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Synthese des actions

. creer un profil pour sauvegarder vos métriques et cles API

. renseigner compte Garmin Connect (ou Intervals.icu si montre Coros ou Suunto)

. sélectionner I'lA par defaut et recupérer la clé APl en suivant le lien Gemini (gratuit) et/ou Claude
. sauvegarder les donnees

. copier depuis facebook, internet ou depuis une photo I'entrainement (IA nécessaire) sinon vous
pouvez utiliser les exemples (templates) fournis

6: ajuster votre allure en effort et en récupération si nécessaire

/.

Garmin => envoyer vers Garmin Connect puis transférer depuis I'app mobile vers la montre
Coros/Suunto => renseigner date/heure puis envoyer vers Intervals.icu; la séance est transférée
automatiquement vers l'application Coros ou vous pouvez I'envoyer vers votre montre

un ~ W N —

Penser a exporter le fichier au format *.rwo et de le conserver car il permet de restaurer tout votre
paramétrage de l'interface (clés, allures, montre, identifiants,etc)

Have fun!
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Bonjour a tous, entrainement demain mercregho juin

- Rendez-vous a 18h00
- Stade municipal de Capdenac

PROGRAMME :

Apercu

Notes

- . Et
Séance 1- Piste (modulable) e
Echauffement

- 25 Mn de footing hors stade
- 10 x 500 M récup 200 M

- Footing retour au calme 10 fois

Course a pied

-4 %1 Mn gainage recup 1 MN 2

Séance 2 — Piste (modulable)

Récupérer

Ignorer la der

Récupération




1: Suivre le
lien pour
obtenir une

OPTIONS

Q0 4 Gemini (Google)
la renseigner
dans les
options

A Obtenir une clé »

2: créer son
profil pour
sauvegarder
ses données
telles que
Seuil et
récupération

4. et récupérer votre ID

<> Parametres déeveloppeur , .
oP et la clé API depuis
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Intervals.icu
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Activités

Condition physique

Puissance

Allure

Totaux

Comparer

Comparer les activités

Paramétres

Groupes

Discussions

PARAMETRES

Daryan

Parameétres

CONNEXIONS APPLICATIONS
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Télécharger les activités &
Toutes les activités

TELECH. D'ANCIENNES
DONNEES

I;:; anger les aonnees ae ?_\::I
Poids, Graisse corporelle, FC au
repos, kCal, Sommeil, Score de
sommeil, Qualité du sommeil,
V02 max, Sp02, VFC (rMSSD),
Pas

TELECH. D'ANCIENNES
DONNEES

Envoyer les entrainements
planifiés depuis Intervals e

Tous les types d'entrainemeant

Plage de puissance extérieure
2.5%

Plage 1.5%

Plage e 2.5%

Puissance cible par défaut Tour
Dernier téléchargement 21 hours

MATERIEL

O COoOROs

Télécharger les activités
Toutes les activités

TELECH. D'ANCIENNES
DONNEES

Télécharger les données de

Sommeil, FC au repos, VFC
(rMSSD), Pas, FC de sommeil
moy.

TELECH. D'ANCIENNES
DONNEES

Dernier téléchargement & hours
ago

DECONNECTER

3. se

connecter a
Intervals.icu
(gratuit) et lier
le compte
Coros ou
Suunto depuis
Parametres \
CONNEXIONS

ATTENTION: cocher “Envoyer les entrainements planifiés depuis
Intervals” => une demande de connexion ou il faut renseigner votre
compte Coros ET bien renseigner les parametres de FC et dALLURE pour

Coros

Parametres (tout en bas)

W Paramétres de FC

: Paramétres d'allure

Vious avez change vos zones
Cliquez pour appliquer les changements aux
activités existantes pour ce sport

4:53

Unités

per km



(3 Intervals.icu

5: dans options de

6: Développer
la zone Allure
et ajuster le

'application RunningWoQ, Seuil, la

renseigner les champs ID et Récupération

clé API puis sauvegarder et Sauver.

APPLIQUER
7. Copier la
séance du
Coach sur
Membres Team Pif Capdenac Facebook .
% Philippe Pozouls - % Favoris - 34 min - @ 8. Cllquer SUr I

Bonjour a tous, entrainement demain mercredi 10 juin

- Rendez-vous a 18h00
- Stade municipal de Capdenac

PROGRAMME :
Séance 1 - Piste (modulable®
25 Mn de footing hors sta Copier

10 x 500 M récup 200 M
Footing retour au calme Rechercher "Séance 1 - Pi

IA TEXTE: |la
séance est
récuperée et
mise en forme



9: verifier que
'entrainement est

Alluternay. 537 conforme, sélectionner
““““““““““““ COROS/SUUNTO, rentrer la
date et 'heure de
'entrainement puis envoyer
vers intervals.icu .
CORODS 7 SUUNTD z

18/06 /2026 TP26-W24.3-R1 / 10x500

- Footing hors stade 25m ramp

6:00/km Pace

mer. 10 juin - 0.5km 5:00/km Pace
E S - 0.2km 5:50/km Pace
® Inm 17 km - 0.5km 5:00/km Pace
Charge 81 - 0.2km 5:50/km Pace
- 0.5km 5:00/km Pace
[ [ I1LELTN e S/ Pace
TP26-W24.3-R1 / 10x500- e
o - 0.2km 5:50/km Pace...
Dans les activités d’ intervals.icu se trouve Et sous Coros aussi on

a la date renseignée l'exercice recupere retrouve I'entrainement!



12: les exemples
restent disponibles

10: sauvegarder la séance 'I'm

Si vous souhaitez la refaire

! SAUVEGARDER SEANCE

11: retrouvez-la 4 FRACTIONNE COURT
dans
mes 6= 200m

séances

13: penser a exporter les clés API,
VOS séances, les configurations seuil,
récup,etc. dans le fichier crypte
*.rwo afin de les retrouver
facilement en cas de nouvelle
installation

W TP26-W19.3-R1/12x400

&, EXFORTER .RWOD

ot INPORTER .RWD
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