein Ansichtstyp, der speziell die
Leistungsanalyse abdecken soll). Je nach Ansichtstyp kénnen unterschiedliche Wertekurven angezeigt
werden.

= Exercise 25.08.2013 (25.08.2013)

58,49 km (12:12:39, 03:03:10 b

esplittete Ans ! dhenprofilans It GPS Ansich

Diese drei Anzeigetypen konnen Uber Registerseiten on-the-fly gewechselt werden.
TIP: Auch mittels der ,M*-Taste kénnen diese Ansichten umgeschaltet werden.

7.2.1 Gesplittete Ansicht

Die gesplittete Ansicht ist rein historisch bedingt noch in der TrainingLabPro enthalten, wird aber
womoglich in absehbarer Zeit durch eine andere performantere Diagrammansicht ersetzt werden.

Diese Ansicht macht vor allem bei laufbasierten Trainingseinheiten Sinn. Bei fahrradbasierten
Sportarten sind wahrscheinlich die anderen Ansichtstypen sinnvoller.

& TrainingLab Pro Vers. 6.10 (20150214.51p)

* B

Ansichten Training _ Coaching

xercise 14.02.2015 (14.02.2015)

nzi 5,21 km (10:45:51, 00:29:52 b

cur 169 122
i s 148
in: 128 128
Avg: 167 110 £ 110
52 2
1119 " "
Max: 15.42 ) |
127 — 2
o 1.26 o1/ 5
w1062 . ‘
s o
Cur: 158 1o Loy
wootmogn | 150 1e
ho 12260 | ad 144
Avg: 143,09 132 Positionswerte. 132
120 i
@ tetem —
e il 1 @ 1L19knh i N | | il
15 A 158 15
e ol | PPIWASSLA TRV “ wen IN N JA'N NV VAW NIV AR VN
S | V7N IpwAl ! 1 Y/ AWl V{TAAL A2 A VA AR Y2
g 20 1Y) U V W] # oomec I\ 4 VI U ) v
0 & Ui 0
3
o ows
_ o0 = 1% [EEE o
5% 60 SE 249ms &
Min: 0 40 40
v 7 x x
o 0
Vertical Oscillation (cm)
Curi 12,2 iy > > >
Maxi 13,95 =
i 0,00
g1 11,90 a0 [ o
0o o
Ground Contact Time Range (ms)
w2 = =
3E) 1001 10
o0 in]f i
hvg: 248 El 0
i o
1.52km o 1 H 3 4 s
v w v v v w v v w v v

Laps
L Auf/Ab (m/h)
[ oo purico: 256 Datu 14,0200 ekl | HlterKemer  osgeet | leemm.bsmwoosml
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Nutzung:

e Anklicken der ,Captionleiste’ der einzelnen Kategorien (HF, SPD, Hohe, etc.) schlielt bzw. 6ffnet
diese. Hélt man dabei die SHIFT-Taste gedriickt so wird die entsprechende Kategorie exklusiv
gedffnet

e Diverse Funktionen und Moduswechsel (z.B. Anderung der Achsen-Anzeigeart) kdnnen iiber die
rechtsplazierte Buttonbar aufgerufen bzw. gewechselt werden. Die meisten Funktionen sind
selbstsprechend, sodass hier keine weitere Erlduterung notig sein dirfte.

Alle Diagramme 4ffnen E -
182
164
Farbeinstellungen... 146
o . . 125
Linienstil (Fett/Mormal) 110
Zwischenzeitenmarker ein-/ausblenden k e

GPS Preview
Kurvenglittung 3 13
Autoskalierung &
_______ 4
% IMPERIALE Einheiten i}
e E Position Statistikdatenanzeige dndern i
"""" i 180
------- E Tagebuch &ffnen... Strg+D 165
:: Rohdateneditor &ffnen.. Strg+E EE
T p#% Training zur Vergleichsliste hinzufiigen :‘Igg
Vorhergehende Trainingseinheit 8ffnen  Strg+Links -

4 Vorherg g g L

"""" I Michste Trainingseinheit ffnen Strg+Rechts 30

VA WA W B B NN A W N p

e Mittels der beiden Blattern-Buttons kann auch innerhalb dieser Chartansicht durch die
Trainingseinheiten sequentiell navigiert werden.
TIP: Per Tasturkombination (STRG-CURSOR-Tasten) kann auch gebldttert werden!

£ L 4 S[F] -

R R G e O T T == === Previou:
Positionswerte e
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Laps- und Marker:

e Platzieren des Maucursors auf einem Lap-
/Markersymbol blendet ein kleines _

Hinweisfenster ein. Lest

Klickt man Lap-/Marker Symbole an, wird o |4 Ubersicht

ein Edit-/bzw. Ubersichtsfenster gedffnet. : E Exiitioren
[\ /‘ | l\l \ I'V‘ :
B AVARE I

abbruch

£y

LapNr.: 6

) Zeit: 17:29:20
Rec-Zeit: 00:17:38,90
Lap-Zeit: 00:02:57,09

Lap (@) HR: 177 bpm

Lap Dist.: 0.50 km
Gesamt-Dist.: 3,00 km
Lap-Geschw.: 10,16 km/h
Hihe: 134 m (-301 mjh)

Temperatur; 0,0 °C

1

HINWEIS: Garmins® relativ neue Laufmetriken (,vertical oscillation range’ und ,ground contact time‘)
kénnen derzeit nur in der gesplitteten Ansicht als Wertekurve eingesehen werden.

Allerdings kénnen diese Metriken in den beiden anderen Héhenprofilbasierten Ansichten (iber das
,wandernde Statistikfenster eingesehen werden.
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7.2.2 Hohenprofil Ansicht

Ehemaligen Nutzern der Programme HRMProfil/CicloTour kommt diese Ansicht womdglich

vor ©.

bekannt

Die H6henprofil- und die GPS- Ansicht haben sich vor allem bei radbasierten Trainingseinheiten/-

Touren bewiéhrt.

# TrainingLab Pro Vers. 6.10 (20130825.srp)

feldberg -
| Meni | Ansichten _ Training _ Coaching
a» Exercise 25.08.2013 (25.08.2013 3 " s ...E] s o o
Pt : z 2 EETE) 2 2
: idt | (sl Hohenprofilansidit | <] GPS Ansicht =
; statistik 4 x
Exercise 25.08.2013
97 Ausschnitt
ki 0.00-58.49
120 12:12-15:15h
;:g Postionswerte & pistanz
58.43km
105
100 @ 4 pauer
Power: 11 Watt 9 @ 3352knih 03:03:10
- — g 24 270m - B-/Max-HF
0.00-58.49 km 0 o ST 139 178 bpm
Distanz 75 i 1mocc £ (£ @-/Max-5PD
s8.49km & %9 Ujmin I 20,52/ 55.50 kih
Auf / Ab z <@’ | Auf/Ab
1173/ 1164m ! & 1173/ 1164m
8-/Max-5PD. & o i
& Min/@/Max-T.
20,52 | 55.50 kinfh P n 01»” 14.0/16.8/23.0°C
B-/Max-HF m |4 \
139/ 178 bpm 20 A ey L7 o ChD
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Die Hohenprofilansicht erlaubt auch diverse lllustrationsfunktionen, so konnen Fahrbahnbelage
skizziert werden, Textmarker und Symbole eingebettet werden und vieles mehr (siehe auch Kapitel
7.3 Spezielle Funktionen in den Trainingsansichten und Kapitel 7.4 Trainingsdatei bearbeiten).

Uber den sogenannten Streckfaktor (default maRig unten im rechtsplatzierten Statistikpanel

untergebracht) kann das Hohenprofil gestaucht- bzw. gestreckt werden.

SF:

3=

Ich empfehle aber einen Defaultwert beizubehalten, da man dann (iber die Héhenprofile die
Charakteristik einer Tour besser abschétzen und mit anderen Touren vergleichen kann!

Wahlt man einen sehr hohen Streckfaktor, dann kann man aus einem kleinen Hiigel eine echte
Bergetappe machen; es macht dann aber keinen Sinn mehr, die Hohenprofilgrafik in Relation mit

anderen echten Bergausfahrten zu setzen.
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o Mittels der beiden Blattern-Buttons kann auch innerhalb dieser Chartansicht durch die
Trainingseinheiten sequentiell navigiert werden.
TIP: Per Tasturkombination (STRG-CURSOR-Tasten) kann auch gebldttert werden!

£ L 4 (7] -

Positionswerte a5 e I o

Ansonsten sei auch an dieser Stelle auf die rechtsseitige Toolbar hingewiesen, die fast jede
Hauptansicht aufweist. Viele Funktionen/Optionen kénne (iber die Toolbar direkt aufgerufen und
zugewiesen werden.
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7.2.3 GPS Ansicht

Die GPS Ansicht ist im Grunde genommen die um eine GPS-Anzeige erweiterte Héhenprofilansicht.
Da die TrainingLabPro sowohl GPS-Gerite/Daten als auch die Daten reiner Bikecomputer (ohne GPS
Daten) verwalten kann, bietet es sich an, dafiir gesonderte Ansichten zu verwenden (zum Zeitpunkt

der Erstentwicklung der TrainingLab war die Software zudem auf reine Fahrrad-/Laufcomputer
ausgerichtet).

# TrainingLab Pro Vers. 6.10 (20130825 srp)

* W Analyse

[mens ) rEm T Gz

a» Exercise 25.08.2013 (25.08.2013) = -- B - -
Comons 5 3t (1255, B0 R o [a)f]u.[]a & 2
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Hier gilt im Grunde genommen das unter Héhenprofil zuvor Gesagte.

Im Unterschied zur reinen Hohenprofilansicht wird in der GPS-Ansicht allerdings der Streckfaktor
vom Programm vorgegeben (der Streckfaktor kann aber weiterhin manuell justiert werden).

Auch weist die GPS-Ansicht einige weitere spezielle Funktionen auf, die an dieser Stelle kurz skizziert
werden.
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In der GPS—Ansicht weisen die beiden Karten- und Koordinatenpanels eigene kleine Toolbars auf, die
bestimmte Optionen/Funktionen kapseln.

Karten-Panel:

P @ [ olfsl ] P B v

e Autozoom: Karte dem dargestellten Track entsprechend ausrichten
e Zoom-Wert vergroRern

e Zoom-Wert verkleinern

e Symbole (Hohenprofil) ein-/ausblenden

e Laps ein-/ausblenden

e Verknupfte Bilder (Fotos) ein-/ausblenden

e Richtungspfeile ein-/ausblenden

e Track-Animation abspielen
e Karten POls speichern/verwalten

(ACHTUNG: diese POIs werden global gespeichert und dienen nur dazu, in dieser Kartenansicht feste Bezugspunkte
anzuspringen -> mit der eigentlichen Trainingsdatei stehen diese nicht in Zusammenhang!)

e Routeneditor mit aktuellem Track aufrufen und eine pfeilunterstitzte Route daraus generieren

(siehe Anmerkungen zum Routeneditor im Kapitel Werkzeuge)

Koordinaten-Panel:

=L R e Saaabed LLPY -3} JL-Fi= 1A 1o Llilaics

11 to,11224 850633 0,222 15,76 135 11127
12 t0,11393 855610 0,242 16,82 125 11132
13 t0,11411  §,55583 0,263 16,39 137 11:i14h37
14 Lo, 11422 855571 0,287 12,37 138 11i1hd2
15 Lo, 11442 8,555490 0,210 18,25 129 11147

ol

Mit den drei rechtsseitigen Toolbar-Buttons kann innerhalb der Koordinatenliste navigiert werden.

Mit dem Kamera-Symbol kann der in der TrainingLabPro integrierte Bildbetrachter aufgerufen
werden (nur wenn Bilder mit der angezeigten Trainingseinheit global oder koordinatenbasiert
verkniipft sind).

e ,Global’ - d.h. ohne einen echten Bezugspunkt - kénnen Bilder im Tagebuchdialog mit der
Trainingseinheit verknipft werden.

e Koordinatenbasiert konnen Bilder ebenfalls im Tagebuchdialog mittels der ,Bilder
synchronisieren’ Funktion verkniipft werden oder manuell in der GPS Ansicht tGber das
Koordinaten-Panel.
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Zum Verkniipfen koordinatenbasierter Bilder tiber das Koordinaten-Panel bitte die gewiinschte Reihe
markieren und die rechte Maustaste driicken.

29 |C0,24029 247281 | 26,907 12,12 74 12:42:35
20 50,2402 247257 | 26,904 12,44 743 12142140
21 |50,24015 84723 | 26,923 11,76 744 12142145 j
22 E0,24008 847214 26,938 1154 78 1717501 L4
23 SO,24003 847194 26,954 11,54 | “% Bild an Position einfiigen
4 | 50,23997 | 8,47174 26,971 1,96 748 [1z@z00 |
25 |50,2398% 847159 26,956 11,4 74 12143105 =
26 |E0,23974  247IEZ | 27,002 11,54 749 12:42:10 -
3 c

Im sich nun 6ffnenden Dateiauswahldialog kann pro Datenreihe ein Bild/Foto verkniipft werden.

Auf diese Weise verknipfte Bilder kénnen nur tGber den Bildbetrachter ,geléscht’ werden
(L6schen bedeutet, dass lediglich die Verknlipfung aufgehoben wird, nicht aber das Bild selbst
physisch gel6éscht wird!)

Uber den Bildbetrachter kénnen entweder ALLE verkniipften Bild ,geléscht’ werden (VORSICHT: alle
Verknlpfungen werden aufgehoben!) oder das gerade selektierte Bild.

Bildname: IMG_0144.JPG
Bildverzeichnis: F:\Bitmaps\HRM_Toun
Bildaufldsung: 2048 x 1536
Bildateidatum: 03.08.04
BildateidgroBe: 709,02 Kb

Klickt man auf die Spalte ,Pics’ mit der rechten oder linken Maustaste, kann man im
Koordinatenpanel zu den ,geogetagten’ Bildern springen/bléttern (sofern Bilder verkniipft sind).

#
1601 |E0.24119 | 2,47604 43,540 1541 730 1213201



o Mittels der beiden Blattern-Buttons kann auch innerhalb dieser Chartansicht durch die
Trainingseinheiten sequentiell navigiert werden.
TIP: Per Tasturkombination (STRG-CURSOR-Tasten) kann auch gebldttert werden!

£ % (7] -
D

Layouts:

Die GPS-Ansicht nutzt sogenannte Layouts. Uber Layouts kann man bis zu fiinf unterschiedlich
gruppierte Fensteranordnungen verwalten.

Ohne viele Worte zu verlieren: die einzelnen Fenster (oder besser gesagt Panels) kénnen mit der
Maus frei justiert werden. Beim Verlassen der Ansicht wird die gerade aktuelle Anordnung der Panels
dem aktuellen Layout zugewiesen.

Uber das Kontextmenii kdnnen die Layouts gewechselt werden. Die ersten drei Layouts sind
defaultmaRig vorbelegt, konnen aber jederzeit vom Benutzer durch Umplatzieren der Panels seinen
Bediirfnissen angepasst werden.

bmhh
“ - = Homburg — Karben
i e o R

Bruchkbel
| T
Hohenprofilkenfiguration... 3 Hanal -
Schnell m Main
Schnellanpassung { g,
Layout 3 Layoutl ®
Zwischenzeitenmarker ein-fausblenden Layout2
Hot Tracking v | layouti
’ Layoutd
MapPravider 3
Layouts

Wanderndes Statistikfenster

Paosition Statistikdatenanzeige dndern
Tagebuch offnen... Strg+D
Rohdateneditor éffnen... Strg+E
Vergleichsauswahldialog &ffnen...

Aufstiegskalkulatar 6ffnen...

Training zur Vergleichsliste hinzufligen

Vorhergehende Trainingseinheit 4ffnen

Michste Trainingseinheit 4ffnen

TIP: Wenn man etwas Platz gewinnen will und z.B. die Koordinatenliste nicht benétigt, kann man das
Koordinatenpanel iber sogenannte Splitter (*) ganz an den rechten Rand ziehen, sodass es
unsichtbar wird. Da das Layout bei Verlassen der GPS-Ansicht gespeichert wird, kann man diesen
Zustand dauerhaft einem Layout zuweisen.
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LxsaEEEks

(* Die einzelnen Panels sind Uber ,Splitter’ voneinander getrennt. Wenn man mit dem Mauscursor in
den Bereich eines Splitters kommt, andert der Mauscursor seine Form und die GroRRe des Panels kann
mit der Maus (linke Maustaste gedriickt halten) justiert werden.

Splitterbereiche:

|katy st Alt | Time
50 50,13025  8,52523 4812 9,87 122 18:08:15
251 5013011 852502 4833 2,87 123 18:08:23
52 (50,1297 852480 4856 9,87 126 18:08:31
53 50,12983  8,52458 4,878 9,91 127 18:08:38
54 50,1275 852444 4891 1004 128 18:08:43
55 50,12983 (852429 4,906 1004 127 18:08:48
256 50,12997  8,52408 4,927 10,14 125 18:08:55
57 50,3011 852388 4949 1028 127 18:09:02
535013016 852378 4358 1031 128 18:09:06
59 50,13008  8,52386 4,975 10,04 129 18:09:14
260 50,12997 852411 4997 2,81 131 18:09:22
%61 50,12994 852417 5,002 9,81 131 18:09:24
62 50,12981  8,52438 5,023 9,74 131 18:09:32
263 50,1294 852433 5044 974 133 18:09:39
264 50,2951 852412 5066 9,81 134 18:09:49
-l
= Lliap data ® O

m
220 i A by
i KiiifFi —— e e e . S—
7 0 | i L L Ly
- km a5 e 3 1

Ansonsten sei auch an dieser Stelle auf die rechtsseitige Toolbar hingewiesen, die fast jede
Hauptansicht aufweist. Viele Funktionen/Optionen kénne (iber die Toolbar direkt aufgerufen und
zugewiesen werden.



TRAINING

7.2.4 Histogramme

ﬁ Ansichten  Training = Coaching

=] B (i) o 2 .@ig_ |

Tagebuch Tralmngsemhelg — T Anstisgsanalys lﬁ]@] @L
e - o

(=]
inm

Zwisch it
affnen - teditieren... = ischenzeiten

Fearbaiban Braheen == Fi

Der Histogramme Dialog besteht derzeit (Stand 2015) aus drei eingebetteten Diagrammtypen.

Diese kénnen per Registerseitenwechsel aufgerufen werden.

e —

xerCIse 18.08.2013 (18.08.2013, So)

Histogramme ermoglichen es auf einfache Weise, bestimmte Eckdaten einer Trainingseinheit
abzubilden. Auch hier konnen bestimme Optionen (iber die schon erwdhnten Toolbar-Buttons
aktiviert/deaktiviert werden, sodass eine weitere Erlduterung nicht vonnoten ist.

# Histogramme

Exercise 25.08.2013 (25.08.2013, So) =
Herzfrequenz Geschw.
20 f v 180 30+ ) 1 60
M F170 ; 50
L1s0 20 | 40
®10 15 ® |30
F140 10 20
F130 p10
o e et 120 ol i
0 10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100110120130 140 150160 170180 180 200 210 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100105110
Pimin kmh
Leistung Trittfrequenz
304 700 40 5
pa 600 | |- 200
» o o] . -
® . — fis ® 20 100
1 e o ]
}-100 <D
ol 0 o — — 0
0 50 100150 200 250 300 350 400 450 500 550 600 650 700 750 800 850 900 950 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100110 120130 140 150 160 170 180 190 200 210
Steigrate Steigung
40+ ) 200 . o
30
® 20 ® 10|
10
ol — — — ol — —
0 2 4 6 8101214 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 012 3 456 7 8 91011121314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
mimin %
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Nur PRO Version:

Auf der Registerseite Histogramme kann der Diagrammtyp zwischen prozentualer und zeitbasierter
Aufschlisselung gewechselt werden (siehe Screenshot).

——
[=IEE] @

(o] 1
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Nur PRO Version:

Uber die Spitzenwertaufschliisselung kénnen Leistungsspitzen eingesehen werden.

B Histogramme

Exercise 25.08.2013 (25.08.2013, So)

(O] b

oY Spitzenwerte
2 U Rz (@] &
Geschwindigkeit Min: 0,0 Avg: 18,8
Max.: 55,5  StdDew.: 11,0
54
= -
l
45
42
38
| m—]
3
a0
»
22
18
14
10
B
2
000000 000140 OOOX20 DD0S00 OOOR4D  ODOS20  O010:00 001140 O0M20 001500 OOME40 001820 002000 002140 002320 o
Time: -
00:00:35 0,31 @
00:00:35 0,31
00:01:20 0,70
00:0z:20 1,23
00:03:30 1,584
00:04:10 2,19
00:08:25 3,38
00:07:05 3,73 =

Zu guter Letzt kann die prozentuale und zeitliche Verteilung bestimmter Parameter eingesehen
werden. Wenn man im Rohdateneditor Farbbahnbeldge zuweist, kann die TrainingLabPro die
Verteilung der Wegbeschaffenheit an dieser Stelle berechnen.

B Histogramme

Exercise 25.08.2013 (25.08.2013, So) o
lerzfrequenzverteilung s eistungsverteilung ﬁ
Zonen IS NEEE$  HF-Zonen: Watt ~ Zeit  Prozent Watt:
@ zone 1 D1:2355h 2% @ 0-50 00:23:30 124% | |
& zonez 00:30:30h 16,1% T & 50-100 00:07:25 3,9% 7 ' =
O zone 3 00:38:40h 204 % - @ 100-150 00:11:05 5.8% 4
O zone 4 00:30:05 h 15,8 % i ’“r O 150-z00 00:27:20 14,4 % [ xe
@ ones 00:00:00 h 0.0% w I & 200 - 250 00:45:00 23,7 %
Total 03:03:10h 96 % & 250-300 00:24:00 12,6%
& 300-350 00:03:45 2,0%
@ 350-400 00:01:10 0,6%
& 400-450 00:00:05 0,0%
@ 450-500 00:00:08 0.0%
& 500-550 00:00:05 0,0%
@ s550-600 00:00:08 0.0%
@ 600-650 00:00:00 0,0%
@ £50-700 00:00:05 0,0% ~
4} Pausenverteilung B§ | -~ Belagsverteilung [T
Ereianis © zeit  Prozent Pausen: Belag  Distanz  Prozent Belﬁge:
Start 12:12:39 O strafe 19,40 km  33,2%
Ankurft 15:22:29 2 waldboden 39,08km  66,8%
Dauer 03:092:50 100% @ Forststrale 0,00 kmn 0,0%
© W-Dauer 025100 90,1 % . @ Trail 0,00 km 0,0%
Standzeit 00:12:10 6,4 % | ——— ® sumpf 0,00 km 0,0% |
@ *Pausen 00:00:00 0.0% ® strand 0,00 km 0.0%
@ Kurestopps 00:12:10 6,4% Total 58,50km 100 %
(* Pausen: Standzeiten == & rnin)
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7.2.5 Zwischenzeiten

Ansichten  Training = Coaching

ens | 1

& R il g BEEUE

Tagebuch Trainingseinhei ? % ‘isclh:iewt ~ Anstiegsanalys &l@l EE—
1 e

: h Histogramm
affnen - teditieren... - o ek

Die Zwischenzeitenibersicht listet alle vom Sportcomputer protokollierten ,Laps‘ auf. Auf diese
Weise kann man hinterher sehr gut die Zwischenzeiten auswerten.

Hi Zwischenzeiteniibersicht

Trainingsdaten Erholungspulskalkulation

Start: 25.08.2013 12:12:39 Dauer: 03:0%:50 b Pausen: 00:00:00 b

Berechnungszeit 02 =
Ende: 25.08.2013 15:22:29 M-Dauer: 02:51:00 b Kurzstopps: 00:12:10 b

@ 00:31:09,00  00:31:09,00 124 2 19,01 2032 19,00 9,87 9,67 175 L8 33 49 05 94 64 i 0 361
(g 00:35:43,00  0L06:S2,00 Y1z 11 V1940 2162 V1922 L5 2142 173 L5 291 142 1,2 |23 Te7 i 1] 424
g 00:30:43,00 | 01:37:35,00 V160 4 V15,58 1560 1§08 7,98 29,40 358 45 699 0 00 0 73 i [} 522
(4 00:16:45,00  01:5423,00 Y1g6 -7 1250 1252 17z 350 32,90 204 58 728 0 0o 0 64 0 o 285
g 00:08:46,00 | 02:0309,00 V127 9 V1§29 3518 17,33 2,67 35,57 3 01 21 188 7,0 -1287 30 i [} 122
g 00:03:31,00 02:06:40,00 125 21 V41,80 Yaro0 Yigon Cz4e 38,03 0 0,0 o 122 5,0 -z082 7O 0 0 31

(g 00:56:32,00  0R0B12,00 Y139 70 Va7t Y2um V1916 Y2046 5849 260 L3 |276 663 3,2 |74 Te3 i 1] 783

Emm ]

Dartber hinaus konnen Uber eine zusatzliche Registerseite ,Marker’ auch sogenannte Marker
eingesehen werden. Das sind keine echten Zwischenzeiten, sondern Textmarker, die im
Rohdaten/Koordinateneditor zugewiesen werden kdnnen und eigentlich der Illustration des
Hohenprofils dienen. TrainingLabPro berechnet dann die dazugehérenden AV-Werte aus den
Datenreihen heraus.

Da die Datenreihen von der Samplerate abhéingig sind, handelt es sich bei den rein berechneten
Werten nur um Anndherungen und werden daher auf einer separaten Registerseite aufgeschliisselt!

Bei Feldern, die mit einem kleinen Dreieck hervorgehoben sind, kann man durch Uberfahren mit dem
Mauscursor einen Alternativwert im dann aufpoppenden Hintfenster einsehen.

Beim Feld Rekorderzeit ware das die Uhrzeit, bei den SPD-Werten z.B. der umgerechnete Pace-Wert.

JBCOrderZeit II&J HF IHHI’ IL-Ell:l P IN-Lap p=1 ol B II&J [-2FD
I0:08:30,00 Y 102 115 Vg4 o3 Tge3s

ooeezi00,00 Y11z 115 “VgEs  TVe05 Vg5

b |

M:33:30,00 Y100 115 Vg5t Yrm Ve
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Nur PRO Version:

Neuerdings kdnnen Zwischenzeiten auch nachtraglich von der TraininglLabPro automatisiert generiert
werden. Das bietet sich z.B. an, wenn man vergessen hat, Laps zu setzen oder das GPS Gerat keine
Laps protokollieren kann. Wenn man nun sogenannte Autolaps durch die TrainingLabPro hinzufiigen
|1aBt, dann kann man hinterher doch eine Art Zwischenzeitenanalyse betreiben.

Aber auch hier gilt:

Da die Datenreihen von der Samplerate abhdngig sind, handelt es sich bei den rein berechneten
Werten nur um Anndherungen!

Diese Zwischenzeiten kommen daher nicht an die Genauigkeit richtiger Zwischenzeiten heran,
sondern es sind Uberschlagene Werte, die je nach verwendeter Samplerate akurater oder weniger
akurat ausfallen werden.

Diese Autogenerierten Laps werden duch ein graues Symbol hervorgehoben. Sie kénnen nachtraglich
auch wieder entfwernet werden. Echte Zwischenzeiten, die dem Gerat entnommen wurden, sind
dagegen rot maskiert.

-. v ot L
s oK | IL o .
(Auta) Zwischenzeiten hinzuflgen

!. [Auto) Zwischenzeiten entfernen .




Auf der Registerseite Vergleichsdiagramme kénnen die Zwischenzeiten auf sehr plastische Art und
Weise - in graphischer Form - eingesehen werden.

Dieses Diagramm, das ich entwickelt habe, um die Zwischenzeiten besser visuell in Szene zu setzen,
hat sich vor allem bei Auto-Laps bewahrt, die entweder

e auf einem festen Distanzintervall
e oder einem festen Zeitintervall basieren.

Die meisten hochwertigeren Sportcomputer unterstitzen in der Regel solche Auto-Laps, sie kénnen
also von diesen Geraten automatisch protokolliert werden, ohne dass der User sie manuell setzen
muss.

Bei Laufeinheiten kann man auf diese Weise z.B. sehr gut den Tempoverlauf einsehen, der bei
normalen Grundlagen Trainingsrunden wahrscheinlich langsam abfallen wird. Je besser man
konditioniert ist, desto kleiner fallt der Tempoabfall bei Grundlagen Trainingseinheiten gegen Ende
aus.

Wie auch immer, diese Ansicht hat mir schon gute Dienste geleistet und da ich diese Ansichtsform
bisher noch nicht in anderen Auswertungen gesichtet habe, bin ich ein kleinwenig stolz auf diese
Pionierleistung ©

Uber die kleine Toolbar unten links kénnen diverse Parameter eingesehen werden.

Trainingsdaten Erhalungspulskalkulation

Start: 25.02,2015 17:40:25 Dauer: 00:29:23 h Pausen: 00:00:00 h = =
Berechnungszeit 0z = i 00 = mmiss
Ende: 25.02.2015 15:09:48 M-Dauer: D0:28:56 h Kurzstopps: 00:00:25 h

L | % Vergleichsdiagramme|

Lap Geschw.-Vergleich (km/h)

Lap 1 Fthe 00:02:41,10
Lap2 004 00:02:59,37
Lap3 B gUE] 00:02:43,96
Lap 4 FLgur] 00:02:48,40
Laps Fury 00:02:51,94
Lap 6 F LR 00:02:52,95
Lap 7 0,08 00:02:58,65
Lap & 0,07 00:02:58,69
Lap 9 Hagd 00:03:03,01
Lap 10 s 00:03:00,27
Lap 11 a0 00:00:24,67

COSEDEEE ._ e
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7.2.6 Anstiegsanalyse
Nur PRO Version:

Neu ab Vers 6.1:

E Ansichten  Training = Coaching
= 5 ja ik (a2 BEEY
Tagebuch Trainingseinhei ? |._ﬂ Anstiegsanalys lﬂ]@] l_] =)

] e

SFnen - tedifieren... Zwischenzeiten  Histogramm =

Fearbaiban Braheen == Fi

E
)

Die sogenannte Anstiegsanalyse erlaubt es quasi auf Knopfdruck eine Auswertung der wahrend einer
Aufzeichnung erklommenen Anstiege (Berge) vorzunehmen.

Der Bedienung sollte selbsterklarend sein.

Bei GPS basierten Aufzeichnungen kann eine Karte dargestellt werden, auf der der gerade mit der
Maus selektierte Anstiege hervorgehoben wird.

Die einzige Interaktion, die Benutzerseitig erfolgen sollte, ist das Anpassen des Gesamtgewichts, da
dieser Parameter fir die internen Berechnungen der Leistungsparameter genutzt wird.

[ ] Anstiege EEE
Anstiegsanalyse (Exercise 09.07.2013)

Anstiege: 2
3 i3 Maximalwerte [1,83] Anstieg #1 PassIndex: 44,76 [4,82] Dauer 00:45:10 h
Dauer 03132144 h o Distanz 10.95 km
Distanz 66,79 km ?:: . Buf (effektiv) 528 (706) m
Auf Total 1221m 720 ¥ s 5 Steiguna 4,82 %
Auf (effektiv) 528 (706) m (#1) o -] 14.54 kmth
Steiquna 5,14 % (#2) o . Steigrate 701 40mih
PO 14,54 kmfh (#1) 120 Ak P Steialzistuna 172,02 Watt
Steiarate 701,40 mih (#1) B o - = - = n Luftwiderstand 16,09 Watk
. ) Leistung 206,30 Watt (#1) ) ) Rollwiderstand 13,19 Watt
. W Kalorien (kT SBL(2431) (#1) ! © Leistung 206, 30 Watt
- . o Leistung pro kg 2,29 Wika
kS i Gesamtgewicht |90,00 = & Kalorien (k2) 581 (2431}
Anstieg #2 PassIndex: 41,30 [5,14] Dausr 00:35:15 h
o Distanz 7.86 km
t: . auf (effektiv) 404 (4021 m
bl 150 Steiqunag 514 %
o - 13,39 km/h
:} . Steigrate 687,66 mih
120 3 Steigleistung 163,65 Watt
e ——— —— Luftwiderstand 12,55 Watk
) Rollwiderstand 16,74 Watk
E Leistung 197,54 Watt - S iy B :
& lestunaproka 2,20 Wika ! oy W \,ﬁ_'\ \ NELR, Sk My
0 Kalorien (kJ) 435 (18200 i - ¥ Leaflet | Map data @ OpenStreetiap contributors, CC-BY-SA
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7.2.7 Der Performance Manager
Nur PRO Version:

Under construction! (sowohl was die Beschreibung hier im Manual als auch die Implementierung in
der TraininglLabPro betrifft)



TRAINING! AE

7.3 Spezielle Funktionen in den Trainingsansichten

Die drei Analyse Ansichten (gesplittete Ansicht, Hohenprofil- und GPS Ansicht) weisen noch einige
Besonderheiten und versteckte Funktionen auf, die hier kurz besprochen werden.

7.3.1 Rohdateneditor aufrufen

Mit einem Doppelklick auf die Chartgrafik kann man den Rohdateneditor direkt aufrufen. Es wird
dabei automatisch die selektierte Datenreihe (Position) gedffnet, sodass man direkt an der
gewiinschten Stelle Anderungen vornehmen kann (siehe auch Kapitel 7.4 Trainingsdatei bearbeiten
und Ausreif3er oder Ubertragungsfehler...).

7.3.2 Zoomen
In allen drei Ansichten kann mittels der Maus ein Teilbereich selektiert und gezoomt werden.

Dazu einfach die linke Maustaste gedrickt halten und den zu zoomenden Bereich selektieren.
In der Statusbar kann man die Zoom-Parameter einsehen.

Durch Loslassen der Maustaste wird der Bereich gezoomt und die Statistikdaten fir den selektierten
Bereich berechnet. Auf diese Weise kann einfach ein bestimmter Bereich analysiert werden.

28% "W S W SRUIT

N =
Al R AT WAYS i §
R 0o o YL
Iy & [y
-1 E |y
- |
I - [
mﬂﬂﬁﬂ-?\ukwn |
i Lm0 S, T Y |
| | b
=Ll L L L L L Ly L, L,
" 0 El
183 arz 585 a1z
206 19.7 18.5 18.0

Das Auszoomen geht am schnellsten tber das Kontextmendi, einfach die rechte Maustaste driicken
und den ersten Menilpunkt wahlen. Der Zoom-Modus wird daraufhin wieder verlassen.

L p Unzoom [posl)

: £ Hohenprofilkenfiguration..,

_‘ Schnellanpassung 4
- @ Layout kE---
L) | Zwischenzeitenmarker ein-/aushlenden

| HotTracking
e MapProvider g ==




7.3.3 Bergleistungskalkulator aufrufen
(Nur Hohenprofil- und GPS-Ansichten)

Nur PRO Version:

SHIFT-Taste auf der Tastatur gedriickt halten und wie unter Zoomen beschrieben einen Anstieg
markieren. In der Héhenprofilgrafik wird ein Dreieck eingeblendet, das den Zoombereich anzeigt.

Bergleistungskalkulator (Passindex 46,51)

speatischen Aufstiea.
HINWELS:

3 zamestare werie

Dstanz 1297 Zlkm | Gesamtgewicht (50,00 =0

Anstieg [e02 Sk Zeit o0 E/[8 2[5 K vhimmss

4 anstiegsparameter

Steigung |46 % | Steigrate 240 [T

Enrechnate Geschu.- und Leistungswerte

Steigleistng 21 | watt

Luftwiderstand 23 watt %25

Rallwiderstand 22 watt =

Gesamtleistung

(C)Ralph Wl 2001 - 2013

253.57
(22 wika)

watt

12.75
(@323 minfln)

e

Sobald man die linke Maustaste wieder losladsst, wird der Zoomprozess beendet und der
Anstiegskalkulator mit den selektierten Parametern geoffnet (siehe auch Kapitel 10.2
Bergleistungskalkulator).

7.3.4 Wanderndes Statistikfenster
(Nur Héhenprofil- und GPS-Ansichten)

Sofern aktiviert, kdnnen die zur Mausposition dazugehdrenden Parameter eingesehen werden.

In Kombination mit der Grundeinstellung ,Spezifische Zonen...” einblenden kann man auf diese Weise
sehr gut die Werte on-the-fly ablesen.

[=£] || Worschaugrafik den Tooltips hinzufigen
~* -z [J|HR-Zonen einblenden
& -» GPS Skizze anzeigen (nur GPS basierte Daten)

| [¥] Spesifische Zonen im wandernden Statistikfenst@)

Startmodus

Positionswerke

0 bpm

6.25 kmfh

173 m

11.43 %

15.0*C

37 1/min

226 Watt [69:531]
& 39-18

ke E
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7.3.5 DI2™-Gear-Change Diagramm und Ereignismarker
(Nur Héhenprofil- und GPS-Ansichten)

Nur PRO Version:

Ab Version 6.0 kann auch die sogenannte Gear-Change Metrik als eigenstandiges Diagramm
angezeigt werden. Derzeit kdnnen diese Daten nur Fitfile-basierten Garmin® Geraten der Edge™
Serie entnommen werden.

1l
1&0

Time 18:24:03
1]

m
krnfh 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

23

il

21 1 o1E 17 16 15 14 13 12 11 12 11495 1617 18319 21 3 116

L

20
20
0

230 - 23,0
r s ‘ 22

7.3.6 Automatische Anstiegshervorhebung
(Nur Héhenprofil- und GPS-Ansichten)

Nur PRO Version:

Ab Version 6.1 konnen rechnerisch ermittelte Anstiege in der Grafik hervorgehoben werden. Diese
Funktion ist indirekt mit der neuen Anstiegsanalyse verknipft.

Hinweis: Die Erkennung der Anstiege erfolgt auf mathematischem Wege. Je nach Anstiegsprofil kann
die Erkennung auch mal danebenliegen!

CXEICISE £0.V0.4UV0D ( £0.VG. LUVD 7 : "
=samtdistanz: 230,54 km (06:04:00, 11:40:30 h} ) “ l_“/J bj l_J - LJ ) =

| Gesplittete Ansidit | 2]

= 5 & Positionswerte e & =
Positionswerte . i P i 5 Statistik 7
Exercise 28.08.2005 £ 4 =
i 3 5 D Obpm 3 2 72 Ausschnitt
SPD: ZLE0kmfh kmnfh 5 3 (# 21.60 kmjh 9 & bpm 0.00 - 230,84 km
Hihe: 770 m 120 2 3 54 E 200 06:04 - 17:44 h
Gradi 0,83 % 115 2 & 7w c B 130 & pi
I 110 E = 4 0.83% S = T Distanz
T 105 2 & § a3.3eC £ g 230,84 km
CADI DUfmin 100 k 3 o Ui T & e 3 Dauer
d B
Fower: 0 Watk = e g b mn 3 160 11:40:30
il =, Lo0watt F! 150
Ausschnitt = 140 J @-/Max-HF
0.00 - 230.84 km 130 138/ 170 barn
Distanz E 120 [Z) - fMan-SPD
230,84 km a5 110 21,80 { 63,40 kmjh
Auf / Ab &0 100 2 nuf / ab
5136 [ 5188 m ol ] o0 5136 5188 m
- . Il | :
A-/Max-SPD 2500 N € i Min,/@/Max-T.
21,50 | 68,40 km/h 2250 Ty 70 N
2000 5.0 144 24.0°C
- /Max-HF 1750 Jas. &0 2
138 ] 170 bpm 1500 30 =0 54 @-/Man-CAD
1250 o 40 04 0bpm
1000 === | 30 -~ @-/Max-Watt
;gg ¢ 20 00 Wkt
250 H 10
0oL L L L L L L L L L L
20 40 60 80 100 12 1 &0 200 220
il 13 647 1250 1253 1693 2017 2117 3246 3363 4566 5102
kmfh  37.3 27.5 24.5 27.7 27.0 27.0 27.8 238 246 21.9 215
G240 | -— — 1240
16,0 b Tt 1 10
a0l 1 a0
H : Datum' 28.08.2005 Chart created by WRPSoFt TrainingLab Pro
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7.4 Trainingsdatei bearbeiten und Ausreifer oder Ubertragungsfehler
korrigieren und Hohenprofil-lllustration

Die TrainingLabPro ermdglicht mit Abstrichen eine Nachbearbeitung protokolierter Trainingsdaten.
Das Programm verhilt sich dabei sehr konservativ, komplette , versaubeutelte’ Aufzeichnungen
lassen sich mit der TrainingLabPro nicht reparieren. Auch ist die Nachbearbeitung der Daten keine
zentrale Funktion, sodass der Begriff Rohdateneditor womaoglich etwas zweckentfremdet ist.

Das Mittel zum Zweck ist also der Rohdateneditor, der bestimmte Datenfelder aufschlisselt.

fie Rohdateneditor EEE

i" (o]
= L ‘ -

6388 |7,94 01:50:44 14317 37,228 9,14 136 201 9,00 B2 273

?,69 01:50:45 1943116 37,231 9,21 136 202 9,00 a0 261

8,16 01:50:46 19:43:19 37,233 §,97 136 202 9,00 59 266

’— 15,69  01;50:47 1945320 37,236 9,07 137 zZ02 9,00 59 277

8,10 01;50:48 1945321 37,2368 9,04 137 zZ02 9,00 a0 277 |:|

,7 15,62  01;50:49 19:453:22 37,241 9,04 137 203 9,00 a0 270

8,13 O150:50  |19:43:23 (37,243 9,04 137 203 9,00 1 271

15J44 01:50:51 19,4324 37,246 9,21 137 203 9,00 ol 250

’— 16,13 01;50:52 19,4325 37,246 9,04 137 204 9,00 al 250

8,06 O1B0:53 194326 (37,251 8,83 137 204 9,00 &0 244

8,26 0150:54 194327 (37,253 8,83 135 204 9,00 =] 251

’— 15,69 01:50:55 194328 37,256 8,97 138 208 9,00 =) 252 o

lllustrationsfunktionen:
(Nur Héhenprofil- und GPS-Ansichten)

Die letzten drei Spalten dienen reinen lllustrationszwecken.

o Marker: Das sind Textmarker, die fir kurze Kommentierungen gedacht sind, die in der
Hohenprofilgrafik eingebettet werden (z.B. Name eines Berges, etc.)

e Symbole: Hier konnen festdefinierte Symbole ausgewahlt werden, die wiederum in die
Hohenprofilgrafik eingebettet werden.

e Belagsfarben: Hier konnen sechs Fahrbahnbeldge zugewiesen werden. Das dirfte primar fir
MTB-Touren von Belang sein.

(Sofern Belagsfarben manuell zugewiesen wurden, kann deren prozentuale Verteilung im Histogramme-Dialog
eingesehen werden)

Beispiel:

Surfacet
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m 13 647 1250 1253 1693 201

Sofern Beldge, Symbole oder Marker zugewiesen wurden, kann man tber die sechs rechtsseitigen
Toolbar-Buttons diese direkt anspringen (sequentiell durch diese ,durchzappen’).

DDE-EIE_

Zu guter Letzt kann Gber die Textsuche eine Suche in der Spalte Marker angestoRen werden.

“llel Ui abigl [N N e LN e e 1 o' Tl U 1o o, LU

% @Nachstes @Eﬂrherig.

v

Korrekturfunktionen:

Die Korrekturfunktionen kénnen iiber die linksseitigen Toolbar-Buttons aufgerufen werden.

_—‘

@[ (a1

-1.43 N25340 N=:5740 50,930 25 2N n 1957 =800 n n

Der Reihe nach aufgeschliisselt sind das:

e Fehlerkorrektur SPD-Werte: Mit dieser Korrekturfunktion lassen sich SPD-Werte filtern bzw.
AusreiBer egalisieren. Einfach im folgenden Dialog das Minimal-/Maximal-Bereiche vorgeben
und die TrainingLabPro kappt SPD-Werte unterhalb und oberhalb des erlaubten
Wertbereichs.
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e Fehlerkorrektur HF: Hier gilt das gleiche bezogen auf die HF-Werte. Die Option
Autokorrektur filtert Null-Werte (wie sie vor allem friiher bei analogen Pulsmessern ab und an mal
vorgekommen sind)

e Fehlerkorrektur Hohenwerte 1: Dito, bezogen auf Hohenwerte.

o Fehlerkorrektur Hohenwerte 2: Uber die Funktion Kalibrieren kann man den Héhenwerten
einen neuen Bezugspunkt zuweisen. TraininglLabPro verschiebt die folgenden Werte dann
anhand des Bezugswertes (das kann Sinn machen, wenn man vergessen hat, den Héhenmesser vor der

Aufzeichnung zu kalibrieren und daher eine falsche Starthéhe den Héhenprofilverlauf verfélscht)

o Fehlerkorrektur Hohenwerte 3: Die Funktion Hohenwerte glatten ist derzeit rein
experimentell. Damit kann man unruhige Hohendaten glatten.

e Fehlerkorrektur Temperatur: Analog zur Fehlerkorrektur SPD

e Leistungswerte berechnen: Auch diese Funktion ist rein experimentell. Man sollte besser
einen Leistungsmesser nutzen, wenn man Wattwerte analysieren will.

Hinweis: Im Moment haben die meisten dieser Anderungen keinen Einfluss auf die in der Datenbank
hinterlegten Werte. D.h., wenn man im Rohdateneditor z.B. SPD-Werte filtert, um zu hohe
AusreifSerwerte zu kappen, werden diese in der Datenbank nicht iibernommen, sondern nur in der
Trainingsdatei, die den Chart-Ansichten zugrundeliegt. In dem Fall miissen sie im Tagebuchdialog die
entsprechenden Anpassungen - falls gewlinscht — zusdtzlich manuell vornehmen.

Ob wir das noch dndern, steht zum gegenwdirtigen Zeitpunkt nicht fest.
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7.5 Zwei oder mehrere Dateien vergleichen
(Nur Héhenprofil Ansicht)

Die Vergleichsfunktion erméglicht das Uberblenden zweier Trainingseinheiten. Auf diese Weise kann
man anhand der Gberlappenden Kurven sehr gut erkennen, welche Aufzeichnung eine bessere Form
bzw. Leistung widerspiegelt. Offiziell wird die Vergleichsfunktion nur in der einfachen
Hohenprofilansicht unterstiitzt, Gber Tricks kann man die Giberblendete Vergleichsansicht aber auch
in der GPS-Ansicht nutzen (der GPS-Track der Vergleichseinheit wird dabei aber nicht in Kartenansicht
aufgefiihrt).

4 TrainingLab Pro Vers. 6.10 (20130606_1.srp)

* W = IFeldbern <l

[ Meni | Ansichten  Training | Coaching
s | Eﬂ]ﬂ_ R EHH
Tagebuch  Trainingseinhei Zuischenzeiten  Histogramm Ansl\egsana?ys
offnen  + teditieren.. [y
Bearbeiten Analyse Graﬁk w
« Exercise 06.06.2013 (06 06.2013) % = o
Gesamtdistanz: 50.10 ki {13:22:15, 02:28:23 -
£2] Gesplittete Ansicht | 3] Hohenprofilansidit <2 icl
Positionswerte . Statistik ;%
) Exercise 06.06.2013
% 7k 2 Ausschnite
SPD: 8,75 kmjh kmih bipm 0.00-50.10 km
Hohe:  791m 120 200 13:22- 15:50 h
Grad.: 2.78% 115 Positionswerte 190 &l pistanz
Temp.: 28.0°C 110 15 50,10 km
CAD: 47 Ujmin 105 @ 175 [170] bpm 3 Daver
Power: D Watt @ 875 [12.37]kmfh 170 02:28:2%
Ausschnitt <4 791 [B35]m 160 ) B-/Man-HF
0.00-50.10km -0 (5 150 151 ] 179 bpm
Distanz #2680 [23.0]°C (%) P-/Man-SPD
50.10km & 47 [57]uimin 1 2163 ] 89.20 kmjh
Auf / Ab C 0 [0] Watt 130 21 auff Ab
832/ 836 m 120 832 /836 m
ﬂ—/Max—SPDth e 4 Min/B/Max-T.
;“f:fﬁ?;” / 24.0 28.6 [ 32.0°C
-/Max-] 100 E
151 / 179 bpm i B-/Man-CAD
o &6 { 179 bpm
a0 © B/Man-Watt
45 00 Watt
40 o
60
(Z h T
™ [N 3 |
Ll f 40
E Tt ‘ | atd A ¥
pirs [N 4 i | WL =0
o0 | I Il » ,, e T |
1] Il ! Il Tl A I - 20
s e Il LI i3]
fgg : ! I " 0
o E"JJKJWWJ—*WJWJ—*WWWW%—W 4 ;J'—'\lg?
100 177 348 579 alz g1z 835 853 659
finin 205 210 213 08 2.2 177 19.4 200 06 204
oF: DI = | e
Ve|;(g|e|chsmodus Exercise 06.06 2013, 06.05.2013, 5010 km, 21 63 kmh
R RRTI=lES thelle Kiirven -» Yergleichstraining) Exercie D9.07.2013, 09.07 2013, B6.79 km, 22.00 kmih
i - Chart created by WRPSoft Traininglab Pro

Vergleichseinheiten werden in einer Liste verwaltet, sodass man auf diese wahrend einer
Programmsitzung leicht in der Hohenprofilansicht iber Register zugreifen kann.

Links ist die Basiseinheit zu sehen, die markierten Register rechts davon spiegeln den Inhalt der
Vergleichsliste wieder. Sofern man mit der Maus auf ein Register zeigt, wird eine Skizze der
Vergleichseinheit eingeblendet (siehe Screenshot).
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Diese Vergleichsliste kann im Programm an mehreren Stellen gefiillt werden.

e Anvielen Stellen kann die die gerade selektierte Trainingseinheit der Liste lber ein
Kontextmeni hinzugefligt werden.

onatsansicnt ( £4.V4.2U14 - Uo.U

ziningseinheiten: 2

& Filter: Rennrad wk o
| 2014 B PP 24 @ E)
4| Mar (2)
o 25.03.2014 (Exercis| 9

p-a‘ Trainingseinheit anzeigen

Tagesansicht 6ffnen...
e g g T |
Training zur Vergleichsliste hinzufij

é Monate ein-/ausblenden

[

e Im Tagebuchdialog kann die aktuell selektierte Trainingseinheit der Vergleichsliste Giber die
linksseitige Toolbar hinzugefiigt werden.

@

K HTraining zur Vergleichsliste hinzufigen h

e In den Trainings-Chartansichten kann die Liste via Kontextmenii on-the-fly erweitert werden

s |-, Vergleichsauswahldialog offnen...

I

Aufstiegskalkulator 6ffnen...

ﬁ Training zur Vergleichsliste hinzuflgen

...... *ﬂ Varhergehende Trainingseinheit 6ffnen

-

e Am einfachsten lasst sich die Liste aber wahrscheinlich Gber den speziellen

Vergleichsauswahldialog fiillen, der auch eine Mehrfachfiillung ermoglicht.
& Vergleichauswahldialog )

. Filter: Keiner

Exercise: 20130424510

[V|Worschau anzeigen
29.04.2013 16:55:04 01:29:32 0

27042013 13:35:11 | 015128
24.04.2013 10:39:41 | 04257

ot Exerdise 24.04.2013
24.04.2013
Zeit: 10:39:41
Dauer 04:28:57 (03:12:12)
Distanz 66.03 kn
AkAD: 985/ 971 m
HE: 137/ 172 bpm
Geschwn:  20,61/73,30 kmfh
Carl 59 /109 rpm
o Fower: 00 Watt SENDENE

Kateqorie:
schulerigkelt: 3
Kal 2982
e JeKtirtes Training vergieichen

12.042013 155147 | 01:52119 (16,92 104 | 17.06 41.70

| %% Selektirte Traininats) aur Vergl-Liste hieufugen 2] |
10.04.201314110:00 | 00:31:21 (542 164 1051 1z.20
06.04.2015 14:24i41 | D3ETIES  5L86 120 17.96 X
T 3
HINWEIS: Mittels Ziehen der selektierten Eintrage mit der biaus aut die Vorschaugratk (Drag and Drap)
ader Klicken der {1, Kénnen Sie ver

hinzutiigen. Mehrtachauswwahl mt STRG-Taste Abbruch ok
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Nutzung der Vergleichsfunktion:
Je nachdem, wo man sich gerade im Programm befindet, sollte man die Hohenprofilansicht aufrufen.

Der unten platzierten Registerleiste kann man die in der Vergleichsliste enthaltenen
Vergleichseinheiten entnehmen.

e Klickt man ein Register an, 6ffnet sich der Vergleichsmodus

-1,0
SFi| 1055 pEgd Datum: 29,00 o r

o Die Vergleichseinheit wird in der Hohenprofilansicht nun (iber die Basiseinheit gelegt
(da sich die zu vergleichenden Einheiten unterscheiden, miissen sie zueinander ausgerichtet werden)

W

45
Positionswerte

4
) 128 [168] bpm

mo[ 3 (@ 33.40 [21.34]kmih
2

gég "B g 255 [28d]m
50 %) s 0.00 [5.34]%
ggg _JI:J § 16 [24.0.]°c
2e0 gl ge 0 [BO] U min
133 a5 oo watt

k;‘— e T

m 7
kmjh 27.4 25.4
Verg|eichsmodus Exercise 22.07 2012, 22.07 2012, 47 35 km, 2330 kmh

e Durch Andern des Offsets (Eingabefeld OF) kann die Vergleichstour auf der X-Achse

ausgerichtet werden
(der Offset muss dermafSen justiert werden, dass die zu vergleichenden Teilabschnitte zueinander passen, die
Ausrichtung also wie auf dem unteren Bildschirmfoto fluchtet)

! “{ i ( | W,ml

0 Pasitionswerte

S ) 159 [145] bpm

(% 25.20 [23.38] km/h

4 210 [215]m

oxl 2O [oO0]% ]
§ 214 [2zo]eC

& 89 [77] Ujmin

e

0 [0] Watt
1021 B R -
= ! {=
SF: 15| = ,
———— U UL
Th Exercise 22.07.201° m 63 170 192 344 579
kmjh 22.3 21.9 23.9 230 211
Tert Vergleichsmodus Exercise 22.07 2012, 2207 2012, 47 35 km, 23,30 kmh

e Nun kann man anhand der Diagrammkurven die beiden Einheiten miteinander vergleichen.
Die helleren Kurven stammen von der Vergleichseinheit, die Dunkleren verkérpern die
Basistour. Zusatzlich kann man dem wandernden Statistikfenster die genauen Parameter
beider Einheiten entnehmen. Die Werte der Vergleichseinheit sind in eckigen Klammern
eingebettet.
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Weitere Funktionen/Optionen im Vergleichsmodus:

e Klickt man mit der rechten Maustaste auf die untere Registerleiste, 6ffnet sich ein

Kontextmendi, Gber das Vergleichseinheiten geldscht werden konnen, die Basiseinheit mit
einer Vergleichseinheit vertauscht werden kann, etc.

(Hier sollte der User etwas Forscherdrang an den Tag legen und etwas experimentieren).

— Ly L— L~ L—.L

BT FIYT
394 473 SEL
19.0 18.5 17.9

| 735 km, 23.30 kmi
£.0% km, 20,61 kmih

A E
22

Vergleichsliste l1oschen

g Training [Exercise 24.04.2013] aus Yergleichsliste entfernen

b Mache Training [Exercise 24,04,2013] zur Basiseinheit

Vergleichsmodus verlassen:

o Der Vergleichsmodus kann lber den Button rechts neben dem Offset-Feld verlassen werden.

Das hat zur Folge, dass das Uberblendete Vergleichsprofil ausgeblendet wird.

U — L—

kn_l 1
o .

ket 27,

o+ 115,00 {248 Vergleic
2 BRU=] = S

i
Vergleichsmodus beenden
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7.6 Dateiexport fiir Excel®, in Textdateien oder als sogenannte *.fit files

Die TraininglLabPro bietet einige Exportfunktionen. Die Import- und Exportformate sind von der
genutzten TrainingLabPro Version und vor allem den installierten Import-/Export-Plugins abhangig.

7.6.1 Export

Je nach verwendeter Oberflache kdnnen die Exportfunktionen an unterschiedlichen Stellen im
Programm aufgerufen werden.

,Webbasierte’ Oberflache (Zugriff Uber die Kategorienleiste (Outlookbar))

Training 1 «

|5 Zwischenzeiten

Eh‘ergleichsauswahldialng affren. ..

;ﬁ'v‘erkettungsauswahldialng affne. .. |

Training nach Excel...

Training {Textexpork)

FitFile Import/Expart Plugin. ..
Google Earth Expart Plugin, ..
GP¥ ImportfExport Plugin. ..
Pty ImportiExport Plugin. ..

TC¥ ImpartfExport Plugin, ..

GPSies Expark Plugin. ..

¢ Faworiten

Gerat

_'] Kalender

J Reporte

1 Werkzeuge

" Einstellungen

-

Datei oeladen it e [
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Nur PRO Version:

Ribbon basierte Oberflache (seit Vers. 6.0), Zugriff Gber Hauptregister Training:

i Ansichten | Training | Coaching

Tr| S . % =

=, M 25008
T A8

Tagebuch Trainingseinhei

— v teditioron Zwischenzeiten Histogramm
; e T
Bearbeiten % Export 3 Training nach Excel.., -
< Exercise 19.02. 5 Offmenmt > Taining Mederpory
Sesamtdistanz: 5,06 ke (17:11:42, 00:29:49 R 5| EitFileImport/Export Plugin

| Gesplittete Ansicht 2/ HEhenprofilansic GFS. 5] Google Earth Export Plugin
Positionswerte ".;.1 GPX Import/Export Plugin
R 158 bpm -$| PWX Import/Expart Plugin
SITD: 9,57 kmth 5012978 §,52088% m TOX Import/Export Plugin
Hihe: 197 m £0,12965  8,52061 . =

Grads 2322 % 5012962 8,52031 :--i GPSies Export Plugin
emp.; 0.0 °C 12 £0,12352 | £,52040 0,240 oz ek Hrdmnd |

Hauptmenu Variante 1:

e ——— —

- | @@ Benutzer: Ralph \'h:lz@

=] Offnen Expart
E Speichern Training nach Excel...
Training (Textexport)

Sod Speichern als...
FitFile Import /Export Plugin

]
i =l ' Google Earth Export Plugin
--- @ Export » | GPX Import/Export Plugin
B Trainingseinheit editieren.. PWX Import/Export Plugin
"I @ suche , | TEX Import/Export Plugin

- GPSies Export Plugin
Beenden
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Hauptmen Variante 2 (Toolbar basierte Oberflache):

——
_-atei] Bearbeiten Ansicht Training Grafik System Werkzeuge Internet Einstellungen Hilfe
Al 90 g @) | | G | £
] Speichern Strg+5
Speichern als... Umsch+5trg+5 'ns' 2013)
3 Gerat einlesen Strg+1
GPS Ansicht
Datei importieren... Strg+R
Traininglab Trainingsdatei impoartieren... 08.2013
Batchimport...

Gerat konfigurieren...

| Export 3 Training nach Excel...
, Offnen mit: 3 Training (Textexport)
EMail v | /5] | FitFileImport/Export Plugin

Beenden Alt+F4 = | Google Earth Export Plugin

. o1 i : al
Distanz ‘_? GEX Import/Export Plugin W}v

15.12 km '-'s-'] PWX Import/Export Plugin

Auf / Ab ;| TOX Import/Export Plugin

TLi7E2m mroaoyf >~ 1 ..

fi-/MaH-5PD 133 GPSies Export Flugin e

14,60 § 30,40 kmjh ]

i- /Man-HF km z ki
117 ks

Schnellzugriffsmen (aus (fast) allen Oberflachen heraus aufrufbar):

raining P2 &(E)ea@ o
Y
| 4. Zwischenzeiten @ m Gerdte einlesen... Strg+I 15)
. ' Gerdt konfiguri
o ergleichsauswahldialog 8Ffnen. .. Gesan E: ECULH R FITELE,
I Import 3
jVerkettungsauswahIdialog affne... B ¢ L] mp
JH @ Export 3 Training nach Excel..,
Expart ..
Cur: o3 Offnen mit: b Training (Textexport)
Training nach Excel... M _
- r c_n-;| EitFile Import/Export Plugin
Training (Textexpaort) Mlin: .
N Y ._] Kalenderansicht Strg+1 | & Google Earth Export Plugin
T T et P b ,_] Monatsansicht Strg+2 A-s GEX Import/Export Plugin
zoogle Earth Expart Plugin. .. I|_>-| Tagesansicht Strg+3 ";5] PWX Import/Export Plugin
5P¥, Impart{Expart Plugin. .. [E] Tagesinfo 3] TO(Import/Export Plugin
P Imnport (Export Plugin, . 1 ] Tagebuch éffnen (Heuts... Strg+T @ GPSies Export Plugin
Tanebuch #nen atuelle T i ity Ctroe
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7.6.2 Offnen mit...
Nur PRO Version

Eine Besonderheit stellt die ,Offnen mit..."- Funktion da. Einige Export-Plugins lassen sich speziell

konfigurieren, sodass diese nach dem Export der Daten zusatzlich ein externes Programm aufrufen
kénnen bzw. von sich aus, ein externes Programm aufrufen.

Ansichten  Training = Coaching
B .0° e @ 2598
Ta_gel:uuch Tralnl_ngsemhei "ﬁ Zwisclzeiten iR g Anstlegsa'la‘ys Uu Uﬁ_—
affnen * teditieren... %
Bearbeiten % Export . Analyse Graﬁk

ﬁEIEI‘I‘.‘iSE 25_02_ o Offnenmit:  » Google Earth Export Plugin... '

5,07 km (17:40:25, 00:29:23 h) MapSource exe

Hier kénnen Sie sehen, wie man GPS basierte Aufzeichnungen aus der TrainingLabPro heraus direkt
an Google® Earth™ lbergeben kann.

(bitte GPX & Google® Earth™ Plugin Paket von unser er Webseite herunterladen und installieren:
http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/).

Dabei werden — je nach Export Plugin - einige Eckparameter (z.B. Laps, verknlpfte Fotos, etc.) in den
Export eingebunden.

Beispiel fir Google® Earth™ ,Offnen mit...-Export mit eingebettetem Bild:

.
atisiete’ed

~aie


http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/
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Beispiel Export-Plugin Konfigurationen:

HINWEIS: Nicht alle Export-Plugins unterstiitzen
diese Funktionalitét!

j Here you can assign specific import and export parameters,
¥

Expm

KMZ Export File

Add snapshots/symbols to KMZ File [T Rescale images

Insert laps as WPTs

Lap WPRT -> (@) distance based
() time based

Add Altitude parameters

Line color = Paly line color

Line thickness 3 2

Altitude mode clampToGround -

[T all Setup Dialog before. ..

For Google Earth Client: look at: r 1
bp: e, qoogleearth, com/ Abort oK

] Here you can assign specific import and export parameters,
'g MOTE: The GPSBabel functionality is in an experimental stage!

Irmpark | Export

GPY Export File

Use Track extensions {gpxtpx - = HR, CAD, Temperature)

Insert laps as WPTs

Lap WPT -=
(@) time based

) distance based

External GPX application

t:'l,Garmin'l,MapSource.exe

For GPSBabel look at: T
tpf e apsbabel. orgf Abart
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7.7 Trainingsdaten emailen

Trainingsdaten konnen aus mehreren Stellen im Programm heraus per EMail versandt werden.

Es kdnnen sowohl Rohdaten (das sind Importformate, die mitunter mehrere
Trainingsaufzeichnungen enthalten, da sie eine Art Speicherauszug des Geratespeichers darstellen)
als auch Trainingsdateien exportiert.

Rohdaten sollten eigentlich nur Supportzwecken verschickt werden!

Einzelne Trainingsdateien kénnen an Sportkollegen, Trainer, etc. verschickt werden und dann mit
einer TraininglLabPro auf dem Zielrechner ge6ffnet werden.

HINWEIS: da die TrainingLabPro mehrere Evolutionsstufen durchlaufen hat, sollte auf dem Zielrechner
immer die aktuellste TrainingLabPro Version installiert sind. Nur so kann gewdihrleistet werden, dass
diese Dateien auch problemlos eingelesen werden kénnen!

Am einfachsten kdnnen Trainingsdateien aus dem Tagebuchdialog heraus versandt werden.

|.'IDI"t #~ Lauren - =t it s i - [
Kamrmen
k.ategarie T T T T T Kalorien 406 VID: 1,
FitFile 1
Schwigrigheit * * * * * L Training EFfect: 4,0 Schnes
Verfass

4 EI @ @ @ @ @ ] Trainingseinheit senden el

-\% Sende Training & Bilder (1)

1 Trainingseinheit zu Strava senden

Darliber hinaus auch lber die Hauptmendis:

Hauptmenii (moderne Version):

Offnen Send

=)

B Speichern I_H TrainingLab Trainingsdatei senden...

[-4 TrainingLab Rohdatendateisenden...
Speichern als..

[ EMail »
,_?_4 Export 4
[Z3 Trainingseinheit editieren..

#8 Suche 3

Beenden

10 =5 Em ik 1 C0,12011 oL, 0,000 0,00 114 17280
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Offnen... Strg+0

] Speichern Strg+5
Speichern als... Umsch+5trg+5
Gerdt einlesen Strg+1
Datei importieren... Strg+R

Traininglab Trainingsdatei importieren...

Batchimport.., 114 1713810
7 Gerdt konfigurieren... [ 222 11 73w
023 9,64 116 1FEEzl
" Export [
o e 036 11,02 116 173828
~ Offnen mit: 04z 11,46 116 1728127
| EMail [d Iraininglab Trainingsdatei senden..,
I
Beenden alt+F4 | Traininglab Rohdatendatei senden...
Jiskanz 9 E0,12981 gE24E7 0,083 12,56 118 173839
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8. Kapitel: Berichtsansicht

8.1 Die verschiedenen Ansichten

Meni | Ansichten | Training  Coaching
o = (] m E gt E = il =

Favoriten | Kalenderansidt Monatsansict Tagesansicht [ | Trainingseinheit neaqmenfassu  Reporte  Jahresvergplet

AED i it i) Reporte

Derzeit konnen mit der TraininglLabPro drei unterschiedliche Reporttypen eingesehen werden.
e Zusammenfassung

Hier werden die Eckdaten der absolvierten Trainings in Tabellenform abgebildet.

# TrainingLab Pro Vers. 6.00 (20150219.s1p)

* W e felcberg =

| Mens | Ansichten Coaching
w @ @M @ 2| ek = ik &
Fovoriten | Kalendernsicit Monatsansict  Tagesansict 5 il Reporte
Favoriten Kalender & Trairing Reparte
Zusammenfassung (Jahr: 2015, Monat: 2) -
Trairingseinheiten: 967
ona
Monat: Feb 2015 0:00 0 o 0,00 0,00 0,00 0 o o u 0 o
2 Fiter: Keiner 00 0,00 0 o 0,00 0,00 0,00 o [ 0 0 0 [ 0
1] Jan (7 = : 5,12 1o 1 10,06 10,16 13,70 il 86 0 0 157 160 406
i ﬂ e o0 0o o o 0,00 0,00 000 o P o o o o
] e 0 001 0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
] el @) : 0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
B in sz 10,40 10,41 1690 B w0 o e 1
5] Aug (@) : 0,00 [ 0 0,00 0,00 0,00 [ [ [ [ [ [ [
2 sep o) 00 0,00 0 0 0,00 0,00 0,00 0 0 [ 0 0 0 [
ﬂ Sftﬁ?) 1001 0,00 [l 0 0,00 0,00 0,00 0 [ 0 0 0 [ 0
[ ve2@ 001 0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
s21 s m 1047 1050 15,40 w w0 o 165 158 40
0,00 0 0 0,00 0,00 0,00 0 o 0 0 0 o 0
0,00 0 o 0,00 0,00 0,00 o o 0 o o o 0
0,00 [l 0 0,00 0,00 0,00 0 [ 0 0 0 [ 0
0,0 0 0 0,0 0,0 0,00 0 0 o 0 0 0 o
505 ue 208 | 10,15 10,20 13,00 o o o o 19 1s7 407
0,00 0 o 0,00 0,00 0,00 o o o o o o o
0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
0,00 0 0 0,00 0,00 0,00 0 a 0 0 0 a 0
0,00 0 0 0,00 0,00 0,00 0 o 0 0 0 o 0
0,00 [l 0 0,00 0,00 0,00 0 [ 0 0 0 [ 0
0,0 0 0 0,0 0,0 0,00 0 0 o 0 0 0 o
0,00 0 o 0,00 0,00 000 o o o o o o o
0,00 0 o 0,00 0,00 0,00 o o o o o o o
o) : 0,00 0 o 0,00 0,00 0,00 o o o o o o o
m N -~ | I O e

Diese Ansicht erméglicht einen schnellen Uberblick iber das Jahrespensum als auch — detaillierter —
Gber das Monatspensum.

Je nach verwendeter Oberflache kann der Modus Jahr <-> Monat auf unterschiedliche Weise Gber die
entsprechenden Registerseiten gewechselt werden.

Analog zu den Kalenderansichten kann auch in den Reportansichten mit den Tasten +, - und *auf

13

dem Zahlenblock geblattert werden ('™' springt das aktuelle Datum bzw. in der Monatsansicht den

aktuellen Monat an).
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Uber das rechtseitig erreichbare Optionen-Popup-Menii kénnen diverse Optionen aktiviert bzw.

deaktiviert werden. Diese Optionen sollten selbstsprechend sein.

1}
1}

0
0

N(EENSIEIE

Herzfrequenzzonenfarben verwenden
Maximalwerte hervorheben
Untergeordnete Tage ausklappen
Tagesnamen anzeigen

Tooltips anzeigen

Sportart anzeigen

Zusammenfa HINWEIS: In der Monatsansicht kann per Mausklick auf das Monats bzw.
Trainingseinheiten: 967 Jahres-Textfeld das Jahr einfach gewechselt werden.

2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015

)| Moy ()
[ Dez (m

Monat: Feb
. Filker: Keiner
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e Reporte

Die Reporte schlisseln sowohl Trainingsdaten als auch einige Korperparameter (Ruhepuls, Gewicht,
etc.) trainingsfreier Tage - sofern letztere im Tagebuch eingepflegt wurden - in grafischer Form auf.

# TrainingLab Pro Vers. 6.00 (20150219.s1p)

* W Analyse feldbera g =

| Mens Ansichten Coaching
£3 =
Favoriten | Kalenderansictt Monatsansitt  Tagesansicht et [ Reporte
Favariten Kalender ) Trairing Reporte
Report (Jahr: 2012 = -
a 3 Trainingszeit (Dauer) i o Kalorien “lauf [ Ab
Jahr: 2012 Trainingszeit (Dauer)
& Filter: Keiner
L) Periode: 08.01 2012 - 23122012
(] 2009(123) 12 20
[ z010(149) e
[ 2ott da71) 20
d "
7] 2012 (182) 200
7] 20131(209) 108 190
] 2014120 10
15 z015411) as 180
9 170
a5 180
s 150
75 140 o
7 : 130 E
. i 8
i : £
3 h SALN
Gss ! Fas g
. i g
: -
45 H @
&0
4 !
' ™
35 i 3
s s s »
28 i H i H 0
2 : 40
154 i n N H - i HH r“ ” n ﬂ H Hﬂ 0
05 i | ] ; 1 10
: il R D] A A B b ol v g
Fehruar Marz. April Mai Juni i August Sememhev Oktobet Maovermber Dezember
@ I Trainingszet (Daver) 7 -0 @-Trainingszet [ ~o— Gesamirsiningszeit
Trainings2eit (Dauer)-Min: - 00:07:43 (11,07.2012) Trainingszeit (Dauer)-Total:  226:12153 (08.01,2012 - 23.12,2012)
Trainingszsit (Daver)-Max: 12:06:41 (10.05.2012)
Trainingsesit (Dauer)-&: 012347
T T ZD2lems )|

Hier gilt das zuvor Gesagte:

Je nach verwendeter Oberflache kann der Modus Jahr <-> Monat auf unterschiedliche Weise tber die
entsprechenden Registerseiten gewechselt werden.

Analog zu den Kalenderansichten kann auch in den Reportansichten mit den Tasten +, - und *auf

dem Zahlenblock geblattert werden (**' springt das aktuelle Datum bzw. in der Monatsansicht den

aktuellen Monat an).

Uber das rechtseitig erreichbare Optionen-Popup-Menii kénnen diverse Optionen aktiviert bzw.
deaktiviert werden. Diese Optionen sollten selbstsprechend sein.

Einige neuere Funktionen — wie z.B. der Excel®-Export der Personendaten - sind der Pro-Version
vorbehalten!

L i [=] -

3D Ansicht

Statistik

=
M| Zielgewichtszone
.,Q Ruhepulszone

Krankheitsmarker

; Export to Excel
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Die anzuzeigenden Diagrammkurven kénnen direkt im Diagramm aktiviert oder deaktiviert
werden(siehe Screenshot).

T
Februar

@zeﬂ (Dauer) [v ~O0- @-Trainingszeit v —O—@

HINWEIS: In der Monatsansicht kann per Mausklick auf das Monats bzw.
Zusammenfa . per Mausklick au w
Traimingseinheiten: 957 Jahres-Textfeld das Jahr einfach gewechselt werden.

Monat: Feb
2 Filker: Keiner
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015

Lol Moy (0]
=] Dez (0}
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Nur PRO Version:

Neu ab Vers 6.0/6.10:

(ab 6.10 sind die Auswahlkategorien Monat und Alle neu dazugekommen, sodass es sich hierbei nicht mehr nur um einen
Jahresvergleich handelt)

e (Jahres)Vergleich

i TrainingLab Pro Vers. 6.10 (20130824.srp)

Analyse Feldberg £

| Meni | Ansichten Coaing
g E 24 = B i B
Favoriten | Kalenderansidt Monsteansick  Tagesansic L Reporte
- na
Favorken Kalender 5 Traning Reporte
Jahresvergleich (2015 - 2008) -
Trainingssinheiten: 3
Alle Feb2015  [4] Janzo1s 7] Dezz014 2] Novzo14 (6] oktzold (3] Sep2014  [4] B
% Fite: ksiner Daver LR Dauer T)oadmath Dauer {(Tyommarh Dauer (1) ezusioah Dauer (Tyezanizh Dauer (T)umsassh
Distanz T)2n45km Distanz (1) 4230 Distanz (D13t Distanz [UELT) Distanz (T)ns2im Distanz (D1
Hohe MIMax 1107206 m Hohe Minfiax 110 196 m Hohe Minfinax 126 131 m Hohe Minfiax 85 188 m Hohe Minfiax 102/ 162 m Hohe Minfitax 52/ 161 m L
Abfauf 665695 M Abfauf 1062 { 1086 m Abfauf 15/67m Abiauf 6251637 m Abfauf 3811366 m Abfauf 282 j 267 m I
e 169 184 bprm HF 166 { 187 bpr HF 159 175 bpm HF 165§ 184 b HF 176 4 187 bpm HF 138 184 bpm
D 10,32 1690 kifh ) 11,95 /75,86 kifh ) 10,27 /41,90 kifh ) 11,24 15,60 kmfh D 11,27 /3980 knh D 11,94 ] 37.90 knfh
an 7886 rom a0 78/9Lrom a0 79/87r0m a0 a1/%4m a0 78 /81 rom a0 78 /81 rom |
Leistung 00 watt Leistung o]0 watt Leistung 0/0wate Leistung 0/0wate Leistung 0/0watt Leistung 0/0watt
Tewperstr  0,0/0,040,0°C Tenperstr  0,0/0,0/0,0°C Tenperstr  0,0/0,0/0,0°C Temperstwr 0,01 0,0/0,0°C Temperstur  0,0/19,3724,0°C Temperstur  0,0/20,1726,0°C
Kalorien e Kalorien (R Kalorien [OL] Kalorien ()10 Kalorien (e Kalorien (Ty108
Aug2014  [E] ul 2014 0] wn2014  [7] Maizo14  [15] Apraotd (2] Mar2014 (18]
Dauer Py1asusin Daver Tyesisnissh Daver (Tyvessuoth Daver (Tyosach Daver (B1seizzh Daver (Fy1zouzsh
Distanz Peiskm Distanz Pestim Distanz (Tya.73km Distanz (yrzeim Distanz (B 13507k Distanz (P 10178 Hm
Hihe MinfMax 93/ 178 m Héhe Minftax 106/ 170 m Héhe Minfax 0/ 178m Héhe Minfax 0/ 176m Hehe Minfax 0/ 252m Hehe MinfMax 0/ 250m
abjaF 540/ 572m AbfALE 08/ 793 m AbfALE 9201 1050 m AbfacE 2519/ 2080m AbacE S863 /6840 m abjact 4221 {5098 m
e 1237 160 bom HF 1517 163 bom HF 1247 162 bom HF 1391 161 bom HF 126§ 164 bom HF 1434173 bom
PD 14,63 / 50.20 kifh e 11,68/ 4440 kfh e 9.52 | 242,25 kanfh e 10,90 ] 11932 kifh ) 11,61 16148 kinfh ) 11,19 57583 kinfh
) 77 {8t rpm [Z5) 7882 rpm [Z5) 70/ 114 rpm cn 73/ 116rpm i 79 (84 rpm i a0 /9B rpm
Lestung 070 watt Leistung 070 watt Leistung 070 watt Leisturg 070 watt Leistung 070 watt Leistung 070 watt
Temperatur 0,0 26,4 33,0°C Temperatur 0,01 27,41 34,0°C Temperatur 0,0/ 32,01 36,0°C Temperatur 0,01 22,329,0°C Temperatur 0,0/ 20,37 26,0°C Temperatur 0,0/ 15,37 24,0°C
Kalerizn Baew Kalorien e Kalorien ()eas Kalerien [GE] Kalerien (Dearr Kalerien (Dewzs
Feb2014  [13] Jan2014 4] Dez2013  [12] Novz013  [6] okez013  [9] sepz013  [11]
Dauer Tyorzsiin Dauer Tyseionozh Daer (My1useizsh Daer (Tyoeisiath Dauer (Tyomwish Dauer (Py1azsissh
Distanz ) sa.04kn Distanz (F)e2s2km Distanz (7)68.85km Distanz [UELT Distanz [UEET Distanz (B 140.85km
Hahe MinMax 0/ 192m Hehe MinfMax 0] 50Lm Hehe Minfiax -3l [ 178 m Hehe Minfiax 0/ 177 Hahe Minfitax  0/0m Hehe Minfiiax  0672m
AbfAvF s624 7144 m AbfAUE 5095/ 6511 m AbfaE 1661 ) 2378 m AbjiE 1044 1272m AbjaE ojom Abiauf 4831935 M
142 f 182 bpm HF 153 [ 181 bpm HF 133/ 187 bpm HF 1401 181 bpm HF 166 f 154 bpm HF 1331192 bpm
10.31/ 283,55 kmjh e .67 197.58 knjh e 11,46 {427.11 kmjh e 14.05 { 197.84 kjh ) 9.9 | 14.90 kmjh ) 16.73  95.90 kmfh
77 {85 o 25} 77 {84 rom 25} 76 /85 rpm cap 7891 rom cap 78 f 86 rom cap 75 ) 241 rom
070 wWatt Leistung 070 watt Leistung 00 watt Leistung 00 watt Leistung 00 watt Leistung 0/0watt

dtur  0,0/26,7[27,0°C Temperatur

Temperatur 0,0 11,8/ 25,0°C Temperatur 0,0/ 17,0/ 25,0°C Temperatur 0,0/ 8,0/0,0°C Temperatur 0,1/ 25,5 38,0°C

P, P e, P Parwey P ey

Hier gilt das zuvor Gesagte:

Je nach verwendeter Oberflache kann der Modus Jahr <-> Monat <-> Alle auf unterschiedliche Weise
Uber die entsprechenden Registerseiten gewechselt werden.

Analog zu den Kalenderansichten kann auch in der Vergleichsansicht mit den Tasten +, - und *auf

(I*I

dem Zahlenblock in der Monatsansicht geblattert werden springt das aktuelle Jahr an).

Uber das rechtseitig erreichbare Optionen-Popup-Menii kdnnen diverse Optionen aktiviert bzw.
deaktiviert werden. Diese Optionen sollten selbstsprechend sein.

v | Gitternetzlinien anzeigen

v | Prozentchart anzeigen

HINWEIS: Je nach Datenbestand kann das Auflisten aller Eintrage im Modus ALLE eine gewisse Zeit
beanspruchen. Default maRig startet diese Vergleichsansicht daher - im Gegensatz zu den beiden
Ansichten Zusammenfassung und Reporte - immer im aktuellen Jahresvergleichsmodus.

Der zuletzt aktive Ansichtsmodus wird hier also NICHT beim Schliefsen der Ansicht gespeichert!




9. Kapitel: Sportartenfilter

Die TraininglLabPro erlaubt die Kategorisierung der Trainingseinheiten nach fest vordefinierten
Sportarten. Die Zuweisung muss im Tagebuchdialog manuell erfolgen, wenngleich die TrainingLabPro
bereits beim Gerdteimport anhand spezifischer Merkmale eine Vorzuordnung vornimmt.

Je nach Importformat und Charakteristik der aufgezeichneten Daten kann diese automatisierte
Zuweisung aber auch danebenliegen, weshalb benutzerseitig die Sportart im Tagebuchdialog
zumindest lberpriift und ggfs. nachjustiert werden sollte.

b 1173 1164

Hiihe MaxMin E3 3

Sport

o -
k€, Cucling Cross
Schwierigkeit g Tr.re?ckjngrad
—— —— ——{ch EBike
8] lll] [ & Laufen
Kt Triakhlon
] |E K Crosslauf
(& walking
t* Bergwandern
B ski =
T# Andere s

Fategorie

s
14 Schiwimmen

& Inliner
l#% Spinning

Sofern man die Trainingseinheiten entsprechend kategorisiert, kann man spéater gezielt nach
Sportarten getrennt Berichte erstellen lassen, Anzeigen sportartenbezogen filtern, und vieles mehr.

Der Filter ist mit wenigen Ausnahmen (z.B. Exercise-Browser auf der Favoritenseite) global giiltig.

HINWEIS: Wenn in den Kalenderansichten Trainingseinheiten verschwunden sind, dann ist fast
immer eine in Vergessenheit geratene Filtervorgabe der Grund dafiir!

Bei einigen TrainingLab Derivaten wurde daher der Filter beim Beenden des Programmes im Nicht-
Experten-Modus auf Alle zuriickgesetzt (was zum Teil aber auch wieder fiir Verwirrung gesorgt hat).
Wie sich die aktuelle TrainingLabPro in der Beziehung nun verhdlt, weifs ich jetzt gar nicht. ©

9.1 Den “Filter” verwenden um nach Sportarten getrennt zu analysieren

Die Filtervorgaben kénnen an mehreren Stellen im Programm (auch von der Oberflache abhéngig)

zugewiesen und eingesehen werden.

Sofern ein Filter aktiv ist, werden gewdhnlich nur die zum Filter gehérenden Trainingseinheiten

aufgeschlisselt.

Gerade in den Berichtsansichten kann auf diese Weise die Auswertung/Analyse sehr gut nach

Sportarten eingegrenzt werden.
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Unter allen Oberflachen kann der Filter Gber die Statusleiste, die ganz unten im TraininglLabPro

Hauptfenster platziert ist, eingesehen und zugwiesen werden.

Ansonsten ist der Filter auch aus dem Hauptmenu heraus aufrufbar...

i
| #3 Benutzer: Ralphwelz =
-- Filter !
Offnen Keiner
= Hinweis: Wenn ein Filter aktiviertist, werden E.
Einh E Speichern diezugehdrigen Trainings angezeigt @k Rennrad
,& Cycling Cross
auts Speichern als.. Einstellungen
oo MTB
= EMail v & Trekkingrad
Hilfe
N [ Bport e Wy EBike
Trainingzeinheit editieren.. o | 3pinning
i
Laufen
#8 Suche ¥ o=
B Tiiathlon
= Beenden
] £ Crosslauf
= % | Walking
Fuhepul =
Hnepus &% Bergwandern
riode: 01.01 2015 - 25022015 Periode: 03.01.2015 - 250220 & Inliner
T 75 PP PP | =
| 70 b Sk
E e ¥ [ K Andere
: = &0 ,\ :
I 2 k| s Schwimmen

. und in den meisten Ansichten zusatzlich in den Navigationsleisten eingebunden.

Kalender 4o«
“wahlen
7| kalenderansicht

7| Monatsansicht

7] Tagesansicht

b 04,08, 2012 (Exercise 04.02
-t 05.08,2012 (Exercise 05,07
- gy 11082012 (Exercise 11.09

iy 12.08,2012 (Exercise 12,08

o 15.08,2012 (Exercise 15,08

o 19.08,2012 (Exercise 19,08
b 22,08, 2012 (Exercise 22,02
24.08,2012 (Exercise 24.0¢
25.08,2012 (Exercise 25.0¢
27.08,2012 (Exercise 27.07

i 25.08,2012 (Exercise 25,07
4[] Sep 2y

o 01.09.2012 (Exercise 01.0°

- gy 09.09,2012 (Exercise 09.07
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10. Kapitel: Werkzeuge (Plugins)

Die TraininglLabPro kann Gber (Tool)- Plugins erweitert werden. Zum Teil werden einige Plugins
bereits bei der Erstinstallation mitgeliefert/installiert; viele (optionale) Plugins miissen aber manuell
nachinstalliert werden, da sie nicht zum offiziellen Programmpaket gehoren.

E Ansichten  Training  Coaching Wetkzeuge
] = a ,) ST AD: ;f
Datenbank Sicherungs- & “
ek S Vasioncec.

Interne \.-'x!er'lfzel_lqe Werkzeuae (Pluains)

Offizielle TrainingLabPro Plugins stehen auf unserer Plugin-Webseite zum Download bereit.
(http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/)

TIP: Diese Plugin-Webseite kann auch direkt aus dem Plugin-Konfigurationsdialog per Mausklick
aufgerufen werden.

An dieser Stelle werden einige Plugins kurz vorgestellt (ohne Anspruch auf Vollstandigkeit!)


http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/
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10.1 Herzfrequenzkalkulator

Dieses kleine Tool, das mehr oder weniger komplett aus HRMProfil ibernommen wurden, kann dem
unbedarften Benutzer bei der Zuweisung seiner HF-Trainingszonen helfen.

L Altersformel Karvonen MHF 197 =
v ENNNE - e -
a0 157 182

Alter 46 =
80 139 166

) weiblich

@ manrlich
50 a7 120
40 70 105
30 52 g9
20 35 74
10 17 58 Abbruch

Heartohart crested by_W_RPSoﬂ TrainingLap Fro

g
E
g
]
g
g
g
£
2

Altersformel | Karvonen-Formel |

Bitte beachten: Die mit diesem Tool berechneten HF-Zonen basieren auf einfachen Faustformeln. Je
nach Trainingszustand kénnen diese mehr oder weniger abweichen.

Ubernahme aus der HRMProfil-Hilfe:
--- elektrische BeiBkannte ---
Mit Hilfe des Herzfrequenzkalkulators ist es moglich, flinf sogenannte Zielbereichszonen zu ermitteln.

HRMProfil stiitzt sich hierbei auf die Ausfiihrungen des Buches Leitfaden zur Trainingskontrolle
(Edwards Sally, Meyer&Meyer Verlag). Diese funf Zielbereichszonen sind in der Sportliteratur zum
Teil strittig!:
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Anfangern konnen sie aber m.E. trotzdem gute Dienste leisten, da sie eher die Trainingsintensitaten
drosseln und ‘der’ Hauptfehler schlechthin ist nun einmal, dass man das Training zu intensiv
gestaltet.

Grob gegliedert lauten sie:

e Gesundheitszone 50 - 60% der MHF (= maximale Herzfrequenz)
e Fettverbrennungszone 60 - 70% der MHF

e Aerobe Zone 60 - 70% der MHF

e Anaerobe Schwellenzone 70 - 80% der MHF

e Warnzone 90 - 100% der MHF

Trainingeinheiten innerhalb der sogenannten aeroben Zone sollten den Hauptbestandteil aller
Trainingseinheiten ausmachen. Alles andere baut mehr oder weniger darauf auf und sollte mit
Bedacht angegangen werden. Man sollte sich schon liber einige Zusammenhange und Auswirkungen
im Klaren sein, sofern man das Training zu forcieren gedenkt und sich in intensive Trainingsbereiche
begeben will.

Die Berechnungen basieren auf einfachen Faustformeln und missen gegebenenfalls nachgebessert
werden. Der Herzfrequenzkalkulator ermittelt die Werte zum einen anhand der sogenannten
altersangepalten Herzfrequenzformel, die da lautet:

e Frauen: 226 - Lebensalter = angepaf3te MHF (= maximale Herzfrequenz)
e Mainner: 220 - Lebensalter = angepallte MHF

... wobei diese Formel nur eine sehr grobe Vorgabe sein kann. GréBere Streuungen sind durchaus
moglich und diese Vorgabe sollte nur als Richtlinie dienen, wenn man keine Moglichkeit hat, seine
maximale HFZ ausfindig zu machen. Siehe aber Anmerkung weiter unten.

Desweiteren berechnet der Kalkulator die Ziel-Herzfrequenzen zuséatzlich anhand der sogenannten
Karvonenformel, bei der auf der Basis des Ruhepulses und der maximalen Herzfrequenz die
Herzfrequenzbereiche errechnet werden und derzeit zumindest in der Literatur als Faustformel
akzeptiert wird.

Folgende Formel findet hierbei Verwendung:

(‘The Karvonen formula is used to calculate exercise heart rate at a given percentage training
intensity. Add the given percentage of heart rate reserve to the resting heart rate’).

Exercise HR = % of target intensity (HRmax - HRrest) + HRrest

This method gives an exercise intensity that is equivalent to the desired percentage of VO2R (maximal
oxygen uptake reserve).

Hierfir ist es also notwendig, dass man seinen Ruhepulswert und seine maximale Herzfrequenz
kennt, wozu letztere mittels eines Belastungstests ermittelt werden muf und hier gilt es Vorsicht
walten zu lassen.

Folgendes will ich daher anmerken:
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Im Alter von 35 Jahren oder dariiber ist es notwendig, sich vor Aufnahme eines intensiven
Trainingsprogrammes einer medizinischen Untersuchung und einem maximalen Belastungstests zu
unterziehen. Das gilt besonders, wenn bisher kein oder nur wenig Sport betrieben wurde, eine
schlechte kérperliche Verfassung vorliegt und dergleichen. Solch eine Untersuchung kostet nicht die
Welt (Arzte wollen trotz Gesundheitsreform auch leben .und ein Fachmann kann am besten
abschdtzen, wie es um ihre Leistungsféhigkeit bestellt ist bzw. wie man diese effektiv aufbauen
kann.

Alles weitere sollte daher wirklich der Fachliteratur, einem geschulten Trainer, bzw. dem Arzt seines
Vertrauens entnommen bzw. besprochen werden und auch wenn ich mich wiederhole, diese
Vorgaben sollen eher helfen, ihre Trainingseinheiten zu drosseln. Wer wettkampfmdiflig die Sache
angehen will (und ganz oben in der Liga mitfahren will), der kommt mit diesen Faustformeln ohnehin
nicht weiter, sondern wird sich einem Labortest unterziehen miissen, bei dem anhand der
Laktatbestimmung die aerob-anaerobe Schwelle genaustens bestimmt werden kann. Es versteht sich
von selbst, dass jene Zonenunterteilung dann hinféllig ist, sondern mit jenen Eckdaten (ANS) das
Training weitaus besser strukturiert werden kann.

HRMProfil fir Windows (c) 1998 - 2008 R. Welz

--- elektrische BeilRkannte ---

Zum Teil dirften vor allem die letzten Zeilen etwas Uiberholt sein, da heutzutage im ambitionierten
Wettkampf-/Amateurbereich das wattbasierte Training das HF-basierte Training abgeldst haben
dirfte.

Es soll aber sogar gute Radsportler geben, die génzlich ohne High-Tech Equipment gute bis sehr gute
Leistungen erzielen ©



10.2 Bergleistungskalkulator
Nur PRO Version:

Auch dieses kleine Tool wurde mehr oder weniger direkt aus dem HRMProfil Projekt ibernommen.

Der Bergleistungskalkulator kann entweder als Standalone Anwendung aufgerufen werden oder mit
vorselektierten Parametern direkt aus der Héhenprofil- oder GPS-Ansicht heraus.

Die Bedienung sollte selbstsprechend sein.

Bergleistungskalkulator (Passindex: 46,51)

[\ Der Bergleistungskalkulator berechnet die durchschnittliche Geschwindighkeit und Leistung Far einen
- = spezifischen Aufstieg,
HIMWEIS: Die Leistungsberechnung basiert auf typischen Rennrad-Parametern,

E Zuweishare Werke

Distanz 12,97 21 km Gesamtgewicht 90,00 > ke

Anstieg 602 o m Zeit o ) E s E hhimss
#4 Anstiegsparameter

Steigung  |%F % Steigrate g24,0 m/h el

Errechnete Geschw,- und Leistungswerte

Geschatzter
Steiglaistng 202,1 Watt Kalorienverbrauch
Luftwiderstand 29,3 Watt 692,5 Keal
Rallwiderstand 22,21 Watt 2899,5 K3
Gesamtleistung 25357 | wan 17.75 km/h
(2,82 wikg) (0323 minfkm)

[C] Ralph ‘Welz 2001 - 2013 Abbruch




TRAINING ! AE PRC

10.3 Routen Editor
Nur PRO Version:

Beim sogenannten Routeneditor handelt es sich um ein echtes Homebrew-Projekt, welches von mir
zum reinen Eigengebrauch programmiert wurde.

Damals nutzte ich ein ,kartenloses’ GPS Gerat, das eine rudimentare pfeilbasierte Navigation
ermoglichte — aber kein echtes Routing — sofern man entsprechend aufbereitete GPX-Routen-/Track-
Dateien auf dieses Gerat aufspielte. Da es damals m.W. noch kein Tool gab, das jene GPX-Dateien
generieren konnte, wurde von mir der Routeneditor entwickelt.

Ohne jetzt viele weitere Worte verlieren zu wollen: dieses Tool wird meinerseits nicht mehr
weiterentwickelt, ich gebe an dieser Stelle auch keinerlei Garantie fiir die Verwendbarkeit des Routen-
Editors, der zum Teil zugéingliche Internet-Dienste nutzt.

Wenn der Benutzer damit etwas anfangen kann und dieses Plugin fir ihn von Wert ist, ist das schon,
falls nicht, kann ich diesen Umstand aber auch nicht andern.

Trotz allem steckt eine Menge Entwicklungszeit in diesem Tool, aber aufgrund der Tatsache, dass es
heutzutage sehr viele - auch bezahlbare - GPS-Gerate mit Echtzeitnavigation gibt, macht es
meinerseits keinen Sinn, diesen Routeneditor weiterzuentwickeln. M.E. erfordert eine echte
Navigation auch Echtzeitroutingfahigkeiten, da immer mal ein Teilabschnitt einer zuvor geplanten
Route gesperrt oder nicht befahrbar, etc. sein kann.

Ein Besonderheit: der Routeneditor kann aus der GPS-Ansicht direkt aufgerufen werden.

.| Statistik i}

35 Ausschnitt

.49 km
:15h

TITeOrTCTISOOTT ——’ s —

:

b o [ Route editor

' Distanz

Er generiert/abstrahiert dabei basierend auf dem Douglas-Peucker -Algorithmus
(http://de.wikipedia.org/wiki/Douglas-Peucker-Algorithmus) eine mit Abbiegepfeilen unterlegte

Route, die z.B. auf das N2C der Firma o-synce exportiert werden kann.

Auch kdnnen externe GPX-Dateien direkt im Routeneditor eingelesen und um eine mit Pfeilen
erganzte Route konvertiert werden.

Das ist eigentlich die Hauptfunktion dieses Plugins und das klappt im Allgemeinen auch recht gut.
Nichtsdestotrotz kann auf rein mathematischem Wege nicht immer eine perfekt funktionierende
Pfeilvorgabe berechnet werden. Das liegt in der Natur der Sache und sollte immer bedacht werden.


http://de.wikipedia.org/wiki/Douglas-Peucker-Algorithmus

TRAINING

Bei MITB Routen, die auf dichtverzweigten Waldwegen verlaufen, st6f3t eine reine Pfeilbasierte
Routenfiihrung m.E. nach fast immer an ihre Grenzen, bei geplanten Rennrad Touren hat mir die
Pfeilnavigation aber schon gute Dienste geleistet.

50.24370 8.48628
50.24535 8.48780
50.24486 8.48497
50.24140  8.48065
50.23998 8.47176

50.23231 8.45991
50.23300 8.45926
50.23201 845671
50.23298 8.45923
50.23221 8.45987
50.22485 8.45181
50.22555 8.44969
50.22484 8.43913
50.22582 8.43812
50.22570  8.43661
5 50.22178 8.43534
50.21882 8.43627
50.21563 8.43182
50.20866 8.43610
50.20582 843431
50.19580 8.44826
50.19701 8.45418
50.19476 8.46140
50.18798  8.46651
50.18647 8.46897
50.18363 8.46938
50.18217 8.46842
50.17941 8.47504
50.17245 8.47374
50.14116 8.50437
50.17246 8.47393
50.17417 8.47415
50.17243 8.47374

1 1474
50.13264 851647
50.12966 851987 0.41
50.13032 852173 0.15
8/50.12907 8.52315 |0.17
50.12983 8.52443 0.12
852326 0.10

e
Attitude

> n : mr—-—

32 3 3% 3B 40 42 44 46 48 S0 52 54 56




10.4 Pace Konverter

Ein kleines Tool, das helfen soll, SPD-Werte in Pace Werte umzurechnen und vice versa.

Der TrainingLabPro Entwickler kommt urspriinglich aus dem Rennradbereich und hat immer noch
Probleme in Pace-Einheiten beim Laufen umzudenken. Daher dieses kleine Tool, welches man
zumindest zuhause auf dem PC nutzen kann. ©

SAS Pace Converter x

5 km/h i [ Abbruch ]
1 £0:00 o634 L4
2 30:00 4317

3 20:00 3211

4 15:00 24:08

5 12:00 19:19

6 10:00 16:06

7 0834 13:45

8 07:30 12:04

3 06:40 10:44

10 06:00 09:39

11 05:27 05147

12 05:00 08:03

13 04137 07:26

14 04:17 06:54 il
krnh riin ki

o0 = == lomoo 2
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10.5 Geschwindigkeits- & Distanz Toolbox (Speed & Distance Toolbox)
Nur PRO Version:

Externes Tool Plugin aus dem sogenannten GPX & Google® Earth™ Plugin Paket
(http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/).

Dieses Tool sollte selbsterklarend sein und die Sinnhaftigkeit muss jeder mit sich selbst ausmachen.

Mir hat es schon gute Dienste beim Uberschlagen von SPD-Werten gemacht. Gute Kopfrechner
kdénnen das aber auch alles im Kopf berechnen (ich bin leider kein guter Kopfrechner) ©

In den linken Spalten stehen die Vorgabeparameter, rechtsseitig die berechneten Werte.
Ausnahme: SPD <-> Distanzkalkulator, dort muss in der rechten Spalte auch noch ein Distanzwert
hinterlegt werden, der bei den Berechnungen mit einbezogen wird.

Tipp: Radfahrersymbol mit der Maus bewegen.

Speed & Distance Toolbox

IE . Diese Toolbox bietet ihnen einige gebrSuchliche Geschwindigkeits- und Distanzberechnungen.
| -© 7 HIMWEIS: Der Laufzeitkalkulator bericksichtigh einen einfachen Erschdpfungsfaktor, die berechnete Zeit
ist aber nur ein grober Richbwert,

@ Distanz «- > Geschwindigkeitskalkulator

Distanz 1,00 = km 1800,00 kmfh
500,00 m,sec

Zeit 0 =00 =502 =
(hhimm:ss) o002 minfkm

I Geschwindighkeit <- = Distanzkalkulator
@-5PD 20,00 = 20,00 kmn

Zeit ol =00 5o o Jﬁ

£3 -

(hhimm:ss) 1}

£ Laufzeitkalkulator (Fir Laufer)

Digtanz 5,00 = km 0057 ke
Zeit o0 =26 = |og = 10,53 kfh

(hhimm:ss) 05:42 mirykm
Zieldistanz 10,000 = km

[C) Ralph welz 2011 - 2013 abbruch



http://www.traininglab.com/test/traininglab-pro-software/plug-ins/

10.6 Sonnenuntergangskalkulator

Und auch jenes kleine Tool wurde mehr oder weniger komplett aus dem HRMProfil Projekt

Ubernommen und etwas an die TraininglLabPro angepasst.

Mehr oder weniger selbsterkldarend, die Sinnhaftigkeit sollte auch hier nicht hinterfragt werden.

Wer aber wissen will, ob die spatabendliche Rad-Runde noch Sinn macht, wird dem Kalkulator
womoglich etwas abgewinnen kénnen. Ebenfalls Leute, mit einem besonderen Hang zum Mond

(Schlafwandler, etc.) ©

Sonnenuntergangskalkulator *

e
Fegion
t Bad MEUMETT
ﬁ' o F Sreina
| Lsingen der Stralle
; Idstein Gelnhausen
T+ L Frankfurt 2
iy amMain
Wiesbaden o 2Hanau e
=
: Offenbach =
nF?I'?;n M%lnz 2 MEik H:snbac:h
4 Aschaffenbur
d Darmstadt 4
nach o
Pfungstadt
K Werthe

atzn '!ﬂaa'.lngsbedingunggn_ Fehler bei Google Mapa mélden o

| |+ Koordinaten (Kartenzentrum) ubernehmen |

[C] Ralph ‘#elz 2006 - 2014

o Breiten- und LAangengrad des Ortes eingeben (Bsp.: (M) 50.08433, (E) 8.51566) und DatumiZeitzone zuwweizen,
Sie kinnen die Koordipaten auch aus der Google Map Ansicht fibernehmen [n dem Sie den Ubernebmer’ Buttan driicken.

Ereitengrad Langengrad
50.07289 871843 | Berechnen |
Diatum Zeitzone
ETEET -
GEMT=0, MEZ=1, MESZ[Sommerzeit)=2
Sonnenaufgang Sonnenuntergang tMondphase
715 -» |18:00 B
|
Hinweis (12:42:47) 2unehmend
Moch ca. 5:18 h bis Eintr. der Dadmmerung.
| Abbruch |
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10.7 Datenbankexplorer

Dieses ,Tool’, das fest in die TraininglLabPro integriert ist, ist ein sogenanntes
Administrationswerkzeug.

Je nach TraininglLab(Pro) Version kann dieses Werkzeug nur im sogenannten Expertenmodus (siehe
Kapitel Einstellungen) aufgerufen werden.

Der Datenbankexplorer erlaubt es, Datensatzdateien einzusehen und einzelne (oder mehrere)
Trainingsdaten am Stiick zu 16schen (Vorsicht!).

Letzteres kann bei Fehl-Importen Sinn machen, wenn man z.B. ungewollter Weise viele
Trainingseinheiten am Stlick (Batchimport, etc.) importiert hat und diese wieder auf einfache Weise
loswerden will.

Eenutzer: Ralph Welz

Datenbank: E2014, dat

Erzeugk: 01.01.2014 20:17:43

Letzte Anderung: 31.03.2014 16:27:26

Mr. £ |Index |Name Dateiname | Start Datum/ Zeit |Ende Datum /Zeit |Dauer |Disl:anz |SDaI: |ETyp |Katgeorie
1 3 Exercise 10.01.2014  Z0140110.srp  10.01.2014 05:435:11  10.01.2014 09:44:09  01:00055 26,30 201403525114252 0 n.a.
2 Z Exercise 13.01.2014  20140113.srp 13.01.2014 19050004 13.01.2014 21:52:11  0zZ:02:07 40,45 2014012511371 O n.a.
3 4 Exercise 26.01.2014  20140126.5rp  26.01.2014 21:52:10  26.01.2014 21:56:31  00:04:21 0,03 20140625114804 0O n.a.
4 7 Exercise 09.03.2014  20140309.5rp  09.03.2014 13:35:05  09.03.2014 16:12:05  02:3%:00 25,95 201403531142615 0 n.a.
5 g Exercise 31.03.2014  20140331.srp  31.03.2014 14:22:41 31.03.2014 14:23:47 00:01:06 0,00 20140331142726 0 n.a.
] 9 Exercise 31.03.2014 20140331 _1.sr 31.03.2014 16:09:02  31.03.2014 16:26:42 00:17:40 0,56 20140331162726 0O n.a.
< [ »

B Indizes recrganisieren | |

4 Daten lischen

I Schliefen ‘

Mr.: 6
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10.8 Sicherungs- und Wiederherstellungszentrum

Je nach TraininglLab(Pro) Version kann dieses Tool nur im sogenannten Expertenmodus (siehe Kapitel
Einstellungen) aufgerufen werden.

Hiermit ist es moglich, auf recht einfache Weise Sicherungen vorzunehmen und diese auch wieder
zuriickzuspielen. Ich rate an dieser Stelle ausdriicklich vom manuellen Sichern ihrer Datenbestinde
mittels eines Dateimanagers ab, sondern empfehle dieses Tool (wer manuell Sichern will, sollte
zumindest wissen, was er tut).

Bedienung:

e Uber die Registerseite Benutzerdatenbank kann die komplette Benutzerdatenbank des
aktuellen Benutzers gesichert werden (Benutzerdatenbank, Trainingsdateien).

Das bietet sich z.B. an, wenn man die Datenbank des Benutzers auf einen anderen PC
migrieren will.

e Uber die Registerseite Systemumgebung kann mehr oder weniger die gesamte
TraininglLabPro Systemumgebung gesichert werden, was sich anbietet, wenn man das
Programm komplett auf einen anderen Rechner migrieren will.

Auch zu Sicherungszwecken sehr empfohlen!

Umgebung oder Benutzerdatenbanken sichern und

g Hier kinnen Sie auf einfache \Weise ihre Traininglab Pro
wiederherstellen,

3 Benutzerdatenbank

(Trainingsdateien & Datenbank) - = BEMUTZER: Ralph Wwelz

| 5] Benutzerdatenbank SICHERM |

| _@ Benutzerdatenbank WIEDERHERSTELLEM |

| Beenden |




10.9 Versionscheck

Dieses Werkzeug dient primar Supportzwecken.

Aus Benutzersicht macht es aber Sinn, den Updatecheck des Ofteren aufzurufen, sofern dieser in den
Grundeinstellungen nicht auf automatisch eingestellt ist

Default mdifiig ist der automatische Updatecheck deaktiviert, da der Autor keine Programme mag,
die im Stillen nach Hause telefonieren!

Mitunter kann es auch Sinn machen, das Import-Protokoll aufzurufen, das in diesem Dialog
eingebettet ist. Das kann der Fall sein, wenn es bei einem Import mal Probleme geben sollte.

| e ——————————————————————————————————.
Dateinane i ‘ .&F\uf Updates prifen |

SAS.exe 6.1.0.3370 (6.10) Main Application executable ||

TRP_ResChrls.dl S.0.5.19 {5.00)  Main Application utiiy | LT =T |
CPz10xManufacturing, dil 34 Macro USE driver File

P21 0xManufacturing G, dll 4.0 Macro USE driver File ‘ Ej In Zwischenablage |
D3I_CP210xManufacturing_3_1.dll 2.0 AMT driver file

DsI_SiUsExp 3 L.dl 31 AT driver File ‘ /" Geratemanager dffnen |
ANTLinkHost . dl 1.0.0.0 AMT driver file ‘ Systeminfo |
Hrrcormn. dil 1.70 Polar helper DLL

---Internal--- ‘ Irnpart Report |
Profil engine 4,00 Altitude chart library

---Reqistered Flugins---

CicloImport.dil 5.0.0.202 (5.01) Plugin (Import)

TURImport.dll 5.0.0,159 {5.01) Plugin (Impork)

CicloImportCr,dll 5.0.0.24 (5.01) Flugin (Import)

FitFile.dll 6.0.0,328 (6.00) Plugin (ImportfExport)

Faorerunnerso,dil 2.0.0.458 (2.02) Flugin (Import)

T LIl 4 4 i . ] i1 Ly

- Schliefien




11. Kapitel: Einstellungen

E Start | Ansichten  Training

Gerate el
sinfesen...

- -,
Grundeinstellu Benutzerkonfi Trainingsplane Plugin
naen auration... rkonfiguration. Konfiaurgt

Grundeinstellungen:

Manche der hier aufgefiihrten Optionen sind der Pro-Version vorbehalten, auch wenn das nicht
explizit kenntlich gemacht wurde!

¢ Mafleinheiten

Grundeinstellungen

_____ einheiten MabBeinheiten
@ Ansichten Einheiten
E‘ Layaut
B Sprache Lange und Geschwindigkeit | metrisch -
‘} Cperation -= (DistanzfGeschw Hihelkimpergrific)
& Klange Temperatur Celsius -
Gerdte
i Plugins Gewicht kg -
@ Inkernet
B Dateipfade Bike-fLauf Madus {anwenderspez.: Ralph Welz)
=
Speed-/Pace Einheiten |Speed -
Abbruch | | OF

Siehe Ausfiihrungen in Kapitel 3.2

e Ansichten

Grundeinstellungen

Mafeinheiten Ansichten
g2 Ansichten Indikatoren (kalenderansichken)
|:| Layout
[
1 Sprache wetter
‘/& COperation & Stimmung
& Klange & Gewicht
Gerdte ) [¥|Ruhepuls
i Plugins 2 (V] krankheit
(@) tnkernet Smart Hints
P
(2 Dateipfade Yarschaugrafik den Tooltips hinzufiigen

=% -» [J|HR-Zonen einblenden
[ -» [V]GPs Skizze anzeigen {nur GPS basierte Daten)
Spezifische Zonen im wandernden Statistikfenster anzeigen

Startmodus

Skartansicht Favariten -

| Abbruch || OF |

- Hier konnen die Indikatoren in den Kalenderansichten aktiviert und deaktiviert werden.
- Die Smarthints konfiguriert werden.
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- Der Startmodus der TraininglLabPro justiert werden (defaultmdgig ist das die Favoritenansicht). Die
TraininglLabPro startet dann immer in der hier zugewiesenen Ansicht.

Layout

Grundeinstellungen x

| MaBinheiten Layout

Ansichten Layout

B Sprache Farbschema [ officez010Black -
‘_/'«"" Operation
“ Klange
Gerdte
E Flugins

@ Internst

% Dateipfade

GLI Style |Ribb0n-style Interface -

B TRAININGLAE PRO

Nach benutzerdefinierten Symbolen suchen
Touchscreen freundlichere Bedienelemente verwenden {experimentell)
|:| DPI Awarenes

| Abbruch || OF |

- Hier kann der TrainingLabPro ein Farbschema zugwiesen werden.

- Eine der drei Oberflachen ausgewahlt werden.

- Die Anzeigeart diverser Komponenten justiert werden.

(Im alten Toolbarmodus kann optional ein kleines Logo in der Toolbar eingeblendet werden)

Sprache

Grundeinstellungen x

|, MaBeinheiten Sprache
@ Ansichten

@ Layaut

Sprache

Sprache German -/

‘_/'«"" Operation
“ Klange
Gerdte
s Flugins

@ Internst

% Dateipfade

| Abbruch || OF

Hier kann die Sprache gewechselt werden.
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Operation
Grundeinstellungen x
Malieinheiten Operation
@ Ansichten Verschiedenes
@ Layout
Arbeitsmodus Experte - Hilfssymbole anzeigen
et Programmwartung
“ Klange
Gerdte [] autamatisch auf Updates priifen "What's new...' anzeigen
i Plugi
i Fuains User Administration
& Internet
 Dateipfade [ Benutzer beim Programmstart auswahlen

Grafische Benutzerauswahl

Kalkulationen {Schwellenwerte)
Kumulierte Auf-fabstiegsmeter Durchschnittiche Metto-Geschw,
z EHn z = kmh

Falorien berechnen {wenn Importdaten keine Kalorienwerte enthalten)

| Abbruch || OF |

Hier konnen in erster Linie systemrelevante Einstellungen vorgenommen werden.

- Arbeitsmodus: ich empfehle explizit den Expertenmodus, da nur im Expertenmodus alle
Funktionen zuganglich sind (die Erfahrung hat gezeigt, dass das Ausblenden diverser Funktionen
in speziellen Anfdngermodi fiir mehr Verwirrung sorgt, als dass es dem Benutzer hilft.)

Diese Option ist daher rein historisch bedingt noch in der TrainingLabPro enthalten und wird
wahrscheinlich irgendwann komplett verschwinden (nachdem sie schon etwas entlaust worden ist)

- Hilfssymbole: blendet ein kleines Plussymbol bei jenen Toolbar Buttons ein, die doppelt belegt
sind (mit der rechten Maustaste kann bei diesen Buttons eine Alternativfunktion aufgerufen
werden)

- Programmwartung: hier kann die automatische Suche nach Programmupdates aktiviert
werden. Default maRig ist diese Option deaktiviert, da der Autor keine Programme mag, die
ungefragt ,nach Hause telefonieren’.

Sofern diese Option ist priift die TrainingLab in festen Abstdnden, ob auf unserem Server eine neue Version
liegt.

- Benutzer beim Programmstart auswadhlen: sofern sie mehrere Benutzer mit der TrainingLabPro
verwalten, kann es Sinn machen, diese Option zu aktivieren -> beim Programmstart wird dann
jedes Mal der Benutzerauswahldialog getffnet.

Ansonsten kdnnen sie diese Option aber deaktiviert lassen.

- Grafische Benutzerauswahl: Benutzer, denen ein Benutzerbild zugewiesen wurden, kénnen
Uber eine grafische Userschnellauswahl ausgewahlt werden. Siehe auch Kapitel 3.1.

NUR PRO Version:

-Schwellenwerte: hier konnen sogenannte Schwellenwerte angepasst werden, die von der
TrainingLabPro zur Berechnung der Auf-/Abstiegsmeter und der Netto-SPD genutzt werden.

- Kalorien berechnen: sofern den Importdaten keine Kalorienwerte entnommen werden kénnen,
kann die TrainingLabPro versuchen, diese anhand der Pulswerte zu berechnen. Dieser Wert ist
dann nur ein sehr grober Richtwert.

Der Kalorienwert wird immer den Importdaten entnommen, sofern er dort gespeichert und
zugdnglich ist!
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o Klange

Grundeinstellungen x

|, MaBeinheiten Kldnge
) Ansichen

@ Layout
B Sprache [ 5ystemklange akkivieren

Klange

o] i
I Reraion Benutzerdefinierte Klange

Gerdte
s Flugins

@ Inkernet

% Dateipfade

| Abbruch || OF |

Hier konnen Ereignisklange zugewiesen werden, die auf bestimmte Ereignisse mit einem Klang
hinweisen.

e Gerate

Grundeinstellungen x

| Mafieinheiten Gerat
@ Ansichten
fiE] Layout MI¥pro spezifisch: Falls TrainingLab Ihre MIXpro Uhr nicht mehr einlesen kann,

# Sprache kann das Laschen der Gerateliste Abhilfe schaffen.
HINWEIS: Sie milssen in diesemn Fall ein 'First Time Pairing' erneut ausfihren,

Hardware

= Gerteliste I5schen [4 Gerdt(e) enthalten]

i Plugins Gerst |Immer nach Gerét fragen v | - arw -spef.

d Inkernet
£ Dateipfade Auto-Import Immer Fragen -/ Eigener Dateiauswahldialag

Geratekomnmunikation
MI¥pra aktuellen Benutzer Fest zuweisen
Zuletzt eingelesene Rohdaten sichern
|| Trainingsdaten auf der MI¥profMacro/ScreenEyve nach dem Einlesen léschen

Tagebuch nach dem Gerateimport aufrufen, .

| Abbruch || OF |

Hier kdnnen Geratespezifische (Import) Einstellungen vorgenommen werden.
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Plugins
Grundeinstellungen x
L Malieinheiten Plugins
@ Ansichten Pluginverwaltung
@ Layout
B Sprache E Chart Plugins & | 4 Plugin karfigurieren
f Operation {7 Other Flugins -
Klanae & screerEye Workout Editor
N g - ‘WorkoutPro Editor
Gerdte 4 ‘Q Social Metwork Plugins
& Inkernet 41 Map Provider Plugins
P Dateinfade @ Eing Maps Plugin Autor: Ralph welz
=] P @ Leaflet Ext Maps Plugin Plugin: 'Withings.dll
@ Leaflet Maps Flugin Version: 5.08
([ Autostart Task Flugins E‘
‘Withings Weight ManagementEss
-
1| 1 3
Traininglab Pro Plugin Webseite besuchen
| Abbruch | | OF |

Hier werden die installierten Plugins nach Kategorien unterteilt aufgefiihrt. Manche Plugins
kénnen konfiguriert werden. In dem Fall ist der ,Plugin konfigurieren’ Button aktiviert und durch
Dricken dieses Buttons wird der entsprechende Konfigurationsdialog des selektierten Plugins
aufgerufen.

Internet

Grundeinstellungen x

L Malieinheiten Internet
2 ansichten
@ Layout
# Sprache Prozxyserver
f Operation
g Klange
Gerdte
i Plugins

Procysetver

Prozypork u]

‘windows Proxy-Einstellungen Gbernehmen

4% Dateipfade

| Abbruch || ol |

Hier kann ein Proxyserver zugewiesen werden (falls man ,hinter’ einem Proxyserver sitzt).
Betroffene Benutzer kennen sich im Allgemeinen damit aus, da sie den Proxyserver in ihrer
Umgebung ja eingerichtet haben miissen, sodass ich das an dieser Stelle nicht weiter vertiefen
will ©

Sofern die TrainingLabPro keine Probleme mit dem Zugriff auf das Internet hat, sollte man hier
aber keine Hand anlegen.



TRAINING ! AE PRC

e Dateipfade

Grundeinstellungen x

Mafeinheiten Dateipfade
@ Ansichten Dateipfade
@ Layout —
B Sprache Datenbankpfad Ci\Dakumente und EinstellungentiwRPAnwendungs |3
j Operation Anwenderpfad CiiDokumente und Einstellungen’WwRP\Eigene Dateie IQI
~ Klange Attachement Folder |'W:i¥ids\Temp \]| |_|
Gerdte —

. CiDokumente und Einstellungen’wRPAnwendungsdater
s Flugins

ﬁlnternet Autostart Batch-Import {anwenderspez.: Ralph welz)
I Batch-Import Folder Igl

Import Mode Deaktiviert -|

[T 1mportiette Dateien lschen (nur Inportisrte)
Batchimport nach Userwechsel aufrufen

[ b Folder Watcher |

| Abbruch || OF |

- Hier kdnnen die von der TrainingLabPro genutzten Dateipfade angepasst werden.
(Das sollten nur versierte Benutzer machen, die wissen, was sie tun!)
- Dariiber hinaus kénnen hier Autoimport Parameter zugewiesen werden.

NUR PRO Version:
- Der sogenannte Folder Watcher ist derzeit experimentell. Dieses interne Monitortool kann
einen fest zugewiesenen Ordner Gberwachen und bei Verdnderungen einen Autoimport in
diesem Ordner starten.
Folder Watcher Kenfiguration x
y  Hier kinnen Sie einen Ordner zuweisen, der von Traininglab Pro Obervwacht wird,
% Sofern TrainingLab Pro Anderungen in diesem Ordner Feststellt, wird ein
Autaimport Prozess gestartet,
HIMWELS: @armin User kinnen einen speziellen Ordner zuweisen, der vom

Garmin AMT Agent verwendet wird, sodass eine Ark Auboimport realisiert werden
kann,

Uberwachter Ordner

Folder Watcher akkivieren

[ Abbruch

c:\Dokumente und EinstellungentwrRP\Eigens Dateien)Dow Ijl

| ' Mach Garmin ‘Device' Ordner suchen. .. |

Benutzerkonfiguration:
Siehe Kapitel 3.1

Trainingsplanerkonfiguration:
Siehe Kapitel 3.5

Hoéhenprofilkonfiguration:
Der Vollstandigkeit halber wird an dieser Stelle auf den Hohenprofilkonfigurationsdialog verwiesen,
der dank seiner Vorschaufunktion selbsterklarend sein diirfte.
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Grafik
Hiohenprofilkonfiguration 4
s Grafik ‘ﬂ Tlustration I .t Farben | [ Skalierung | Worschau
Die “brschau zeigt ihnen die fuswirkungen ihrer Anpassungen an
e Grafik
& P ]

[ Tieel []30-Modus ) &8 &
HéhenprofilFillung -F Mittellinie o ) I@ [
[#] HehenprofilFiillung im Yergleichsmodus Ir T --IL{ #7]
Verlaufsfarbenhintergrund Summierung o
[l Kurven Fett Hihe
KM-Achse Geschi, pm——————
[CIHF-zonen Ereignisse Fn2 4 6 8 10 1z 15 16 18 2 2 24 % 23 3
Drakurn |:| Ereignisse L (] an aa a0

o,
Deturn: 12032015

Hinkergrundbild

. ] Hier konnen Sie einige grafische Parameter
F:\Bitmaps\Berge\bergl16.jpg =] |@‘ anpassen.

[T Hintergrundbild aktivieren
Bild aufhellen

> en =

Hier kann die Profilgrafik weitestgehend den eigenen Bedirfnissen angepasst werden.
Speziellere Optionen sind der rechten Spalte zu entnehmen, erklarungsbedirftig erscheinen mir
nur, die sogenannten Ereignismarker. Das sind spezielle Ereignisse, die von bestimmten Bike-
Computern (*) protokolliert werden kénnen. Die TraininglLabPro unterstiitzt derzeit folgende
Ereignisse:

- Leistungsmesser Kalibrierungsereignis

- DI2 Gangwechsel (Gearchange) Ereignis

Da diese Ereignisse sehr hdufig auftreten - wenn sie denn genutzt werden - sollte man diese
Option nur zu speziellen Analysezwecken aktivieren (z.B. um die Auto-Kalibrierung eines
Leistungsmessers zu priifen) sonst aber generell deaktiviert lassen. Die Chance ist sonst groR,
dass sich sehr viele Ereignismarker auf der X-Achse Uberlappen!

(* Ob ihre Kombination aus Bikekomponenten <->Bike- Computer jene Ereignisse liberhaupt
unterstlitzt, miissen sie den entsprechenden Gerdtemanuals entnehmen!)

lllustration
Hahenprofilkonfiguration x
- L Tlustration | 2= Farben | 50 Skalierung Yorschau
Die Worschau zeigt ihnen die Puswirkungen ihrer Anpassungen an.
%z, Symbole
[¥] symbale &3»‘“ &3& &\\é’
-> [¥] symbole hervarheben - |
2 Y
I Marker : Ir = -Ik’ -
N
[ Marker =
-> Rotationswinkel |7 =

== Fahrbelagsilustration
Belag

-» Breite

Belagl

Sie kidnnen die Hohenprofil-
Mustrationsparameter im Rohdateneditor
anpassen.

Eelag?
Belag3
Eielagd
Belags

w
Al

Belagt

i Abbruch || oK ‘

Hier kdnnen Parameter justiert werden, die primar lllustrationszwecken dienen.
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Hiohenprof figuration

o Grafik I I Tlustration

i Farben [ skalierung |

«ff Diagrammfarben
Herzfrequenz
Gesch,

TrittFreq.
Temperatur

Leistung
Achsen

Hiihe won

Hohe nach

Hintergrund won

Hintergrund nach

T

Mone -

DefaultFarben

orschau

Die “brschau zeigt ihnen die Auswitungen ihrer fopassungen an

&‘P ‘_d‘ ‘_d‘
& &
[}
= ] " [ I
i o [
] e
N
100 e
A
W12 14 16 18 20 2 24 26 28 30
an a0 a9 ad

Hier konnen Sie die Farben anpassen.

Hier konnen die Farben der Wertekurven, Profil- und Hintergrundfillung zugwiesen werden.

Skalierung:

Hiéhenprofilkonfiguration

. Grafik | £ Tlustration | 2= Farben | E4 Skalerung

A Hihe
Min |0 =

Autoskalierung

[ autoskalierung

Leistung

() 5D
Min |8 =

Max (80 =
[ Autoskalierung

- Herzfrequenz "¢ Trittfrequenz
Min |0 = tin |0 =
Max 200 — Max [125 =

[ Autoskalierung

orschau

Die “brschau zeigt ihnen die Auswirkungen ihrer Aapassungan an.

o
g b o
- e
S \ “t

XL

—_—

an aa ag

Hier konnen Sie die Skalierung anpassen.
Wenn Sie alle Kurven einblenden wollen, emptehlen
wir die Skalisrung manuel anzupassen
Anderenfalls kinnen Sie die Option Autoskalierung
aktivieran.

Hier kdnnen die Y-Achsen skaliert werden.

In der GPS Ansicht hat sich die Autoskalierung bewahrt, wohingegen der Autor in der

Hohenprofilansicht eine manuelle Skalierung bevorzugt.




TRAINING! A

12. Kapitel: Tastaturbelegung

Siehe auch im Hauptmenii unter HILFE -> TASTENKURZEL:

Offnen.., Strg+ 0
] Speichern Strg+5
Speichern als... Umsch+5trg+5
Gerdt einlesen Strg+1
Diatei importieren... Strg+R
Google Earth Export Plugin.., Umsch+5trg+1
MapSource. exe Umsch+5trg+2
Trainingseinheit editieren.., Strg+E
Tagebuch affnen (Heuts)... Strg+T

Tagebuch &ffnen (aktuelle Trainingseinheit)...  Strg+D

Vergleichsauswahldialog éffnen... Umsch+5trg+ C
Textsuche.., Strg+F
Erweiterte Suche... Umsch+5Strg+F
Kopieren Strg+ C
¢ Favariten Strg+G
Kontrollzentrum Strg+10
J Kalenderansicht Strg+1
Monatsansicht Strg+2
Tagesansicht Strg+3
J Zusammenfassung Strg+4
g Reporte Strg+5
5_'] Jahresvergleich Strg+6
= Ansicht aktualisieren F5
Yollansicht F11
Anzeigemodus wechseln Pl - | HF-Zonen H
Mavigationsleiste Strg+HM B Bold line Style B
#  Trainingseinheit strg+7 w Symbaols S
[z Histogramme Strg+H M Marker K
|% Zwischenzeiten Strg+L o lap L
%] Anstiegsanalyse Strg+K 5 Alle Charts 6ffnen A
Diagrammoptionen L 73 Achsentyp wechseln
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13. Kapitel: Spezielle Funktionen (Tipps & Tricks)

Under construction ->

http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/traininglab-software-haeufig-gestellte-

fragen-fag/



http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/traininglab-software-haeufig-gestellte-fragen-faq/
http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/traininglab-software-haeufig-gestellte-fragen-faq/
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14. Kapitel: Eingetragene Warenzeichen

Windows® und Excel® sind eingetragene Warenzeichen von Microsoft Corporation in den USA
und/oder anderen Landern.

Edge und Forerunner sind eingetragene Warenzeichen von Garmin Ltd.

Google Earth™ mapping service is a trademark of Google Inc.

Alle Markennamen, Warenzeichen und eingetragenen Warenzeichen sind Eigentum lhrer
rechtmassigen Eigentiimer und dienen hier nur der Beschreibung.

All brand and product names are trademarks or registered trademarks of their respective holders.
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15. Kapitel: Danksagungen

Technische Danksagungen:

Vorweg will ich mich bei Jordan Russel bedanken, ohne dessen exzellentes Installations-Programm
InnoSetup, die TrainingLabPro gar nicht den Weg auf ihre Platte gefunden hatte.
N&heres unter: http://www.jrsoftware.org/

Dieses Programm nutzt einige Komponenten von TMS Software (http://www.tmssoftware.com/) und
einige Komponenten aus dem JEDI VCL for Delphi Projekt (http://sourceforge.net/projects/jvcl/).

Allgemeine Danksagungen:

Meinem Lieblings Pizza-Backer fir die beste Pizza, die in Deutschland erhaltlich ist (und das dann
auch noch praktisch direkt vor meiner Haustur).

Den Flaming-Lips, Shonen Knife, Sonic Youth, SoulSide, Heather Nova (great looking wife), 7 Seconds,
Fugazi, Rites of Spring, NoMeansNo, Dinosaur Jr., Black Flag, Pullermann, Hans Sollner,und allen
anderen guten Bands/Liedermachern, etc., ohne deren guter Mucke das Leben doch recht fad waére.

Philippe Djian fir die besten Bicher die’s gibt ©.

Ansonsten sei hier noch allen Usern und zukiinftigen Usern gedankt, die mit ihrer Lizensierung dieses
Programm und den dahinterstehenden Service unterstitzt haben (bzw. unterstiitzen werden), und
die Basis erschaffen haben, dass dieses Programm (iberhaupt weiterentwickelt wurde.


http://www.tmssoftware.com/

