ENREGISTRER ET EXPORTER
UNE TRACE D’ITINERAIRE

L’enregistrement des données relatives a un déplacement effectué permet de générer un fichier
GPX qui comporte un ensemble d’informations qui seront ensuite exploitées pour visualiser le parcours
réalisé : itinéraire, vitesse de déplacement...

Cet enregistrement peut se faire soit avec une montre GPS, soit avec une application de
Smartphone type Strava.

Matériel utile pour enregistrer les données d’un déplacement

- Montre GPS type Garmin, Polar
- Application Strava

Obtenir une trace d’itinéraire en deux étapes
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1- ENREGISTRER UN DEPLACEMENT

L’objectif est d’enregistrer les données relatives déplacement réalisé : parcours emprunté, mais aussi
vitesse de déplacement, fréquence cardiaque.... Cet enregistrement peut se faire a I’aide :

- d’une montre connectée type Garmin, Coros...

- d’une application type Strava, Control...

Exemple avec une montre Garmin

1 — Lancer I'enregistrement
A partir de ’écran principal de a montre, cliquer sur le bouton en haut a droite
pour faire apparaitre la liste des activités (marche, course trail, vélo...).
Sélectionner Pactivité en faisant défiler si besoin la liste des pratiques grace au
bouton en bas a gauche. Valider avec le bouton en haut a droite. Le
chronometre s’affiche. Déclencher 'activité avec le bouton en haut a droite.
2 — Fin d’activité
Une fois ’activité finie, arréter le chronometre avec le bouton en haut a droite.
Puis avec le bouton en bas a gauche, allez sur « Enregistrer » et valider avec le bouton en haut a gauche.

Exemple avec une montre Coros

1 - Déverrouiller la montre en faisant tourner la petite molette pour ouvrir le cadenas.

2 — Cliquer sur la molette pour sélectionner l'activité.

3 — Lancer le chronométre a partir de la molette. Puis arréter lorsque I'activité est finie et enregistrée en
gardant la molette enfoncée 3”.

Exemple avec I'application Strava
Sélectionner sur la montre la fonction chronomeétre (menu « Enregistrer »). Déclencher celui-ci au début
du parcours et larréter a la fin. Enregistrer ensuite Iactivité.

2 - EXPORTER DES DONNEES

L’objectif est maintenant d’exporter les données recueillies par la montre ou I'application pour
les transférer vers 'ordinateur sous forme d’un fichier .GPX (le format GPX est un format standard
utilisé pour ’échange d’informations géographiques).

Cas 1. Exportation depuis une montre GPS (exemple avec Garmin)

1- Se connecter au site Garmin connect (nécessité de s’étre inscrit au préalable). Dans la page d’accueil,
aller dans la rubrique « Flux d’activités » et sélectionner I'activité voulue.
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2 Récapitulatif quotidien
Défis ACtiVites + Activité manuelle Importer Exporter au format CS}
Calendrier
Flux d'actualités
af' Sep.25 4 LeTampon Course 2.88 km 30:21 10:32 min/km 111 m 167 bpm
2020 Gled DISTANCE DUREE ALLURE MOYENNE GAINALT FREQUENCE CARDIAQUE ...
Activités
7 Sep. 25 Le Tampon Trail 2.74km 30:34 11:09 min/km 69 m 147 bpm
Toutes activites / 2020 TRAIL DISTANCE ouRée ALLURE MOYENNE GANALT FREQUENCE CARDIAQUE
Pas T Sep. 11 L‘E:ang-SaIé Trail 1.71 km 14:26 8:27 min/km Mm 164 bpm
/ 2020 TRAL DISTANCE ouRée ALLURE MOYENNE GANALT FREQUENCE CARDIAQUE
Etages . .
% Sep. 4 Le Tampon Trail 3.81km 51:18 13:28 min/km  715m 117 bpm
Minutes Intensives / 2020 TRAL DISTANCE ouRte ALLURE MOYENNE GAN ALT FREQUENCE CARDIAQUE
:;'4 Sep. 4 Le Tampon Trail 3.89km 31:11 8:01 min/km 40m bpm
’ 2020 TRAL DISTANCE ouRte ALLURE MOYENNE GANALT FREQUENCE CARDIAQUE

Statistiques de santé
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2 —Exporter les données. Cliquer sur I'icone de la petite roue dentelée en haut a droite pour faire dérouler
le menu. Choisir alors « Exporter en GPX ». Un fichier .gpx est alors généré (sur le bureau de ordinateur).
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Envoyer vers I'appareil
Enregistrer en tant que parcours
317 C Photos Définir comme RP
Calories
. N Exporter au format original
<26.1° @ @) @ Cliquez pour ajouter des ———
Exporter en GPX.
Notes Exporter pour Google Earth

Exporter les intervalles au format CSV

Moedifier
Rectifier I'activité

Supprimer

Cas 2. Exportation depuis I'application Strava

1 — Se connecter au site Strava. Aller sur tableau de bord, puis cliquer sur « Flux d’activité » dans le menu
déroulant

2 - Sélectionner le parcours choisi

3 — Cliquer sur 'icone de la clé a molette en bas a gauche

3 — Exporter sur le bureau de 'ordinateur le fichier en .GPX.
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Cette activité était plus difficile que vos efforts habituels.

Grace aux mesures de la fréquence cardiaque comme la Mesure d'effort, vous
savez quand votre entrainement est sur la bonne voie ou quand il vaut mieux
vous reposer. Appuyez pour en savoir plus.
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