Formation cps (vélo)

urs : Gilles NEDELEC & Alain LEVEILLE



Un GPS, pourquoi faire ?

Profil d’utilisation ...



GPS ou smartphone

* Smartphone:

— +++ Application gratuite : openrunner, GPX viewer,
Komoot, etc...

— +++ Taille de I'écran, prix

— --- Robustesse, Visibilité de I’écran, autonomie,
téeléchargement des cartes si pas de couverture réseau

e GPS:

— +++ Robustesse, Visibilité de I'écran, statistiques,
capteurs

— -— Prix



Le systeme GPS

e Systemes de positionnement par satellites

(GPS : « Global Positioning System »
Galileo, GLONASS) __
* Besoin de plusieurs satellites pour
(32 sat., a 20 000km) |
— 2D : 3 x satellites (position)
v'Cap ?
— 3D : 4 x satellites (altitude)
v’ Altimetre



http://fr.wikipedia.org/wiki/Global_Positioning_System

Les GPS vélo « Garmin »
e GPS vélo Garmin « Edge® » (décembre 2019)

— Explore, 1050, 830, 530
— OLD : 820, 810 et 800
e Capteurs optionnels :

v Ceinture cardio-fréguencemeétre textile

v'Capteur de vitesse - Capteur de cadence

e Accessoires :

v'Housse silicone (en couleur SVP)

v'Support vélo : Garmin, SRAM @
P o~ 2
O = &



https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/Edge/pour-le-sport/velo/cIntoSports-cCycling-bBRAND482-p1.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/cIntoSports-cCycling-p1.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/Edge/pour-le-sport/velo/cIntoSports-cCycling-bBRAND482-p1.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/pour-le-sport/velo/edge-1000/prod134491.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/Edge/pour-le-sport/velo/cIntoSports-cCycling-bBRAND482-p1.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/611996
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/567991
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/561299
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/pour-le-sport/velo/edge-810/prod112912.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/pour-le-sport/velo/edge-800/prod69043.html
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/15490
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-10997-07.ep
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-12104-00.ep
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/pn/010-12104-00
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-12104-00.ep
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-12026-03.ep
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-11251-40.ep
http://www.cybervelo.com/fr/accessoires-electroniques/8839-sram-support-vtt-pour-garmin-edge-0710845725487.html

Les GPS vélo

Le leader : GARMIN
Le partenaire de |la FFVélo : TwoNav
Les petits qui montent : Bryton, Wahoo

Eléments différenciants :

— Autonomie, taille de I'écran, cartes, application PC du
fournisseur, capteurs/accessoires...



Terminologie GPS g\%)

GPS : Global Positionning System

Parcours : « la route » que ['on souhaite suivre !...
Trace (track): « points a vol d’oiseau - pas de re-calcul »

— 1000 points (70km), a suivre sur un parcours

Itinéraire (route): « direction, calcul en temps réel »

— 100 points « direction, route calculée vers le point suivant »
Waypoint : Point de passage

Nombre de « points d’un parcours » ?

e « varie en fonction des km, du parcours et de l'activité ! »
Quelles cartes sur mon GPS ? :

 Garmin, OSM « openstreetmap » (gratuite) ou perso,
https://blog.utagawavtt.com/fr/blog/carte-gps-vtt-gratuite



https://blog.utagawavtt.com/fr/blog/carte-gps-vtt-gratuite

Pages de mesures
« Personnalisez votre GPS ! »

* Pages d’entrainement / Pages du chronométre : « défini par
I"'utilisateur » en fonction de ses habitudes, besoins...

* Page 1 : Choisir le nombre de champs (3 ou 6) et le
type de ces champs

e Page 2 : (6 champs), Page 3 : (6 ou 9 champs)
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Autres pages...
« adaptees a votre pratique »

* Parcours avec 2 mesures en haut de page

* Dénivelé du parcours avec graphique,

* Partenaire virtuel « Virtual partner »,

e Pages spéciales : « Montagne », pour « la nuit »,
e Statistiques personnelles..
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Chargement d’un parcours
dans le GPS$



Charger un Parcours du ctr
Resume

e 1 —Je télécharge mon parcours (fichier GPX),
Trace ou ltinéraire, parfois compressé «.zip»

e 2 —Je transfere « parcours.gpx » dans mon GPS:

v Explorer Windows
(Copier / Coller) dans « \Garmin\Newfiles »

e 3—-Jeredémarre mon GPS
v'Je vérifie que mon parcours est chargé dans PARCOURS



Fichiers & Répertoires« Garmin »

e Les formats de fichiers GPS « Garmin »:
— GDB : Garmin Data Base (BaseCamp & Mapsource)
— GPX : Standard XML pour Traces et Itinéraires
— IMG : Carte dans le GPS Garmin
— FIT : Résultats, mesures, config

e Répertoires « \Garmin\... » :
— Activities : résultats & mesures
— Courses : parcours (IT - itinéraires et TR - traces)
— NewfFiles : emplacement pour copier les fichiers GPX

— Locations : enregistrement des positions, points d’intérét ou
POI

— « startup.txt » : message accueil (inscrire votre nom & tél.)



Les cartes et logiciels « Garmin »

* Les cartes « Garmin » (payantes) :
— Carte Route : City Navigator France (Unicode)
— Carte Route : City Navigator Europe (Unicode)

— Cartes TOPO : France, Région chge& £
— Carte « lle de France » (pers8)===>

* Les logiciels « gratuits » : a8
— BaseCamp : Parcours et Traces c
— Garmin connect : mise 3 jour GP <
— Garmin express (pour les synchro piil ernet) <
— POI Loader : chargement de pgif




Quelle carte dans le GPS ?

Carte du GPS, fichier « GMAPSUPP.IMG », installée sur la carte
mémoire micro SD (2) ou en interne :

— dans le répertoire « \Garmin » (ex: \Garmin\gpmapsupp.img )
Garmin (cartes payantes) :
— City Navigator Europe (4Go) ou France (1Go)
— 4 x cartes TOPO (IdF = Ouest-Nord, 1Go)
Openstreetmap - OSM (gratuite) :
— Cartes collaboratives (gratuites)
— Voir : http://garmin.openstreetmap.nl

ou http://www.openfietsmap.nl
Cartes personnelles « ma-carte.IMG » :
— Route « IdF » (65Mo), route & TOPO IdF (150Mo), etc.
— Créer avec Mapsource (« patched »)



http://garmin.openstreetmap.nl/
http://www.openfietsmap.nl/

Résume : « fichiers GPS »

Sur 'ordinateur / Internet :

 Cartes GMAP Mapsource (4Go par carte)
* GPX, GDB : Traces et Itinéraires
» Site https://connect.garmin.com

Sur le GPS : « \Garmin\... » :

 Carte GPS (IMG) : gmapsupp.img (500M a 4Go)
sur la carte SD

* Activities : date.FIT (résultats & mesures)

* Courses : ITxxx.fit / TRxxxx.fit - parcours (IT -
itinéraires et TR - traces)

 NewfFiles : Copier les fichiers GPX, ici pour les
transférer dans le GPS



https://connect.garmin.com/

. o
Quizz GPS n°1 Q\'@%?

Qu’est qu’un Itinéraire (IT) ?

v'C’est un parcours « calculé en temps réel » par le GPS
Qu’est qu’une Trace (TR) ?

v'C’est un parcours « point a point », vol d’oiseau
Qu’est qu’une Route ?

v'Un parcours en FR, un itinéraire en Anglais / US !...
Qu’est qu’un « Way Point » (wp) ?

v'C’est un point de passage, de départ, repére
Qu’est qu’un fichier « .IMG » ? Ou l'installer ?

v C’est la carte du GPS, on I'installe sur la carte SD ou dans la
meémoire interne du GPS. Un ou plusieurs fichiers IMG.



- o
Quizz GPS n°2 Q\%E

Qu’est gu’un fichier GPX ?
— Un itinéraire, une trace, un point de passage ou les trois ?

v’ C’est un fichier qui contient un plusieurs : itinéraire, trace ou point de passage.
v" Il est chargé dans la mémoire interne du GPS.

Qu’est qu’un fichier FIT ?
— Un résultat, un parcours, une trace, un itinéraire, une config. ou Tous ?

v’ C’est un fichier qui contient un itinéraire, trace, point de passage ou une résultat
d’enregistrement d’un parcours réalisé.

v |l est stocké dans la mémoire interne du GPS.

Combien de tableaux de mesure, a quoi servent-t-ils ?
v Beaucoup, mais se limiter pour faciliter I'utilisation en vélo...

Combien de parcours, traces, itinéraire peut-on installer sur le GPS ?
v Bonne question ! Cela dépend du nombre de point, du GPS (environ 10 000pt et +)?
v Moralité : faites du ménage de temps en temps ; Parcours mais aussi les Résultats.
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M3 - GPS$ & divers

Smartphones : GPX Viewer
Réseaux sociaux

Astuces GPS, POI, Msg d'accueil
Sites internet sur le GPS



GPS & Cardio-fréequencemetre

* Capteurs optionnels:

v Ceinture cardio textile

v'Connexion ANT+, ou Bluetooth

e Parametres : Fréquence Maxi, Fréquence au repos (au lever),
Fréquence de réserve (fréq. Max- Fréq. Repos)

e Zones d’efforts :

'

.
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85%
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|  Zone cylindrée maxi (Puissance - lactique+++) 5 3 10 minutes

145

133 65%

115 50%

En aessous de la FC de repos, ce n'est pas bon signe ! Pour déterminer les zones,
il faut donc prendre en compte la réserve : du sol au plafond en quelque sorte.



https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/p/15490
https://buy.garmin.com/fr-FR/FR/products/partNum/010-10997-07.ep

Réseaux sociaux « Velo »

e Garmin connect : connect.gcarmin.com

e Strava : www.strava.com

Garmin connecté
— en Bluetooth « livetrack » :

— www.garmin.com/livetrack

o
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Gilles NEDELEC - Sortie a vélo

08:23, le dimanche 25 janvier 2015
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http://connect.garmin.com/
http://www.strava.com/
http://www.garmin.com/livetrack

« Garmin connect »

e Garmin connect : connect.garmin.com
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http://connect.garmin.com/

« Garmin Connect, Express »
site : connect.garmin.com
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http://connect.garmin.com/

Message d’accueil GPS

Ajouter son « nom + Tél. »
Editer le fichier interne du GPS :
« \Garmin\startup.txt »

Ajouter son message sous la ligne :

<l-- Type your message on the next line -->

Bonjour Prenom NOM

Tel.: 06 XX XX XX XX

Note : Pas de caracteres « frangais », pas

d’accent, de tréma, etc.



Autres sites internet « GPS »

e Parcours et infos :
— www.openrunner.com : parcours

— wWww.openstreetmap.org : cartes GPS gratuites
v'Voir : http://garmin.openstreetmap.nl
v et http://www.openfietsmap.nl

— WWW.gpsies.com : parcours & vitesse

— www.visugpx.com : voir parc GPX avec dénivelé

— https://veloenfrance.fr/ : site de la fédération

— WWW.VTTRACK.com synthese de plusieurs sites VTT

* Autres:
— www.actuduvttgps.fr : info sur GPS (vidéos)
— www.sorcieremonique.com : info GPS
— www.garminheaven.com : POl « dangers routes »



http://www.openrunner.com/
http://www.openstreetmap.org/
http://garmin.openstreetmap.nl/
http://www.openfietsmap.nl/
http://www.visugpx.com/
https://www.visugpx.com/
https://veloenfrance.fr/
http://www.vttrack.com/
http://www.actuduvttgps.fr/
http://www.sorcieremonique.com/
http://www.garminheaven.com/

OPENRUNNER

* Version gratuite :
— Un seul fond de carte
— Nombre de points automatiques limités

— Impossible de Scinder / fusionner / dupliquer les
parcours

— Version payante : 30€/an

v https://www.openrunner.com/explorer-offer



https://www.openrunner.com/explorer-offer

Telecharger un parcours sur

« Openrunner »

www.openrunner.com

Sélectionner un parcours

Télécharger pour un GPS

— GPX TRACK
C’est la trace GPS au format GPX

— Télécharger le fichier XXX.gpx

Voir le répertoire :
— « Téléchargement »

Transférer le .GPX
vers le GPS

&) OPENRUNNER  créss v suacouss

VCMB - Monticyclo inversée 100km (2018)

@ NE C eI

Télécharger pour un GPS - GPX

Partager ce parcours

IDENTIFIEZ-VOUS POUR PARTAGER
CE PARCOURS



http://www.openrunner.com/

Création d’un parcours Openrunner

* Se connecter a son compte
* Cliguer sur « éditeur de parcours »




Créer un parcours
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Alors, bons parcours...
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