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Einflihrung
Was ist mySASY?

mySASY ist ein Diagnosesystem, mit dem Sie die Aktivitat eines Schliisselsystems im
menschlichen Kérper, des autonomen Nervensystems (ANS), das die wichtigsten Prozesse des
menschlichen Korpers steuert, mithilfe eines Mobiltelefons und eines Brustgurts einfach und sehr
genau erfassen und steuern konnen. Mit Hilfe von Messungen mit mySASY ist es moglich, den
langfristigen und/oder unmittelbaren Zustand sowie die Reaktion des Organismus auf
Trainingsprozesse und die Gesamtbelastung zu Giberwachen und den Trainingseffekt erheblich zu
steigern.

Drei kluge Schritte zu einem effektiven und sicheren Training

Befolgen Sie folgende 3 Schritte und Sie werden die Anderung bereits nach 3 Monaten bemerken
konnen. Weitere Informationen (iber die Arbeit mit den Ergebnissen finden Sie im Kapitel
“Anwendung der Ergebnisse der SA-HRV-Uberwachung mit my SASY*.

FINDE HERAUS WIE ES DIR ii

. . FUHRE MESSUNGEN VOR
GEHT, richte dein mySASY DEM TRAINING DURCH
Profil ein
Nach den ersten 8 Messungen wirst du erkennen, wie Wenn du die Messungen am Morgen vor dem Training

durchfiihrst, kannst du das Training an den Zustand
des Kdrpers anpassen.

n Es ist nicht optimal.
Uberarbeite deinen Trainingsplan.
Es istin Ordnung.
Trainiere nach Plan.

gut du der zentralen Ermiidung widerstehen und wie
du mit dem Training fertig werden kannst.

Konstante
Du kannst viel

Talent aushalten, aber es
Mit dieser Kapazitat @ .
gibtimmer noch

kannst du alles tun. -
Raum fiir

Verbesserungen.
Klassiker Risiko Es ist extrem gut.
Trainiere ohne Sorgen Es ist nicht optimal. n Du kannst jede Zeit dein Training steigern.
= und Uberpriife die ' Arbeite weiter um Der Effekt wird groBartig sein.
langfristige Verbesserungen zu
Veranderungen. erzielen.

BEHALTE DEN UBERBLICK
UBER LANGFRISTIGE
VERANDERUNGEN

Vergleiche im Idealfall nach drei Monaten das aktuelle
mySASY-Profil mit dem vorherigen.

Das Profil hat sich verbessert.

Dein Training funktioniert. Es wirkt sich
positiv auf deine Fitness und Gesundheit aus.
Mach weiter.

Das Profil hat sich nicht verbessert.

Dein Training funktioniert nicht richtig. Suche
nach neuen Wegen. Fiihre hin und wieder
morgens nach dem Training Messungen
durch. Befolge die Empfehlungen, die dir das
System zur Verfiigung stellt.



HRV-Monitor

Fiir Messungen mit mySASY ist ein Brustgurt (HRV-Monitor) erforderlich. Sie kénnen ihn in
unserem E-shop kaufen oder mieten.

Wenn Sie bereits einen HRV-Monitor besitzen, konnen Sie ihn flir Messungen verwenden. Zur
Uberwachung mit unserem System muss der Brustgurt die folgenden technischen Anforderungen
erfillen:

» Er muss Uber die Bluetooth-Funktion verfligen.

« Er muss in der Lage sein, das RR-Interval (Herzschlag) mit einer Genauigkeit von einer
Tausendstelsekunde (0,001) zu messen.

Diese Parameter sollten beim Gurthersteller tiberpriift werden konnen.

Trotz der Tatsache, dass diese Parameter auch von HRV-Monitoren anderer Hersteller erfiillt
werden, kann das Unternehmen mySASY a.s. die Messgenauigkeit solcher Gerate von
Drittanbietern nicht garantieren..



https://mysasy.com/preisliste

Wie funktioniert die mySASY Anwendung?

Der Arbeitsablauf mit mySASY erfolgt in 4 Schritten::

—

. Herunterladen der mySASY training Anwendung auf Ihr mobiles Gerét
2. Erstellen eines individuellen Benutzerkontos
3. Einrichten der mobilen Anwendung und Koppeln mit einem HRV-Monitor

4. SA-HRV-Uberwachung (Monitoring) mit mySASY

Hinweis. Aufgrund der laufenden Entwicklung des mySASY-Systems konnen einige Bilder,
insbesondere Beispiele aus Anwendungen, von der aktuellen Grafikversion abweichen. Es sollte
jedoch immer kiar sein, wo sich die aktuell beschriebene Funktion befindet und wie sie verwendet
wird. Im Zweifelsfall kontaktieren Sie uns bitte unter support@mysasy.com.



mailto:support@mysasy.com

Schritt 1 - Herunterladen der mySASY Training Anwendung auf Ihr mobiles
Gerat

Die mySASY Training Anwendung wurde fiir mobile Gerate (Mobiltelefone/Tablets) mit Android-
Betriebssystem (Version 5.0 und héher) und iOS - (Version 13.2 und héher) entwickelt.

Um ein Signal zu (ibertragen, muss lhr Mobilgerat tiber Bluetooth 4.0/BLE (Bluetooth Low Energy)
verfligen

Die mobile Anwendung mySASY Training wird zum Messen und zur Anzeige der grundlegenden
Ergebnissen verwendet..

Trainer mit dem TEAM-Programm bendtigen diese Anwendung nicht.
Die Anwendung kann wie folgt installiert werden:

1. Offnen Sie auf Inrem Mobilgerat die Umgebung zum Herunterladen neuer Anwendungen
(Android - Google Play, iOS - AppStore) und suchen Sie nach der mySASY Training Anwendung.
Alternativ werden Sie weitergeleitet, indem Sie auf die Schaltflache unten klicken. Die Links fir
einen Download finden Sie auch auf unserer Website - www.mysasy.com.

2. Laden Sie die mySASY Training Anwendung herunter und schliefen Sie die Installation ab.

# Downlead on the

' GETITON
»’ Google Play S App Store



http://www.mysasy.com/
https://apps.apple.com/us/app/id1528683581
https://apps.apple.com/us/app/id1528683581
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mysasy.mysasytraining
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mysasy.mysasytraining

Schritt 2 - Erstellen eines individuellen Benutzerkontos

Um ein individuelles Konto zu erhalten, miissen Sie sich in der Anwendung registrieren (Abbildung
1). Wenn Sie bereits ein eigenes Konto haben, melden Sie sich einfach an.

Das Konto ist nicht tbertragbar und es ist immer erforderlich, fiir jede Person ein eigenes Konto
ZU aktivieren.

willi@ien in mysAsy
Finden Sierdie

Wabhrheit iiber lhr

Training heraus

mySASY hilft Ihnen, den richtigen Zeitpunkt
zu finden, zu dem Sie |hre Trainingsbelastung
erhdhen oder vielmehr verringern sollten,
basierend auf dem Zustand und der Reaktion

Ihres Organismus.

REGISTRIERUNG ANMELDUNG

Mehr erfahren

Abbildung 1 Abbildung 1
(Android) (i0s)

Sie kdnnen aus verschiedenen Registrierungsoptionen wahlen (Abbildung 2).

@ & Zuriick @
Geben Sie die

Registrierungsmethode Hier registrieren

Geben Sie die Registrierungsmethode an

& Mit Apple anmelden
FACEBOOK
I Facebook
GOOGLE
ST G Google
oder STRAVA
E-MAIL UND PASSWORT oder
Haben Sie bereits ein mySASY-Konto? E-Mail und Passwort
Hier anmelden Sie haben ein mySASY-Konto? Einloggen
Mit Ihrer Registrierung bei mySASY stimmen Sie den
Mit lhrer Registrierung bei mySASY stimmen Datenschutzbestimmungen und den
Sie den Datenschutzbestimmungen und den Geschaftsbedingungen zu
Geschaftsbedingungen zu.
Abbildung 2 Abbildung 2
(Android) (ios)



Schritt 3 - Einrichten der Anwendung und Koppeln mit einem HRV-Monitor

Beim erstmaligen Offnen der Anwendung ist es fiir mobile Gerate mit dem Android-
Betriebssystem wichtig fiir das nachfolgende Koppeln mit einem HRV-Monitor, die
Standortbestimmung und den Zugriff auf Dateien / Speicherplatz fir das Speichern im
Offlinemodus zu aktivieren (Abbildung 3).

mySASY training

Erforderliche
Berechtigungen

Die Anwendung erfordert folgende Berechtigungen.
Bitte erteilen Sie diese:

Standortberechtigung: Die Anwendung
kommuniziert Gber Bluetooth mit dem
HRM. Die Anwendung benétigt diese
Berechtigung, um Bluetooth-Gerate

in Ihrer N&he zu finden. Dies ist eine
Sicherheitsanforderung von Android. Wir
verfolgen bzw. speichern lhren Standort
nicht.

BERECHTIGUNGEN ERTEILEN

Abbildung 3
(Android)

Einrichten der mySASY training Anwendung

Wenn Sie bereits tiber Ihr mySASY Konto verfiigen, konnen Sie sich anmelden (Abbildung 4). Bitte
beachten Sie, dass zum Anmelden mit einem anderen Konto (z. B. Google Mail, Facebook u.a.) eine
Verbindung mit dem mySASY Konto hergestellt werden muss. Wenn Sie kein Konto haben, konnen
Sie ein Konto erstellen (siehe Schritt 2 - Erstellen eines individuellen Benutzerkontos).

@ ¢ Zurick @

Wabhlen Sie eine
Anmeldemethode

FACEBOOK

GOOGLE

STRAVA

oder

E-MAIL UND PASSWORT

Sie haben noch keinen mySASY-Account?

Hier reqgistrieren

Abbildung 4
(Android)

Waihlen Sie eine
Anmeldemethode

% Mit Apple anmelden

Ei Facebook

G Google

STRAVA

oder

E-Mail und Passwort

Sie haben noch keinen mySASY-Account?

Registrieren Sie sich

Abbildung 4
(i0s)



HRV-Monitor

Befestigen Sie den HRV-Monitor um |hre Brust

(Abbildung 5), befeuchten Sie den e
Elektrodenbereich und die Haut fiir eine bessere i
Ubertragung (idealerweise mit einem EKG-Gel) und & o
ziehen Sie den Gurt ausreichend fest an (das

System erfasst die Daten mit hoher Genauigkeit,

daher ist es wichtig, dass der Gurt einen perfekten \\/

Kontakt mit lhrem Korper hat). Bitte stellen Sie Abbildung 5
sicher, dass das Wort mySASY auf dem Sensor gut
lesbar ist (d.h. nicht verkehrt herum angebracht).

HRV-Monitor-Synchronisation mit der mySASY-Anwendung

Um den HRV-Monitor zu koppeln (synchronisieren), miissen Sie die Bluetooth-Funktion auf Ihrem
Mobilgerat aktivieren Es ist wichtig sicherzustellen, dass das Telefon derzeit nicht mit einem
anderen Bluetooth-Geréat verbunden ist (z. B. Uhr, Sporttester, Armband u.a.).

Nachdem Sie die Bluetooth-Funktionalitat Gberpriift und den Giirtel angebracht haben, kdnnen Sie
den Kopplungsvorgang starten. Sie starten den Prozess in der Anwendung mit der Taste "Start" im
Abschnitt "Dashboard" (Abbildung 6). Nach Uberpriifung der grundlegenden Schritte beginnt die
Anwendung automatisch mit der Suche nach Bluetooth-Geraten in der Nahe.

Dashboard o Dashboard ®

Brustgurt
koppeln

Brustgurt koppeln

Schnellstart: koppeln Sie Ihren HRIM

Schnellstart: koppeln Sie lhren HRM und starten Sie lhre erste Messung.

und starten Sie lhre erste Messung.

STARTEN

hr Brustgurt
ompatibel?

L ©) 9
la

Dashboard Messung

oo
ao

Abbildung 6 Abbildung 6
(Android) (i0S)



Wenn der Monitor die technischen Anforderungen erfiillt, ordnungsgemaR angebracht ist und die
Bluetooth-Funktionalitat nicht durch ein anderes Gerat oder eine andere Telefonfunktion
eingeschrankt ist, wird er in der Liste der gesuchten Gerate in der Nahe angezeigt. Wahlen Sie lhren
Monitor aus, indem Sie auf dessen Beschriftung klicken (Abbildung 7, Pfeil 1). Nach Auswahl des
Monitors kénnen Sie mit der Uberpriifung fortfahren (Abbildung 7, Pfeil 2). Nach Uberpriifung des
jeweiligen Gerats ist der Kopplungsvorgang abgeschlossen.

<« ® ¢ ® < Zuriick ©) < Zuriick ®
Wibhlen Sie Ihr Wabhlen Sie lhr . ) ) )
HRM-Gerit au HRM-Gerit au Wahlen Sie lhren Wahlen Sie lhren
Wahlen Sie Ihren Brustgurt aus der Liste aus Wihlen Sie Ihren Brustgurt aus der Liste aus HRM aus l.‘n'd H R.M aus l'.ln.d
und koppeln Sie ihn mit Ihrem mobilen Gerat. und koppeln Sie ihn mit Ihrem mobilen Gerat. Verb'nden Sle |hn Verblnd en Sle |hn
.) MYSASY 0000885 Wahlen Sie lhr HRM aus und verbinden Wabhlen Sie Ihr HRM aus und verbinden
Das Gerit wird gesucht... F8:CB:06:1E:CA:9D Sie es Sie es

MYSASY 0000885
F8:CB:06:1E:CA:9D

MYSASY 00009 MYSASY 0000936
Wahlen Sie das Gerat Koppeln des HRM
Abbildung 7 Abbildung 7
(Android) (i0S)

Nach Abschluss des Kopplungsvorgangs konnen Sie zum Abschnitt "Messung" wechseln. Sie
konnen sicher sein, dass der Brustgurt erfolgreich gekoppelt wurde, wenn die aktuellen
Informationen zu Herzfrequenz und RR-Intervalllange angezeigt werden (Abbildung 8). Sobald die
Daten vom Monitor angezeigt werden und die Scanaufzeichnung beginnt, kann die Anwendung die
Messung starten (siehe Schritt 4).

vorherige Version Messung

© Fus 4~ RR

61 bpm 998 ms Vorherige Version
Q Pulz A RR
65 bpm 887 ms

" S
Verbunden . TTTTTmmmmmmmmmmmmTeT 1oc
- L] s ol il Als UL Lsas

@ Verbunden

Position Verbleibende =
. Herzschldge
Llegend = 0 Fehlender
Position
H Herzschlag
= @ D Liegend ° ’

Dashboard Messung Verlauf

.\,vlﬁwtt
Messung

Abbildung 8 Abbildung 8
(Android) (ios)
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Sie kénnen mit einem anderen Gurt das Koppeln durchfiihren oder den Vorgang mit demselben
Monitor in den Anwendungseinstellungen fortsetzen - Abschnitt "Dashboard" in der oberen rechten
Ecke (Abbildung 9), unter der Option "Gerate koppeln".

Dashboard Fe Dashboard ®

Trainingsprofil + NEUES PROFIL

Risiko 60 %

Trainingsprofil + neues Profil

Klassiker 40 %
Risiko 59,89 %
Letzte Messung
07. April 2021 Klassiker 40'1 1 %
Gesamtleistung Letzte Messung
4.98
Verbrauch 5.32
Avfiilliuna R11
L @ 9
Dashboard Messung Verlauf
ag
aa
Dashbeard
Abbildung 9 Abbildung 9
(Android) (i0s)

Wenn der Monitor nicht gekoppelt werden kann oder die Daten nicht im Messbereich angezeigt
werden, empfehlen wir, die Anwendung und das Telefon neu zu starten und den Vorgang zu
wiederholen. Bei anhaltenden Komplikationen wenden Sie sich an support@mysasy.com.

11
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Schritt 4 - SA-HRV-Uberwachung (Monitoring) mit mySASY

Um die hochstprazisen mySASY Ergebnissen zu erhalten, missen die grundlegenden
methodischen Verfahren wahrend der Messung beibehalten werden. Fiihren Sie Messungen mit
mySASY unter Ruhebedingungen durch, idealerweise morgens ohne andere Aktivitaten (z. B. Gehen,
Morgenhygiene, Sprechen usw.), mit einem richtig angelegten und angefeuchteten Brustgurt. Stellen
Sie vor dem Messen sicher, dass die Grundeinstellungen und der Anschluss des HRV-Monitors
vorgenommen wurden — siehe Schritt 3).

Die Messung kann in zwei Versionen durchgefiihrt werden:

A. Neue Version (~4 min.)
B. Vorherige Version(~15 min.)
(Die Lénge der Messung kann je nach Herzfrequenz leicht variieren).

Die Messversion kann mit der Schaltertaste oben im Abschnitt "Messung" eingestellt werden
(Abbildung 10). Wenn die Taste umgeschaltet (farbig) ist, wird die vorherige Version eingestellt.
Wenn es nicht geschaltet ist, wird die neue Version eingestellt. Sie starten die Messung mit der
Taste "START, © .

Messung Messung
vorherige Version o Vorherige Version D
© rus A RR
62 bpm 958 m
64 bpm 942 ms
Verbunden
- @ Verbunden
=

R A Verbleibende

- ® o Liegend ° -

Dashboard Messung Verlauf

J"V'w
Messung

Abbildung 10 Abbildung 10
(Android) (i0S)
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Messvorgang

Die Messung erfolgt immer in zwei Positionen und drei Phasen, in denen die erforderliche Anzahl
von Intervallen erfasst wird.

Neu Version: 1. Liegend - 22 Herzschlagen (~ 0,5 min), 2. Stehend —55 Herzschldgen (ca. 1 min), 3.
Liegend —110 Herzschlagen (~ 2 min). Insgesamt 187 Herzschlage (~ 4 min).

Vorherige Version: 1. Liegend —120 Herzschlagen (~ 2 min), 2. Stehend - 360 Herzschlagen (~
min), 3. Liegend - 360 Herzschlagen (~ 7 min). Insgesamt 840 Herzschléage (~ 15 min).

Die Anwendung zeigt Ihnen auf dem Hauptbildschirm immer die spezifische Position an, in der die
Messung stattfinden soll. Die Anwendung benachrichtigt Sie Giber die Positionsanderung durch
Vibration und ein akustisches Signal.

(Sie kénnen die Lautstarke des akustischen Alarms anpassen, indem Sie die Medienlautstarke auf lhrem
Mobilgerédt anpassen.)

Die Messung wird durch das Betatigen der START-Taste (Abbildung 10) gestartet.

vorherige Version

© ruls A RR O ruis A RR O ruis A- RR
61 bpm 998 ms | 61 bpm 954 ms | 60 bpm 995 ms

O\

Verbunden Verbunden Verbunden
- - |
Verbleibende Verbleibende Verbleibende
e Herzschlage BRI Herzschldge st Herzschldge
Liegend R Stehend X Liegend X

H L H (©)] D ] O

Dashboard erhuf Dashboard Messung Verlauf Dashboard Messuﬂg
Abbildung 10
(Android)
Messung Messung Messung

Vorherige Version Vorherige Version Vorherige Version
64 bpm 917 ms | 62 bpm 960 ms | 66 bpm 864 ms

Verbunden Verbunden
= =
Liegend o _ | Stehend o X
J'AW‘L ,WL 1 3

Abbildung 10

(i0S)




Nach Abschluss jeder Messung missen Sie im abschlieRenden Fragebogen Informationen tber
Ihre subjektive Einschatzung des Zustands von Korper und Geist und lhre letzte Trainingseinheit
eingeben. Nach dem Ausflillen kénnen die Daten zur Auswertung mit der Taste "ABSCHLIESSEN"
gesendet werden (Abbildung 11). Zum Senden der Daten ist eine stabile Internetverbindung
erforderlich. Das Ergebnis ist nach der Ubermittlung sofort in Ihrem individuellen Online-Konto

verfligbar.

Die im Fragebogen eingegebenen Daten werden in der schriftlichen Empfehlungen der Ergebnisse

beriicksichtigt.

Subjektive Einschétzung des

Zustands von Korper und

Geist

Aktivitdtsmodus

O Wettkampf
(®) Training
O Aktive Regeneration

o Freier Tag

Gesamtbelastung

Subjektive Einschatzung der gestrigen
Gesamtbelastung, Zusammenfassung des
Einflusses von Volumen und Intensitét

Keiner Mittel
-
5 @
Dashboard Messung

Abbildung 11
(Android)

Extrem

D

Verlauf

&«

Regenerationslange

12:05

o Gesundheitszustand

@ Véllig gesund
O Ich fiihle mich nicht so gut
O Ich fuhle mich krank ohne Diagnose

O Krank mit Diagnose einer akuten Erkrankung

E] Eigene Notizen

XXX

L] @ 0]

Dashbeard Messung Verlauf

ABSCHLIESSEN

< Zuriick Uberspringen

Subjektive
Einschatzung des
Zustands von Korper
und Geist

Aktivitatsmodus

Wettkampf

Training (/]

Aktive Regeneration

Abbildung 11
(i0S)

& Zuriick

@ Vollig gesund

() Ich fiihle mich nicht so gut

() Ich fiihle mich krank ohne Diagnose

Krank mit Diagnose einer akuten
Erkrankung

[ Eigene Notizen

Xxx

AbschlieBen

Wenn Sie die Messung ohne Internetzugang beenden (offline), konnen Sie die Messdaten bei jeder
erneuten Verbindung zum Internet liber die Taste "Senden" im Abschnitt "Verlauf" erneut senden

(Abbildung 12).

Verlauf

Sie haben nicht gesendete Daten von der letzten
Messung. Méchten Sie diese senden?

LOSCHEN SENDEN

Mittwoch 07. Apl,

Aktuelle Gesa)
Kompensation

132 4.98

Mittwoch 31. Mérz

Aktuelle Gesamtleistung
Kompensation
106 3.5

Freitan 19 Mairz
LH @ 9

Dashboard Messung Verlauf

Abbildung 12
(Android)

Historie

Sie haben nicht gesendete Daten von
der letzten Messung. Mochten Sie diese
senden?

oaen ‘65Chen

Gesamtleistung
J Itic >
132 4,98
Mittwoch, 31. Marz
Aktuelle Gesamtleistung
Kompensation >
106 3,5
Montaa. 22, Marz
D
Verlauf
Abbildung 12
(i0s)
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Klicken Sie nach erfolgreicher Messung und Ubermittlung der Daten in den Abschnitt "Verlauf"
(Abbildung 13), um das Messergebnis direkt in lhrem Konto anzuzeigen.

Verlauf Historie
Mittwoch 07. April Freitag, 9. April
i . Aktuell SeeemilEs:
Ll Messung erfolgreich | oooer
22 4.98 gesendet 98 324

Mittwoch, 7. April

Mittwoch 31. M4

Das Ergebnis der heutigen Messung finden

Messung erfolgrelch Aktuelle Sie unter der Rubrik ,Verlauf”. Aktuelle ) Gesamt|
d Kompensation Kompensation 5
gesendet 106 35 132 4,98
Das Ergebnis der heutigen Messung finden Sie . . N .
unter der Rubrik ,Verlauf”. Frertag 19. Marz = Mittwoch, 31. Mérz
Aktuelle Gesamtleistung Aktuelle Gesamtleistung
Kompensation Kompensation S
130 53
106 356
= @ o) ] @) o Montag, 22. Marz
Dashboard Messung Verlauf Dashboard Messung Verlauf — Unaiiftice Massuna N
P N eaktivieren
B8 e @
i Dashboard Messung Verlauf
Abbildung 13 Abbildung 13
(Android) (i0S)

Zu jedem anderen Zeitpunkt konnen Sie auf lhre Ergebnisse zugreifen, indem Sie sich tber die
Website www.mysasy.com (Abbildung 14), oder direkt unter der Webseite
https://client.mysasy.com (Abbildung 15), in einem beliebigen Internetbrowser anmelden.
Nachdem Sie Ihre Anmeldedaten korrekt eingegeben haben, konnen Sie auf Ihr Konto zugreifen.

mySASY

Abbildung 14 Abbildung 15
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Anzeigen von Ergebnissen

Video-Tutorials

Diese 4 Tutorials helfen Ihnen, das Grundprinzip und die Hauptfunktionen des mySASY-Systems zu
verstehen und die Messergebnisse zu interpretieren. Sie finden sie unter den folgenden Links, in
unserem Blog (https://mysasy.com/blog) und in der mobilen mySASY Training Anwendung unten

im Abschnitt "Dashboard" (Abbildung 16).

Tutorial 1 — Grundlegende Informationen iiber mySASY

Tutorial 2 — myCompensation und myFunktionsalter

Tutorial 3 — myTrainig Modul

Tutorial 4 — mySASY Profile

Tutorials

mySASY basic
information

> 1B)] £ [

Become part of our
community

Subsrcibe and follow our channelns on social

L (©) L)

Dashboard Measurement History

Abbildung 16
(Android)

Tutorials

mySASY basic information

> 1G] £ [

Become part of our
community

Subsrcibe and follow our channelns on
social networks and don't miss any
news.

0o
00
shbo

Abbildung 16
(i0S)
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https://youtu.be/kgBMxisdYvk

1. myHRV

Auf dieser Registerkarte finden Sie eine grafische g
Darstellung der Abstimmung des Organismus (ANS-

Aktivitat) im ausgewahlten Zeitraum (Abbildung 18).

Das Ergebnis wird in der Grafik durch einen Kreis bei

der Standardmessung / durch ein Quadrat bei der
Kurzmessung angezeigt. Sie kdnnen den Kalender 5
verwenden, um die Ergebnisse fiir einen beliebigen

Zeitraum anzuzeigen und zu vergleichen. Die

numerische Bezeichnung der einzelnen Punkte

Verbrauch

(Ergebnisse) erfolgt in der Reihenfolge von den B S [ S S S S S S
neuesten (neueste/letzte Messung = 1) zu den -— o
dltesten Datensétzen. Die Verwendung und o e ersergung e
Interpretation der Ergebnisse in dieser Grafik wird im

Kapitel — “Anwendung der Ergebnisse der SA-HRV-
Uberwachung mit mySASY* beschrieben.

Abbildung 17

Darstellung der wichtigsten Informationen in der Grafik:

 Position des Punktes auf der X-Achse = Auffiillung - Regenerationsniveau/Auffiillungsniveau der
Ressourcen des Organismus (parasympathisch - PA).

« Position des Punktes auf der Y-Achse = Verbrauch - Aktivierungsniveau/Verbrauchsniveau der
Ressourcen des Organismus (sympathisch - SY).

« Gesamtleistung - Gesamtaktivitat des Zentralnervensystems (PunktgrofRRe).

« Gesamtergevnis - Zusammenfassende Bewertung des Einflusses der Gesamtaktivitat und des
Anteils beider Systemkomponenten PA und SY.

Heatmap-Modus-Taste

Mit der Schaltflache kann der Heatmap-Modus ein- und ausgeschaltet werden, um die individuelle
Farbung der Ergebnisse anzuzeigen (Ort und Bewegung von Werten innerhalb des individuellen
Spektralprofils). Die Funktion ist nach den ersten 8 Standardmessungen verfiigbar und wird standig
aktualisiert. Weitere Informationen zur Heatmap finden Sie in unserem Blog.

Taste Nur Standardmessung x Nicht-Standardmessung
Die Auswahl wird nur angezeigt, wenn an einem Tag mehr als eine Messung durchgefiihrt wird.

» Nur Standardmessung - Fir jeden Tag werden nur Ergebnisse angezeigt, die als "Standard"
gekennzeichnet sind.

» Auch nicht standardmaRige Messungen - Alle Messungen, die innerhalb des ausgewahlten
Zeitraums durchgeflihrt wurden, werden angezeigt.
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2. myCompensation

Der Wert der Kompensation (Abbildung 18) wird anhand eines umfassenden Vergleichs des
Ergebnisses der aktuellen Messung mit den Ergebnissen friiherer Messungen, dem sogenannten
individuellen Spektralprofil, ermittelt. Es wird daher erst angezeigt, nachdem in einem bestimmten
Zeitraum mindestens 7 Messungen durchgefiihrt wurden.

Die Hohe der Kompensation hilft dabei, den geeigneten Trainingsmodus fiir die nachste
Trainingsbelastung zu bestimmen. Das Arbeiten mit Kompensationswerten wird im Kapitel -
“Anwendung der Ergebnisse der SA-HRV-Uberwachung mit mySASY* beschrieben.

Schriftliche Empfehlungen

Die grundlegende schriftliche Empfehlung wird algorithmisch auf der Grundlage der Ergebnisse
aktueller und friiherer Messungen und auch der im Fragebogen eingegebenen Informationen zur
laufenden Trainingsbelastung erstellt. Diese Angaben werden am Ende jeder Messung ausgefiillt
und die Genauigkeit der Empfehlungen hangt direkt von der Genauigkeit diesen Daten ab.
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3. myTraining

Dieses Modul (Abbildung 19) integriert Trainingsdaten mit Daten zum Langzeit- und aktuellen
Zustand des Organismus. Basierend auf diesen Informationen enthalt es auch automatische
Empfehlungen fir ein optimales Training und eine Bewertung des langfristigen Trainingseffekts.
Die Informationen basieren auf der von Ihnen aufgezeichneten Trainingsbelastung und deren
Kombination mit individuellen Informationen zur HRV.

Trainingsdaten kdnnen mittels 3 Parametern eingegeben werden:

1. Parameter RPE (subjektive Bewertung der Lastintensitat) + Zeit. Der Parameter kann manuell
oder durch Synchronisation mit dem Strava FREE-Konto zu mySASY hinzugefligt warden.

2. Parameter RELATIVE EFFORT fiir die relative Leistung (aus dem Strava-System). Der Parameter
kann manuell oder durch Synchronisation mit dem Strava Premium-Konto zu mySASY
hinzugefligt werden.

3. TSS-Parameter (aus dem Training Peaks-System) - manuelle Eingabe in mySASY..

Hinweis: Wenn Sie keines der genannten Systeme verwenden, wéhlen Sie die RPE-Variante.
Parameter konnen gedndert, aber nicht kombiniert werden.

Die erste Empfehlung wird nach 10 Standardmessungen mit erganzter sportlicher Aktivitat in den
letzten 60 Tagen angezeigt. Die Genauigkeit des Systems hangt von der Datenmenge ab. Je mehr
Daten und Antworten wurden in das System eingetragen, desto genauer kann es funktionieren.
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Parameter des Moduls Mein Training:

mySASY Training load (myTL) mit mySASY wird der Bereich der empfohlenen Trainingsbelastung
anhand des aktuellen und langfristigen Zustands lhres Korpers bestimmt (Abbildung 20).

Einheiten entsprechen den, in das System eingegebenen Einheiten (RPE, TSS, RE).
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Abbildung 20

Training Load (TL) die Trainingsbelastung wird durch die Hohe der S&dule angezeigt (Abbildung 21).
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Parameter des Moduls Mein Training:

nach jeder HRV-Messung schlagt das System den optimalen
Bereich der empfohlenen Belastung vor. (Abbildung 22).
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Abbildung 22

Real training effect (realTE) zeigt die tatsachliche Wirkung des Trainings. Der Trend zur
Wertentwicklung zeigt den komplexen Effekt des durchgefiihrten Trainings (Abbildung 23).
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4. Funktionale Alter

Das funktionale Alter (Abbildung 24) entspricht der allgemeinen Gesundheit und der Fahigkeit des
Korpers, dem Stress, den Belastungen und den Reizen aus der Aullenumgebung zu widerstehen.
Sie kdnnen das tatsachliche Funktionsalter des Organismus ermitteln und mit dem Kalenderalter
vergleichen. Zusatzlich zum aktuellen Funktionsalter ermitteln wir auch den individuellen Bereich, in
dem sich die Werte einer bestimmten Person normalerweise befinden (dies erfordert mindestens 7
Messungen).

Sie konnen den aktuellen Wert sowie die langfristige Entwicklung von Werten tiberwachen. Der
Trend zur Veranderung des Alters des Organismus und seine Dynamik wird anhand der Richtung,
Farbe und Anzahl der Pfeile dargestellt. Wenn das Funktionsalter niedriger ist als lhr tatsachliches
Alter, ist Ihr Korper besser dran als es dem Durchschnitt in der angegebenen Altersgruppe
entspricht. Wenn der Wert hoher ist, ist das Gegenteil der Fall.
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5. 3D-Grafik

Diese Funktion (Abbildung 25) ist nur im Programm SPORT/SPORT+ verfiigbar. Es zeigt grafisch
und tabellarisch die Ergebnisse der Spektralanalyse der Herzfrequenzvariabilitat in Form von
Absolutwerten (= alle Werte, die das Ergebnis der verwendeten mathematisch-statistischen
Methode sind). Die Werte entsprechen international anerkannten Standards (siehe Link). Diese
Funktion ermoglicht das Exportieren von Daten.

Abbildung 25
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https://www.escardio.org/static-file/Escardio/Guidelines/Scientific-Statements/guidelines-Heart-Rate-Variability-FT-1996.pdf

Anwendung der Ergebnisse der SA-HRV-Uberwachung
1. mySASY Trainingsprofil (TreP)

Das mySASY Profil (TreP) bewertet und zeigt grafisch die Fahigkeit des Korpers an, zentraler
Midigkeit sowie korperlicher und geistiger Belastung standzuhalten. Sie wird durch Auswertung
von 8 mySASY Standard Messergenissen im liberwachten Zeitraum (normalerweise 30 Tage)
ermittelt. Die Funktion ist auf der gleichnamigen Registerkarte in der oberen Leiste lhres Kontos
verfligbar.

Die Ermittlung eines einzelnen TreP ist eine wichtige Grundlage fiir die Verwendung von der
mySASY Ergebnissen. TreP beschreibt den Ausgangszustand des Organismus und hilft dabei, die
Maoglichkeiten fiir die Anpassung des vorhandenen Trainings freizulegen. Die langfristige
Uberwachung von Anderungen in TreP wird dazu beitragen, die Wirksamkeit von
Trainingsanpassungen zu kontrollieren. Die Uberwachung der Reaktion des Kérpers auf einzelne
Arten von Belastung, Stress und Regeneration liefert wichtige Informationen zur Definition des
optimalen Trainingsansatzes. Es ist eine Beschreibung der aktuellen individuellen Disposition eines
Individuums, die von langfristigen und mittelfristigen Faktoren beeinflusst wird.

Langzeitfaktoren, die das mySASY-Profil beeinflussen:

« 35-45 % Genotyp (genetische Veranlagung)

« 55-65 % Phanotyp (langfristig erworbene Dispositionen = beeinflusst durch den aktuellen
Lebensstil, Training, Stress,...)

Mittelfristige Faktoren, die das mySASY-Profil beeinflussen:

» Aktueller Gesundheitszustand, Phasen des Trainingsprozesses

« Einflussfaktoren auf das zentrale Management (Schlaf, Stress, Motivation, Emotionen,
Erndhrung,...)

)
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Bei der Analyse von Zehntausenden friiherer Messungen wurden 4 Grundtypen von TreP
identifiziert. Die Ermittlung eines mySASY-Profils basiert auf dem Vergleich einzelner Ergebnisse
mit definierten Grundtypen oder deren Kombinationen. Die Ergebnisse beinhalten auch eine
detaillierte Analyse des Einflusses einzelner Trainingstage auf die gesamte Trainingsroutine.

Aus der Benennung der Grundtypen von TreP geht hervor, dass einige fiir das Sporttraining
vorteilhafter als andere sind. Es sollte jedoch hinzugefiigt werden, dass fiir jeden TreP-Typ
geeignete Anpassungen in der Trainingsroutine identifiziert werden konnen, die zu einer weiteren
Verbesserung des Trainings fiihren konnen.

Grundlegende Beschreibung der TreP-Typen:

1. Talent

Ein stabiles hohes Niveau des
Regenerationssystems, ausgeglichen durch
eine starke Reaktion des Aktivierungssystems
auf Belastung / Stress. Hervorragende
Trainingsbereitschaft und tiberdurchschnittliche
Widerstandsfahigkeit gegen zentrale Ermiidung.
Hervorragende Anpassung nach jeder
Belastung. Geringes Uberlastungsrisiko. Im
Training sollte man sich konzentrieren auf die
Intensitat, die weiterhin gesteigert werden kann.
Durch Verwendung von mySASY sollten die . et i
Trainingsroutinen vorteilhaft geandert und die

Entwicklung des aktuellen Zustands Gberwacht

werden.

Der
Verbrauch

2. Konstante

Signifikante Stabilitat des Regenerations- und
Aktivierungssystems. Das Niveau der zentralen
Ermidung andert sich nicht wesentlich, es
uberwiegt standige leichte Aktivierung des fir
den Ressourcenverbrauch verantwortlichen
Systems. Geringes Uberlastungsrisiko bei

Verbrauch

geringer Anpassungsreaktion an die Belastung. F

Es wird empfohlen, starkere Trainingsreize : g
einzubeziehen und zu priifen, ob sie eine ‘ @
Anpassungsreaktion, die eine Voraussetzung Y B 7 rl |
fur die Verbesserung des Trainings ist, — e m—

stimulieren. Das Training kann weiter
intensiviert werden, wenn durch mySASY das
Risiko einer Uberlastung und einer steigenden
Zentralmudigkeit Gberwacht wird.
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Grundlegende Beschreibung der TreP-Typen:

3. Klassiker

Sowohl das Regenerations- als auch das
Aktivierungssystem reagieren ausreichend
dynamisch. Gute Trainingsbereitschaft mit einer
guten Reaktion des Organismus auf die
Belastung. Dies ermdglicht eine Qualitativ hohe
Trainingssteuerung. Das Niveau der zentralen
Ermudung andert sich angemessen. Das
Trainingsmodus scheint optimal zu sein. Mit
mySASY konnen Sie versuchen, die Belastung
ohne das Uberlastungsrisiko zu erhéhen.
Gleichzeitig konnen Sie Impulse identifizieren,
die solche Anpassung, die eine Voraussetzung
fur die Verbesserung des Trainings ist, starker
anregen.

4. Risiko

Das niedrige Niveau des Regenerationsystems
wird oft begleitet von einer erheblichen
negativen Reaktion des Aktivierungssystems
auf Belastung/Stress. Es herrscht ein konstant
hohes Mal an zentraler Miidigkeit. Dies wirkt
sich negativ auf das Training aus. Das aktuelle
Trainingsmodus ist nicht optimal. Es ist
moglich, Situationen zu identifizieren, die eine
Bedrohung fiir eine Uberlastung oder
chronische Verschlechterung darstellen.
mySASY hilft Ihnen dabei, die Reize, die die
bessere Anpassung des Korpers an die
Belastung ermdglichen, zu finden. Dadurch
kann die Anpassungsfahigkeit des Organismus
schrittweise erhoht werden.

3 Niedrig Die Versorgung

3 Niedrig Die Versorgung
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Identifizieren Sie die Reize, die erhebliche ANS-Reaktionen hervorrufen

Das Erfassen eines individuellen TreP zeigt Ihre Fahigkeit, zentraler Midigkeit zu widerstehen und
mit dem Training fertig zu werden. Die Ergebnisse bestatigen die grundlegenden Reaktionen des
Organismus auf die abgeschlossenen Trainingsreize. Man kann unter diesen Reizen aullerst
extreme Ergebnisse des gegebenen TreP identifizieren (der niedrigste Wert in rot und der hochste
in griin markiert). Diese konnen mit den Aktivitaten, die den Ergebnissen vorausgingen, verglichen
werden um einzelne Aspekte der Trainingsroutine anschlieBend zu modifizieren und zu verbessern.

Grundsatzlich ist es ratsam, Ergebnisse zu vermeiden, die auf friihere unwirksame oder lberlastete
Reize/Routine hinweisen. Ein langfristiges Auftreten (3 oder mehr aufeinanderfolgende Ergebnisse)
solcher Ergebnisse ist nicht wiinschenswert, da dies auf eine Tendenz zur Verschlechterung der
ANS-Anpassungsfahigkeit hinweisen kann. Dariber hinaus bringt das Training in diesem Zustand
nicht den erwarteten Effekt. Angesichts des Ergebnisses ist es daher besser, das Training so
anzupassen, dass es in erster Linie darauf abzielt, die adaptive Reaktion zu verbessern.
Andererseits sollten regelmaRig Signale einer erhohten adaptiven Reaktion auftreten. Ein solches
Ergebnis zeigt die Fahigkeit an, in einer anspruchsvollen Last weiterzumachen, und das Training in
diesem Zustand bringt den gréRten Effekt und den grof3ten Trainingsgewinn.

Ineffektiver- oder Uberlasteter- Reiz / Erhéhte adaptive Reaktion:
Trainingsmodus: - Sie sollte regelmalig auftreten.

- Es darf nicht lange auftreten. - Zeigt die Fahigkeit die Trainingsbelastung
- Das Training in diesem Zustand bringt fortzufihren.

nicht die maximale Wirkung. - Training in diesem Zustand hat die grote
- Es ist besser, das Training anzupassen Wirkung, das groRte Trainingswachstum.
und zu versuchen, die Adaptive Reaktion zu

erhohen.
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Lassen Sie laufend weitere mySASY-Trainingsprofile erstellen und liberwachen Sie regelmaRig lhre
langfristigen Anderungen.

Wenn das Training korrekt durchgefiihrt wird, d.h. wahrend der Phase starker Anpassung, wird ein
ausreichender Trainingsreiz fir ihre weitere Entwicklung einbezogen, und wahrend der Phase
schwacher Anpassung wird das Training so optimiert, dass sich keine negativen Reaktionen
ansammeln, wird sich die allgemeine Anpassungsfahigkeit des Organismus, seine Belastbarkeit
und Trainingsfahigkeit langfristig verbessern.

Um die Uberwachung der langfristigen Anpassungsfahigkeit einer Person zu vereinfachen,
ermoglicht mySASY eine wiederholte Ermittlung von TreP (Programme BASIC+/ SPORT/ SPORT+)
und dessen Vergleich mit dem vorherigen (Registerkarte "mySASY-Profil"). Auf diese Weise ist es
einfach, Verschiebungen in der gesamten Trainingskapazitat einer bestimmten Person zu
Uberwachen. Es wird empfohlen, die TreP-Erfassung mindestens alle 3 Monate durchzufihren.

Wenn sich das TreP verbessert hat, dann der Trainingsmodus funktioniert, er wirkt sich positiv auf
die Fitness und die Gesundheit aus. Wir empfehlen den jetzigen Modus fortzusetzen und die
langfristigen Veranderungen regelmallig zu tiberwachen.

Wenn sich das TreP verschlechtert hat, dann der Trainingsmodus funktioniert nicht richtig und wir
empfehlen, sich auf seine Optimierung zu konzentrieren. Mit mySASY konnen Sie feststellen, ob die
Modusanpassungen positiv oder negativ waren.

TALENT

3
97 % Klassiker a9 % aus der Vergangenh
3% Talent = 3 % aus der Vergangenh
0% Konstante

0% Gefahr + 12 % aus der Vergangenh

0 97

Yo

GEFAHR KLASSIKER

Die aktuelle Periode

Vorheriger Zeitraum

KONSTANTE
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2. Interpretation der Ergebnisse in der myHRV-Grafik

Die grundlegende Interpretation der SA-HRV-Ergebnisse in mySASY erfolgt in dem myHRV-
Diagramm (ausfihrlicher im Kapitel — “Anzeigen von Ergebnissen” beschrieben), in der die aktuelle
Aktivitat beider bewerteten ANS-Zweige (SY und PA) deutlich dargestellt ist:

Parasympathisch (PA) = verantwortlich fiir anabole Prozesse, d.h. Wiederauffillung und
Speicherung von Ressourcen (Lédngsachse des Diagrammes, in Abbildung 26 mit einem
Batteriesymbol gekennzeichnet).

Sympathisch (SY) = verantwortlich fiir katabole Prozesse, d.h. fiir die Freisetzung und den

Verbrauch von Ressourcen (Querachse des Diagramms, angezeigt durch das Flammensymbol in

Abbildung 26).

) )
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Als Reaktion auf einen Reiz akzeptabel.
Langfristige Uberlastungsgefahr (m

Abbildung 26

ey Speicherung
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Gleichgewicht zw. Verbrauch
und Speicherung

Ein erhohter Verbrauch wird durch ein
erhéhtes Auffiillen ausgeglichen.

Auf lange Sicht nachhaltig, aber mit der
Gefahr einer Stagnation
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In der myHRV-Grafik wird jedes Messergebnis als ein "Punkt" angezeigt. Die GréRe und Position
dieses Punkts zeigt den aktuellen Status des ANS in Bezug auf den Populationsstandard.
Folgendes kann aus der Position des Punkts abgeleitet werden:

+ Die Position des Punkts oben rechts (griin) zeigt einen Uberschuss der Auffiillung und
Speicherung der Energie gegeniiber dem Verbrauch an (Abbildung 27).

« Die Position des Punkts rechts unten (blau) zeigt das Gleichgewicht zwischen der
Energieauffiilung und dem Energieverbrauch an (Abbildung 28).

« Die Position des Punkts links (rot) zeigt an, dass der Verbrauch gegentiber der Energiezufuhr
Uberwiegt (Abbildung 29).

Die PunktgroRe zeigt die gesamte aktuelle ANS-Aktivitat an und ist daher auch ein wichtiger
Parameter fiir die Bewertung des Ergebnisses. Wenn die Systemaktivitat gering ist (= kleiner
Punkt), ist es nicht sehr wichtig, welcher Zweig (SY oder PA) des ANS in diesem Ergebnis starker
vertreten ist. Wenn die Aktivitat hoch ist (= groRer Punkt), ist es wichtig zu tiberwachen, welcher
Zweig des ANS im Ergebnis starker vertreten ist.
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Fur eine individuelle Bewertung und die daraus resultierende Anpassung des Trainingsprozesses
ist es unbedingt erforderlich, die Richtung und das Ausmal} der Verschiebung des Ergebnisses als
Reaktion auf den vorherigen Reiz zu Giberwachen:

 Eine Verschiebung nach oben und/oder rechts signalisiert die Zunahme der Wiederauffillung
und Speicherung von Ressourcen und die zunehmende Anpassung (Abbildung 30).

+ Eine Abwartsverschiebung ist ein Zeichen fiir einen erhéhten Verbrauch und die Freisetzung von
Ressourcen, was nachhaltig ist, wenn das Auffiillungniveau nicht abnimmt (Abbildung 31).

» Eine Verschiebung nach links bzw. nach links unten bedeutet eine Verringerung des
Auffillungniveaus. Dies schlagt sich normalerweise unter anderem in einer Verringerung des
Punktes (verringerte Gesamtleistung des ANS) nieder. Einmal ist diese Verschiebung als
Reaktion auf einen unangemessenen Reiz akzeptabel. Ein langerfristiges Fortbestehen in diesem
Zustand signalisiert die Notwendigkeit, die Belastung erheblich anzupassen und somit das
Risiko einer drohenden Uberlastung oder einer Verschlechterung des Gesundheitszustands
auszuschlieen (Abbildung 32).

Verschiebung nach oben Verschiebung nach unten Verschiebung nach links
Erhohung des Verbrauchs und der Reduzierte Auffiill
und/oder nach rechts Freisetzung der Ressourcen. Bei eduzierte Auttuliung.
Erhohte Auffiillung und Speicherung. erhohter Auffiillung nachhaltig. Akzeptabel als Reaktion auf einen
Erhohte Aufpassungsfahigkeit. einzelnen Reiz. Es besteht langfristig
Leistungssteigerung. die Gefahr einer Uberlastung.
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3. Interpretation der Ergebnisse des Moduls myCompensation

Um die Arbeit mit mySASY zu vereinfachen, ist es auch mdglich, das Training nach dem Zustand
der aktuellen Kompensation (AK) zu steuern (die Funktion wird im Kapitel — “Anzeigen von
Ergebnissen” ausfiihrlicher beschrieben). Basierend auf dieser Bewertung fiihrt ein ineffektiver oder
Uberlasteter Reiz zu einer Wertminderung, und hingegen eine erhohte Anpassungsreaktion spiegelt
sich in einer Wertsteigerung wider

50 — 95% - der Organismus hat sich noch nicht vollstandig von der vorherigen Belastung erholt,
oder im Gegenteil, die vorherige Belastung war zu niedrig, um eine optimale Anpassungsreaktion
auszulosen.

95 - 115% - die Reaktion des Organismus ist optimal fiir die Fortsetzung des Trainings im
gegenwartigen Modus.

115 - 150% - der Organismus befindet sich in der Phase der Superkompensation, die fiir weiteres
intensives Training oder Wettkampfbelastung geeignet ist.
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4. Interpretation der Ergebnisse des Moduls myTraining

Wenn sich die Parameter im Moduldiagramm langfrstig tiberschneiden = Training Load (TL)
erreicht die Werte der mySASY Training load (myTL) und realer Trainingseffekt (realTL) entspricht
dem (optTE) wird das Training entsprechend dem Zustand des
Organismus gesteuert (die Parameter des Moduls werden im Kapitel — “Anzeigen von
Ergebnissen” naher beschrieben).

Training load — wenn auf lange Sicht die TL-Werte die myTL-Werte nicht erreichen, besteht noch
Potenzial fiir die Erhéhung der Trainingsbelastung. Wenn die TL- die myTL-Werte (iberschreiten,
kann es langfristig zu Ubertraining oder anderen Formen von Kdrperschaden kommen.
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Fazit

Die Bedienung des gesamten Systems sollte so intuitiv wie moglich sein. Aufgrund der Menge an
Funktionen und Daten ist jedoch eine bestimmte Benutzererfahrung erforderlich. Wenn Sie also
Fragen zur Anwendung haben, wenden Sie sich bitte an unseren Support.

Email: support@mysasy.com,

Tel.: +420 730 541 924.
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