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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. 

 


































































