LAUFCUP

Virtueller Weinviertler Laufcup

Da aufgrund der Corona-Virus-Pandemie die Laufe des Weinviertler Laufcup heuer in der tblichen Art und Weise nicht stattfinden
kénnen, haben wir uns entschlossen diesen bis auf weiteres in virtueller Form auszutragen.

Jeder |duft furr sich alleine, zeichnet den Lauf mit einer GPS Uhr oder Ahnlichem auf und ladet die Daten auf das angefiihrte
STRAVA Konto hoch.

Statt der Laufe auf den diversen Strecken, werden gemeinsam mit den Veranstalter unterschiedliche , Lauf-Challenges” definiert.

Zur Erbringung der geforderten Herausforderungen sind jetzt langere Zeitrdume (zirka eine Woche) vorgesehen. Dadurch sind
auch mehrmalige Teilnahmen maglich.

Macht mit und verfolgt auf Strava wer - wann - wo - wie gelaufen ist, ihr konnt Kommentare dazu schreiben, Bilder posten usw.

— es ist interessant und lustig ,,Teil” davon zu sein.



Der Ablauf: L A U F E U P

Jeder lauft fir sich alleine, zeichnet den Lauf mit einer GPS Uhr oder Ahnlichem auf.
Diese Aktivitat wird dann auf euer personliches Portal geladen und dort gespeichert.
Bis hier unterscheidet sich der Vorgang nicht von einer normalen Trainingsaufzeichnung.

Diese Aktivitat muss jetzt von eurem personlichen Konto exportiert werden.
Diese Funktion ist leider bei den meisten Apps nicht moglich. Ihr misst daher tGber das Internet in euer Portal
einsteigen (mail und Passwort) um diesen Export wie auf den folgenden Seiten beschrieben zu machen.

Das exportiert GPS File im Formattyp .tcx, .fit, oder .gpx) misst ihr dann von euch an einem gewl{inschten Ort
(Desktop, Downloads, eigen Dateien...) zwischen gespeichert und merken. |hr kénnt es auch umbenennen um
es im Anschluss beim Import wieder leichter zu finden.

Jetzt misst ihr ins STRAVA Virtuellen Weinviertler Laufcup Konto einsteigen.
(mail: office@weinviertlerlaufcup.at und Kennwort: laufcup1)

Von hier aus erfolgt jetzt das Hochladen eurer Aktivitat. Das erfolgt Gber das orange (+) rechts oben.
Ablauf: Aktivitat hochladen / Datei / gewiinschte Datei auswahlen / 6ffnen

Jetzt wird das File hochgeladen. Fiir die Zuordnung eurer Teilnahme in der Zeile Titel noch euren Namen,
Jahrgang und Verein eintragen.
Eurer Eintrag kann durch Anmerkungen und Fotos noch erganzt werden.



normale Trainings Aufzeichnung LA U‘ EUZ

(GPS Uhr, Handy App oder ...)

| personliches | 1. STRAVA
Konto | FExport Virtueller . 3-
| Garmin Connect .. Import
| Polar Flow | Weinviertler Laufcup Aktivitat
Strava | Strava hochladen
| zB. | 2.
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Zwischenspeichern
Achtung: ABSTAND HALTEN!

Diese Grundregel ist nicht nur auf Grund der aktuelle Corona Situation notwendig.

Bei der Aktivitdt immer Einzel starten. Bei gemeinsamen Aktivitdten einen Startzeitdifferenz von 20-30 Sekunden einhalten. Zeitversetzt starten!

Erklarung:

GPS Daten beinhalten Zeit und Ort Daten. Wenn Zeit und Ort von Teilnehmern sehr dhnlich sind glaubt STRAVA es handelt sich um ein und die selbe Aktivitdat und verweigert
darum den Import. (duplicate file)

In so einen Fall die GPS Daten als gpx.file an office@weinviertlerlaufcup.at schicken. Wir andern das Datum in den File (Gleicher Ort aber 24Stunden Differenz) und somit ist
ein Upload moglich.




1.1 EXPORT aus GARMIN Connect
GPS Datei exporti:ren Format: * fit *.tcx, oder *.gpx LA UFEUP
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1.2 Export aus STRAVA

GPS Datei exportieren Format: * fit *.tcx, oder *.gpx
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1.3 Export aus POLAR FLOW LA UF@UP

GPS Daten exportieren *.tcx, oder *.gpx

POLAR FLOW WEBSERVICE prad 2%, 1.2

einzelne Trainingseinheiten aus dem Polar Flow Webservice nach STRAVA exportieren

1.Gehe zu Tagebuch.

2.Klicke auf eine Trainingseinheit, um sie zu 6ffnen.

3.Klicke auf Trainingseinheit exportieren am unteren Seitenrand.

4.Wahle, ob du eine TCX- Datei, CSV- Datei, GPX- Datei oder eine der Dateien als ZIP-Paket exportieren mochtest.



LAUFCUP

Anmelden

2. Anmelden

STRAVA
Virtueller Weinviertler Laufcup

[« | Mit Apple anmelden

oder mit E-Mail-Adresse registrieren

kostenfreien STRAVA Konto: https://www.strava.com

LOGIN

Mail: office@weinviertlerlaufcup.at

Kennwort: laufcupl W Eingeloggt blsiben

Anmelden




3. GPS Datei hochladen LA UFEMP

(Formattyp .tcx, .fit, oder .gpx)
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3 2 STRAVA  Hochladen und Synchronisieren deiner Aktivitéten
[ ]
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» Achtung:
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Die gewlinschte Aktivitaten Gber den Button Datei hochladen!

STRAVA Q Dashboard ~ Training ~ Entdecken Herausforderungen o ° ot

Gerat Hochladen und Synchronisieren deiner Aktivitaten
Manuell Funktioniert bei Mehrfachauswahl von Datsien des Typs .tcx, .fit oder .gpx. mit einer MaximalgréBe von 25 MB. Du kannst maximal 25 Dateien auswahlen.
Mobil Solltest du beim Hochladen deiner Dateien irgendwelche Schwrierigkeiten haben. wende dich an den Support fir Unterstitzung.

3 3 Eine (1) ausgewahlte GPS Datei des Typs *.tcx, *.fit oder *.gpx
© auswahlen und hochladen

Nach den hochladen im Feld Titel Namen wie folgt eintragen:
3 ° 4 Vorname Nachname Jahrgang Verein

LAUFCU)P




4. Strecke auf gewiinschte Lange zuschneiden LA UFEUP

Mit diesen Werkzeug kann der gewiinschte Teil (Lange, Zeit und Seehdhe) einer Aktivitat ungefahr
herausgeschnitten werden. Muss nicht genau sein — allfallige abweichende Werte werden in der
Ergebnisliste mit Durchschnittswertrechnung korrigiert.

Durch verschieben des Start und des
Endpunktes

3859703 I I

STRAA. < E TR Aktivitdt zuschneiden . ®

Move Start Point Move End Point 4%
: ik 2 - Eorvralli =
Agi Sonntagsrunde Back | ‘Forward Back | Fo
¥ 2 Segment erstellen Verwende den Schisber, um den Teil der Aktivitat
Ubersicht SR ARISA A H B AR OGRS, + Standard-Karte  Satelliten-Kaffte
Melden ) -
ArraRse 2 Der Teil deiner Aktivitat, der auf der Karte rot e
Y L hervorgehoben ist, bleibt erhalten. Der blaue Teil wird o,

2

entfernt.
Rennanalyse
Tempoverteilung Arfigilen Achtung: Diese Aktion karn nicht riickgingig
gemacht werden.
Herzfrequenz Loschen
Route erstellen Zuschneiden

Segmente

GPX exportieren

y Oniginal exportieren

Aktivitatsauszeichnungen
alktnaliziaran
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5. Mit Handy APP - Ohne GPS Uhr

Wer keine GPS Uhr besitzt kann mit einen Smartphone Aktivitaten aufzeichnen.

Anmelden
LOGIN

Mail: office@weinviertlerlaufcup.at

Kennwort: laufcupl

* Mit Handy Lauf aufzeichnen

Strava App auf Handy installieren

GPS-Radfahr- und -Lauf-App von
Strava

ava erméglicht dir, deine Laufe und Radfahrten mit GPS zu verfolgen, an Herausforderungen

teilzunehmen, Fotos deiner Aktivitaten zu teilen und Freunden zu folgen.

Strava GPS Laufen & Radfahren
App Strava ist kostenlos;

LAUFCUP

00:30:10 75

5:01
B s

von den Funktionen her bekommen Sie aber den Umfang einer
kostenpflichtigen App - ganz ohne Werbung.
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LAUFCUP

Fair Play im virtuellen Laufsport

Auch im virtuellen sportlichen Vergleich ist Fair Play unverzichtbar:
* den partnerschaftlichen Umgang mit dem Gegner

* auf gleiche Chancen und Bedingungen zu achten

* das Gewinnmotiv zu , begrenzen” (kein Sieg um jeden Preis)

* Haltungin Sieg und Niederlage zu bewahren.

GPS Files wenn sie nicht verschlisselt und komprimiert sind fiir jedermann lesbar und auch anderbar.
Somit kdnnen Aufzeichnungen relativ einfach manipuliert werden.

Finger weg von FILE Doping!
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