
Rouvy Webansicht. Ganz rechts oben Menue aufmachen und auf verbundene Apps und Geräte 

gehen. 

 

 

Dort die Verbindung zu Intervals.icu herstellen, falls noch nicht geschehen. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rouvy Workouts – Meine Sammlungen erscheint dann die INTERVALSICU Kachel 

 

 

Intervals.icu  Trainingswoche in den eigenen Plan kopieren. 

Group, Blocktraining A oder B auswählen. Hier jetzt exemplarisch Woche 2 in Block 2026 A 

Die drei Pünktchen anklicken. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Copy Week auswählen. 

 

 

Dann in den eigenen Trainingsplan wechseln, die entsprechende Woche auswählen, hier Woche 45, 

die drei Pünktchen anklicken und mit Past week die Woche in den eigenen Plan kopieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Die Trainingseinheiten sind anschließend da. 

 

 

Datum Einheit ändern, falls anderen Rhythmus oder Download der Einheit. Auf die Einheit klicken, 

Fenster geht auf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Datum ändern und mit OK wieder zu machen. 

 

 

 

Download, den Pfeil nach unten anwählen und entsprechendes Format auswählem. MRC für Rouvy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Upload in Rouvy, in Workouts aus Datei importieren auswählen und die entsprechende Datei 

hochladen. Das Workout kann anschließend direkt gestartet werden, zu den Favoriten hinzugefügt, 

im Rouvy Kalendar geplant oder bearbeitet werden. 

 

 


