Guide til dual recording, Zwift

Formal med dual recording
For alle A-ryttere i DCU Igb i Zwift, er det afggrende at sikre en fair konkurrence. | et forsgg pa at
sikre, at udstyr er korrekt opsat, anvendes dual recording via analyseveerktgjet i Zwiftpower.

Det anerkendes fuldt ud, at dual recording ikke kan sta alene, men det er et f@grste forsgg pa at
sikre et minimum af kontrol med andelen af ryttere der kommer igennem et officielt Igb i DCU-
regi, med udstyr der potentielt kan give unfair fordele.

| kontrollen af dual recording undersgges det hvorvidt der er ssmmenhang mellem de 2
uploadede filer og dermed de 2 power sources anvendt under Igbet. Det er acceptabelt at have
afvigelser pa op til 6% i sammenligningen af power output (watt) mellem primaer og sekundaer
power source. Der kan vaere stgrre afvigelser pa de helt korte malinger (1 sekund og 5 sekunder),
hvorfor der primeert vurderes pa 15 sekunder, 30 sekunder, 1 minut, 5 minutter, 10 minutter, 20
minutter og 60 minutter.

Eksemplet herunder er fra en dataanalyse af primaer power source (Kickrl6) og sekundzer power
source (Assioma Duo). Selvom 1 minut, 10 minutter og 20 minutter er under 6% afvigelse, sa er 15
sekunder, 30 sekunder og 5 minutter alle over 6% afvigelse, og denne ville saledes veere resulteret
i en DQ.

Kickr16 Assioma Duo
1 Second 893 watts 720 watts (-24.03%)
5 Seconds 712 watts 653 watts (-9.04%)
15 Seconds 660 watts 598 watts (-10.37%)
30 Seconds 549 watts 508 watts (-8.07%)
1 Minute 446 watts 421 watts (-5.94%)
5 Minutes 331 watts 312 watts (-6.09%)
10 Minutes 311 watts 294 watts (-5.78%)
20 Minutes 286 watts 271 watts (-5.54%)

60 Minutes 0 watts 0 watts



Herunder gennemgas krav til udstyr og guide til setup.

Udstyr:
e 2 power sources (fx wattmaler mod smarttrainer eller wattpedaler mod wattkranksaet).

e 1 headunit (fx Garmin Edge eller Wahoo Element Bolt).

Opsamling af data:
e Log pa din Zwift konto og dan par mellem din primaere wattmaler (fx pedaler), bade som
wattmaler, kadencemaler (her kan din smarttrainer godt vaere Controllable).
e Par din hjemmetraner som sensor pa din headunit. De fleste headunits modtager signal
via ANT+ eller bluetooth.

Efter hvert lgb vil du have 2 filer at sammenligne.
- Den fgrste fil finder du pa https://my.zwift.com. Det er din primaere fil, som er den data
Zwift har registreret.
- Den anden finder du pa din enhed. Det er din sekundaere fil. P4 Garmin skal man saette den
til computeren, og finde den som drev, og finde den under ”Activities”. Hvis du har
Garmin/Wahoo headunit som selv uploader til fx Garmin Connect kan filen ogsa findes der.

Du skal kun downloade din sekundeere fil og den skal veere i .fit format for at kunne laeses pa
Zwiftpower. Bemaerk, at pa Garmin Connect star der ikke ngdvendigvis ud for filen om det er .fit
format, men hvis du vaelger "Eksporter original” sa er det .fit format. Denne fil gemmer du i en
mappe pa din PC.
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Dual recording via Zwiftpower.com
Pa Zwiftpower.com (forkortet ZP), kan du ga ind under din profil og veelge fanen ”Analysis”

Signups + Frowmr Acthvess = ZPrmis Conirssg Somnge Al Araiyms

Under ”Analysis” klikker du pa knappen ”Create New Data Set”

Signups 1 Power Activities 5 ZPoints Courses Settings Aliases Analysis

Dual recording data analysis

Create New Data Set

Du far nu dette vindue frem — se instruktioner med rgdt i figuren:

e

Fawih

Upload new dataset for analysis All Files

Title Leave blank to use Zwift activity, Zwift event or filenames
Use Afit file from Zwift Activity Nothing chosen Her veelger du det event du har kert
——r— — 'l i ;
hoose Power Source - | Her skriver du din primaere power source, fx Elite Drivo Il eller Quarg dzero.
Assign to a Zwift Event you entered Nothing chosen Her vaslger du det event dataarket skal knyttes til — fx DCU raes -

Add Comparison Files

Only fit files are currently supported.
Do NOT upload your Zwift activity if you choose it from the list above.

File 1 _ Gennemse... Her kan du uploade din sekundzere fil fra fx Garmin Connect (se ovenfor)

se Power Source + || Her kan du skrive navnet pa d‘rlh sekundzere power source

o

Ga derefter i bunden af side og klik pa "Visibility”-boksen og vaelg “Public”. Tryk derefter pa
"Create Data Set”.

Visibility

Create Data Set



Nu vises dette vindue:

Event: KISS at Race - Pacific AM

Time: 1:31:02 / 5462 secs
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Favero Assioma DUO Wahoo Kickr 18
Average Power 306.2 watts 254.6 watts
Normalised Power 397.3 watts 367.3 watts
Maximum Power 1036 watts 1062 watts

1:04:41 / 3881 seconds
* Favero Assioma DUO: 174 watts
= Wahoo Kickr 18: 196 watts

(-20.27%)
(-8.17%)

(+2.45%)

Kurverne skal justeres og den del af grafen der ikke vedrgrer selve Igbet skal fjernes (fx

opvarmning og afrul).

Tryk pa knappen “Time shift and crop” og "drag and select” starten af grafen hvor begge filer er.

Her kommer et billede op der ligner dette:
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13,33 1 1133 seconus
 Favero Assioma DUO: 518 watts
» Wahoo Kickr 18: 94 watts

21:19 21:44 22:09
1279 1304 1329

Kurverne er i dette tilfeelde ikke helt synkroniseret. Det kan ggres ved at lave et "Offset”. Sa ser

det saledes ud bagefter:



Event: KISS at Race - Pacific AM
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Sa skal vi have fjernet den “overskydende tid” som ikke er relevant for Igbet.

Time: 05:49 / 349 secs
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ZP udregner i sekunder, og alt efter hvor lang tid din opvarmning har veeret, sa skal disse sekunder
fiernes. | dette eksempel er der 1191 sekunders opvarmning. Disse sekunder skrives ved "Wahoo

Kickr”:

Event: KISS at Race - Pacific AM
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Nu er den f@rste del af grafen vaek. Klik pa “Reset zoom” i gverste venstre hjgrne sa du vender

tilbage til hele grafen.

Klik og marker nu afslutningen af Igbet.



Event: KISS at Race - Pacific AM
Time: 1:10:43 / 4243 secs

1:18:27 / 4707 seconds

Favero Assioma DUO: 0 watts
1250 Wahoo Kickr 18: 14 watts
1000
750
500
250 |
o I |
19:39 23:49 27:59 32:09 36:19 40:29 44:39 48:49 52:59 57:09 1:01:19 1:05:29 1:09:39 1:13:49 1:17:59 1:22:09 1:26:19
1179 1429 1679 1929 2179 2429 2679 2929 3179 3429 3679 3929 4179 4429 4679 4929 5179
Hide
Data Name Offset Start from (seconds) End at (seconds)
Favero Assioma DUO 0 0 0
Wahoo Kickr 18 4 1191 0

# Board index U The team & Members @ Delete all board cookies All times are UTC+01:00

| dette eksempel slutter Igbet efter 4699 sekunder, hvilket skrives i "End at (seconds)”

Event: KISS at Race - Pacific AM
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——
1:18:19 / 4639 seconds
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Derefter klikkes pa “Reset zoom” og “Save” i din tabel med sekunder.

Nu har du din graf for Ipbet og din dual recording er gennemfgrt. Den vil nu vaere synlig under
selve eventet og under din profil pa Zwiftpower.com.

Du kan nu dykke ned i data og se den procentvise forskel pa begge malere.



