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INTRODUCTION 
Traditionnel ou informatis®, lôoutil de base pour quiconque veut sôentra´ner de fa­on s®rieuse est sans 
contredit le carnet dôentra´nement. Côest cet outil que consulte lôathl¯te pour se souvenir de tout 
lôentra´nement quôil a fait par le pass®.  Avec ces donn®es, il peut conna´tre les entra´nements qui se sont 
av®r®s efficaces et aussi ceux qui lôont moins ®t®. Côest donc lôoutil que lui et son entra´neur utiliseront pour 
la planification de ses entraînements futurs. 

Ce logiciel est le meilleur carnet dôentra´nement que lôon puisse choisir. Il automatise tous les calculs 
n®cessaires ¨ un entra´nement efficace, quôils soient comptabilis®s en heures ou en distance. Il suffit 
dôentrer les donn®es aux endroits appropri®s et la compilation se fait automatiquement. Les zones 
dôintensit® sont prises en compte, ainsi que les proc®d®s dôentra´nement, les activit®s sp®cifiques et non 
sp®cifiques, la musculation, les comp®titions, bref, tout ce qui a trait ¨ lôentra´nement est comptabilisé de 
façon précise et claire. 

Pour quôun carnet dôentra´nement soit un outil de gestion int®ressant, il se doit de montrer, le plus 
fidèlement possible, ce qui est fait. Côest sur ce point que ce logiciel sôav¯re extr°mement int®ressant. 
Celui-ci est capable de cr®er des rapports dôentra´nement qui aident ¨ planifier et g®rer lôentra´nement. 
Lôinformation d®sir®e est affich®e ou imprim®e de fa­on pr®cise sans le moindre calcul, ¨ partir de 
manipulations très simples.  

CLIENTÈLE CIBLE 

Ce logiciel sôadresse ¨ tous les types de comp®titeurs, du d®butant au plus exp®riment®. En effet, on peut 
se servir de ce logiciel pour la gestion dôun entra´nement de haut niveau ou tout simplement comme journal 
de bord. Peu importe lôutilisation qui en sera faite, tous peuvent tirer profit du logiciel Optimax. 
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NOUVELLE ANN£E DôENTRAÎNEMENT 
La premi¯re ®tape dans lôutilisation du logiciel est de cr®er un premier fichier dôentra´nement annuel. On 
choisit le menu Année/Nouvelle année pour faire apparaître la boîte de dialogue qui vous guide dans cette 
étape. Dans les rubriques qui suivent, on fait référence à cette boîte de dialogue en employant le terme 
«Assistant» 

IDENTIFICATION 

Le premier écran qui est présenté par 
lôassistant sert ¨ lôidentification et ¨ la 
définition de lôann®e dôentra´nement. Il 
faut entrer les informations personnelles 
nécessaires pour établir les paramètres 
de lôann®e dôentra´nement. 

NOM DE LôATHLĈTE 

Entrer le nom de lôathl¯te. Cela sert ¨ 
identifier le fichier de données. Le nom se 
retrouve dans la barre de titre de la 
fenêtre annuelle. 

AGE ET SEXE 

Le logiciel possède un outil qui sert à 
calculer les pulsations correspondantes au 
pourcentage du VO2max (avec la formule de Karvonen) Lôage et le sexe lui sont utiles. Côest pourquoi on 

doit entrer ces deux informations. 

DESCRIPTION DE LA NOUVELLE ANNÉE 

Il est possible de donner un nom ¨ lôann®e dôentra´nement. Ce nom est en fait lôobjectif principal de lôann®e. 
Ce nom se retrouve dans la barre de titre de la fenêtre annuelle. 

D£BUT DôENTRAĊNEMENT 

Il est primordial de spécifier la date du début de votre entraînement. Ce logiciel se sert abondamment de 
cette date. Cette dernière est utilisée pour définir la date du début de chaque semaine de lôann®e et le d®but 
de la périodisation (voir la section Périodisation) 

Note : Le lundi est toujours le premier jour dôentra´nement de chaque semaine. Le logiciel ajuste la date de 
d®but qui lui a ®t® donn®e pour quôelle se conforme ¨ cette contrainte. Exemple: Si on choisit mercredi le 8 
mai comme date de début, le logiciel fera débuter la première semaine de votre année le lundi 3 mai. 

 Cliquer sur le bouton Suivant. 
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CHOIX DU SPORT PRINCIPAL  

Le deuxième écran présenté par 
lôassistant est celui ou vous décidez de 
votre sport principal.  Côest dans cet ®cran 
que vous dites à Optimax si vous êtes un 
cycliste, un skieur, un tri athlète, etc.  
Choisissez un des sports qui se trouvent 
dans la liste.  Si votre sport nôest pas dans 
la liste, vous pouvez en créer un nouveau 
en cliquant sur le bouton Cr®eré 

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 
vous avez choisi. 

Note: Les sports qui sont dans la liste 
sont configurés de façon à offrir la 
terminologie quôun athl¯te est susceptible 
dôutiliser lorsquôil sôentra´ne pour ce sport.  Aucun de ces termes nôest final et vous pouvez toujours les 
modifier selon vos besoins.  

Une fois votre sport choisi, vous pouvez éditer la p®riodisation pour quôelle soit repr®sentative de votre 
programme dôentra´nement.  Pour ouvrir la bo´te de dialogue P®riodisation,  cliquez sur le bouton 
P®riodisation. Pour plus de d®tails sur ce quôest la p®riodisation o½ pour conna´tre le fonctionnement de 
cette boîte de dialogue veuillez vous référer à la section Périodisation de ce manuel. 

Si aucun des sports proposés ne vous convient, vous pouvez en créer un de toutes pièces en cliquant sur 
le bouton Cr®eré  Si vous cliquez sur ce bouton, un autre assistant sôouvre.  Côest lôAssistant de cr®ation 
dôun nouveau sport.  Il vous guidera ¨ travers toutes les ®tapes n®cessaires ¨ la cr®ation dôun nouveau 
sport.   

AIDE ADDITIONNELLE : ASSISTANT DE CRÉATION DôUN NOUVEAU SPORT. 

PREMIER ÉCRAN 
Le premier écran que cet assistant vous montre sert à donner un nom au nouveau sport, décider si 
lôentra´nement pour ce dernier est bas® sur la distance ou le temps et finalement d®cider sôil doit offrir un 
champ de comptabilisation. 

DERNIER ÉCRAN : 
Veuillez noter que le dernier ®cran de lôassistant de cr®ation dôun nouveau sport vous permet de cr®er une 
périodisation de base pour le nouveau sport que vous êtes en train de créer.  Pour plus de détails sur ce 
quôest la p®riodisation ou pour conna´tre le fonctionnement de cette boîte de dialogue, veuillez vous référer 
à la section Périodisation de ce manuel. 
Mis à part le premier et le dernier écran de cet assistant, tous les autres écrans proposés durant la création 
dôun nouveau sport sont les m°mes que ceux de lôassistant de cr®ation dôune nouvelle ann®e. Donc! Pour 
en connaître le fonctionnement, veuillez vous référer aux explications qui vous sont proposées pour 
lôassistant de cr®ation dôune nouvelle ann®e dôentra´nement.  Ces explications se trouvent dans les 
sections suivantes : Choix des zones dôintensit®,  Choix des activit®s, Choix des proc®d®s. 
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MODE DE CALCUL DE L'ENTRAÎNEMENT 

Le troisième écran présenté par 
lôassistant sert ¨ choisir la base 
dôentra´nement que vous voulez utiliser.  

BASE DôENTRAĊNEMENT :  

Choisir Heure ou Distance, selon le type 
de planification et de comptabilisation que 
l'on désire utiliser. L'information affichée 
dans la fenêtre annuelle (voir la section 
Fenêtre annuelle et Grille hebdomadaire) 
dépend du type de comptabilisation. 

Note: Une fois l'année en cours, il sera 
impossible de changer le type de 
comptabilisation. 

SYSTÈME DE MESURE : 

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

SYSTÈME DE MESURES POUR LE POIDS : 

Choisir le système que vous aimeriez utiliser pour entrer votre poids.  

CHAMP DE COMPTABILISATION : 

Il est difficile dôexpliquer ce quôest le champ de comptabilisation, mais voici quelques exemples qui vous 
permettront de comprendre ce à quoi il peut servir. En cyclisme : il pourrait être intéressant de pouvoir se 
rappeler le nombre de coups de pédales à la minute qui a été maintenue durant une session.  En 
orientering : Il pourrait être intéressant de pouvoir comptabiliser le nombre de balises visitées durant un 
entraînement.  En natation : il pourrait être intéressant de pouvoir comptabiliser le nombre de longueurs de 
piscine effectuées.  Donc! Si votre sport peut ou devrait utiliser un champ de comptabilisation, côest dans le 
premier écran que vous le précisez. 
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CHOIX DES ZONES DôINTENSITÉ 

Lô®cran suivant pr®sent® par lôassistant sert ¨ 
pr®ciser les diff®rentes zones dôintensit® qui sont 
utilis®es pour lôentra´nement. Les zones 
dôintensit® varient entre 0% à 100% de lôeffort 
maximal ou de votre VO2max  

Note: Lôentra´neur peut donner les termes quôil 

utilise pour nommer ces zones dôintensit®. 

LES CINQ NIVEAUX DôEFFORT 

Ce qui est mis dans les boîtes de texte de cet 
écran  ce sont les titres des différentes zones. 
Chacune des boîtes peut être modifiée, sauf 
celles intitulées Musculation et Compétition. Les 
zones dôintensit® qui sont pr®sent®es par d®faut 
sont intitulées Zone 1, 2, 3, 4 et 5 et il est possible de les modifier. 

CIBLES 

En cliquant sur le bouton Ciblesé on ouvre le calculateur des cibles dôintensit®. 

 Cliquer sur le bouton Suivant. 

 Sélectionner le bouton Ciblesé (Optionnel : Pour éditer les cibles relier à chaque zone) 
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AIDE ADDITIONNELLE : FENÊTRE DE CALCULE DES PULSATIONS CIBLES 

 
Plages de pulsation associées aux différentes zones 
On peut déterminer les plages de pulsation associées à 
chaque zone dôintensit®. Pour ce faire, lorsque les cinq 
titres de zones sont complétés, on doit sélectionner le 
bouton Cibles... pour faire apparaître la boîte de 
dialogue illustrée à la figure 6. Dans cette boîte,  il est 
possible de spécifier les pulsations au repos, les 
pulsations maximales ainsi que les pourcentages 
dôeffort que lôon d®sire atteindre lors des entra´nements 
effectués dans chaque zone  

PULSATIONS AU REPOS 
Côest dans 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 le calcul des plages dôefforts. En effet, les pulsations minimales et 
maximales affichées dans la grille hebdomadaire (voir la section Fenêtre annuelle et Grille hebdomadaire) 
sont calcul®es ¨ partir des pulsations de repos sp®cifi®es pour la journ®e. Si lôindicateur de session (voir la 
section Consultation, Ajout et Modification) se trouve sur une journée où aucune pulsation de repos nôest 
spécifiée, le calcul des plages se fera avec les pulsations spécifiées par défaut, en occurrence, celles 
entrées dans cette boîte 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 dôefforts. On peut faire calculer le maximum des pulsations en cliquant 
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 DôEFFORTS ET PLAGES DE PULSATIONS 
Côest dans cette section de la bo´te de dialogue quôil est possible de spécifier les pourcentages dôefforts 
vis®s pour chaque zone dôintensit®. Pour chaque valeur entr®e dans les champs çminè ou çmax.è de la 
section Pourcentage dôeffort, les pulsations correspondantes sont calcul®es automatiquement dans les 
autres champs. 
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CHOIX DES ACTIVITÉS  

Le quatri¯me ®cran que lôassistant 
propose permet de définir les activités 
dôentra´nement utilis®es pour les 
entraînements quotidiens. Il est possible 
dôajouter, supprimer ou modifier le 
contenu de cette liste. Les activités qui 
sont proposées sont celles utilisées par la 
plupart des athlètes qui pratiquent le sport 
choisi.  Il est obligatoire dôinscrire une 
activit® pour passer ¨ lô®cran suivant. Il 
est à noter que les listes qui sont 
proposées sont configurées différemment 
en ce qui a trait à la spécificité des 
exercices, selon le sport choisi.   

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®lectionner Modifieré pour modifier une activit® qui est d®j¨ dans la liste. On peut modifier son nom, son 
code et aussi le fait quôelle soit sp®cifique ou non au sport. 

SUPPRIMER... 

Sélectionner Supprimer... pour enlever une activité qui est dans la liste. À ce stade-ci, il nôy a aucune 
contrainte à supprimer des activités. En fait, il est conseillé de supprimer toutes les activités qui ne sont pas 
utilisées dans un entraînement pour ne garder que celles qui y sont pertinentes. 

DÉFAUT 

Il est possible de choisir lôune des activit®s de la liste pour quôelle soit utilis®e par d®faut. Côest lôactivit® qui 
sera utilis®e si jamais des donn®es dôentra´nement sont inscrites et que lôactivit® nôest pas sp®cifi®e. En fait, 
lôactivit® par d®faut permet de d®charger lôutilisateur de lôobligation de pr®ciser une activit®. Par exemple, si 
lôactivit® pratiqu®e le plus souvent est le ski ¨ roulettes, il serait sage de mettre cette activit® comme ®tant 
lôactivit® par d®faut. 

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

  Sélectionner le bouton Suivant. 
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CHOIX DES PROCÉDÉS  

Lôavant-dernier ®cran que lôassistant 
propose permet de définir les différents 
proc®d®s dôentra´nement utilis®s pour les 
entraînements quotidiens. Il est possible 
dôajouter, de supprimer ou de modifier le 
contenu de cette liste. Les procédés qui 
sont proposés sont ceux utilisés par la 
plupart des athlètes qui pratiquent le sport 
que lôutilisateur a choisi.  

AJOUTER... 

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

MODIFIER... 

S®lectionner Modifieré pour modifier un proc®d® qui est d®j¨ dans la liste.  

SUPPRIMER... 

Sélectionner Supprimer... pour enlever un procédé qui est dans la liste. À ce stade-ci, il nôy a aucune 
contrainte à supprimer des procédés.  Plus tard vous ne pourrez supprimer que les procédés non utilisés. 

DÉFAUT 

Il est possible de choisir lôun des proc®d®s de la liste pour quôil soit utilis® par d®faut. Côest le proc®d® qui 
sera utilisé si jamais des données 
dôentra´nement sont inscrites et que le 
proc®d® nôest pas sp®cifi®.  

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

 Cliquer le bouton Suivant. 

 Cliquer le bouton Terminer. 
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PARAMĈTRES DôUNE ANN£E DôENTRAĊNEMENT 

Une fois quôun fichier dôentra´nement annuel est cr®®, il est possible dôen modifier certains param¯tres. 
Pour ce faire, on doit choisi le menu £dition/Pr®f®rences de lôann®e s®lectionn®... Une boîte de dialogue 

contenant 5 onglets sôouvrira. Chacun dôeux permet la modification de certains param¯tres 

 

DESCRIPTION 

Dans cette section, on peut modifier le nom de lôathl¯te ¨ qui appartient lôann®e dôentraînement 
s®lectionn®e, son ©ge, le sexe ainsi que la description de lôann®e. 
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FORMAT DôAFFICHAGE  

Dans cette section, on choisit le type de saisie que lôon d®sire utiliser. Le type de saisie influence la 
précision. Le format 00:00:00, par exemple, permet de saisir les heures, les minutes et les secondes offrant 
une très grande précision. Par contre, les formats 00h00min 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 entraînement. 

 

ACTIVITÉS 

Dans cette section, il est possible de modifier et de mettre ¨ jour la liste des activit®s dôentraînement. 
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AJOUTER 

S®lectionner Ajouteré pour ajouter une activit® nouvelle dans la liste. Chaque activit® doit avoir un nom et 
un code, et il est possible de spécifier au logiciel si elle est spécifique au sport ou non. 

MODIFIER 

Sélectionner Modifier... pour modifier une activité qui est déjà 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 les modifications aux activit®s seront appliqu®es automatiquement ¨ lôensemble de lôann®e 

dôentra´nement.  

SUPPRIMER 

Sélectionner Supprimer... pour supprimer une activité qui est dans la liste. Si on essaie de supprimer une 
activit® qui est d®j¨ li®e ¨ une des sessions dôentra´nement, il sera impossible de le faire et un message 
sera affich® ¨ cet effet. Il faut comprendre que si une activit® ®tait utilis®e durant lôann®e et que le logiciel 
donnait le droit de la supprimer, cela compromettrait lôint®grit® des donn®es. Sôil est impossible de 
supprimer une activité, on peut néanmoins en modifier la description et le code. 

DÉFAUT 

On peut choisir une activit® dans la liste pour quôelle soit lôactivit® par d®faut. Côest lôactivit® qui sera choisie 
automatiquement (¨ moins de la choisir explicitement) ¨ chaque fois que des donn®es dôentra´nement 
seront enregistr®es. En fait, lôactivit® par d®faut permet de d®charger lôutilisateur de lôobligation de préciser 
une activité. 

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

Dans cette section, il est possible de modifier et de mettre ¨ jour la liste les proc®d®s dôentraînement. 

 

AJOUTER 

S®lectionner Ajouteré pour ajouter un procédé nouveau dans la liste. Chaque procédé doit avoir un nom. 

MODIFIER 

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

Note : Toutes les modifications aux activités seront appliqu®es automatiquement ¨ lôensemble de lôann®e 

dôentra´nement.  

SUPPRIMER 

Sélectionner Supprimer... pour supprimer un procédé qui est dans la liste. Si on essaie de supprimer un 
procédé qui est déjà lié ¨ une des sessions dôentra´nement, il sera impossible de le faire et un message 
sera affich® ¨ cet effet. Il faut comprendre que si un proc®d® ®tait utilis® durant lôann®e et que le logiciel 
donnait le droit de la supprimer, cela compromettrait lôint®grit® des donn®es. Sôil est impossible de 
supprimer un procédé, on peut néanmoins en modifier la description. 

DÉFAUT 

On peut choisir un proc®d® dans la liste pour quôil soit le proc®d® par d®faut. Côest le proc®d® qui sera choisi 
automatiquement (à moins de la choisir explicitement) à chaque fois que des donn®es dôentra´nement 
seront enregistr®es. En fait, le proc®d® par d®faut permet de d®charger lôutilisateur de lôobligation de 
préciser le procédé. 
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  Sélectionner une activité dans la liste de gauche et sélectionner le bouton Défaut. 

ZONES DôINTENSIT£ 

Dans cette section, on peut changer le titre de chacune des zones dôintensit® sp®cifi®es dans lôann®e 
dôentra´nement. On peut aussi, en cliquant sur le bouton  Cibles, changer les zones de pulsations vis®es 
par chaque zone dôintensit®. 
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PÉRIODISATION 
Il est possible dôindiquer au logiciel la fa­on dont lôann®e dôentra´nement est d®coup®e. Le d®coupage 
dôune ann®e dôentra´nement est fait avec des p®riodes qui sont d®coup®es par phases qui, ¨ leur tour, sont 
découpées en méso-cycles. Côest cette structure qui permet de r®partir le volume dôentra´nement sur 
lôensemble de lôann®e. En g®n®ral, lôentra´neur utilise ce genre de d®coupage pour planifier lôentra´nement 
de ses athlètes.  

Dans le cas du logiciel Optimax, la p®riodisation permet dôindiquer au logiciel la façon dont est découpée 
lôann®e dôentra´nement. Gr©ce ¨ ce d®coupage, le logiciel pourra faire un rapport d®taill® de lôentra´nement. 
Ce dernier indiquera le pourcentage dôentra´nement fait dans chaque p®riode, chaque phase et chacun des 
méso-cycles de lôann®e, ainsi que le volume dôentra´nement effectu® chaque semaine dans les différentes 
zones dôintensit®. Ce rapport d®taill® montrera un portrait tr¯s pr®cis de lôentra´nement effectu®. Ce rapport 
pourra servir ¨ lôathl¯te ainsi quô¨ lôentra´neur pour lôanalyse et la planification des entra´nements futurs. 

Il y a deux moments o½ lôon a besoin de la bo´te de dialogue P®riodisation : lors de la cr®ation dôune 
nouvelle ann®e et lors de la modification dôune ann®e.  Le premier cas se pr®sente lorsquôune nouvelle 
ann®e dôentra´nement est cr®®e, au m°me endroit ou lôon choisit le sport principal.  Le second cas se 
pr®sente si des donn®es dans une ann®e dôentra´nement ont d®j¨ commenc® ¨ °tre entr®es. Pour ouvrir la 
boîte de dialogue Périodisation, utiliser le menu Édition/Ouvrir la périodisation...  

 

DÉBUT 

La p®riodisation d®bute ¨ la m°me date que lôann®e dôentra´nement. 

DESCRIPTION DES SECTIONS 

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

MISE EN GARDE 

Normalement, une ann®e dôentra´nement comporte au maximum 3 p®riodes.  N®anmoins, Optimax ne fait 
aucune validation à ce niveau.  Vous pouvez par conséquent en créer autant que vous voulez.  Le but est 
de laisser autant de libert® possible quant ¨ lôutilisation du logiciel.  Si un entra´neur d®cide quôil veut 
d®couper son ann®e en quatre, il en a la possibilit®, et Optimax sera alors capable dôaccommoder ce 
dernier.  Ceci est aussi valable pour les phases et les méso-cycles.  Il est possible de les créer à intervalles 
dôune semaine chacun m°me si la norme veut quôils sô®chelonnent sur 3 ¨ 6 semaines. 

MODE DôEMPLOI DE LA FENÊTRE PÉRIODISATION 

Pour cr®er et/ou mettre ¨ jour une p®riodisation, il vous est permis dôajouter ou dôenlever des cases que ce 
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 
environnantes qui sont susceptibles dô°tre affect®es par une action sur la case s®lectionn®e seront 
entour®es dôune ligne rouge telle quôillustrée ici-bas. 

 

LES ACTIONS POSSIBLES SONT  
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COMBINER AVEC LA DROITE : 

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

    

COMBINER AVEC LA GAUCHE :  

Cette action fait en sorte que la case sélectionnée est supprimée et la case qui est à sa gauche prend sa 
place. 
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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 ¨ lôendroit indiqu® par lôaiguille de la section Semaines (voir image ci-contre)  Si la case sélectionnée 
se trouve à un niveau supérieur, par exemple une case au niveau des périodes, toutes les cases de tous les 
niveaux inf®rieurs seront aussi coup®es en deux.  Lorsquôune case est s®lectionn®e, toutes les cases 
susceptibles dô°tre affect®es par une cette action seront marqu®es par une bordure jaune. 

 

DÉPLACEMENT ET AJUSTEMENT : 

Les cases sont séparées par des séparateurs noirs. Lorsque le curseur de la souris se trouve au-dessus 
dôun des ces derniers son apparence change (voir image ici-bas)  si vous enfoncez le bouton de la 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. 

Si vous déplacez un séparateur se trouvant à un niveau inférieur, par exemple celui des méso-cycles,  tous 
les séparateurs des niveaux supérieurs se trouvant dans le même alignement seront déplacés 
simultanément. 
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GESTION DE LôINFORMATION 
Le but premier du logiciel Optimax est de permettre la saisie et la gestion des donn®es dôentra´nement. Il 
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 tâches.  

Optimax g¯re les ®l®ments dôinformation suivants et calcule aussi de fa­on dynamique les zones de 
pulsations. 

DONN£ES DôENTRAĊNEMENT 

¶ Temps dôentra´nement; 

¶ Distances dôentra´nement; 

¶ Vitesses moyennes/et rythme; 

¶ Zones dôintensité; 

¶ Cadence, nombre de contrôles, etc.  Optimax vous offre un champ de saisie pour compter ces 
®l®ments dôinformations. 

¶ Activit®s dôentra´nement; 

¶ Proc®d®s dôentra´nement; 

¶ Pourcentages dôentra´nement sp®cifiques et non sp®cifiques; 

¶ Poids journalier; 

¶ Pulsations au repos; 

¶ Heures de sommeil; 

¶ Description des parcours et des entraînements; 

¶ Commentaires journaliers. 

LES DONNÉES DE MUSCULATION 

¶ Temps; 

¶ Charges; 

¶ Répétitions; 

¶ Exercices utilisés; 

¶ Description des séances. 

LES RÉSUMÉS DE COMPÉTITION 

¶ Temps (résultats); 

¶ Position (résultats); 

¶ Pourcentages par rapport au gagnant; 

¶ Standards olympiques; 

¶ Résultats de certains adversaires; 

¶ Description de performances. 

 

FENÊTRE ANNUELLE, GRILLES HEBDOMADAIRES 

Toute la gestion de lôinformation se fait ¨ partir de la fenêtre annuelle (image ici-bas.) Cette dernière 
contient une grille hebdomadaire illustrant une semaine compl¯te dôentra´nement, une liste permettant de 
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s®lectionner une semaine dans lôann®e. Les jours se trouvent en haut de la grille. Les zones dôintensité se 
trouvent ¨ gauche. Chaque case de la grille correspond ¨ une session dôentra´nement dans la semaine 
sélectionnée. Il y a quatre p®riodes dôentra´nement, soient AM (avant-midi),  Midi, PM (après-midi) et SOIR.  
Vous sélectionnez une session en cliquant sur la cellule appropriée.  La cellule sélectionnée est entourée 
dôune ligne plus fonc®e. 

Au bas de lôécran se trouve un sommaire de la semaine.  Il représente le temps passé dans chaque zone, 
pour jour et par semaine.  

Aussi, un autre graphique est disponible pour représenter la périodisation annuelle. 
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Les images de fond dô®cran sont interchangeables et peuvent représenter plusieurs sports différents. 

  

 

 

CONSULTATION, AJOUT, MODIFICATION 

Pour consulter les donn®es dôentra´nement, s®lectionnez la semaine d®sir®e dans la liste ¨ gauche de la 
fenêtre annuelle (voir figure ci-haut.)  Cliquez sur la cellule repr®sentant la session voulue.  Sôil y a de 
lôinformation dans la cellule ainsi s®lectionnée, une description de son contenu apparaîtra dans le panneau 
informatif au bas de la fenêtre annuelle (voir figure ci-haut.)   Ainsi, tout le contenu de la session 
dôentra´nement, de la session de musculation ou de la comp®tition y sera affiché.  Si ce mode de 
consultation nôest pas suffisant, les bo´tes de dialogue D®tails dôentra´nement,  D®tails dôune s®ance de 
musculation et Compte-rendu dôune comp®tition peuvent °tre utilis®es.  Ces bo´tes de dialogue servent ¨ la 
consultation et ¨ lô®dition des données. Elles sont accessibles en cliquant deux 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 boîte de dialogue pour le bon type de données. 

POUR UNE SESSION DôENTRAĊNEMENT 

 

Utiliser le menu £dition/£diter la session dôentra´nement; 

Utiliser le bouton  de la barre dôoutils; 

Utiliser la touche <ENTER>. 
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POUR UNE SESSION DE MUSCULATION 

 

Utiliser le menu Édition/Éditer la séance de musculation; 

Utiliser le bouton  de la barre dôoutils; 

Utiliser la touche <ENTER>. 

 

POUR UNE COMPÉTITION 

 

Utiliser le menu Édition/Éditer la compétition; 

Utiliser le bouton de la barre dôoutils; 

Utiliser la touche <ENTER>. 

 

POUR LES DONNÉES COMPLÉMENTAIRES (PULSATIONS, SOMMEIL, 
POIDS, ETC.) 

Utiliser le menu Édition/Éditer les données complémentaires; 

Utiliser le bouton  de la barre dôoutils; 

Utiliser la touche <ENTER>. 

 

Lôinformation qui suit sôapplique ¨ tous les types dôentra´nement de la grille hebdomadaire, que ce soit une 
session dôentra´nement, une s®ance de musculation, une comp®tition ou des donn®es compl®mentaires. 

AJOUT 

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

MODIFICATION 

S®lectionnez la bonne semaine.  Cliquez sur la cellule contenant lôinformation que vous d®sirez modifier et 
ouvrez la boîte de dialogue appropriée comme expliqué plus haut. Effectuez les modifications nécessaires 
et cliquez sur le bouton OK. Un entra´nement qui existait d®j¨ dans votre ann®e vient dô°tre modifi®. 

SUPPRESSION 

S®lectionnez la bonne semaine.  Cliquez sur la cellule contenant lôinformation que vous  voulez supprimer.  
Ensuite, utilisez un des moyens suivants pour supprimer lôinformation.  
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Vous pouvez utiliser le menu Édition/Couper pour supprimer lôinformation tout en la gardant dans le 

presse-papiers pour la réutiliser ailleurs.  

Vous pouvez utiliser le menu Édition/Supprimer... pour supprimer lôinformation de fa­on d®finitive.   

Vous pouvez utiliser la touche <Supprimer>. 

 

D£TAILS DôUNE SESSION ENTRAÎNEMENT  

La fen°tre Pr®cision dôune s®ance 
dôentra´nement sert ¨ enregistrer et ¨ 
mettre à jour les données relatives aux 
s®ances dôentra´nement qui ne sont ni 
des séances de musculation, ni des 
séances de compétition. Cette fenêtre 
sôouvre sur demande. Elle affiche 
lôinformation se trouvant sous lôindicateur 
de session. Sôil y a d®j¨ une session 
dôinscrite ¨ cet endroit, la fen°tre affiche 
toute lôinformation relative ¨ cette 
session. Sôil nôy en a pas, la fen°tre est 
vierge. 

La fenêtre est constituée de plusieurs 
champs de saisie. Lôordre dôapparition de 
certains champs de saisie, comme la 
durée et la distance, varie en fonction de la 
base dôentra´nement choisie. En effet, si la 
base dôentra´nement est le temps (heure), le champ Dur®e est situ® dans le coin sup®rieur gauche de la 
fen°tre. Au contraire, si la base dôentra´nement est la distance, côest le champ Distance qui est situ® dans le 
coin sup®rieur gauche. Malgr® la multitude dôinformations pouvant °tre entr®e dans cette bo´te de dialogue, 
seules la dur®e ou la distance, selon la base dôentra´nement choisie, est obligatoire pour pouvoir 
enregistrer une session dôentra´nement. Tous les autres champs de saisie sont facultatifs. Lôune des 
nombreuses qualit®s de ce logiciel est de permettre de saisir toutes sortes dôinformations, ce qui augmente 
la richesse du carnet dôentra´nement. 

Pour ouvrir la fen°tre D®tails dôune session dôentra´nement, s®lectionner la bonne semaine ¨ lôaide de 
lôonglet appropri® et positionner lôindicateur de session sur la bonne case. Ensuite, utiliser lôun des trois 
moyens suivants : 

1. Cliquer deux fois sur lôindicateur de session; 
2. Utiliser le menu £dition/D®tails dôune session entra´nement; 
3. Utiliser le bouton  de la barre dôoutils. 

Dans la bo´te de dialogue D®tails dôune session dôentra´nement, on trouve 2 onglets : un pour la description 
de la session et lôautre pour les commentaires journaliers.  
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DURÉE 

Ce champ sert ¨ pr®ciser la dur®e de la session dôentra´nement. Si la base dôentra´nement choisie est la 
dur®e, alors ce champ doit absolument contenir une valeur si lôon d®sire enregistrer la session 
dôentraînement. 

Sôil est n®cessaire de modifier le masque de saisie, qui peut °tre de la forme 00:00:00, 00h00min ou 00:00, 
consultez la section Param¯tres de lôann®e s®lectionn®eı de ce manuel. 

DISTANCE 

Ce champ sert à préciser la distance parcourue durant une session dôentra´nement. Si la base 
dôentra´nement choisie est la distance et que la session dôentra´nement doit °tre enregistr®e, ce champ doit 
absolument contenir une valeur. 

INDICE DE PERCEPTION DôEFFORT (I.P.E) 

Ce champ sert ¨ pr®ciser lôindice de perception dôeffort. Cet indice refl¯te lôimpression de difficult® ressentie 
durant la session dôentra´nement. Cet indice peut servir ¨ ®valuer la progression de lôathl¯te. En effet, si la 
perception de lôeffort sôam®liore (moins difficile) pour un entra´nement donn®, il est ®vident quôil y a 
progression.  

CHAMP DE SAISIE POUR COMPTABILISER DE LôINFORMATION SPÉCIALE 
(VARIABLE) 

D®pendant du sport choisi et de ce que vous avez d®cid® lors de la cr®ation de votre ann®e dôentra´nement, 
il se peut que vous ayez un champ de saisie servant ¨ comptabiliser un type dôinformation sp®cifique au 
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 entraînement (si vous êtes un cycliste) ou encore le nombre de contrôles visités lors 
dôune course dôorientering, la cadence, etc. 

VITESSE MOYENNE 

Ce champ sert ¨ pr®ciser la vitesse moyenne dôun entra´nement. Il peut °tre rempli manuellement ou 
calculé automatiquement en cliquant sur le bouton Calculer. Pour le calcul automatique de la vitesse 
moyenne, on doit préciser une durée et une distance. Cela nôest pas n®cessaire si cette valeur est entr®e 
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 basculer la vitesse moyenne pour que lôaffichage se fasse en  kilomètre 
¨ lôheure (milles ¨ lôheure) ou encore en minutes par kilom¯tre (minutes par mille). 

ACTIVITÉ 

Ce champ est constitu® dôune liste d®roulante qui permet de sp®cifier avec quelle activit® une session 
dôentra´nement a ®t® effectu®e. Lorsque la fen°tre D®tails dôune session entra´nement est ouverte, lôactivit® 
qui est indiqu®e dans ce champ est lôactivit® choisie comme ®tant lôactivit® par d®faut (mise ¨ jour des 
activit®s) Si lôactivit® utilis®e pour une s®ance dôentra´nement ne se trouve pas dans la liste, utiliser le 
bouton Activit®... pour ouvrir la fen°tre Mise ¨ jour des activit®s afin de lôajouter.  
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Selon lôactivit® choisie, le ratio dôentra´nements sp®cifiques versus les entra´nements non sp®cifiques sera 
calculé automatiquement. 

PROCÉDÉ 

Ce champ est constitu® dôune liste d®roulante qui permet de sp®cifier avec quels proc®d®s une session 
dôentra´nement a ®t® effectu®e. Lorsque la fen°tre D®tails dôune session entra´nement est ouverte, le 
procédé qui est indiqué dans ce champ est le procédé choisi comme étant celui par défaut (mise à jour des 
proc®d®s) Si le proc®d® utilis® pour une s®ance dôentra´nement ne se trouve pas dans liste, utiliser le 
bouton Procédé  pour ouvrir la fenêtre Mise à jour des procédés.  

DESCRIPTION DU PARCOURS, COMMENTAIRES 

Ce champ de saisie sert ¨ indiquer ce qui est fait durant votre session dôentra´nement. On peut y inscrire les 
parcours, commenter les diff®rentes sensations, les ®tats de fatigue, ce sur quoi lôathl¯te a travaill®, etc. 

Si ce champ de saisie est utilis® pour la description des parcours, il est ¨ noter quôun des six parcours 
prédéfinis peut être utilisé.  
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D£TAILS DôUNE S£ANCE DE MUSCULATION 

La fen°tre D®tails dôune s®ance de 
musculation sert à enregistrer et à mettre à 
jour les données relatives aux séances de 
musculation. Cette fen°tre sôouvre lorsque 
sa pr®sence est requise. Sôil y a d®j¨ une 
s®ance de musculation dôinscrite ¨ cet 
endroit, la fenêtre affiche toutes les 
informations relatives à cette séance, sinon 
la fenêtre est vierge. Comme pour les 
sessions dôentra´nement, seule la dur®e de 
la séance est obligatoire pour pouvoir 
enregistrer une séance. Tous les autres 
champs de saisie sont facultatifs. 

Pour ouvrir la fen°tre D®tails dôune s®ance 
de musculation, sélectionner la bonne 
semaine ¨ lôaide de lôonglet approprié et 
positionner lôindicateur de session sur la 
bonne case. Ensuite, utiliser lôun des trois moyens suivants:  

1. Cliquer deux fois sur lôindicateur de session; 
2. Utiliser le menu dô£dition/D®tails dôune s®ance de musculation; 
3. Utiliser le bouton  de la barre dôoutils. 

Dans la bo´te de dialogue D®tails dôune s®ance de musculation, on trouve deux onglets: un pour la 
description de la s®ance et lôautre pour les commentaires journaliers. Le premier onglet est expliqu® dans 
les pages suivantes.  

DURÉE 

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

INDICE DE PERCEPTION DôEFFORT (I.P.E) 

Ce champ sert ¨ pr®ciser lôindice de perception dôeffort. Cet indice refl¯te lôimpression de difficulté ressentie 
durant une session dôentraînement. Cet indice peut servir à évaluer la progression de lôathl¯te. En effet, si la 
perception de lôeffort sôam®liore (entra´nement semblant moins difficile) pour un entra´nement donn®, il y a 
donc progression. 

ACTIVITÉS SPÉCIFIQUES ET NON SPÉCIFIQUES 

Ce champ sert à indiquer si la séance de musculation effectuée est spécifique à un sport ou non. Par 
exemple, la musculation en salle nôest g®n®ralement pas sp®cifique, mais plut¹t g®n®rale. Une s®ance de 
musculation effectu®e sur le terrain au moyen dôexercices imitant les mouvements occasionnés par le sport 
pratiqué est spécifique à ce sport. 
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COMMENTAIRES 

Ce champ de saisie sert ¨ indiquer ce qui est fait durant une session dôentra´nement. Lôutilisateur peut 
d®crire les exercices quôil a effectués, commenter ses sensations, 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 à préciser les exercices effectués, les 
charges utilisées et le nombre de séries effectuées. Pour connaître son fonctionnement, consultez la figure 
suivante. 

 

 


































