
Quick Start 
RunningWO

-Coros/Suunto-



Synthèse des actionsSynthèse des actionsSynthèse des actionsSynthèse des actions
1: créer un profil pour sauvegarder vos métriques et clés API
2: renseigner compte Garmin Connect (ou Intervals.icu si montre Coros ou Suunto)
3: sélectionner l’IA par défaut et récupérer la clé API en suivant le lien Gemini (gratuit) et/ou Claude
4: sauvegarder les données
5: copier depuis facebook, internet ou depuis une photo l’entrainement (IA nécessaire) sinon vous
pouvez utiliser les exemples (templates) fournis 
6: ajuster votre allure en effort et en récupération si nécessaire
7: 
Garmin => envoyer vers Garmin Connect puis transférer depuis l’app mobile vers la montre
Coros/Suunto => renseigner date/heure puis envoyer vers Intervals.icu; la séance est transférée
automatiquement vers l’application Coros où vous pouvez l’envoyer vers votre montre

Penser à 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!





1: Suivre le
lien pour
obtenir une
clé Gemini et
la renseigner
dans les
options

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

3: se
connecter à
Intervals.icu
(gratuit) et lier
le compte
Coros ou
Suunto depuis
Paramètres \
CONNEXIONS

ATTENTION: cocher “Envoyer les entrainements planifiés depuis
Intervals” => une demande de connexion où il faut renseigner votre
compte Coros   ET bien renseigner les paramètres de FC et d’ALLURE pour
Coros

4: et récupérer votre ID
et la clé API depuis
Paramètres (tout en bas)



5: dans options de
l’application RunningWO,
renseigner les champs ID et
clé API puis sauvegarder

6: Développer
la zone Allure
et ajuster le
Seuil, la
Récupération
et Sauver.

8: Cliquer sur 
IA TEXTE: la
séance est
récupérée et
mise en forme

7: Copier la
séance du
Coach sur
Facebook



9: vérifier que
l’entrainement est
conforme, sélectionner
COROS/SUUNTO, rentrer la
date et l’heure de
l’entrainement puis envoyer
vers intervals.icu .

Dans les activités d’ intervals.icu se trouve
à la date renseignée l’exercice récupéré

Et sous Coros aussi on
retrouve l’entrainement!



12: les exemples
restent disponibles

10: sauvegarder la séance
si vous souhaitez la refaire

11: retrouvez-là 
dans
mes 
séances 

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