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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 Benutzeroberflächen aufweisen, unter anderem die o-synce® gelabelte 

TrainingLab Version 4.x. 

Kenner bzw. Altuser der Programme HRMProfil/CicloTour Derivat werden möglicherweise 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 anrüchig. De facto handelt es sich bei der TrainingLabPro um den inoffiziellen HRMProfil 

Nachfolger, was sich in der einen oder anderen Funktionsübernahme 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 erschließen kann! 

Dieses Handbuch lehnt sich an die jeweils aktuellste TrainingLabPro Version (aktueller Stand 2015, 

Vers. 6.0 bzw. in Kürze Vers. 6.1) an, die als Einzige aktiv weiterentwickelt wird und an keinen 

Hersteller gebunden ist, und  kann/darf mit Abstrichen auch für die erwähnten Derivate genutzt 

werden. Die TrainingLabPro ist keine FREEWARE! 

Soweit es uns möglich war, haben wir die abweichenden Benutzeroberflächen in diesem Manual 

berücksichtigt. Die Bildschirmfotos können aber etwas abweichen! 

Für die TrainingLabPro entwickelte Plugins sind aufgrund erweiterter Übergabestrukturen in den 

meisten Fällen 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 ständigen 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 zugänglich sind 

(auch dann nicht, wenn diese in diesem Manuel nicht explizit als Pro-Version ΰonlyΨ ausgewiesen 

wurden).  

Änderungen und Irrtümer sind  daher vorbehalten, auch behalten wir uns Änderungen vor, die 

technischer Natur sind bzw. der Weiterentwicklung dienen! Das betrifft auch den von dieser 

Software bereitgestellten Funktionsumfang, der sich jederzeit ändern kann. 

 

Ralph Welz (Entwickler) 

  



 
 

1. Kapitel: Installation  und Daten von einem älteren PC migrieren  

 

1.1  Installation der TrainingLabPro Software unter Windows®  

1. Starten Sie die Installation, indem Sie in Ihrem Browser entweder auf auf ñAusf¿hrenò klicken 

 

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

heruntergeladene Datei doppelklicken. 

 

2. Nun erscheint das Menü für die Sprachauswahl. Sofern nicht ñdeutschò automatisch 

vorausgewªhlt ist, wªhlen Sie ñdeutschò (1) im Drop-down Men¿ aus und gehen Sie auf ñOKò (2). 

 

3. Bestªtigen Sie im Willkommen Dialog mit ñWeiter >ò 

 

http://www.traininglab.com/test/hilfe/traininglab-software/installieren/
http://www.traininglab.com/test/wp-content/uploads/hilfe/110 - installation/IE_ausfuehren.png


 
 

4. Akzeptieren Sie nun die Lizenzvereinbarung (1) und bestªtigen Sie wiederholt mit ñWeiter >ò  

(2).  

 

 

5. Wªhlen Sie nun den Installationsort und bestªtigen Sie mit ñWeiter >ò. Diese Angabe muss 

normalerweise nicht geändert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Möglichkeit bieten 

diese Einstellung  anpassen zu können. 

 

6. Bestªtigen Sie nun den Installationsort mit ñJaò 

  

  



 
 

7. Wªhlen Sie nun die zu installierenden Komponenten aus und bestªtigen Sie mit ñWeiter >ò. 

Diese Einstellungen müssen normalerweise nicht geändert werden, doch wollen wir erfahrenen 

Benutzer die Möglichkeit bieten diese Einstellung anpassen zu können. 

 

 

8. Wählen Sie nun Startmenü-Ordner aus und bestªtigen Sie mit ñWeiter >ò. Diese Einstellung muss 

normalerweise nicht geändert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Möglichkeit bieten 

diese Einstellung anpassen zu können. 

 
  



 
 

9. Wählen Sie nun noch aus ob ein Desktop-Symbol oder ein Symbol in der Schnellstartleiste erstellt 

werden soll und bestªtigen Sie mit ñWeiter >ò. Diese Einstellungen müssen normalerweise nicht 

geändert werden, doch wollen wir erfahrenen Benutzer die Möglichkeit bieten diese Einstellung 

anpassen zu können. 

 

 

10. Nun sehen Sie eine Zusammenfassung Ihrer Eingaben. Klicken Sie auf ñInstallierenò um nun den  

Installationsprozess zu starten. 

 
  



 
 

11. Nun läuft die Installationé 

 

 

12. Nun können optional weitere Treiber für die o_synce mixpro und o_synce macro Serie ausgewählt 

und mit installiert werden. Diese Treiber werden benötigt um diese Geräte auslesen zu können. 

 

 

13. Sofern Sie den o_synce mixpro Treiber ausgewählt haben, bestätigen Sie die Installation mit 

ñInstallò 

 



 
 

14. Sofern Sie den o_synce macro Treiber ausgewählt haben, bestätigen Sie die Installation mit 

ñInstallò 

 

15. Und los gehtôs mit einem Doppelklick auf das TrainingLab Desktopsymbolé 

 

 

 

 

 

  



 
 

1.2  Vorhandene TrainingLab Daten integrieren oder von einem anderen 

Computer übertragen  

Vorhandene Daten innerhalb einer TrainingLab Installation lassen sich mit Hilfe des Sicherungs- und 

Wiederherstellungszentrums einfach sichern, wiederherstellen oder auf einen neuen Computer 

übertragen. Folgen Sie hierfür bitte folgenden Schritten: 

Benutzerdatenbank und Systemumgebung sichern: 

1. ²ŅƘƭŜƴ {ƛŜ ȊǳƴŅŎƘǎǘ ƛƴ ŘŜǊ bŀǾƛƎŀǘƛƻƴǎǎǇŀƭǘŜ Řŀǎ ά²ŜǊƪȊŜǳƎŜέ aŜƴǸ ŀǳǎΦ 

2. Klicken Sie nun auf die Sicherungs ς & Wiederherstellungszentrum Schaltfläche 

3. 9ǎ ǀŦŦƴŜǘ ǎƛŎƘ Ŝƛƴ ƴŜǳŜǎ CŜƴǎǘŜǊ ά{ƛŎƘŜǊǳƴƎǎ- & Wiederherstellungs-ȊŜƴǘǊǳƳέΦ ²ŅƘƭŜƴ {ƛŜ ȊǳƴŅŎƘǎǘ ŘŜƴ 

wŜƛǘŜǊ ά.ŜƴǳǘȊŜǊŘŀǘŜƴōŀƴƪέ ŀǳǎ ǳƴŘ ƪƭƛŎƪŜƴ {ƛŜ ŀǳŦ ŘƛŜ {ŎƘŀƭǘŦƭŅŎƘŜ ά.ŜƴǳǘȊŜǊŘŀǘŜƴōŀƴƪ {L/I9wbέΦ 

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

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

anderen Computer übertragen zu können. Achten Sie bitte darauf, dass die Datenbankendung *.bakuser 

nicht verändert wird. 

5. .ŜǎǘŅǘƛƎŜƴ {ƛŜ ƴǳƴ Ƴƛǘ ά{ǇŜƛŎƘŜǊƴέ ǳƴŘ ŘƛŜ 5ŀǘŜƴōŀƴƪǎƛŎƘŜǊǳƴƎ ǿƛǊŘ ŀƳ ƎŜǿŅƘƭǘŜƴ hǊǘ ŜǊǎǘŜƭƭǘΦ WŜ ƴŀŎƘ 

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

nehmen. 

 

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

TrainingLab Software im Reiter ñSystemumgebungò gesichert werden. Wªhlen Sie hierf¿r die Schaltflªche 

ñSystemumgebungò aus  und klicken Sie auf die Schaltflªche ñSystemumgebung SICHERNò. 

7. Nun können Sie den Speicherort der Backupdatei auswählen. Dies kann der z.B. der Desktop sein um die 

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

anderen Computer übertragen zu können. Achten Sie bitte darauf, dass die Datenbankendung *.baksys nicht 

verändert wird. 

8. Bestªtigen Sie nun mit ñSpeichernò 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


 
 

Benutzerdatenbank und Systemumgebung wiederherstellen: 

 

Um diesen Schritt durchführen zu können, muss mindestens ein Benutzer in der Software angelegt 

sein. Mehr zu diesem Thema erfahren Sie in Kapitel 2 ï Erste Schritte Assistent. 

1. Wªhlen Sie zunªchst in der Navigationsspalte das ñWerkzeugeò Men¿ aus. 

2. Klicken Sie nun auf die Sicherungs ï & Wiederherstellungszentrum Schaltfläche 

3. Es ºffnet sich ein neues Fenster ñSicherungs- & Wiederherstellungszentrumò. Wªhlen Sie zunªchst den 

Reiter ñBenutzerdatenbankò aus und klicken Sie auf die Schaltflªche ñBenutzerdatenbank 

WIEDERHERSTELLENò. 

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 ò Ja 

(Benutzerdatenbank wiederherstellen) klicken. Beachten Sie hierbei, dass aktuelle Benutzerdaten und 

Trainingsdateien durch jene im Backup überschrieben werden können. Seien Sie daher vorsichtig! 

5. Nun können Sie den Speicherort der Backupdatei auswählen, welche Sie importieren möchten. Es werden 

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

schnell auffinden können. 

6. Bestªtigen Sie nun mit ñ¥ffnenò den Import ggf. ¦berschreiben der vorhandenen Daten. Je nach Umfang 

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

nehmen. 

 

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

TrainingLab Software im Reiter ñSystemumgebungò wiederhergestellt werden. Wählen Sie hierfür die 

Schaltflªche ñSystemumgebungò aus  und klicken Sie auf die Schaltflªche ñSystemumgebung 

WIEDERHERSTELLENò. 

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


 
 

8. Wenn Sie sich sicher sind, dass Sie dass Sie die vorhandenen Systemeinstellungen durch die Gesicherten 

ersetzen möchten, können Sie nun mit dem Wiederherstellung fortfahren indem Sie auf ò Ja 

(Systemumgebung wiederherstellen) klicken. Beachten Sie hierbei, dass aktuelle Einstellungen durch jene 

im Backup überschrieben werden. Seien Sie daher vorsichtig! 

9. Nun können Sie den Speicherort der Backupdatei auswählen, welche Sie importieren möchten. Es werden 

Ihnen in diesem Menü nur Ordner und kompatible *.backsys Dateien angezeigt, so dass Sie die Datei 

schnell auffinden können. 

10. Bestªtigen Sie nun mit ñ¥ffnenò den Import und damit das überschreiben der vorhandenen Einstellungen. 

  



 
 

2. Kapitel:  Grundlegendes  zur  TrainingLabPro  Oberfläche  und  

Benutzerführung  

 

Die TrainingLabPro PC Software ist Ansichten basiert ausgerichtet, die Hauptfunktionsblöcke sind 

entsprechend in sogenannten Hauptansichten gekapselt. Auf diese Weise ist eine schnelle Navigation 

möglich. Navigiert werden kann über eine Toolbar, über Registerseiten (webbasierte Oberfläche) 

oder (Nur Pro Version, neu ab Vers. 6.0) über eine Ribbon-Multifunktionsleiste, als auch (zusätzlich) 

über ein textbasiertes Hauptmenü. 

Unterfunktionen sind im Allgemeinen in modalen Dialogen gekapselt, die in Form eines den 

Hauptansichten untergeordneten Fensters angezeigt werden. 

Die Hauptansichten können 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 können. 

 

Hinweis: Da die TrainingLabPro ständig weiterentwickelt wird, können sich die 

Menüstruktur/Tastenkombinationen aber jederzeit ändern. Am einfachsten können die aktuellsten  

Shortcuts über das  Hilfemenü -> Tastenkürzel in Erfahrung gebracht werden. 

Haupansichten via Tastenkombination 

Kalenderansichten Reporte Training 

STRG-1 -> Kalenderansicht 
(Jahr) 

STRG -4 -> Zusammenfassung STRG -7 -> Trainingseinheit 

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. 

  



 
 

2.1  Toolbar basierte Oberfläche  
Hauptansichten via Toolbar : 

 
 

Diese Oberfläche lehnt sich an die alten Toolbar-Oberflächen an, wie sie vor wenigen Jahren noch 

üblich waren. Bei Inangriffnahme dieser Software war diese Oberfläche Stand-der-Technik und einige 

Benutzer scheinen diese Oberfläche immer noch gerne zu nutzen, sodass sie optional noch im 

Programm verblieben ist. Der Aufruf der Funktionen erfolgt über die Toolbarleiste in Kombination 

mit dem textbasierten Hauptmenü. 

 

2.2  Webbasierte  Oberfläche  
Hauptansichten via webbasierter Oberfläche: 

 

Die webbasierte Oberfläche weist eine Register geführte Oberfläche auf. Die unter einem Register 

zusammengefassten Funktionen können durch Aufruf einer Registerseite  geöffnet bzw. aufgerufen 

werden  Die Einstellungsdialoge sind in einer eigenen Registerseite untergebracht. 



 
 
Diese Oberfläche ist im allgemeinen dem Benutzer besser zugänglich, da sie die meisten Funktionen 

in Kategorien (Register) abbildet, nimmt aber viel Platz auf der Oberfläche in Anspruch, da die 

Navigationsleiste nicht wirklich ς d.h. nur temporär - ausgeblendet werden kann.  

Da die TrainingLabPro Software eher grafiklastig ist, kann der Platz auf der Oberfläche unter 

herkömmlichen Auflösungen schon mal knapp werden, wenn man den Platz der linksseitig 

platzierten Navigationsleise abzieht. 

 

  



 
 

2.3  Ribbon basierte  Oberfläche  
Nur PRO Version:  

Hauptansichten via Ribbon basierter Oberfläche: 

 

Diese von Microsoft®  vor einigen Jahren eingeführte Oberfläche stellt einen guten Kompromiss da, 

was die Zugänglichkeit der Funktionen als auch den Platzverbrauch betrifft. 

Zukünftige Versionen werden sich immer mehr an diese Oberfläche anlehnen. 

Eine Besonderheit: Einstellungsdialoge, die zwar nach der Ersteinrichtung eher ein Schattendasein 

führen, trotzdem immer mal wieder aufgerufen werden können, sind  

¶ in einem eigenen Register auf der Hauptregisterseite Start untergebracht 

 

¶ können  zum Teil aber auch direkt aus der Multifunktionsleiste heraus über spezielle 

Options-Buttons aufgerufen werden. 

(Screenshot: hier kann die Pluginkonfiguration direkt aufgerufen werden) 

 

  



 
 
Sofern der Platz eng bemessen ist, kann die 

Multifunktionsleiste auch ausgeblendet werden 

(in diesem Modus wird die Toolbar bei 

Anklicken einer Kategorie automatisch 

ausgefahren). 

 

 

2.4  Aufbau Hauptansichten  
 

Die Hauptansichten sind unter allen Oberflächen ähnlich aufgebaut. Auf der rechten Seite ist eine 

kleine Toolbar implementiert, über die diverse Funktionen als auch Auswahloptionen aufgerufen 

werden können.   

Hier ist die Toolbar der GPS-Ansicht abgebildet, diverse Funktionen/Optionen können direkt per 

Buttonklick aufgerufen werden.  Man/Frau beachte bitte auch den ganz rechts platzierten Options-

Button (Pfeil nach unten), der in vielen Ansichten ein Kontextmenü beherbergt. Dort können auch 

viele Einstellungen direkt getätigt werden, ohne dass man sich durch diverse Einstellungsdialoge 

durch hangeln muss. 

 

Hier ist einfach etwas Forscherdrang vonnöten. Die meisten auf diese Weise zugänglichen 

Funktionen sollten aber selbsterklärend sein, da sie an die jeweiligen Ansichten gekoppelt sind. 

 

  



 
 

2.5  Toolbar Buttons  
 

Eine Besonderheit gibt es bei den Toolbar-Buttons zu beachten, die überall im Programm unter allen 

Oberflächen zum Einsatz kommen.  

¶ Anklicken dieser Toolbar-Buttons (Icons) mit der linken Maustaste ruft die dazugehörende 

Hauptfunktion auf.  

¶ 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 Höhenprofil-/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, 

... 

 

... was dann jene  Hervorhebung zum Ergebnis hat. Klickt man diese Toolbar-Buttons mit der rechten 

Maustaste an, wird - wie oben bereits ausgeführt -, eine Alternativfunktion/-Option aufgerufen. 

 

  



 
 

2.6  Schnellzugriff  
 

5ƛŜ ΰǿŜōōŀǎƛŜǊǘŜΨ ǳƴŘ ŘƛŜ ƴŜǳŜ wƛōōƻƴ ōŀǎƛŜǊǘŜ hōŜǊŦƭŅŎƘŜƴ ǿŜƛǎŜƴ ƴƻŎƘ ŜƛƴŜ ƪƭŜƛƴŜ .ŜǎƻƴŘŜǊƘŜƛǘ 

auf. Linksseitig sind zwei sogenannte Schnellzugriff Buttons zu sehen, über die 

¶ die Favoritenansicht aufgerufen werden kann 

¶ ein Schnellzugriffsmenü geöffnet werden kann,  das die meisten (wichtigen) Funktionen 

zusammengefast aufschlüsselt 

Je nachdem, wo man sich gerade im Programm befindet, können diese Direktaufrufe sehr hilfreich 

sein. 

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

HINWEIS:  Auch diese beiden Schnellzugriff-Buttons sind übrigens doppelbelegt, sodass mit dem 

rechten Mausbutton Alternativfunktionen aufgerufen werden können. 

 

Schnellzugriffsmenü: 

  
































































































































































































