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Logiciel de tests, d’évaluations et de gestion de programmes d’entraînements sportifs. 
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Le mot de passe, par défaut, de l’administrateur est ADMIN. 

���  ��������
Saisissez votre code personnel dans le champ Code et cliquez sur le bouton Activer ou appuyez sur la touche 
Entrée du clavier. Si votre code n'est pas correct ou que vous n'avez pas l’autorisation d’utiliser ce logiciel 
un message vous prévient sinon vous pouvez continuer. 

���  ��������
Quitte le logiciel. 

���  ��
Ce bouton permet d’accéder à cette documentation. 
 
 
Une fois votre code validé, toutes les options disponibles par rapport à votre profil, apparaissent. Un bouton 
[DESACTIVER] apparaît en haut à gauche permettant de désactiver votre compte. 
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Cette page se compose de 2 parties : 

- En haut : cases pour saisir les critères de recherche des clients, liste des clients correspondant à la 
recherche demandée et boutons de commande 

- en bas : diverses informations relatives aux tests et fiches de vos clients 
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Cette partie comporte les différents champs permettant la recherche de clients. Toutes les informations 
peuvent être recoupées pour effectuer la recherche. Le résultat de cette recherche est affiché dans la liste de 
droite. Saisissez les paramètres que vous désirez et lancez la recherche en utilisant la touche [ENTREE] ou le 
bouton [RECHERCHE]. Vous pouvez alors effectuer un double-clique sur un nom ou le bouton 
[MODIFIER] pour modifier la fiche correspondante. 
Le bouton [EFFACER] efface le contenu des cases de critères pour pouvoir lancer une nouvelle recherche. 
 
Après avoir lancé une recherche, le cadre du milieu contient une première liste (par ordre alphabétique) des 
clients trouvés ; les boutons sous cette liste permettent de parcourir l’intégralité de la liste organisée sous 
forme de pages. Les boutons  permettent d’aller directement à la première ou à la dernière page, les 
boutons  permettent de se déplacer de page en page. Le texte entre les boutons indique la page 
actuelle et le nombre de pages. 
 
Utilisez le bouton [NOUVEAU] pour créer une nouvelle fiche client. 

���  �	
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La partie de gauche indique pour les tests physiques, les bilans diététiques et les fiches d’entraînement le 
nombre à jour (date d’expiration non atteinte), le nombre ayant expirés (date d’expiration dépassés) et le 
nombre ayant déjà expiration (période définie dans la configuration). 
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La partie de droite indique le nombre de clients n’ayant plus de fiche d’entraînement active ni à venir, le 
nombre de nouveaux clients (période de 15 jours) sans fiche d’entraînement active ou à venir et le nombre de 
clients ayant un accès actif sans fiche d’entraînement active ou à venir. Si vous cochez la case ‘Sélection’, 
vous aurez une indication du nombre de tests physiques, de bilans et de fiches d’entraînement du client 
sélectionné dans la liste. 
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Les boutons de la partie droite vous permettent de naviguer entre les différentes parties contenant les 
informations, tests et fiches d’entraînement du client. 
Le bouton vert [VALIDER], enregistre les modifications faites sur la fiche ; certaines actions valident 
automatiquement la fiche. Le bouton orange [ANNULER] rétabli les informations telles qu’elles étaient à la 
dernière validation. Le bouton rouge [SUPPRIMER] supprime totalement et définitivement la fiche du client 
et toutes les informations liées (tests, fiches, notes, passages, accès, financier…) ; il est conseillé de faire une 
sauvegarde avant toute suppression. 

���  
���������	��
La fiche client contient les coordonnés du client et quelques informations complémentaires. Certaines sont 
nécessaires pour l’utilisation des fonctions du TEP : civilité, date de naissance et taille. 
Saisissez la taille et le poids pour calculer la pulsation maximale (théorique), vous pouvez modifier cette 
valeur. Vous aurez également l’IMC (indice de masse corporelle) et la différence par rapport au poids idéal. 
La partie du bas contient les notes du client ; vous pouvez créer des notes pour vous (remarques), des notes 
que le client aura en utilisant la borne interactive (message), des notes qui seront délivrées au passage du 
client (sport), des alertes qui vont bloquer son passage (alerte) ; ces deux dernières ne sont, pour le moment, 
gérées que par la version Expert de la gestion clientèle. 



����������	
��������
����������������������������	� ��������	��� 
��
������

���  �	

�����
	��
Pour cette partie et les suivantes, vous aurez en haut de la fenêtre un bandeau indiquant le client sélectionné. 
 
Vous pouvez utiliser cette partie pour noter des informations complémentaires sur le client afin de vous 
permettre de mieux cerner sa condition physique. Aucune information n’est obligatoire pour le 
fonctionnement du logiciel. 
 

 
 
Pour certaines informations (ex. Loisirs occasionnels), il faut cocher la case devant le nom pour pouvoir 
saisir du texte. 
Vous disposez de 3 cases de notes pour toute information que vous jugerez utile. 
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Pour pouvoir utiliser cette partie, les informations de la fiche client doivent avoir été saisies (civilité, nom, 
prénom, taille, date de naissance). 
Le premier clic sur un bouton de test pour la journée sélectionnée (date du test) va créer une session de tests 
et enregistrer les notes obtenues. Chaque test génère une note sur 10 en fonction des résultats du client. 
Vous n’êtes pas obligé de faire tous les tests. 
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Vous pouvez réaliser ce test avec un simple pèse-personne mécanique. Entrez le poids obtenu dans la case 
‘mesure’ (la note s’affiche en bas à gauche) puis validez avec [OK]. 
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Entrez le nombre de secondes obtenu dans la case ‘temps’ (la note s’affiche en bas à gauche) puis validez 
avec [OK]. 

�����  �����������������

 
 

Poids : Si le poids n’a pas été saisi sur la fiche client ou si il a changé, vous pouvez le noter ici ; comme il 
fait partie d’une session de test, vous pourrez ainsi suivre l’évolution du poids sur les différentes dates des 
tests. 
Mesures : si vous possédez une pince à pli cutané (adipomètre), notez les 4 résultats obtenus. Si vous avez 
un appareil de mesure de graisse corporelle (balance, impédance mètre), vous pouvez noter directement la 
valeur dans la case % de graisse. 
La masse maigre et la masse grasse calculées s’affichent en bas à gauche. 
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Entrez la distance parcourue dans la case ‘distance’ (la note s’affiche en bas à gauche) puis validez avec 
[OK]. Le Vo2 max calculé s’affiche à droite de la distance. 
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Entrez le temps obtenu dans la case ‘mesure’ (la note s’affiche en bas à gauche) puis validez avec [OK]. 



����������	
��������
����������������������������	� ��������	��� 
��
������

�����  ��������
��	����

 
 

Entrez le temps obtenu dans la case ‘mesure’ (la note s’affiche en bas à gauche) puis validez avec [OK]. 
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Pour chacun des trois mouvements, cliquez sur le petit rond face au résultat obtenu (la note s’affiche en bas à 
gauche), validez avec [OK]. 
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Pour chacun des huit questionnaires, cliquez sur le petit rond face à la réponse voulue (la note s’affiche en 
bas à gauche), validez avec [OK]. 

����#  ��������
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Pour les 3 tests flexion de jambes, vélo et course, vous pouvez faire le test en saisissant manuellement les 
pulsations obtenues ou en automatique si vous avez le capteur CFZ Heitz qui permet de récupérer les 
informations des capteurs de pulsations sans fil (type Polar®, Vetta®, Geonaute®…). 
Cliquez sur [TEST LIBRE AUTOMATIQUE] si vous avez le CFZ, sur [TEST LIBRE MANUEL] si vous ne 
l’avez pas : 
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Cliquez sur [DEMARRER LE TEST] pour lancer le chronomètre ; suivez les explications (en haut de la 
fenêtre) et saisissez les pulsations à chaque étape du test. Validez avec [OK]. 
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Nécessite le capteur CFZ Heitz. 
 

 
 

Les pulsations s’affichent dans le petit cadre noir dès que le cœur est vert (si il est rouge, c’est qu’il ne reçoit 
aucune information du cardio-fréquencemètre). Le petit chiffre rouge indique la pulsation maximale (zone 
anaérobique), le petit chiffre vert indique la pulsation minimale (sous le niveau d’activité utile). 
 
Les boutons Z1 à Z5 permettent de colorer une partie du graphique pour vérifier facilement que l’exercice se 
déroule dans la zone souhaitée. Z0 ne colorie aucune zone, Zx colorie toutes les zones. Si vous cochez la 
case ‘Beep’, l’ordinateur sonne si la pulsation n’est pas dans les limites de la zone ; ceci est utile si vous ne 
voyez pas l’affichage depuis le lieu de l’exercice. 
Dans l’exemple ci-dessus, la zone Z1 est sélectionnée. 
 
Cliquez sur [DEMARRER LE TEST] pour lancer le chronomètre ; suivez les explications (en haut de la 
fenêtre), les pulsations se notent automatiquement à chaque étape du test. Validez avec [OK]. 
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Nécessite le capteur CFZ Heitz. 
Cette partie vous permet de faire des exercices dans une zone de fréquence souhaitée, de visualiser 
l’évolution de l’activité cardiaque pendant des exercices et de mémoriser des courbes d’effort. 
 

 
 

Les boutons Z1 à Z5 permettent de colorer une partie du graphique pour vérifier facilement que l’exercice se 
déroule dans la zone souhaitée. Z0 ne colorie aucune zone, Zx colorie toutes les zones. Si vous cochez la 
case ‘Beep’, l’ordinateur sonne si la pulsation n’est pas dans les limites de la zone ; ceci est utile si vous ne 
voyez pas l’affichage depuis le lieu de l’exercice. 
La case ‘Pulsation maxi’ contient la pulsation maximale saisie sur la fiche du client actif. Elle est utilisée 
pour le calcul des pulsations maxi et mini des zones. 
Saisissez dans les cases ‘Seuil mini’ et ‘Seuil maxi’ les pulsations que vous souhaitez respecter, elles 
s’afficheront sur le graphique. 
 
Le bouton [IMPRIMER LA COURBE] lance l’impression sur l’imprimante Windows® par défaut. 

�����%��  �����)������
Le bouton [SAUVEGARDER] vous permet de mémoriser la courbe actuelle. 
Entrez un nom pour la courbe dans la case Nom ; vous pouvez aussi joindre des informations ou un 
commentaire sur la courbe en les saisissant dans le cadre Description. 
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Ce bouton vous permet de charger une courbe préenregistrée. Vous pouvez charger une ancienne courbe de 
ce client ou d’un autre client afin de pouvoir comparer avec la mesure en cours. 
Quand vous cliquez sur un nom de courbe, une prévisualisation de la courbe s’affiche dans le bas de la 
fenêtre. Vous pouvez choisir la couleur qui sera utilisée pour l’affichage de la courbe chargée ; la courbe du 
test en cours est bleue. 
 

  
 
Test effectué (en bleu) avec affichage d’une courbe chargée (en rouge) : 
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Vous retrouverez dans cette partie tous les tests de ce client. 
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Vous pouvez, en cas de besoin, modifier les dates du test sélectionné. Vous pouvez également modifier les 
notes, mais ceci est déconseillé ; il est préférable d’utiliser la partie F6 - Test. 
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Cliquez sur ce bouton pour supprimer la session de tests sélectionnée (et toutes les mesures). 
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Ce bouton permet d’imprimer les courbes du client : 
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Vous pouvez grâce à cette partie sélectionner 2 mesures pour comparer l’évolution des résultats des tests. 
Choisissez 2 tests en cliquant sur le petit carré devant la date puis cliquez sur [IMPRIMER]. 
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Cette partie vous permettra de faire un suivi de l’évolution de certaines mesures (tailles des cuisses, des 
biceps…) et d’avoir un aperçu des paramètres physiologiques de la personne (bilan diététique simplifié). 

�������  �*
�����$��
��
����
Cliquez sur le bouton [AJOUTER] pour créer une session de mesures ou sur le bouton [MODIFIER] pour 
changer les valeurs de la session sélectionnée. 
 

 
 

Si vous voulez avoir les informations des parties Equilibre alimentaire et Répartition journalière, il faut 
saisir le Poids, la Taille et le N.A.P. (Niveau d’Activité Physique) 
Les différentes cases de couleur (correspondant aux graphiques de même couleur) indiquent les principales 
informations et la valeur idéale par rapport au sexe, poids et taille du client. 
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Ceci est le Niveau d’Activité Physique du client. Pour chaque catégorie d’activité, saisissez les heures pour 
calculer le n.a.p. correspondant au niveau d’activité du client. 
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Cliquez sur ce bouton pour supprimer la session de mesures sélectionnées et ses valeurs. 
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Impression sous forme de graphique pour avoir l’évolution des mesures entre les différentes dates : 
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Cette partie du programme vous permettra de créer des fiches d’entraînement et de suivre l’évolution de la 
forme physique du client suivant ses besoins ou ses souhaits. 
 

 
 

Astuces : vous pouvez cliquer sur les petits + de la colonne de gauche des fiches d’entraînement pour avoir 
un aperçu des exercices de la fiche ; vous pouvez cliquer-glisser sur le double trait entre les nouvelles fiches 
et les anciennes fiches pour modifier la hauteur des listes. 

�����  �*
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Cliquez sur le bouton [AJOUTER] pour créer une nouvelle fiche d’entraînement. Vous avez alors le choix 
entre 2 possibilités : créer la nouvelle fiche vide (sans aucun exercice) pour pouvoir ajouter les exercices que 
vous souhaitez ou bien créer la nouvelle fiche en utilisant un modèle préétabli (voir documentation du 
programme Configuration). Si vous utilisez un modèle, saisissez le poids maximal de travail du client ; la 
fiche sera créée avec les exercices contenus dans le modèle et le poids maximal sera appliqué à chaque 
exercice afin de calculer le poids de travail. Si vous ne saisissez pas de valeur, le poids maximal défini dans 
la configuration de l’exercice sera utilisé. 
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Vous pouvez modifier le Nom de la fiche pour qu’il corresponde à son contenu. Vous pouvez saisir un 
commentaire concernant l’ensemble de la fiche dans la case prévue à cet effet, il apparaîtra si vous imprimez 
la fiche. Vous pouvez également saisir avec chaque exercice un commentaire propre à l’exercice. 
Dans le petit menu Modèle, choisissez celui qui correspond le mieux à la fiche ; ceci va définir 3 étapes de 
répétitions : minimum, moyen et maximum. Vous pouvez modifier ces nombres si vous le souhaitez. Ceux-ci 
seront utilisés pour calculer les nombres de répétitions lors des évolutions automatiques : ‘plus facile’, 
‘moins facile’… (Depuis le TEP ou dans la borne interactive Heitz). 
Jours : vous pouvez préparer une fiche d’entraînement sur plusieurs jours : ex : jour impair / jour pair, jour 1 
à 4 si la personne vient 4 fois par semaine… 
Utilisez le bouton [+] pour rajouter un jour à la fiche. 
Cliquez sur un jour dans la blanche pour afficher les exercices correspondants. 
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Permet d’ajouter un exercice à la fiche d’entraînement (pour le jour actif). 
 

  
 
Le jour et l’ordre se définissent automatiquement mais vous pouvez les modifier afin d’avoir l’ordre de 
déroulement des exercices que vous souhaitez. 
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Cliquez sur un des petits ronds devant le type d’exercice voulu (machine, cardio, stretching, notes ou tous), 
choisissez ensuite un groupe musculaire dans la colonne de gauche puis un exercice dans la colonne de 
droite, l’affichage de la partie du bas se modifiera en fonction de l’exercice. 
Machine, Stretching : 
Saisissez pour chaque série, le nombre de répétitions souhaité, le temps de repos après les répétitions, le 
poids de travail ou le pourcentage (par rapport au poids maxi de travail de cet exercice pour cette personne). 
Si vous modifiez le pourcentage ou le poids maxi, le poids de travail se recalculera. 
Toutes les séries sont indépendantes afin que vous puissiez faire du pyramidal. 
Utilisez le bouton [REDEFINIR] pour remplir rapidement plusieurs réglages de l’exercice : 
 

 
 
- cochez les séries que vous voulez modifier 
- cochez ‘Utiliser’ pour indiquer les réglages qui vont être changés (Répétitions, Repos, % Travail / 

Poids, Poids maxi) 
- pour chaque réglage, indiquez la valeur souhaitée (par exemple, modification des tous les poids maxi 

de l’exercice) 
 
Le bouton [MODELE] vous permet de choisir un modèle qui va redéfinir les séries, les répétitions, les repos 
et le pourcentage de poids de travail : 
 

 
 
Cardio : 
Les exercices cardio peuvent être réalisés en 2 parties, pour travailler le temps 1 à une intensité et le temps 2 
à une autre intensité par exemple. Les vitesses correspondent au réglage de la machine (ex.: de 1 à 12 pour 
un vélo), les intensités correspondent au réglage de puissance (watts). 
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Notes : 

 
 

Cet exercice spécial permet d’insérer une note entre deux exercices sur la fiche d’entraînement afin de 
donner des indications particulières au client : repos, noter des résultats, boire... Vous pouvez ainsi 
préconfigurer des commentaires que vous utilisez souvent. 

�������  ����������
Cliquez sur ce bouton pour supprimer la fiche d’entraînement sélectionnée et ses exercices. 
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Cette partie permet de faire des mesures de charge maximale sur un ou plusieurs exercices et d’appliquer ces 
mesures à la fiche active. Les valeurs non mesurées seront évaluées par rapport aux autres résultats du client 
si il a fait au moins une mesure, sinon par rapport aux autres clients de même sexe (moyenne) si il y a des 
mesures ; si il n’y a aucune mesure, la valeur maximale configurée pour l’exercice sera utilisée. 
 

 
 
- Mesures puis ajustement automatique de la fiche : vous permet de faire des mesures sur un ou 

plusieurs exercices de la fiche d’entraînement sélectionnée 
- Mesures libres avec choix machine : pour faire des mesures sur n’importe quel exercice (machine) 
- Impression du bilan : pour imprimer les mesures du client ou de tous les clients pour les exercices 

de la fiche d’entraînement sélectionnée 
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A- Nom et liste des exercices de la fiche sélectionnée 
B- Nom de l’exercice sélectionné 
C- Nombre d’exercices sans mesure / nombre d’exercices de la fiche 
D- Indique si une mesure a été effectuée pour cet exercice ce jour, dans les 30 derniers jours ou aucune. 
E- Utilisez ces boutons pour sélectionner l’exercice souhaité 
F- Saisissez le nombre de répétitions effectuées et la charge optimale utilisée, le poids maxi se 

recalcule automatiquement. La moyenne reflète la moyenne des mesures pour cet exercice de l’ensemble 
des clients de même sexe. 

 

 
 

Après avoir validé par [OK], vous obtiendrez cette fenêtre avec la liste des exercices de la fiche sélectionnée. 
La charge maxi calculée pour l’exercice s’affiche dans la colonne de droite. Cliquez dans la petite case de la 
colonne de gauche pour sélectionner ou désélectionner les exercices à modifier. 
Cliquez sur [VALIDER] pour appliquer les modifications à la fiche d’entraînement. 
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Pour faire un bilan de charge sur la ou les machines que vous souhaitez. 
Fonctionnement identique à la partie précédente mais ne tient pas compte de la fiche sélectionnée et ne 
modifie pas les exercices. 
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- Mesure de ce client pour le jour : imprime les poids maxi pour les mesures du jour indiqué et pour tous les 
exercices de la fiche 

- Mesures de ce client : imprime toutes les mesures du client pour tous les exercices de la fiche, sous forme 
de graphique pour évaluer la progression. 

- Mesures de tous les clients : imprime toutes les mesures de tous les clients pour tous les exercices de la 
fiche, sous forme de graphique, courbe bleue pour les hommes, rose pour les femmes. 

- Moyennes de ce client : imprime les moyennes des mesures du client pour tous les exercices de la fiche 
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Cette fonction permet de faire évoluer tous les exercices d’une fiche d’entraînement c'est-à-dire augmenter 
ou diminuer la difficulté automatiquement. 
 

 
 

Prolonger la fiche – Modifier la fiche : vous avez deux possibilités quand vous souhaitez faire évoluer une 
fiche d’entraînement : prolonger la fiche c'est-à-dire créer une nouvelle fiche à la suite (dates) de la fiche 
sélectionnée ou bien modifier la fiche sélectionnée. Si vous prolongez la fiche, il faut saisir un nouveau nom. 
 
Les évolutions automatiques vont modifier les réglages de tous les exercices de la fiche : nombre de 
répétitions, poids de travail en fonction du type de la fiche (voir partie 3.5.5.1). Vous pouvez Augmenter la 
difficulté ou Diminuer la difficulté. 
Détail des opérations pour l’augmentation : le nombre de répétitions va passer du réglage n°1 au n°2 puis au 
n°3, ensuite le poids de travail sera augmenté et le nombre de répétitions reviendra au réglage n°1 et ainsi de 
suite. Détail de la modification du poids : 

- pour les machines : en fonction des plaques de la machine si elles ont été définies dans la 
configuration de l’exercice ; si il n’y a pas de plaques, la valeur par défaut définie dans la 
configuration de l’exercice est utilisée (par défaut 5kg, voir documentation du logiciel 
Configuration). 
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- pour le cardio : l’intensité est augmentée de la valeur (en watts) indiquée dans la configuration de 
l’exercice (par défaut 5W, voir documentation du logiciel Configuration). 
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Ce bouton vous permet de dupliquer la fiche sélectionnée. 
 

 
 

Tous les exercices et leurs réglages sont conservés. Vous pouvez indiquer les dates de la nouvelle fiche, le 
nouveau nom ainsi que le commentaire. 
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Cliquez sur ce bouton pour copier la fiche d’entraînement sélectionnée et l’affecter à un autre client. Tous les 
réglages de la fiche ainsi que les exercices seront conservés. 
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Ce bouton vous permet d’imprimer la fiche d’entraînement sélectionnée avec les informations détaillées des 
exercices : photo, séries, répétitions, poids de travail, pourcentage du maxi, poids maxi, repos, 
commentaires ; 5 exercices par page. Voir exemple ci-après. 
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Ce bouton vous permet d’imprimer la fiche d’entraînement sélectionnée avec les informations des exercices 
mais sans leur photo, ceci permet d’avoir 7 exercices par page en conservant toutes les caractéristiques 
principales des exercices : séries, répétitions, poids de travail, repos. Voir exemple ci-après. 
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Ce bouton vous permet d’imprimer la fiche d’entraînement sélectionnée avec un résumé des informations 
des exercices : nombre de séries, de répétitions, le poids de travail, le pourcentage du maxi, le poids maxi, le 
repos …) ; cette simplification permet d’avoir 13 exercices par page. Voir exemple ci-après. 
 
Exemples d’impressions : 
 

   


