Getting started with Trainingpeaks

Wenn du ein Konto hast, kannst du dich ganz normal anmelden. Wenn du noch kein Konto bei
trainingpeaks hast, kannst du unter dem folgenden Link ein kostenloses Konto erstellen.
Wichtig, du brauchst nicht die Premium-Version, die Basis-Version ist ausreichend fiir das
Trainingstagebuch.

Sivous avez un compte, vous pouvez vous connecter normalement. Si vous n'avez pas de compte
trainingpeaks, vous pouvez créer un compte gratuit en cliquant sur le lien suivant.

Important, il n'est pas nécessaire d'avoir la version premium, la version de base est suffisante pour
le journal d'entrainement.

Se avete un account potete fare un normale login.Se non avete un account trainingpeaks potete
creare un account gratuito al seguente link. Importante, non € necessario avere la versione Premium,
la versione basic e sufficiente per il diario di allenamento.

https://home.trainingpeaks.com/signup

Create Your Free
Athlete Account

Includes a 14-Day Premium Trial

Primary Sport - Gender -

Enter Your Birthday
Your date of birth helps us improve your TrainingPeaks experience.



https://home.trainingpeaks.com/signup

Setting

Aufdem PC: Wenn du deinen Namen in der oberen rechten Ecke auswahlst, kannst du auf die
Einstellungen zugreifen. Unter Trainer kannst du deinen Trainer hinzuflgen (wenn er ein trainingPeaks-
Konto hat), gib einfach die Email-Adresse ein.

Sur PC : en sélectionnant votre nom dans le coin supérieur droit, vous pouvez accéder aux
configurations. Sous coachs, vous pouvez ajouter votre coach (s'il a un compte trainingPeaks), il suffit
d'entrer l'adresse email.

Su PC: selezionando il vostro nome in alto a destra potete accedere alle impostazioni. Sotto la voce
allenatori potete aggiungere il vostro allenatore (se ha un account trainingPeaks), basta inserire
Uindirizzo Email.
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Planned workout daily emais

Delivery Time | 8:00 PM - 8:59 PM

Weather
L] f dalivery time is from Midnight to Noon, you will receive that day's workaut. If delivery time is from Noon to Midnight, you
will receive the next day's workout.

Manage Your Email Preferences
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Manage apps and devices that have permission 10 interact with your TrainingPeaks account.
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In den Einstellungen kannst du die Verbindung zu deinen Geraten (Garmin, Polar, etc.) verwalten. Du
kannst eine neue Verbindung hinzufigen, indem du dein Gerat auswahlst. Auf diese Weise werden die
Workouts automatisch hochgeladen.

Dans les parametres, vous pouvez gérer la connexion de vos appareils (Garmin, Polar, etc.). Vous
pouvez ajouter une nouvelle connexion en sélectionnant votre appareil. De cette maniere, les séances
d'entrainement sont téléchargées

Nelle impostazioni € possibile gestire la conessione dei vostri device (garmin, polar, ecc). € possibile

aggiungere una nuova conessione scegliendo il vostro dispositivo. In questo modo gli allenamenti
vengono caricati in modo automatico.
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Export Data

Use the fields below to download your workout or metrics data to your computer. Exported files will be contained in a ZIP file,

Workout Files

From

TP App for Athletes v Training Plans ~ Find a Coach Resources v Become a Coach = .
TrainingPeaks Compatible Apps & Devices
& WATCH ARM
G IN.
Now you can send your run and bike workouts to your Apple Watch, Garmin offers TrainingPeaks compatible devices including watches and
and get step-by-step interval prompts in the Apple Workout app. bike computers. With Garmin AutoSync, you can upload your planned
Completed workouts will be synced back to TrainingPeaks for you or workouts from TrainingPeaks to your Garmin device for real-time
your coach to analyze. workout guidance.

Connect To Apple Connect to Garmin
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Enter training in manual mode

Um ein Training manuell einzugeben, gehst du zu deinem Kalender und wahlst das "+"-Symbol am
gewlinschten Tag. Wahle die Sportaktivitat. Gib die Trainingsinformationen ein, z. B. Dauer, Distanz mit
der Option, das Training mit RPE und Kommentaren abzuschlieBen. Speichere und dein Training wird
im Kalender gespeichert.

Pour entrer manuellement une séance d'entrainement, accédez a votre calendrier et sélectionnez le
symbole "+" le jour souhaité. Choisissez l'activité sportive. Saisissez les informations relatives a la
séance d'entrainement, telles que la durée, la distance, avec l'option de terminer avec le RPE et les
commentaires. Sauvegardez et votre séance d'entrainement sera enregistrée dans le calendrier.

Per inserire un allenamento in modo manuale andate sul vostro calendario e selezionate il simbolo “+"
sul giorno desiderato. Scegliere attivita sportiva. Inserire le informazioni dell’allenamento come
durata, distanza con possibilita di completare con RPE e commenti. Salvate e il vostro allenamento
sara salvato sul calendario.
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