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

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

Profil Zonen Verbundene Apps Verbundene Geréate

VERBUNDENE APPS

Garmin Connect

@ ~utomatisch synchronisieren ®

_M_ Intervals.icu

@ ~utomatisch synchronisieren ®

' Strava

@ ~utomatisch synchronisieren ®

@ Deutsch ~
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™ Einstellungen Profil
Zonen
§ Verbundene Apps und Gerate
Konto und Mitgliedschaft
0 App herunterladen
Einladen und Gutschriften verdienen
E-Shop

Hiife

] Abmelden

TRENNEN

TRENNEN

TRENNEN

@ Es werden nur Daten, die von der jeweiligen App oder dem Gerat aufgezeichnet wurden, mit Rouvy synchronisiert.
Wenn du beispielsweise Aktivitaten von verschiedenen Geraten aus mit Strava synchronisiert hast, werden nur die

Aktivitaten, die urspranglich in Strava aufgezeichnet wurden, mit Rouvy synchronisiert.




Rouvy Workouts — Meine Sammlungen erscheint dann die INTERVALSICU Kachel

MEINE SAMMLUNGEN

CREATED

22 Workouts

MY FAVOURITE

& Workouts

Intervals.icu Trainingswoche in den eigenen Plan kopieren.
Group, Blocktraining A oder B auswahlen. Hier jetzt exemplarisch Woche 2 in Block 2026 A
Die drei Plinktchen anklicken.
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Copy Week auswahlen.
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Dann in den eigenen Trainingsplan wechseln, die entsprechende Woche auswahlen, hier Woche 45,
die drei Plinktchen anklicken und mit Past week die Woche in den eigenen Plan kopieren.
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Die Trainingseinheiten sind anschliefend da.

= Intervals.icu
Nov2025-

mu [ 3] O OPTIONS ~

e Popa Chubey ) 4 DecO MONDAY TUESDAY
Q Week 47 - Mon Tue
Total om  Load 0 17 -
otal oa Nov Nov
0 o Fitness 41 Fatigue 8
Form 33 Ramp 74
A7 Fitness N
Week 46 - Mon 10 Nov .
‘=15
Drg a3 11
© Pover Total Oom  Load 0 Nov
Fitness 48 Fatigue 21
O pace Form 27 Ramp 8.7
Mon 03 Nov Tue 04 Nov
Week 45 - o e 04 N
4100 %20 6 a2
B Totals Fgoh oty
Total 9n0m  Load 383
Fitness. 57  Fatigue 58 k 2h0m
£/ Compare Form -1 Ramp 01
Load 81
Time 9h0m
ZQ Compare Activities
Load 383
2 Stunden LIT
£ Settings Zones Base 0.88 v inkl. 2 Sprints
2 Groups Week 44 - Tue 28 Oct
57 18
gn'dn
Chats Total  4hS9m  Load 300
keal 845 A 749m
Fitness 57 Fatigue a8 124bpm 183w
© Forum Form 9 Ramp 25 Load 104

Time METYTTYETETTR 142 % -"1

UPLOAD =  RACES - @]

WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY
Wed Thu Fri Sat
19 20 21 22
Nov Naov Nov Nov
Wed Thu Fri Sat
12 13 14 15
Nov Nov Nov Nov
Wed 05 Nov hu 06 Nov Fri 07 Nov Sat 08 Noy
17 [ St 46 _yl8 B
Dt oty SRl ofvy
&b 1h3om &5 3hom
Load 68 Load 122
LT11x40 3Stunden LIT
 —— inkd. 2

Sprints/Stunde

Wed 29 Oc Thu 30 Oct Fii 31 Oct
5.7 15 3. 6° 15 6" 16
L [ 3l B T

& 30m &  1hom
Load 85 Load 33

. —

SUNDAY

Sun

23

Mov

Sun

16

Nov

View On c

NOTES

Sun 09 Nov

faY R

n
2

&6 Zh3om
Load 112

25h LT+

Intervals

Sun 02 No

i 5%
=575

v

20
51

& 2hOm

Load 78

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

Fenster geht auf.
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Edit Calendar Entry

Category Name

Workout « 2 Stunden LIT inkl. 2 Sprints

Datum andern und mit OK wieder zu machen.
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Upload in Rouvy, in Workouts aus Datei importieren auswahlen und die entsprechende Datei
hochladen. Das Workout kann anschlieRend direkt gestartet werden, zu den Favoriten hinzugefligt,
im Rouvy Kalendar geplant oder bearbeitet werden.
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