Lathund — Trana med JCK pa Zwift

Innan férsta traningspasset:

1.

Ga med i JCK traningsgrupp pa hemsidan www.jarfallack.nu
Du har fatt ett [6senord om du anmailt dig.

Bli van med Mikael Kippila [SZ] och Pontus Andersson [SZ] via Zwift Companion

Vi anvander ibland Discord for att prata med varandra under passen sa ladda ner
applikationen till din dator, tablet eller mobiltelefon

1-2 dagar innan traningspasset:

1.

Tacka ja till inbjudan till Meet-up via Zwift Companion

Tacka ja till den inbjudan till Meet-up som du far fran Micke eller Pontus status ska dndras till
"Going” (OBS viktigt annars kommer den inte synas nar du startar Zwift!)

Ladda ner workoutfilen fran JCK sidan, passen ar markta med datum.

Placera filen du laddat ner i mappen This PC -> Documents -> Zwift -> Workouts ->
"dittZwiftNummer” (finns for det mesta bara en mapp) pa den PC du anvander for Zwift och
som ar kopplad till din trainer.

a. Dukan ocksa lagga filen pa denna plats pa en annan PC an den du anvander till Zwift
men da maste du starta Zwift pa den datorn for att passet ska synkas till Zwift-
molnet och sedan finnas tillgangligt pa din "Zwift-dator”

b. Pasamma satt om du anvander AppleTV sa kan du synka denna fil fran din PC till din
AppleTV som &r kopplad till trainern. Det gar inte att lagga till passet direkt pa
AppleTV

c. For mer information och for AppleTV-anvandare finns utforligare instruktioner har

| god tid (minst 15 minuter) innan traningspasset startar:

1.

Logga in pa Zwift, ibland kan det ta lite extra tid, speciellt om det har skett uppdateringar av
Zwift

Kontrollera sa att det star att du har vart event i 6vre hégra hornet, om inte kontrollera sa du
har tackat ja i Zwift Companion

Starta Discord (om vi kor detcférvdagen) och logga in pa rostkanalen “Chatt vid Zwifttraning”
a. For att minska bakgrundsbruset (fran din trainer, ditt flasande etc) sa klicka pa
installningar/kugghjulet och sla av Automatisk Kénslighet. Still sedan in Kanslighet sa
att bakgrundsbruset (pa den oranga sidan) ligger till vanster om reglaget och nar du
sedan pratar sa ska stapeln na upp i det grona faltet till hoger

Starta en godtycklig ride, se till att din trainer ar parad med Zwift som “controllable” annars
maste du styra belastningen sjalv under passet


http://www.jarfallack.nu/
https://www.zwift.com/news/11792-importing-and-sharing-custom-zwift-workouts?__znl=en-eu

Né&r du ca 15 minuter innan passet borjar far en uppmaning i Zwift om att “Join Event” sa gor
det
a. Det kan ta lite tid att flytta fran den varld du cyklat i till platsen for meet-up sa ha
talamod

Vil inne i Meet-up, valj Menu i nedre vdnstra hornet och sedan Workout och leta reda pa
dagens pass
a. Passen ligger under Custom Workouts
b. Kontrollera sa att din FTP stimmer och att du har klickat i ERG-mode
c. Sasnart passet har laddats kan du fortsatta trampa/varma upp pa den virtuella
trainern

Nar klockan i 6vre hogra hornet raknat ner till noll sa startas passet automatiskt

Rulla ivag och kor sa svetten rinner! Glom inte peppa de andra som kér samma pass!



