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INTRODUCTION

Traditionnel ou informatis®, | 6outil de base pour qui C:¢
contredit | e carnet ddédentra nement. Cbdbest cet outil qgu
| 6entr adguméimena fait par |l e pass®. Avec ces donn®es, il
av®r ®s efficaces et aussi ceux qui | dont moins ®t®. Coe

la planification de ses entrainements futurs.

Cel ogiciel est | e meilleur car netlauodhatisettousdes caeutse nt que | 6
n®cessaires °~ un entra nement efficace, qubéils soient
déentrer | es donn®es dacompiationse fait autemaagpement bes 20@s et
déintensit® sont prises en compte, ainsi gue | es proc®q
sp®ci fiques, |l a musculation, | es comp®titi ahlisede bref , t
facon précise et claire.

Pour qubéun carnet doéentra  nement soit un outil de gest]
fidélement possible, ce quiestfaitt Céest sur ce point que ce |l ogiciel sbdav

Celui-ciestcapabl e de cr®er des rapports dbéentra  nement qui
Léinformation d®sir®e est affich®e ou i mpri m®e de fa- o
manipulations tres simples.

CLIENTELE CIBLE

Celogiciels 6adresse ©~ tous |l es types de comp®titeurs, du dol
se servir de ce logiciel pour | a gestion dodébun entra’” nen
de bord. Peu i mport e | douspeuventgdirartprofi du logiaciel Opteniax. ser a f ai t e,
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NOUVELLE ANNERAINEMERNT

La premi re ®tape dans | d6utilisation du logiciel est di
choisit le menu Année/Nouvelle année pour faire apparaitre la boite de dialogue qui vous guide dans cette

étape. Dans les rubriques qui suivent, on fait référence a cette boite de dialogue en employant le terme

«Assistant»

IDENTIFICATION

Le premier écran qui est présenté par . ] ;
| assistant sert = | 04iEwd Fptq dup npuglqanpesgqaingnet - S B
défini t i on d e | 6ann®e do Qo £ rBnte: I
faut entrgr les |nformat!ons personnelles Benoit Letourneau
nécessaires pour établir les paramétres

de | 6ann®e ddbentra’ ne

Age: Genre:
43 = |H® F®

Description de la nouvelle année:

NOM DE LOATHLCTE

Objectif principal

c I:%bLt 0@‘ I'entl%Tngmléntt(aaaa;ﬁm-jj}

05-03-2010 (=]

Entrer l e nom de | 6at
identifier le fichier de données. Le nom se
retrouve dans la barre de titre de la

fenétre annuelle. s

@ == Précédent Suivant == ] [ Annuler ] Terminer

AGE ET SEXE

Le logiciel possede un outil qui sert a
calculer les pulsations correspondantes au
pourcentage duVOomax (avec | a formule de Karvonér)stL paoge qatoi | &

doit entrer ces deux informations.

DESCRIPTION DE LA NOUVELLE ANNEE

Il est possible de donner un nom " | dann®e dbéentra’” neme
Ce nom se retrouve dans la barre de titre de la fenétre annuelle.

DEBUT DOENTRACNEMENT

Il est primordial de spécifier la date du début de votre entrainement. Ce logiciel se sert abondamment de
cette date. Cette derniére est utilisée pour définir la date dudébutdechague semaine de | 6ann®e
de la périodisation (voir la section Périodisation)

Note:Le lundi est toujours |l e premier jour doéentra’  nement
d®but qui | ui a ®t ® donn®e pour gub e3idnehoisitanercrednld8o r me ~ ¢
mai comme date de début, le logiciel fera débuter la premiére semaine de votre année le lundi 3 mai.

~
E> Cliguer sur le bouton Suivant.
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CHOIX DU SPORT PRINCIPAL

LeAdeUX|erne ecran presente Par . Assistant - Création d'une nouvelle année d'entrainement (=g X
| 6assi st aauvousedécidezae | u i
votre sport princip a | . Cbest da B ® @uet ehvae soort princioal?

Crientering

Wélo de montagne

t“o#Be st pas dans

que vous dites a Optimax si vous étes un
cycliste, un skieur, un tri athléte, etc.
Choisissez un des sports qui se trouvent
dans |l a |liste. Si vo
la liste, vous pouvez en créer un nouveau
encliquantsurl e bout on Cr ®e

Note: Une fois votre sport choisi, vous
pouvez cliquer sur le bouton Terminer ou
bien cliquer sur le bouton Suivant pour
modifier certains aspects du sport que

2

vous avez choisi. @ ’ == Précédent ][ Suivant == ] ’ Annuler ][ Terminer ]

Note: Les sports qui sont dans la liste

sont configurés de fagon a offrir la

terminol ogi e (puséeptible at hl te est

déutiliser | orsquéil sbébentra” " ne pour ce sport. Aucun
modifier selon vos besoins.

Une fois votre sport choisi, vous pouvez éditerlap ®r i odi sati on pour qubelle soit
programme dbéentra’  nement . Pour ouvrir |l a bo"te de dial
P®ri odi sation. Pour plus de d®tails sur ce qudeest | a p¢

cette boite de dialogue veuillez vous référer a la section Périodisation de ce manuel.

Si aucun des sports proposeés ne vous convient, vous pouvez en créer un de toutes piéces en cliquant sur

le bouton C r ® e 1Siévous cliquez sur ce bouton, unautreassi st ant séouvr e. Cbest | 6As
débun nouveau sport. ([ vous guidera ° travers toutes |
sport.

AIDE ADDITIONNELLE : ASSISTANT DE CREATION D6 UN NOUVEAU €S

. PREMIER ECRAN
Le premier écran que cet assistant vous montre sert & donner un nom au nouveau sport, décider si
| 6entra”  nement pour ce dernier est bas® sur | a d
champ de comptabilisation.

 DERNIER ECRAN :

Veuillez noterqueleder ni er ®cran de | 6assistant de c¢r ®atuheo
périodisation de base pour le nouveau sport que vous étes en train de créer. Pour plus de détails sur ce
gubest |l a p®riodisation ou p o teboitede diabogue,tvauibez Yoes réeféem

a la section Périodisation de ce manuel.

Mis a part le premier et le dernier écran de cet assistant, tous les autres écrans proposés durant la création

déun nouveau sport sont |l es of @Masi gneddéenae deuV é
en connaitre le fonctionnement, veuillez vous référer aux explications qui vous sont proposées pour

| 6assistant de cr®ation ddébune nouvelle ann®e dobe
sectionssuivantes: Choi x des zones dodéintensit®, Choi x d
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MODE DE CALCUL DE L'ENTRAINEMENT

Le trOiSiém_e écran présenté par . Assistant - Création d'une nouvelle année d'entrainement S |
| 6assistant sert ch La base — — '
déentra nement que vV O e F'furceljaptm,ilerltralnegle@dlevr?lt—etre base sur?

@ Letemps (") La distance

BASE DOENTRACNEMEN

Choisissez le systéme de mesure désiré
@ Métrique () Impérial
Choisir Heure ou Distance, selon le type
de planification et de comptabilisation que
I'on désire utiliser. L'information affichée
dans la fenétre annuelle (voir la section
Fenétre annuelle et Grille hebdomadaire)
dépend du type de comptabilisation.

Comment désirez-vous mesurer votre poids?

) Kilogrammes @ Livres

Je désire un champ de saisie pour compter

Walts

. . Ly
Note: Une fois I'année en cours, il sera — _ _
impossible de changer le type de [ == Précédent ] ’ Suivant == ] ’ Annuler ] [ Terminer
comptabilisation.

| SYSTEME DE MESURE :

Choisir le systéme de mesures qui convient le mieux (métrique ou impérial).

|SYSTEME DE MESURES POUR LE POIDS :

Chaisir le systéme que vous aimeriez utiliser pour entrer votre poids.

|CHAMP DE COMPTABILISATION :

'l est difficile déex pomptapilisation, maes voirilgdekses exdmplesqli wuosp d e
permettront de comprendre ce & quoi il peut servir. En cyclisme : il pourrait étre intéressant de pouvoir se

rappeler le nombre de coups de pédales a la minute qui a été maintenue durant une session. En

orientering : Il pourrait étre intéressant de pouvoir comptabiliser le nombre de balises visitées durant un
entrainement. En natation : il pourrait étre intéressant de pouvoir comptabiliser le nombre de longueurs de

piscine effectuées. Donc! Si votre sport peut ou devrait utiliser un champ de comptabilisation,c 6 e st dans
premier écran que vous le précisez.
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CHOI X DES ZOWNENSITEDO |

N

L6®cran suivant pr ®sent ®kshen tiatond
pr®ciser les diff®rentes sont
utA_|I|s®e_s pour !oentraAn | g 1 | Zone 1
déintensit® vadmi0Odntdeenhtdore Fone1]  am
. TR m 2 | Zone 2
maximal ou de votre VO2max ]| I
— sl 3| |Zone 2
. A 4 Vous pouvez modifier ici 4 | | Zone 4
Notg.Lqentra neur peut don gt e
utilise pour nommer ces zones dintensités 5 ||zone 5
(pourcentage du Vo2 6 | [Musculation
may, etc) que vous
A utiliserez lors de vos 7 | |Compétition
LES CI N Q NI VEH-AORTX DO E entrainements.
Ce qui est mis dans les boites de texte de cet
écran ce sont les titres des différentes zones. | <<Précédent |[ Suvant== | [ Annuler || Terminer |
Chacune des boites peut étre modifiée, sauf
celles intitulées Musculation et Compétition. Les
zones ddéintensit® qui sont pr®sent ®es par do®&f aut

sont intitulées Zone 1, 2, 3, 4 et 5 et il est possible de les modifier.

|CIBLES

En cliguant sur le bouton Ci b | es auvre le calculateur desciblesd 6 i nt.ensi t ®

~
E? Cliquer sur le bouton Suivant.

~F
E? Sélectionner le bouton Ci b | €Q@ptonnel : Pour éditer les cibles relier a chaque zone)
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AIDE ADDITIONNELLE : FENETRE DE CALCULE DES PULSATIONS CIBLES

Plages de pulsation associées aux différentes zones Calcul des plages de pulsations par zone dintenti% B i)
On peut déterminer les plages de pulsation associées a Age Genre Pulsations:
chaque zone doéintensit®. Potfr ®c® faire,=HdoEsque
titres de zones sont complétés, on doit sélectionner le o e F—
bouton Cibles... pour faire apparaitre la boite de min max min msx
dialogue illustrée a la figure 6. Dans cette boite, il est Zonel  Jeo [Saro S (128 [Sa1se [Seu
possible de spécifier les pulsations au repos, les Zone2 70 [SEe0  |E% 13 [&a152 |l
pulsations maximales ainsi que les pourcentages zonez (a0 [Faes [Ew 152 [Zalse [Fpu
déeffort que | 6on d®sire atitrei ndEe [E20 FS/ZaeeSu €Nt 1
effectués dans chaque zone zones o5 [Falt0 [ Bu (172 [Eal7s [Zlou

@ annuer |

PULSATIONS AU REPOS
C 6 edaurts ce champ de saisie que sont spécifiées les
pulsations obtenues lors du repos. La valeur inscrite dans

ce champ sert de valeur par d®faut pour |l e calcu
maximales affichées dans la grille hebdomadaire (voir la section Fenétre annuelle et Grille hebdomadaire)
sont calcul ®es ° partir des pulsations de repos

section Consultation, Ajout et Modification) se trouve sur une journéeocvaucune pul sati on
spécifiée, le calcul des plages se fera avec les pulsations spécifiées par défaut, en occurrence, celles
entrées dans cette boite de dialogue.

' PULSATIONS MAXIMALES
Dans ce champ de saisie, il est possible de spécifier les pulsations maximales. La valeur entrée dans ce
champ sert aux calculs des plages dbéefforts. On
sur le petit bouton qui est situé entre le champ Pulsations au repos et le champ Pulsations maximales ou
encore entrer directement la valeur désirée.
Note : Le calcul des pulsations se fait avec la formule de Karvonen, soit : [(Max.-Repos) *%visé] + Repos.

'POURCENTAGES [O8 ETFPFEAGES DE PULSATIONS

Cbest dans cette secti on tgdossible de spéoifiertles podreentagi easl odgbueg
Vi s®s pour chaque zone doéintensit®. Pour chaque
section Pourcentage dbéeffort, | es pulsations <cor
autres champs.
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CHOIX DES ACTIVITES

Le quatri me ®cr an ( ufesitarlt-fréglicy dging ngntllegnpgetd entrainement S |
propose permet de definir les activites B Liste des activités dentrainement que vous utiliserez
déentr a nement utilis B pout e®ciSer vos entrainements quotidiens.
entrainements quotidiens. Il est possible T

6 a | i i &P g =
do ajouter, suppri mer Dircuitd‘entrh‘-‘nement Alouter...

contenu de cette liste. Les activités qui

sont proposées sont celles utilisées par la
plupart des athlétes qui pratiquent le sport
choisi. 'l est oblig
activit® pour passer

Echauﬁement, étirements

Randonnée pédestre

.. Rouleau stationnaire

d 0 kBB I | T € u

[Hla o vélsdampntsora n t .

est a noter que les listes qui sont Code: Spécifique(oin)
proposées sont configurées différemment cira x
en ce qui a trait a la spécificité des
exercices, selon le sport choisi.
[ == Précédent ] [ Suivant == ] ’ Annuler ] ’ Terminer

AJOUTER...

Sélectionner Ajouter... pour ajouter une
activité nouvelle dans la liste. Chaque activité doit avoir un nom et un code, et on peut spécifier si cette
activité est spécifique ou non au sport

MODIFIER...
S®l ectionner Modifieré pour modifier une activit® qui ¢
code et aussi | e fait qubéelle soit sp®cifigue ou non al
SUPPRIMER...
Sélectionner Supprimer... pour enlever une activité qui est dans la liste. A ce stade-c i , i | néy a aucul

contrainte a supprimer des activités. En fait, il est conseillé de supprimer toutes les activités qui ne sont pas
utilisées dans un entrainement pour ne garder que celles qui y sont pertinentes.

DEFAUT
I'l est possible de choisir | dune des activit®s de | a |i
sera utilis®e si jamais des donn®es dbéentra nement sont
labct i vi t ® par d®f aut permet de d®charger | dutilisateur
l 6activit® pratiqu®e | e plus souvent est | e ski “roul
|l 6activit® par d®f aut.
<

Sélectionner une activité dans la liste de gauche et sélectionner le bouton Défaut.

~
E? Sélectionner le bouton Suivant.
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CHOIX DES PROCEDES

L 6 avdaenrtni er ®cr an g U e aslistéhtacSat®nid'Se how@elR shnée d'entrainement i) |
propose permet de définir les différents

proc®d®s ddéentra’ neme
entrainements quotidiens. Il est possible
déajouter, de supprim
contenu de cette liste. Les procédés qui

sont proposés sont ceux utilisés par la

plupart des athlétes qui pratiquent le sport
gue | dutilisateur a c

List@des procédés dentrainements que vous

li SnBrS pouf:nlabr los entraibiements quotidiens.

Entrainement par interval
Entrainement technique
Récupération active

AJOUTER...

Sélectionner Ajouter... pour ajouter un
nouveau procédé dans la liste. Chaque
activité doit avoir un nom.

| MODIFIER...

S®l ectionner Modifieré pour modifier un proc®d® qui es:
| SUPPRIMER...

Sélectionner Supprimer... pour enlever un procédé qui est dans laliste. Acestade-ci , il néy a aucur

contrainte a supprimer des procédés. Plus tard vous ne pourrez supprimer que les procédés non utilisés.

DEFAUT

Il est possible de choisir | 6un des pro€C®e®s de Ipaolk®H:
sera utilisé si jamais des données

déentra’ "  nement sont 'n_scri_tes et gue | e
proc®d® nbest pas sp

£ E % Vaus avez saisi tous les
- -

Sélectionner une activité dans la : f| paramétres nécessaires la
liste de gauche et sélectionner le bouton _ |  creation dune nouvelle annee
Défaut i d'entrainement.

é Cliquez sur terming™
Cliquer le bouton Suivant.

£ “Bon entrainement!”

E? Cliquer le bouton Terminer.

== Précédent Suivant == Annuler ][ Terminer
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PARAMCTRES DOWEEDAENTRACNEMENT

Une fois quéun fichier dbéentra” nement annuel est cr ®®,

Pour ce faire, on doit choisilemenu£ di t i on/ Pr ®f ®r enc es d eUndbdie dedi@dlegues ® ect i

contenant5ongl et s sdéouvrira. Chacun dbdeux permet |l a modific
'Préférence de I'an X

scription | Format d'affichage | Activités

Procédés | Zones dintensité
Cgte des pmcﬁ'uﬁw-n‘uﬁpti e e ——
DESCRIPTION
Dans cette section, on peut modifi er edtrainemetm de | 6at hl 1
s®l ectionn®e, son ©ge, |l e sexe ainsi que |l a descriptiol

[ Procédés I Zones dintensité ‘
. “Descripion | Format daffichage Activités |

Nom de I'athléte:
Benoit Letourneau
Age

42 >

Description de |a nouvelle année:
Year of the metamorphosis
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FORMAT

Dans

cette

D6AFFI

sect

CHAGE

on, on choisit

type
précision. Le format 00:00:00, par exemple, permet de saisir les heures, les minutes et les secondes offrant

idfleence dai s i

une trés grande précision. Par contre, les formats 00hOOmin et 00:00 permettent une moins grande
précision. Choisissez le format qui convient le mieux selon le degré de précision nécessaire pour la
comptabilisation de votre entrainement.

réference de ['ani
| Procédés | Zones
Description | Format d'affichage Activités

Format d'affichage:

Temps/Durée: Distance:

00n00 ~ | 000,00 km

Choisissez le systéme de mesure désiré

@ Métrique ) Impérial

Comment désirez-vous mesurer votre poids?

) Kilogrammes @ Livres

e

ACTIVITES

Dans

cette

sect

possi bl e

on, il est
référence de |'an
| Procédés | Zones dinte
| Description | Format d'affichage

Liste des activités d'entrainement que vous utiliserez
pour effectuer vos enfrainements quotidiens

-
ircuit d'entrainement = | Ajouter...

« Course
Course a pied avec batons | =

——

Modifier...
Course X-Country
Echauffement, étirements Supprimer..
Escalier
Inline skating indoar Défaut

Inline Skating Outdoor

Marrha ranid
Code Spécifique(oin)
ctra )

d e entmidemeént. e r
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. AJOUTER

S®l ectionner Ajouteré pour ajouter une acwiiwmhom® nouvell
un code, et il est possible de spécifier au logiciel si elle est spécifique au sport ou non.

. MODIFIER

Sélectionner Modifier... pour madifier une activité qui est déja dans la liste. On peut modifier le nom de cette
activité, son code et aussi le fait quelle soit spécifique ou non au sport.

Note:Toutes | es modifications aux activit®s seront appli
déentra’  nement .

. SUPPRIMER

Sélectionner Supprimer... pour supprimer une activité qui est dans la liste. Si on essaie de supprimer une
activit® qui est d® " | i ®e ° une des sessions dobéentra’ |
sera affich® ° cet effet. I'l faut comprendre que si un
donnait |l e droit de | a supprimer, cela compromettrait |

supprimer une activité, on peut néanmoins en modifier la description et le code.

 DEFAUT
On peut choisir une activit®idan® parl d®faupourcCbdesdel bHe
automati quement (" moins de |l a choisir explicitement)
seront enregistr®es. En fait, I 6activit® paeprédserf aut per
une activité.
(<

Sélectionner une activité dans la liste de gauche et cliquer le bouton Défaut.

11|Page



PROCEDES
Dans cette section, il est possible de eantmbhénferiter et de |

Préférence de |'année £

|_..Descrintion I _Format d'affichage [ Actiités

cédés il Zones dintensité

Liste des procédés dentrainements que vous
utiliserez pour effectuer vos entrainements quotidiens

800m / repos 2min - T

« Entrainement continue
Entrainement par interval Maodifier
Entrainement technique
Intervals 1m on / 1m off =
Intervals 3m on/3m off
Intervals 5m on /5 m off Défaut
Intervals : 20s on/50s off
Piramides (20 laps / 18 laps
Récupération active

4| m C

I,
@ N o J(_smr |

. AJOUTER

S®| ect i on n egourafojter untpmwcédé nouveau dans la liste. Chaque procédé doit avoir un nom.

. MODIFIER

Sélectionner Modifier... pour modifier un procédé qui est déja dans la liste. On peut modifier le nom de ce
procéde.

Note : Toutes les modifications aux activittssser ont appl i gu®es aut omati quement
déentra’  nement

. SUPPRIMER

Sélectionner Supprimer... pour supprimer un procédé qui est dans la liste. Si on essaie de supprimer un

procédé quiestdéjalie™ wune des sessi ons dpassibie dedl€ faire ehenmessage | s er a i
sera affich® ° cet effet. Il faut comprendre que si un
donnait | e droit de | a supprimer, cela compromettrait |

supprimer un procédé, on peut néanmoins en modifier la description.

 DEFAUT

On peut choisir un proc®d® dans |l a |iste pourchgadil soi
automatiquement (& moins de la choisir explicitement) a chaque foisquedesd onn®es dbdentr a’” neme
seront enregistr®es. En fait, |l e proc®d® par d®f aut pe.]

préciser le procédé.
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S

Sélectionner une activité dans la liste de gauche et sélectionner le bouton Défaut.

|ZONES D61 NTENSI TE

Dans

déentra’

par

cette sect
nement
chaque zone

on, on

On peut

peut

aussi ,

déintensit®.

Procédés Zones dintensité
Intensité: | lurch 1 ||zone 1
EDna‘\ | am 2
110-12 pm Zone 2
Lo | I 3 ||Zone 3
Vous pouvez modifier ici 4 | |Zone 4
le nom des diférentes G
zones dintensités Zone s
(pourcentage du Vo2 6 | |Musculation
mayx, eic) que vous
utiliserez lors de vos 7 | |Compétition
entrainements

en

changer

cl

e titre de
i guant sur
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PERIODISATION

lest possible doéindiquer au |l ogiciel I a fa-on dont | 6ar
déune ann®e dbéentra  nement est fait avec des p®riodes ¢
découpéesenméso-cycl es. Cdest ucepeemetrdetu®paqtir | e vol ume
| 6ensemble de | dann®e. En g®n®ral, | 6entra " neur utilis:

de ses athlétes.

Dans | e cas du |l ogiciel Optimax, | dafggdhdantestdéscapgée on per m
| 6ann®e dbdédentra  nement. Gr©ce ~ ce d®coupage, |l e logici
Ce dernier indiquera | e pourcentage dobéentra nement fait
méso-cyclesdel 6 ann®e, ainsi que | e v ochagumssemdirt damd les differeese nt e f f
zones dbébintensit®. Ce rapport d®taill ® montrera un port
pourra servir ~ |l 6athl ltéeamaalnyssie qeutd "I a Opelnanriaf inceautri opno udre
Il y a deux moments 0% | 6on a besoihode Hae ba te®déi dn:
nouvelle ann®e et | ors de | a modification dowlee ann®e.
ann®e dbéentra  nement est c¢cr ®®e, au m°me endroit ou | 6ol
pr®sente si des donn®es dans une ann®e dbéentra nement ¢

boite de dialogue Périodisation, utiliser le menu Edition/Ouvrir la périodisation...

Périodisation - Year of the metamorphosis (=S X ]
Périodes

réparation générale |Compétiti0n |Transiti|
Phases
|F'nase général |F'nase specifique |F'ré—c0mpétit0n |Compémi0n |Transiti|
Méso-cycles:

|cyc|e 1 |cyc|e 2 |cyc|e 3 |cyc|e 4 |cyc|e 5 |cyc|e i} |cyc|e 7 |cyc|e 8 |cyc|e a |cyc|e 1E|cycle 11cycle 14cycle 15*

Semaines (micro-cycles):

b E1F1 E E i E z|z|zlz|z]z 2]z 2)z|2)z 2 2 2 2 ) 2| 2 2 2 o | o e | o] e Lo 4 L4 | 44 B ) E
N HHEOHEEEEEREEE HEHE R HHEE HEHuEE R EEE HE HE E B E
Combiner avec |a droite Couper en deux Combiner avec la gauche
@ | Impaorter.. || Exporter.. || OK || Annuler
. DEBUT
La p®riodisation d®bute " | a m°me date que | dann®e dode

EDESCRIPTION DES SECTIONS

Il est possible de nommer et de décrire chaque section de la périodisation. Il suffit de sélectionner la case
voulue et dé®crire | e titre ou |la description d®sir®e.
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Les cases sont numérotées automatiqguement apres chaque action « Couper en deux » ou « Combiner »
effectuées sur une case. Les cases ou du texte a été entré ne sont pas affectées par cette numérotation
automatique.

MISE EN GARDE

Nor mal ement, une ann®e dbéentra nement comporte au maxi |
aucune validation a ce niveau. Vous pouvez par conséquent en créer autant que vous voulez. Le but est
delaisserautant de | i bert® possible quant ° | éutilisation du
d®couper son ann®e en quatre, il en a la possibilit®, i
dernier. Ceci est aussi valable pour les phases et les méso-cycles. |l est possible de les créer a intervalles
débune semaine chacun m°me si l a norme veut québils sO6®c!

MODE DO EMPL OFENBERE PRRIODISATION

Pour cr®er et/ ou mettre ~ jour uneouw ®raeondlievaetri odig s icasve
soit au niveau des périodes, des phases ou des méso-cycles. Pour sélectionner une case, il vous suffit de

cliquer dessus avec la souris. La case ainsi sélectionnée changera de couleur. Toutes les cases

environnantesquisont susceptibles dé°tre affect®es par une acti
entour ®e s muetalleq lillisyée iei-bas.

Périodisation -- Year of the metamorphosis (=T X ]
Périodes _

Phases

|Pnase général IF'nase spécifique IPré—compétlton |Compe‘m|0n Iansmon|
Méso-cycles:

|cyc|e 1 |cycle 2 |cycle 3 Icycle 5 Icycle 6 |cyc|e 7 |cyc|e 8 |cyc|e 9 |wc|e ﬂllllwcle ﬁlycle 12|:/cle 13

Semaines (micro-cycles):

[ Combiner avec |la droite H Couper en deux I Combiner avec la gauche

@ I Importer.. “ Expaorter.. H OK H Annuler

LES ACTIONS POSSIBLES SONT

Combiner avec la droite “ Couper en deux H Combiner avec la gauche
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COMBINER AVEC LA DROITE :

Cette action fait en sorte que la case sélectionnée est supprimée et la case qui est a sa droite prend sa

place.

Périodes:

|F'réparation générale

Phases

|F'nase général |F'nase spécifique

Méso-cycles

|CYC|9 1 |CYC|9 2 Cyc\e 5 Y

Semaines (micro-cycles):

&

Périodes:

|F'réparati0n générale

Phases:

|F'hase général |F‘hase spécifique

Méso-cycles:

|cyc\e 1 |cyc|e 2 |cyc|e 3 cycle 5 |cyc\

Semaines (micro-cycles):

COMBINER AVEC LA GAUCHE :

Cette action fait en sorte que la case sélectionnée est supprimée et la case qui est a sa gauche prend sa

place.

Périodes:

|F'réparati0n générale

Phases:

|F'hase général |F‘hase spécifique

Méso-cycles:

Semaines (micro-cycles).

Périodes

|F'réparat\0n générale

Fhases:

|F'hase général |F'hase spécifique:

Méso-cycles:

Semaines (micro-cycles):
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COUPER EN DEUX

Cette action coupe la case sélectionnée en deux créant ainsi une nouvelle case. La case sera coupée en

deux " Il o6endroit indiqu® par | 0ai-gontie) $ilacadeeséldctmnnéee ct i on
se trouve a un niveau supérieur, par exemple une case au niveau des périodes, toutes les cases de tous les
ni veaux inf®rieurs seront aussi coup®es en deux. Lor s
susceptibles dodé°tre affect®es par une cette action ser

|Periodisation - Year of the metamorphosis NN |Periodisation - Year of the metamorphosis NN

Periods Periods

|F'réparatian générale |Nouve|lepériode\ | om

Phases Phases

IF'hase spécifique IPréf |F'hase spécifique |Nouve|le phase |F ré-1

Meso-cycles Meso-cycles -

||:vc\e 1 |c11cle 2 |cycle 3 ||:vc\e 4 |cvc\e 5 |:v:\e ] |:ycle ||:vc\e 1 |c11cle 2 |cycle 3 ||:vc\e 4 |cvc\e 5 |:v:\e ] |:ycle

Weeks (micro-cycles): Weeks (micro-cycles):

HEEEHEE HEEEHEE

MU HEERH EEMEHEEREE MUHERHEEEEEEEEREE

DEPLACEMENT ET AJUSTEMENT :

Les cases sont séparées par des séparateurs noirs. Lorsque le curseur de la souris se trouve au-dessus

déun des ces der ni er svoisimage iGha® aivaienfencez le bontgnele 1& souris il
vous est alors possible le séparateur vers la gauche ou vers la droite. Toutes les cases affectées par le
déplacement auront une bordure rouge.

Sivous déplacez un séparateur se trouvant a un niveau inférieur, par exemple celui des méso-cycles, tous

les séparateurs des niveaux supeérieurs se trouvant dans le méme alignement seront déplacés
simultanément.

[Periadisation — Year of the metamarphosis -

Periods

|F‘réparat\0n générale INouveIIe période| ICompétit\on Iansiti0n|
Fhases

|F‘hase spécifique INouveIIe phase IF'ré-compétiton ICompét\tion Iansiti0n|
Meso-cycles:

|cycle 1 |cy|:|e 2 |cy|:|e 3 |cy|:|e 4 |cy|:|e 5 Ic:ycle aé}ﬁycle ?Icycle ] |cyc|e 9 |cyc|e 1E|:ycle 11:ycle 14:3@9 1:‘4
Weeks (micro-cycles):

1 3 s 5
:123455785:123i~ 2 2 o)1

Combine with right Combine wilh left

@ [ Import.. H Export... H OK H Cancel

a in

]
=
)
[
=)
5
™
=
o™
=
=
&
[
=
=
o
=
o
=
=
&
[
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GESTI ON DE L JdIONFORMA

Le but premier du Il ogiciel Optimax est de permettre | a
est donc nécessaire de pouvoir saisir des informations, de les modifier et de les effacer. On apprend, dans
la section qui suit, comment utiliser le logiciel pour effectuer ces taches.

Optimax g re |l es ® ®ments doéinformation suivants et cal
pulsations.

DONNEES DOENTRACNEME

T Temps dbéentra’  nement ;

9 Distances dbébentra  nement ;

1 Vitesses moyennes/et rythme;

1 Z o n e stendité;i

1 Cadence, nombre de contrdles, etc. Optimax vous offre un champ de saisie pour compter ces
®l ®ments doéinformations.

T Activit®s ddébentra nement ;

T Proc®d®s dbdéentra’  nement ;

1T Pourcentages dbéentra nement sp®cifiques et non sp®c

1 Poids journalier;

1 Pulsations au repos;

1 Heures de sommeill;

1 Description des parcours et des entrainements;

1 Commentaires journaliers.

LES DONNEES DE MUSCULATION

Temps;

Charges;

Répétitions;

Exercices utilisés;
Description des séances.

=A =4 =8 -8 -9

LES RESUMES DE COMPETITION

Temps (résultats);

Position (résultats);

Pourcentages par rapport au gagnant;
Standards olympiques;

Résultats de certains adversaires;
Description de performances.

=4 =8 =8 -8 -4 -1

FENETRE ANNUELLE, GRILLES HEBDOMADAIRES

Toute |l a gestion d
I

0
contient une gril e

rfehéire anruelle (@mage Kiebasf) @ette derniergpar t i r de |
d

e | i
e hebdomadaire illustrant une semai n
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s®l ectionner une semaine dans | 6ann®e. Les | otéases se tr
trouvent ° gauche. Chaque case de |l a grille correspond
sélectionnée.llyaquatrep ®r i odes ddentr a’ ne-mii) Midi, PMapresmmidi) ASDIR. av ant
Vous sélectionnez une session en cliquant sur la cellule appropriée. La cellule sélectionnée est entourée

déune | igne plus fonc®e.

Au b a fcrah se trbude un sommaire de la semaine. |l représente le temps passé dans chaque zone,
pour jour et par semaine.

Aussi, un autre graphique est disponible pour représenter la périodisation annuelle.

File Edt Reporls Tools Help
3 \ > 5 o s s
o M mx 200 5782444
[ & ||iensiy Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday Total
# 09N0w09 | (Zone 1 00047 run %50 [ oon3s vt 55 00n20 un & 00n15 01n10 Iskin
[@ 16Now0d |47, 00n40 wt &= 00n30vtt o= 0115 iskin 6ns4
# 230409
# 20N0u09
& 07Decos ||Zo62 00n30 1un
* 1406009 ! 0h30
# 210009
# 2800000 |Zone 3
# 1113an0110 —
® 2500010 || o . 00n20 iskin
# 017e0/10 e
# 08Fen/10
# 15Fein0 || 20ne5
# 22Fe0/10
» 01Mar10
% 08Mar10 || Musculation B1h00 00ns
& 15Ma010 1hds
 22Ma010
2 2010 || Compétibon
O
Total hs7 n3s 0hs0 22 ;15 h30 9n29
Puise 00 00 00 00 2 a7 i
2% | |weight 179.00 s 17950 1bs 17750168 17750165 17650165 1745015 00000105
Sieep 08.00 06:45 0530 05:00 0630 0730 0800
T |1 Sessions: |00 00 00 00 00 00 0
[ .HL} Zones /week B Zones  day
a
< 0140 00:30
- (Zone 1-06h54 - 72.8%)|— 4 —{Zona 2- 00n30 - (5.3%) 01:20
= S {70 4- 0020 - (3.5%) 01.00
0040 i o
Wuscuiation - 01h5 0 | | oS0
(18.5%) | A
Tue Wed T Fi sat sun
T Zane 2 % Zons 3 @ Zone 4 ® Zone & W Musculaton @ Compditon]
Fiday, 220anuan 2010 Totalto date: | B8h31_ Weekly Aw.to date | Bh02 _ Totalforyear. | 143003

ools Help
o M mx 200 578284

& || intensit Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday Total
# 09N0W03 | (Zone 1 00n47 run S 00h35WI 50 00n20 run o 00n15 run 01n10isk-n
* 16Movi09 + 00h40 vit N 00n30vit C 01015 Isk-in 6h54
® 23Now09

Zone 2 00h30 run =

#28Dec00 | (Zone3

e Zsaario |00 00n20 Iskin :
# 01Feni10 0n20
# 08Feb/10

¢ 15Feor10 |{Z0ne5

# 22Fe0/10

» 01Mano ||

' 08Mar10 | |Musculation @1hoo & G045

@ 15Mar10 nes
' 22Mar10

% 29Ma10 || Compétiion
)| [Totat 1hs7 1h3s ohso h22 215 h30 )
Puise ) 0 0 00 2 r a7
welght 1790010 1795010 177.501bs 17750 1bs 17650 1bs 17450105 00000105
Steep 0800 0645 0530 0600 06:30 0730 0800
No. Sessions: |00 0 00 00 00 0 00
& Yearty distribution
o) 1830 N
: 1260
o PR |
5, £ o
/7 o720

i

i

s 3 5 10 11 12 13 14 15 18 17 18 18 TR

[EZom1  Zo? 5 75w 3 ® Zore 4 @ 2500 & W Mimcusion 8 Compiition]

Friday, 221Januanyi2010 Total o date: [ 88h31  Weekly Aw.to date [ 8h02  Totaifor year. [ 143h03
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Les i mages d esorftinterchangeéb®s at peavent représenter plusieurs sports différents.

nas e waz
03 ® e
s msan mssens s stasons
w0 w0 . o a0
* @ o %

tn

e
% ® o
3

ablllel* (g e

CONSULTATION, AJOUT, MODIFICATION

Pour consulter |l es donn®es dbdéentra  nement, s®l ectionne:
fenétre annuelle (voir figureci-h aut . ) Cliqguez sur | a cellule repr®sent a
Il 6i nf ormati on dan sonnéeaune dedcriptioh e san contenu appagltra dans ie panneau
informatif au bas de la fenétre annuelle (voir figure ci-haut.) Ainsi, tout le contenu de la session
déentra " nement, de | a session de affiiché.cSuce madeden ou d
consultation ndédest pas suffisant, |l es bo"tes de d
musculationetCompte-r e ndu dodéune comp®tition peuvent °tre ut.i
consul tati on e tnnéés. Hlies Sodtiadcessibies ath eliguand aeux fois sur la cellule

sélectionnée, en utilisant les menus ou bien en utilisant la touche <ENTER>. Ces trois moyens sont
contextuels et font ouvrir la bonne boite de dialogue pour le bon type de données.

q‘-_,‘_ POURUNE SESSI ON DBMENT RAC

Utiliserlemenu£ di ti on/ £di t er |l a session dbébentra nement
Utiliser |l e bouton de | a barre doéoutil s;
Utiliser la touche <ENTER>.
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& POUR UNE SESSION DE MUSCULATION

Utiliser le menu Edition/Editer la séance de musculation;
Utiiser | e bout on de | a barre dobéoutil s;
Utiliser la touche <ENTER>.

L

b’ POUR UNE COMPETITION

Utiliser le menu Edition/Editer la compétition;
Utiliser |l e bouton de | a barre doéoutil s;
Utiliser la touche <ENTER>.

POUR LES DONNEES COMPLEMENTAIRES (PULSATIONS, SOMMEIL,
POIDS, ETC.)

Utiliser le menu Edition/Editer les données complémentaires;
Utiliser | e bouton de |l a barre doéoutil s;
Utiliser la touche <ENTER>.

Léinformation qui suit sbéapplique ° tous | es ittugepes dober
session ddéentra’

r nement , une s®ance de muscul ati on, une

AJOUT

Sélectionner la bonne semaine. Cliquez sur la cellule désirée et ouvrez la boite de dialogue appropriée
comme expliqué plus haut. Entrez toutes les informations et cliquez sur le bouton OK. Vous venez
dbéajouter une session dbébentra nement.

MODIFICATION

S®l ectionnez | a bonne semaine. Cligqguez sur |l a cellule
ouvrez la boite de dialogue appropriée comme expliqué plus haut. Effectuez les modifications nécessaires
et cliquez sur | e bouton OK. Un entra’ nement qui exi st

SUPPRESSION

S®l ectionnez

|l a bonne semai ne. orm@tionggeweus vaulazrsupprimerc el | ul e
Ensuite,ut i | i sez wun

des moyens suivants pour supprimer | 08ir
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Vous pouvez utiliser le menu Edition/Couperpour supprimer | dédinformation tout
presse-papiers pour la réutiliser ailleurs.

Vous pouvez utiliser le menu Edition/Supprimer..pour suppri mer | 6information de

Vous pouvez utiliser la touche <Supprimer>.

DETAI LS D6 UNBE ESTRSISHVENT

La fen°tre Pr®cision

déentra’  nement sert 7| Digs gofmeuigansest r er et
mettre a jour les données relatives aux Durée Distance(fim). e L Actis..

~ , 00h57 . 009,99 km B . am -
s®a}nces doent ra“nemenit’ gui ne sont ni ~Procéde. |
des séances de musculation, ni des 005106 | cager | r——
séances de compétition. Cette fenétre _— oo D
sdbouvre sur demande. Edewl € affiche =
| 6i nformation se trouj¥ant sous | 6indicateur P
de session. nSsegsibn y a |do@meiconing - BB
déinscrite © cet endr|@Fripdmcsggnngse net re affiche
toute | 6information rjelative ~ <cette
session. So6il néy en |a pas, |l a fen°tre esjt
vierge.
La fenétre est constituée de plusieurs — —
champs de saisie. Loo¥dre doappa®iticdon de

certains champs de saisie, comme la
durée et la distance, varie en fonction de la

base dbéentra nement choisie. En effet, si | a

base déentra  nement est | e temps (heure), Il e champ Dur ¢
fen°tre. Au contraire, sistancesecd@sntit @ nbemept Dest alna
coin sup®rieur gauche Mal gr® |l a multitude doéinformati c
seulesl a dur ®e ou | a distance, s el oobligataire poarpeuvod 6 entr a’” neme
enregistrer une session dbéentra nement. Tous | es autr e:
nombreuses qualit®s de ce logiciel est de permettre de
la richesse du carnet dobdéentra  nement

Pour ouvrir | a fen°tre D®tails dbéune session dbdentra  ner
|l 6ongl et appropri® et positionner | 6indicatetiois de sessi

moyens suivants :

1. Cliquer deuxfoissurl 6i ndi cateur de session;
2. Utiliser | e menu £di on/ D®t ail s dé
I 60

toi / ne session entr
3. Utiliser | e bouton de a barre d ti

Dans |l a bo"te de dialogue D®t ai |l s ahdeisnun paudasdsescription d 6ent r a
de | a s eatseipaunles edmméntaires journaliers.
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DUREE

Ce champ sert 7 pr®ciser |l a dur®e de | a session dbdéentr
dur ®e, alors ce champ doit absol emagistrierlasessianeni r une val
d 6 e inénreiat.

S6il est n®cessaire de modifier | e masque de saisie, qu
consultezl a section Param tres de | 6ann®e s®l ectionn®el1 de

DISTANCE

Ce champ sert a préciser la distance parcourue durantunese s si on ddéentra”  nement . Si |
déentra "  nement choisie est |l a distance et que |l a sessioc
absolument contenir une valeur.

INDICE DE PERCEPTIONDO6 EFFORT (1 . P. E)

Ce champ sert pr®ti 9ar dlbéf fiodrce Cetpemdepe refl te | €
durant | a session dbéentra nement. Cet indice peut servi
perception de | deffort séam®liodena®opi nt dsff ®eidepht pqg
progression.

CHAMP DE SAISIEPOURCOMPTABI LI SENFORMATION SPECIALE

(VARIABLE)

D®pendant du sport choisi et de ce que vous avez d®ci deE
il se peut que vous ayezunchamp de saisie servant ° comptabiliser un =
sport que vous pratiqué. La signification de ce champ de saisie est variable et dépend du sport pratiqué. Il

pourrait vous permettre de comptabiliser le nombre de coups de pédales par minute que vous avez

maintenu durant votre entrainement (si vous étes un cycliste) ou encore le nombre de contrdles visités lors

déune course dbéorientering, | a cadence, &etc.

VITESSE MOYENNE

Ce champ sert ° pr®ciser |l a vitesse mmaneellementaddun entr a’
calculé automatiqguement en cliquant sur le bouton Calculer. Pour le calcul automatique de la vitesse

moyenne, on doit préciser une durée et une distance.Cela ndest pas n®cessaire si cet

manuellement.

En cliquant sur le bouton de gauche ou sur le bouton de droite (ces boutons sont situés juste en dessous du
champ de saisie) vous pouvez faire basseiadseen kilbmétresi t ess e

|l 6heure (milles © |1 &dheure) ou encore en minutes par |
ACTIVITE
Ce champ est constitu® doéune | iste d®roul ante qui per m
déentra " nement ag®e®l affentu®e. DPARbasl s dédune session en
qgui est i ndi qu®e dans ce champ est |l 6activit® choisie
activit®s) Si |l dactivit® util i s®e pgsdanglaliste etilissr@ance dbéen:
bouton Activit®... pour ouvrir |l a fen°tre Mise " jour
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Selon | 6activit® choisie, | e ratio dbébentra  nements sp®
calculé automatiquement.

PROCEDE

Ce champ est constitu® doéune | iste d®roul ante qui per mi
déentra "  nement Lar®n®eefl aedem®ere D®tails ddune session
procédé qui est indiqué dans ce champ est le procédé choisi comme étant celui par défaut (mise a jour des
proc®d®s) Si l e proc®d® utilis® pour une s®ance dbéentr .

bouton Procédé pour ouvrir la fenétre Mise a jour des procédés.

DESCRIPTION DU PARCOURS, COMMENTAIRES

Ce champ de saisie sert ° indiquer ce qui est fait dura
parcours, commenter |l es diff®rentes sensations, l es ®t
Sicechampdesaisieest util i s® pour | a description pdrecsirsparcour s,

prédéfinis peut étre utilisé.
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DETAI LS D6 UNEDESVMUAGUCATION

La fen°tre D®tails dobu

musculation sert a enregistrer et a mettre a
jour les données relatives aux séances de
muscul ation.

Ce tldrsguef e n [
sa pr®sence est requiseg

s®ance de muscul ati on

endroit, la fenétre affiche toutes les

d

Détails ‘ Cnmmemairesjoumahersl

Durée:
ElthEI[r e
l.p.e
s

cBod N

n O»

Commentaires:

sifbouvr e
i y

a

d®j

une

cCri

am -

| Cgherla case sila S“éssgn Jst spécifique 3 votre sport principal [—]

informations relatives a cette séance, sinon Nom 06 ferareics P—
la fenétre est Vierge Comme pour les Abdominaux - Elévation groupée des genoux 000,00 kg 00 |00 A
. . ) , Bras - Extension de [avant-oras 00000kg 0000 BB
sessions d oentr a nement s [SR=] [V/Er aules - Déveliippé sevant le corps @ @
la séance est obligatoire pour pouvoir
enregistrer une séance. Tous les autres BB
champs de saisie sont facultatifs. T
[ Ajouter. ][ Supprimer H Modifier. ]
Pour ouvr ir la fen°tre|gD®t ails dodpe.s®ance
de musculation, sélectionner la bonne
semaine” | 6ai de appmprieétongl et
positionner | 6indicateur de session su I a
bonnecase.Ensui t e, ut trols meyenssuivabte:n de s
1. Cliquer deux fois sur | 6indicateur de session;
2. Utiliser | e menu do6£dition/ D®tails dbébune s®ance
3. Utlli ser | e bouton de |l a barre dbéoutil s.
Dans | a bo"te de di al o gmusculdiaioa frouve dedxoongess: usPalac e de
description de |l a s®ance et | dautre pour | es comment

les pages suivantes.

| DUREE

Ce champ sert a préciser la durée de votre séance de musculation.

de

ai

|INDICEDEPERCEPTIOND6EFFORT (1 P. E)

Ce champ sert pr®ciser | 6indice de pe diffiulpbressetie dbéef f or
dur ant une twleemsnt. Gehindbdpeut servir a évaluer la progressionde | 6 at hl ~t e. En ef
perception de | d6effort séam®liore (entra’ nement sembl al
donc progression.

ACTIVITES SPECIFIQUES ET NON SPECIFIQUES

Ce champ sert a indiquer si la séance de musculation effectuée est spécifique a un sport ou non. Par

exempl e, l a muscul ation en salle ndbest g®n®r al ement pa:

muscul ation effectu®e >»xenicesimi@antlesnmouveniems oacasiommésyar ke spdrd e

pratiqué est spécifique a ce sport.
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COMMENTAIRES

Ce champ de saisie sert 7 indiquer ce quilisateerpeut f ai t dur
d®crire | es eflectués, commentercgas 8endatiors, ses états de fatigue, etc.

FICHES ET EXERCICES

Vous pouvez indiquer tous les exercices qui ont été effectués durant la séance de musculation. Pour ce
faire, vous devez utiliser la grille de musculation. Cette grille sert a préciser les exercices effectués, les
charges utilisées et le nombre de séries effectuées. Pour connaitre son fonctionnement, consultez la figure
suivante.
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