Créer son compte et commencer avec le Concept2 ® Online Logbook
= carnet d’entrainement en ligne, aucun téléchargement requis

| O

1. Rendez vous sur

- €' [ www.concept2.com

O

QX concept 2. www.concept2.com

* INDOOR ROWERS * OARS * SKIERG SHOP NEWS SERVICE COMPANY 0u directement sur :
http://log.concept2.com/log start.a
sp?language=2

Cela peut vous épargner I'étape décrite
en 6, et vous permet d’avoir les
éléments présentés en 4 directement en
francgais !

2. Cliquez sur « logbook » en
haut de la fenétre.

¥ < e | ez T 2 corceptz ot Logn. (2 it e oo |

€ | (] log conceptz.com fog_start asp7p—og. =1 A

3. Dans la nouvelle fenétre,
cliquez sur « register » pour

3] Cette page est en | angls - | Voulezvous la adure ? | Trackire | [bon | | Ne jamas tradure bes pages rédigées en anglas

ouvrir un nouveau compte.

Concept2 Online Logbook and World B

Si vous étes déja inscrits, entrez votre

<&
) it of similar digtance or time with each ather.

nom d’utilisateur (ou email) et mot de

Password;

mpp— passe ici

4. Remplir tous les champs :

T G e First Name* = Prénom, Last Name* =
« C [ log.conosprz.com X

. Nom, City = Ville, State = Etat, réservé
aux habitants des USA, ne rien mettre,
Country* = Pays, Gender* = genre, Body
weight = poids de corps (KG), Date of
Birth* = date de naissance, Message for

¢ e o i 0 e oy s O 3 S £ e ) others to see = message perso ajouté a

(anuary %[ [1_ % [1900 ¥

votre profil, Email adress* = courriel

valide, Username = nom d’utilisateur,
utilisé comme pseudo dans l'interface
avec a droite un bouton vérifiez la
disponibilité,

iy démarrer €

Password* = mot de passe, a retaper dans le champ suivant, Password Hint = indice pour retrouver
votre mot de passe, Email Newsletter = inscription a la newsletter, Ranking Member email =
autoriser les personnes classées a vous contacter, via I'interface C2, sans avoir connaissance de votre
adresse email, Adaptive classification = Classification Handi, Affiliation = appartenance a une

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr
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équipe, tapez le nom de I'équipe pour lancer une demande d’affiliation (cela peut étre également
réalisé plus tard), la liste des équipes est proposé dans un menu déroulant ensuite.

Nb =il existe une différence entre votre Affiliation et votre Team (voir point 9).

Les catégories d’age et de poids utilisées pour les classements tiendront compte des informations
saisies dans le profil.

Les champs marqués d’'une * sont indispensables. Les informations saisies sont modifiables a
posteriori, en allant dans I'onglet profile du menu, et en cliquant sur [edit profile], sur la bande bleue
du haut de page, juste en dessous de « My Profile ».

5. écran d’accueil du

R & <oovts e otk Loabook
€ - € [ bgoomkeptzoomk = g

¥ Souhatez-vous que Google Chrome ervegistre volre mot depasse ? | Envegistrer le mot de passe | | Jamais pour ce site
WL UG a

(Accessible une fois connecté, voir 3.Rretournez ici

en cliquant sur 'onglet logbook du menu)

Rankings | wistory | challenges | Ranked workouts Profile Teams | waow |

. . . P
Distance parcourue depuis la création

Training Fofum Head of the Charles Elﬂl m“i Oar Sales
"’ M\ duprof

tntonanes o nrmation. S P s 3 L b s News : nouveautés et conseils
Membres du jour et de la semaine

Saisie des séances

Kevin SCOTT's Loghoa
Lifetim + Meters: 412,20

ke
3m

Menu : de gauche a droite Logbook = page d’accueil, saisie des séances — Rankings = acces aux
classements (seules certains standards donnent lieu a un classement)— History = votre récapitulatif,
possibilité d’obtenir les statistiquess d’entrainement et de les exporter sous différents formats —
Challenges = calendrier des challenges individuels et par équipe, liens vers les reglements et
résultats, état des challenges actuels et lien vers la boutique, les diplomes et autres bonus a
télécharger a la fin des challenges — Ranked workouts : consultez vos sessions classées — Profile :
consultez votre profil, modifiez vos informations personnelles et vos préférences — Teams : rejoindre,
créer et manager une équipe — Logout = se déconnecter

e = _— 6. Mettre le logbook en

Options +

. francgais

SPAM and do not ever share your email
ake sure you are notified and kept

d events, please keep your

2o set your profile to

Aller dans I'onglet de menu
« Profile »

Training Partners
Enter the ranking 1D# of your partner. The ranking 104 is listed on this age TG
settings sechon.

Sélectionnez francais en bas de page,

D8 Add

Display Settings

Number of workouts to show on main log page (2 - 50)

Cliquez sur Set

resh to apply settings)

Rafraichissez la page de votre
navigateur si le changement n’a pas
eu lieu.

o rrem——
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VG concoptz France [ eader d TGz Home | conceptz 7 63 concepz orlne Logbosk [ Padde sport Training —Helpi

EAT ootz oomicaar =Y 7. Saisir un entrainement

Rentrez la distance parcourue en m

Ajouter un entrainement

Poids

T [sep v] Indoor Rower, v| O roids . .
T e N Rentrez le temps mis pour parcourir

Catggorics

Commentaires

“fou have 120 characters left H
— | cette distance
. N’oubliez pas de saisir la bonne date,

Dns!ancvg Temnsé Mny-/Sﬂﬂg- Etat Date s Age Poids Type 4 s Modifi Supp r , .
15,891m 1:00:00.0  1:53.2  ranked  9/10/2012 27 H ‘rr::lifx:: Va x ce”e par defaUt eSt |a date du Jour
zooom | 7230 1S07 pane ootz 27w ndoer Vg x

aaaaa N H ’ " .
e s s m wmn wn o s % Indiquez le support d’entrainement :
20bom | 7:322 | 153.0 ok afajzo1z 27 | owo ndoor & %
eoom | 7is2S | 1S3 e stz 27 | owo ndoer & x
o A s | x Indoor rower : pour un rameur simple,
2,0p0m 7:33.0 1:53.2 9/3/2012 27 H indoor 2 F}
! i /| % Dynamic : pour les nouveaux rameurs
2,0p0m 71328 1:53.2 rank 9/3fz012 27 H indoor & X

dynamiques, On slides : pour un rameur

e narrer. € o 7 ® = . R RLIR D

positionné sur les glissiéres (seul ou a
plusieurs)

On water : pour les rameurs en bateau, Paddle adapter : pour les kayakistes ayant adapté spécifiquement leur rameur
Concept 2 ®1, Skierg : pour ceux qui I'utilisent et enfin On snow : pour les skieurs de fond
N.B : dans certains défis et challenges, les km parcourus en bateau et a ski sur neige sont pris en compte.

Votre entrailnement apparait dans la liste. Vous pouvez sélectionner le nombre d’entrainements
affichés, et vous pouvez entrer plusieurs exercices pour un méme jour.

Ve conceptz France | Leader c ¥ 2 Home | conceptz 7 (2 concent2 onine Rankings « \[) Padde Spart Tranng —Hel « L3 =] 8 . E C I a i "c i s Se m e n t s u r I e s
w3 A

€ € | [1 log.concept2.com /get_wrankings. asp?gotopage=1#9 36006

RANKING RESULTS 2013

Indoor Rower | 60 minutes | Men's | Heavyweight | Ages L:;z:u!::m"‘ 2013 Season | Indoor Rower only sessions Classées

werage Meters: 14,667

| carnet dentrainemen v | classement ts| mistorique | challenges | enteainements réalisés | profil | cquipes | quiver | 2 sources des temps et

et (en

o Vous vous rendrez compte en
Page:
Place [21 Name Age City state Country _Distance Source [21 ’
R T consultant vos classements qu’une
2@ James Elliot-Square 28 Dubai UAE 16837 NV
e B Sl e o wo colonne source détaille plusieurs
4 @ 20 Londan GBR 16461 o
5@ Kevin SCOTT 27 MONTPELLIER FRA 15691 IND_Y z I z .
P T— élements :
2@ Jens Langanky 20 Grenzach-Wyhlen GER 15673 RowPro
8 Arthur SIMON 23 Nantes FRA 15586 IND_V
9 Christopher Rogers 25 Fayatte ME sk 15491 o , , . .
10 Nicelas Cobsla 20 san Martin de los Andss [t mo - IND: séance entrée en saisie
1 @I Mas Rowan 20 Hobart Tasmanis  AUS 15452 wo
12 @ scattF 19 CcA usA 15369 RO I-b . d- s
& Loganpicke ibre, comme indiqué en 7. Aucun
14 @ paul Gordon 20 Cincinnati oH usA 15259 mo
e R moyen de vérifier la véracité des

informations indiquées.

lg4 -7 =77 "
‘i demarrer. @ I

- C2log: séance importée du logiciel Concept 2 Utility, qui permet de gérer les données
d’entrailnement enregistrées sur votre LogCard Concept2. Les données ne sont pas saisies
manuellement. On est slr que la séance a vraiment été effectuée

- RACE : séance entrée par Concept 2 et réalisée lors d’'une manifestation officielle
- ROWPRO : séance transférée via le logiciel d’animation 3D Rowpro®. Ces données sont saisies 3

partir de données récupérées directement et automatiquement par le logiciel dans le PM2+, 3
ou 4 du rameur (voir procédure en fin de guide).

! http://www.paddlesporttraining.com/

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr
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- Ergdata : voir le point 10 du présent guide

- IND_V: séance entrée en saisie libre avec un code de vérification. Ce processus permet de
s’assurer que la séance a vraiment été réalisée. Toutes les séances classées devraient étre
saisies par ce procédé. En voici le détail :

a. Saisir une séance comme indiqué en 7.
b. Une fois que celle-ci apparait dans la liste des séances, cliquez sur le bouton permettant de

la rééditer :

2013 Saison
Tous les ri@sultats de la saison 2013 Résumé des Stats \3 Export au ro»mat Excel (.cswl . Export au format Texte (.txt) il Tableau d'allure  Showing
oo I
Distancg Temps, Moy./500m Etat Date . Age Poids Type «» Commentaires Modifier Supprimer
> ¥ > ¥ ¥
indoor
15,891m 1:00:00.0 1:53.2 rank 9/10/2012 27 H  rower b 4

IND_¥

c. Au bas de la fenétre qui apparait il vous faudra saisir un code de vérification

PM3/PM4 Verification of Result

1f your piece was rowed with a PM3 or PM4 monitor and you wish8 submit it to
the Online World Rankings, you can verify it with the 16 digit yfification code
the monitor produces. Daing so means your time will appeagMith a workout
type of IND_Y, a5 oppased to IND, and top placed times ighe Ranking wil
display with a place number. Read our full instructiopd’if you're not sure how
to obtain your verification code.
Note: The digit 0 should always be entered as a /6,
take care in distinguishing between the digits 8 #d B,

not a letter; please alse

d. Ce code s’obtient directement sur votre rameur : Affichez le détail de votre séance dans la
mémoire de votre PM3/PM4 (Menu > Autres options > Mémoire>Loupe sur la séance
recherchée ou Menu > Autres options >Logcard > Liste par dates >Loupe sur la séance
recherchée). Il pour faire apparaitre le code de vérification, il vous faut cliquer 2 fois sur le 2°
bouton latéral en partant du bas (le seul sans action associée). Le code de vérification
apparaitra au dessus de votre séance. Il est composé de 4 groupes de 4 caractéres.
Attention a ne pas confondre les 0 et O et les B et 8. Une fois le code rentré, cliquez sur
update.

Pour étre classé, il vous suffira alors de cliquer sur le bouton Rank apparaissant dans la colonne
Etat de toute séance pouvant |'étre.

N.B : Les challenges proposés par Concept2 fonctionnent sur le principe de déclarations honnétes, il
n’y a pas nécessité absolue pour participer de devoir procéder ainsi. Mais cette procédure enléve
tout doute ! Les codes ne sont utiles que pour les exercices qui donnent lieu a un classement en
ligne.

2 .. .
www.digitalrowing.com
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9.1 Rejoindre une équipe

| EE o % .28 Hote T M) - =lal x

& € [ kbgconmeptz.comi
(2] Cettm page ast en | anglais - | Vouler-vous |a radure ? | Tradure | | Mon | | e jamas trackre les pages rédigles en angks Options =
L Xconceprz ]
—_— gi m/ Cliquez sur I'onglet Equipe du menu

t | Classements| mistorique es | e o
About Teams
or join 3 teaem to participate in one of the,
the year:

Use this an
thees

Une partie Join a Team devrait vous
aider a trouver votre bonheur, une
liste des équipes existantes y est
présentée. Une fois I'équipe
sélectionnée dans le menu déroulant,

[Select Team | g .
— cliquez sur Select Team.
-

e - -
i4 démarrer. e a @ Corcept? ok Loy .| ) gude créston kboo... |9 comission compstiions

Un écran de confirmation apparait, reprécisant I'équipe sélectionnée, si il n’y a pas d’erreur, cliquez

sur Join Team.

Petite précision : les Open Teams, peuvent étre rejointes en un click, alors que les autres nécessitent
une approbation du chef d’équipe.

Ne loupez pas I'un des 3 Team challenges

= VIRTUAL TEAM CHALLENGE du 01/01 au 31/01
= WORLD ERG CHALLENGE 2014 du 15/03 au 15/04
= FALL TEAM CHALLENGE du 15/09 au 15/10

N’hésitez pas a nous rejoindre en un click. La French Indoor Rowers Team est une « open team », ouverte a
tous, petits et grands, débutants et confirmés, compétiteurs ou simples amateurs !

Toutes les informations dans le paragraphe 11 « guide du membre de la French Indoor Rowers Team » inclus
en fin de document, page 13

FRENCH IN. < +ERS TEAM

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr




Une fois que vous faites partie de I'’équipe (immédiatement pour une open team, aprés confirmation
du chef d’équipe pour les autres), I'onglet Equipe du menu voit son contenu changé :

On vous explique que cet espace est dédié a la création d’'une équipe ou pour rejoindre une équipe
participant a un challenge par équipes. Vous trouverez des liens renvoyant vers les défis par équipes
annuels. Vous pouvez également quitter une équipe a partir de cet espace. Notez qu’un chef
d’équipe peut aussi vous en exclure, sans que vous ne puissiez faire quoique ce soit. C'est le chef
apres tout !!

9.2 prendre part a un challenge par équipes

Pour participer a un challenge par équipes il faut au préalable que le chef d’équipe ait indiqué la
participation de celle-ci, chose d’ores et déja faite pour la French Indoor Rowers Team

v T v —
' 3 Hotmol - kevn.scoit@ive.fr» ' Hotmel - bevi scott@bve.fr = (7 hame | Concept2 0 Concepr2 Orine Logbock - =

€ > ¢ | D ipunopzn & Puis vous devez impérativement vous
Za) Cette poge esten | angais + | Vouez-vous la tradire ? | Tradure | | Non | | Ne jamas traduire les pages rédgdes en angsis Optons « . . )z .
: inscrire  comme membre d’équipe

participant au défi (ce qui permet a

certains membres d’une équipe de

rester membre sans pour autant

prendre part aux différents challenges).

e
Next 1l Team Challenge 2012

IMPERATIF : a réaliser avant la
premiére quinzaine d’un challenge en
cours

cliquez sur la ligne surlignée en jaune

*Z demarrer

indiquant click here to take part in the
XXX Challenge

Le tour est joué, il n'y a plus qu’a saisir vos entrainements, qui seront comptabilisés
automatiquement pour le challenge pendant son déroulement. Vous pouvez tout de méme rejoindre
un challenge jusqu'a 15 jours aprés son lancement, les entrainements antérieurs que vous n’auriez
pas pu saisir pendant le déroulement du challenge pourront étre pris en compte, mais vous avez
jusqu'a 3 jours apres la fin du challenge pour le faire.

Attention | De maniére générale, les dates et heures de début et de fin de challenges indiquées sur le
site correspondent a I'heure de la cOte est des états Unis, et donc a I'heure de NewYork et
Washington DC.

Rappel : le calendrier des challenges est accessible depuis I'onglet challenges du menu du logbook.

Précisions sur les différences entre une affiliation et une team

L'affiliation marque votre appartenance permanente a un club, une fédération, une université ou
encore un club virtuel, comme la FIRT depuis peu ! Cette affiliation donne lieu a un classement
annuel ou chaque entité est hiérarchisée en fonction de la distance totale parcourue par ses
membres. Ne laissez donc pas vos kilométres annuels s’évanouir dans la nature !

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr



Les Teams sont faites pour regrouper des individus volontaires lors de challenges collectifs ponctuels
(il y en a trois dans I'année le FTC, le VTC et le WEC, voir I'onglet challenges du Logbook pour plus
d’informations). L'adhésion a une team suppose une activité volontaire de la part de son membre : il
faut faire la démarche d’adhésion (un simple click pour une open team, alors que pour les autres
I'approbation du team manager est nécessaire), et en plus s’inscrire au challenge (voir
précédemment).

L'inscription a une team n’affecte en rien votre affiliation initiale; vous pouvez donc vous inscrire a
une team différente de votre affiliation.

Attention :

- une équipe et une affiliation peuvent avoir la méme dénomination;

- la démarche d’affiliation n’entraine pas l'inscription automatique du rameur dans une
équipe du méme nom.

Il vous faudra, méme si vous étes membre de I'affiliation FIRT faire la démarche d’inscription
a la team, et indiquer votre participation au prochain challenge.

Si vous utilisez le Logbook régulierement, n’hésitez pas a rejoindre I'affiliation FRENCH
INDOOR ROWERS TEAM !

Plus d’informations ici : http://www.concept2.com/indoor-rowers/motivation/affiliation-standings

Vous étes a présent en possession des informations minimales pour bien utiliser votre logbook.
N’hésitez pas a fouiner pour explorer toutes les possibilités offertes par ce bel outil entiéerement
gratuit et sans limitation d’utilisation.

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr



10. Le Logbook et les extra-applications :

Le logbook est aussi disponible sur facebook :

En savoir plus sur le fonctionnement des applications.

R/
¢,a " Concept2 Logbook Annuler

Vous pouvez y consulter et partager vos classements, statistiques et sessions
d’entrainements.

=>» Transférer vos entrainements a partir du Concept 2 Utility (nécessite une LogCard et un
céble USB méle A/B Type, fournis avec un rameur neuf) :
» Téléchargez le concept2 utility sur : www.concept2.fr >support technique > logiciels
>utilitaire concept 2

» Installez le logiciel
> Les entrainements doivent étre sauvegardés sur la logCard :

o Si celle-ci est insérée au moment ou vous vous entrainez, alors ils seront
automatiquement enregistrés sur votre logCard.

o Sinon, il vous faut transférer les sessions sur la logcard. Insérez la dans le PM,
puis: Menu LogCard > Utilitaires LogCard > Transférer Entrain. Puis
selectionnez I'entrainement a transférer. Vous ne pouvez transférer qu’une
session a la fois.

> Reliez le PM avec la logcard insérée a votre ordinateur (cidble USB)
» Ouvrez le C2 Utility :

Pour que votre PM soit détecté, vous devez voir apparaitre cette icbne
(sans la croix rouge).

Il se peut que l'utilitaire vous propose de mettre a jour votre PM. Retirez
alors impérativement la logCard et laissez vous guider.
Une fois la maj terminée, réinsérez votre logCard, pour gu’elle soit

®
K 51 détectée, vous devriez voir apparaitre cette icone (sans la croix rouge).
LogCard )

Cliquez sur transfert des données puis sur charger vers le carnet

d’entrainement en ligne

“ZgD  Charger vers Je Samet d'entrainement n .
P o Une fenétre vous montrant la barre de progression de la lecture de la

Transfert des l F Transtérer vers tableur
données r — o

P LogCard apparait. Cette opération prendra plus de temps si beaucoup
= Lecture de la LogCard... d’entrainements y sont stockés.
Utiksateurs
W " ] A cette étape, il peut vous &t 4 une réécriture de la LogCard
cette étape, il peut vous étre proposé une réécriture de la LogCar
ma be, TP Prop g-are
laisser vous alors guider (sans danger pour vos données)

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr
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[y Visionneur de données LogCard - Année de classement  LOrs de la premiére procédure de transfert, il faudra associer I'utilisateur

de la LogCard a un compte du Logbook. En haut de la liste, cliquez sur le

Date/heure entrain Nom . .
lien bleu pour vous connecter a votre Logbook : Entrez alors le nom

4 CD34a -- Cliquez ici pour vous connecte

I3 17 07 9040 d’utilisateur et le mot de passe utilisés pour accéder a votre logbook.

T Moy Avg o Sl
Nomertrain S D PL Temps Metres tio) “v9 /500m Sav

Dateheure entrain

Cochez ensuite les entrainements a transférer (carré de gauche)

*TEEL B

Puis cliquez sur « chargez vers le carnet d’entrainement »

o EEPTEY

i

Une fenétre de confirmation apparait, vos entrainements sont

B

transférés !

&
EPTTEED) CLLL e

Etat du carnet d'entrainement en ligne |. £2 J
—

Réglages (Changer vers le camel dentrainemert Camat dentrainement] | Img

Entrainement(s)11chargé(s) pourkevin UD_ "_)

=> Transférer vos entrainements en utilisant I'application iOS Ergdata (Iphone/lpad/lpod
Gratuite, Kit de connexion, voir concept2.fr/boutique-rameur/accessoires/kit-iconnect-pour-
iphone-ou-ipad/)

Attention ! Cette application ne fonctionnera pas si une LogCard est insérée dans le PM.

Pour en savoir plus : concept2.fr/support-technique/logiciels/ergdata/

Concept2 Online Logbook

SYNC will update your Conp2 online logbook. » Raccordez votre appareil et votre PM

Keep track of meters and participsge in Challenges.
New user? Register nowh

Or View your Concept2 Online Logbook
General

Weight Units: Lbs

™~ » Entrez vos identifiants Logbook dans le 4° écran

. ErgData V1.1.5

LogBook

> Réalisez votre entrainement, puis accédez au Logbook de
I"application (3° écran). Cliquez sur Sync pour envoyer tous les nouveaux
entralnements vers votre Logbook en ligne, une barre de progression et
un message vous confirment ensuite le transfert!

Vous pourrez ensuite retrouver la provenance des entrailnements dans la liste du Logbook en ligne :

TrTog

indoor *C2 log = C2 Utility

2,000m 7:27.0 1:51.7 1/30/2013 27 H

indoor

2,000m 7:27.7 1:51.9 1/30/2013 27 H gwer
ErgData

3
=

3
=
=
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-> Transférer vos entrainements en utilisant le logiciel Rowpro

b @ 8 ¥ ¢ 9

Informations Profl

» Avant tout, pensez a vérifier que I'utilisateur sélectionné est le bon

/

(avant méme de réaliser votre séance) : centre de contréle > profil
utilisateur (user profile)

> Rendez vous aprés votre séance dans la rubrique carnet

d’entrainement du logiciel pour la transférer sur le Logbook : Menu
centre de contréle > carnet d’entrainement (rowinglLog). Vous accédez
ainsi a tous les entrainements réalisés par le I'utilisateur en cours.

Vous pouvez trier ces entrainements en fonction de leur type, date, durée, format, T/500... et

accéder a vos statistiques et aux rapports d’entrainement détaillés (graphiques...) depuis cette

fenétre.

Cas n°1, pour un premier envoi :

- -
Utilitaire d'export - P

Exporter le journal

Crée un fichier avec séparateur des informations par
virgule pour [utiliser avec Excel pour voir les données

[ Fichier CSV

Exporter les lignes

Crée un fichier avec séparateur des informations par

l Fichier CSV virgule pour ['utiliser avec Excel pour voir les données

Crée un fichier pour |'utiliser comme sauvegarde ou

l Maimeme@lam pour mettre & jour votre camet d'entrainement sur un

Crée un fichier pour I'envoi & Concept2 pour 'sjouter 3

[ Concept2 otre camet d'entrainement et au classement mondial.

[ Quelqu'un I

Crée un fi [export pour 'envoyer & guelgu’un pour
s'en servir et ramer” vous

o

Cliquez ensuite avec le bouton droit sur I'entrainement que vous
voulez transférer, dans le menu contextuel sélectionnez
exportez

Plusieurs options sont possibles dans I'utilitaires d’export, vous
pouvez ainsi générer un fichier utilisable dans excel, ou bien un
fichier.row que vous pourrez envoyer pour vous en servir
comme un paceboat sur un autre ordinateur, ou encore
I'envoyer a un partenaire d’entrainement. Notez que les
entralnements réalisés et transférés via Rowpro figurant dans
les classements sur le logbook sont téléchargeables par tous.
Cela vous permet de ramer contre d’autres personnes en différé,
ou de vous constituer une bibliotheque d’entrainements pour
utiliser rowpro lorsque vous ne disposez pas d’une connexion
Internet.

T~ Dans notre cas, il faudra sélectionner le bouton Concept2, puis

ensuite cliquer sur le bouton identifiant.

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr
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Votre Identifiant (ID #) au classement en Ligne Concept2

Veuillez indiquer votre |0 au Classement en ligne Concept2
comme il est marqué dang votre profile sur le camet
d'entrsinement en ligne. Cela est nécessaire pour que Concept2
sache quel camet dentrainement utiiser pour gjouter les

Nom diisateur — s—— > Dans la fenétre qui apparait ensuite, il vous faudra le nom
Mot dz Passe d’utilisateur, le mot de passe et le N° d’identification dans le
Votre Identifiart (D #au ey

Vous n'avez pas d1D 42 classement en ligne utilisés dans votre Logbook

Vou avez oublié voue ID # 7

> Pour obtenir ce numéro d’identification, rendez vous sur le
logbook, onglet profil et relevez votre numéro qui est indiqué
sur la gauche de la page (Ranking ID# ou N° d’identification dans

le classement)

F il

> Pour terminer la procédure, Il vous suffira ensuite de cliquer exporter dans I'utilitaire
d’export pour transférer votre entrainement

Cas n°2, pour les envois suivants :

» |l vous suffit de faire un click droit sur I'entrainement que vous

& |

TRANNGRUNS | ROWNGLOG | UsemsErTaGS

ssteu sermaGs

désirez exporter, puis de cliquer sur exporter vers C2 dans le
menu contextuel : votre identifiant, mot de passe et N°
d’identification est gardé en mémaoire... c’est pour cela qu’il est
important de s’assurer que vous avez sélectionné le bon

utilisateur avant d’avoir réalisé votre séance !!

» Dans les deux cas, vous verrez apparaitre une fenétre d’état
d’envoi vous indiquant quand I’envoi est complété et reprenant
les statistiques d’export vers le logbook.

I RowPro 4.0
Dt Bewias ot Bemive 45

nfo s et de el oyl et Evol complet

> Dans le rowing log, vous verrez apparaitre un « C2 » a droite de la ligne d’entrainement pour
toute session transférée sur le Logbook.

C  Date Catégore  Type Format Temps  Métres Dfﬁll][h'n Ech./ré.. C..
5

16/08/20... Online Row 18:564 5000 1:536

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr



RowPro - Faire la course en différé, en utilisant des fichiers.row
envoyés par d’autres utilisateurs :

1. Récupérez le fichier qui vous intéresse : envoyé par mail ou en cliquant sur le lien Rowpro
dans la colonne source des fenétres de classement en ligne du Logbook :

RANKING RESULTS 2014

Indoor Rower | 30 mi | Men's | | yweight | All Ages | Country FRA | Current 2014 Season
You are number 5 of 31
View your Ranking

Average Meters: 7,546
PERCENTILES

90th |75th 50th  25th
8389 Bi113 7636 7250

Page: u

Place [?] Name Age City State Country Distance Source [?] Type [?]
1 @D geoffroy BIGOT 30 Lédignan FRA 8442 C2log 1
2_@ Jean-Charles ROUTIER 45 Grenoble FRA 8410 CZlog I
S @ gg%;\?_‘rFIEN RODRIGUEZ JUST 44 |F_’iTPELESSIS IFIiEAﬁEE — 2388 3log 1
4@ Régis DARODES 33 Paris FRA 3251 C2Llog 1
5@ Kevin SCOTT_Aviron Beaucaire 28  MONTPELLIER FRA 3233 1

2. Importez le fichier.row le rowing log Rowpro : Centre de contréle > Rowing Log >bouton importer

3. Dans l'utilitaire d’import, sélectionnez Rowfile, cliquez sur importer et sélectionnez le fichier
en le cherchant sur votre ordinateur. Un message vous indique ensuite que le fichier a
correctement été importé

= - | et ; -
BEGEEERS T Utilitaire d'import RowPro l 23 J
5 3 @ alw
Importer les lignes
USERPROFLE | TRANNGPUNS  ROWNGLOG | USERSETTNGS | SYSTEMSETTNGS ouaTs
Fes Echa. e done ol miver (9 RowFile Importer une ligne dans votre camet d'entrafnement
Comptenr da 0 mitres depuis un fichier RowFPro valide
Date Catégone  Type Format Temps  Misres B/500m Ech./ré. Méwescum. C. C2 *
G220 LogCad  Cortn 7 sas - 'eritrai
e o - aae Entrainement Imparter une ligne dans votre camet d'entrainement
0612720, LogCand o Jas5 depuis un fichier E-Row valide
061220 Loglad  Cortn 0 678
0612720 LogCerd o s
W22 loglad  Con 0 w%
o 28% Importer la Base de

ke e E: » Retaurer une version précédente du camet de
U6 Set Pce o Restaurer RowPro ou du joumal d'entrainement Concept2. Cela
010116, Custom Contin. 15min B2 0000 o
|
Fows Selcted 643 Tota Tme: 10011330 Total Meters: 1 576 681

T o Tl e

Utilisateur | Utilisateur actuel Kevin Scott - Former 9
x J

4. Pour ramer contre ces fantdmes, dans |'utilitaire de réglage de session, sélectionnez
I’entrainement correspondant, puis sur le numéro de la ligne ou vous voulez I'affecter, puis

sur compétiteur. Il ne vous reste plus qu’a sélectionner le fichier qui vous intéresse. Notez
gue vous pouvez ajouter jusqu'a 3 fantémes !

Q) Réglages de a Session, e
Qui étes-vous? T Ligne3 2
Unilisateurs_ Utilisateur actuel  Kevin Scolt -le Entraineme
oo Vide Bateau
Quel type de session voulez-vous
= it
Equpe [x - 1] vide
Entranem | | Hom 2] vde La ligne 3 est vide
500 melers Gl
P | 2 o : :
2000 metore 4 o Cllqruez sur url! des I;oulons de droite pour Compétiteur
5,000 meters assigner une ligne._
Entans | | cooo s et | “ “ !
2 5130
Course | | 10,000 meters
e =
Démo Half marathan (21,097 meters) Ha g
Marathon (42,195 meters) C ' m
4 minutes (ids) a0 = =
100 meters Test Sélecti
250 meter Event Test -
e YT )

Nb : des vidéos didacticielles a propos de rowpro sont disponibles sur le site frenchindoorrowersteam.weebly.com

Bonnes sessions !!

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr



11. La French Indoor Rowers Team

FRENCH N3

Notre équipe virtuelle a un but simple : associer les rameuses et rameurs

d’aviron indoor francgais de tous horizons autour de challenges en ligne.
Apreés deux victoires consécutives, parviendrons-nous a renouveler I’exploit ?
La French Indoor Rowers Team est une équipe virtuelle ouverte a tous :

Aucun niveau minimum ou autres caractéristiques ne sont requis, il s’agit simplement d’associer
les contributions de tous : des plus modestes aux plus chevronnés afin de pouvoir se frotter aux
grosses écuries qui occupent les premiéres marches du classement en ligne lors des challenge a la
distance par équipes, et de tenir notre rang !! Tous les km seront bons a prendre !

C’est de plus I'occasion pour les rameurs réguliers ou occasionnels de trouver une motivation
supplémentaire pour rallonger ou rendre réguliers les entrainements sur rameur ou skierg Concept
2.

L’émulation vient souvent de la contribution a un défi collectif (ou chacun apporte un petit peu a
une entreprise colossale) et de la comparaison avec d’autres membres qui affichent un
kilométrage proche du votre !

Appartenir a la French Indoor Rowers Team c’est aussi bénéficier de :

- Son site internet! retrouvez toutes les informations relatives a cette communauté sur
http://frenchindoorrowersteam.weebly.com/. Conseils et liens pour I’entrainement, annonce
et bilans des compétitions d’aviron indoor, carnet de route des challenges, pointages
statistiques, infos sur d’autres challenges, ou encore bibliothéque de sessions a télécharger
pour RowPro vous aideront a dynamiser votre pratique !

- La valorisation des efforts fournis par la production de diplomes de participation, de
validation des progrés et autres visuels imprimables sur papiers transfert, le tout
téléchargeable.

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr


http://frenchindoorrowersteam.weebly.com/

- Une aide a distance pour utiliser au mieux votre Logbook (kevin.scott@live.fr)

- De bons plans proposés par nos partenaires (toutes les infos sur la page facebook, sur notre
site Internet www.frenchindoorrowersteam.weebly.com )

Quelques éléments a prendre en compte :

>

Afin d'étre complétement transparents par rapport a concept2US et les autres équipes sur
les distances réalisées par chaque athléte de la FIRT, nous ne ferons figurer dans le
classement FIRT que les distances individuellement fléchées ; nous vous invitons donc
a vous inscrire individuellement au Virtual Team challenge 2014 sur le site concept2.com

Les comptes collectifs ne sont plus admis ! Sources de contestations et de disqualifications
d’équipes lors de précédents challenges, nous ne pourrons plus accepter dans nos rangs de
tels comptes et risquer des pénalités ou une exclusion. Nous vous encourageons donc a
inciter vos pratiquants a créer et gérer leurs propres comptes, ou a en créer plusieurs que
vous controdlez en tant que capitaine de club !

Pensez a saisir vos distances ramées régulierement (au plus tard le vendredi soir de chaque
semaine). Ceci est un point réglementaire a respecter absolument pour garantir I’esprit
fairplay du challenge. Concept2 se réserve le droit d’exclusion des membres ou équipes ne
respectant pas ce point de réglement.

pour valider sa participation a un team challenge, prenez soin de rejoindre la team dans les
délais impartis (la limite étant située a la moitié du challenge)

La FIRT est une association de plusieurs entités existantes, afin de marquer votre
appartenance a l'une d’elles, ajoutez « _le nom de votre club/équipe/corporation » a votre
nom.

exemple : Kevin Scott, rameur a I’Aviron Beaucaire se nomme « Kevin Scott_Aviron Beaucaire »

cette modification doit se faire en éditant votre profil, voir dernier paragraphe du point 4 dans le
Guide Aviron Indoor : premiers pas avec le Logbook Concept 2.

Si tous les membres de son club procédent ainsi, un point sur la contribution de I’Aviron Beaucaire a
la FIRT pourra étre fait régulierement... de quoi exacerber 'émulation si tout le monde en fait de

méme !

Et maintenant... A vos poignées, et faites tourner la roue !

Des questions ? contactez kevin.scott@live.fr
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