TUTO : COMPUTRAINER sur ZWIFT

1. Pré-requis
Déposer le fichier .zwo de I'entrainement du jour dans le répertoire

\Mes documents\Zwift\Workout\<votreUserIDNumériqueZwift>\
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(fonctionne sur Mac et PC, fichier dispo sur le site http://www.monobjectifvelo.com/)

2. Lancer Zwift sur votre Ordinateur

ZWIFT

NB : dés lors I'entrainement peut aussi étre récupéré de la méme facon sur votre tablette ou votre
mobile



3. Sélectionner l'entrainement a effectuer
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L’entrainement « Mon Objectif vélo » est disponible dans les « Custom workouts »
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ENTRAINEMENT

O Cuntom Werkouts '- Sélectionnez un entrainement

© 6wk Beginner FTP Builder
© 10-12wk FTP Builder

© TimeTrials specific

© Less than an hour to burn
C 60-90 minutes to burn

© 90+ minutes to burn

plan (advanced)
© Hunter's Challenge
© 8wk Race Day Prep
© Olympic Tri Prep Plan
C Zwift Academy 2016
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Lancer le ride AVANT le compte a rebours de I’entraineur pour étre s(ir d’étre tous synchronisés au
moment du départ.
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4. Attendre le GO de I'’entraineur et commencez a pédaler ....
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RIDE ON ;-)
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