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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 DOAFFI CHAGE

Dans cette section, on choisit | e type idfeenccédi si
précision. Le format 00:00:00, par exemple, permet de saisir les heures, les minutes et les secondes offrant
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.

Préférence de ['année |t S|
ProCedes | 200%8 dintensité

Description ||~ Format daffichage 1| actiités

Format d'affichage:

Temps/Durée: Distance:
00h00 > | 000,00 km

Choisissez le systéme de mesure désiré

@ Métrique Impérial

Comment désirez-vous mesurer votre poids?

e

Kilogrammes @ Livres
@ OK Annuler
ACTIVITES
Dans cette section, i est possi bl e de enmidemént.er
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