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11.3.0.91

Le mot de passe, par défaut, de 'administratetuABSAIN.

Saisissez votre code personnel dans le cHaoueet cliquez sur le boutofctiver ou appuyez sur la touche
Entrée du clavier. Si votre code n'est pas correct ouwquies n'‘avez pas l'autorisation d’utiliser ce logjic
un message vous prévient sinon vous pouvez comtinue

Quitte le logiciel.

Ce bouton permet d’accéder a cette documentation.

Une fois votre code validé, toutes les options alidples par rapport & votre profil, apparaissemt.bduton
[DESACTIVER] apparait en haut a gauche permettardésactiver votre compte.



R
Désactiver ADMIN v11 Quitter
Administration R‘Ed’»EIChE
Recherche
i\‘mm ‘ i’(énnm | |Semr\d p(énnf__l e
Numéro dient (7 mini.) Numéro didentité Parrain o
\ I I |
Date de aréation Groupe dient Profession
[ 11 Hj| Jj| JI
Téléphone Portable Buresu
\ I I |
Adresse Ville Email
\ I | I
Conseiller commercial  Conseiller 2 Conseiller 3
\ = | JI = =
Pl =] 810 =1

Test physique Bilan Fiche d'entrainement
[11 |1 = =l

Effacer Recherche

Informations
Test physique Bilan Fiche d'entrainement 996 dients n'ont plus de fiche active

Actifs. 0 o 8 0 nouveaux dients sans fiche active

Non & jour 794 388 dients actifs sans fiche active

Expiration g 0 0 W sélection

Cette page se compose de 2 parties :
- En haut: cases pour saisir les criteres de relebattes clients, liste des clients correspondaat a |
recherche demandée et boutons de commande
- en bas : diverses informations relatives aux &sfishes de vos clients

Prénom Second prénom

| I |
Muméro dient {7 mini.) Muméro didentité Parrain

Date de creation

Hom
[l

Groupe dient Profession

Cette partie comporte les différents champs peametia recherche de clients. Toutes les information
peuvent étre recoupées pour effectuer la recheteheésultat de cette recherche est affiché datistéade
droite. Saisissez les paramétres que vous désitezoez la recherche en utilisant la touche [ENER&U le
bouton [RECHERCHE]. Vous pouvez alors effectuer dmouble-clique sur un nom ou le bouton
[MODIFIER] pour modifier la fiche correspondante.

Le bouton [EFFACER] efface le contenu des casesiti¥es pour pouvoir lancer une nouvelle recherche

Aprées avoir lancé une recherche, le cadre du mdantient une premiére liste (par ordre alphabéligles
clients trouvés ; les boutons sous cette liste pttemt de parcourir I'intégralité de la liste orgg@e sous

forme de pages. Les boutd | [ ] permettent d’aller directement a la premiere da derniére page, les

boutons! || permettent de se déplacer de page en page. Le e¢aexte les boutons indique la page
actuelle et le nombre de pages.

Utilisez le bouton [NOUVEAU] pour créer une noueeliche client.

La partie de gauche indique pour les tests physiges bilans diététiques et les fiches d’entrairente
nombre a jour (date d’expiration non atteinte)ntembre ayant expirés (date d’expiration dépassel e
nombre ayant déja expiration (période définie dar®nfiguration).



La partie de droite indique le nombre de clientsyaht plus de fiche d’entrainement active ni awdai
nombre de nouveaux clients (période de 15 jours) Bahe d’entrainement active ou a venir et le inede
clients ayant un acces actif sans fiche d’entragmgractive ou a venir. Si vous cochez la c&sdection’,
vous aurez une indication du nombre de tests phgsiqde bilans et de fiches d’entrainement du tclien
sélectionné dans la liste.

M. HEITZSYSTEM M TOUZEY FREDERICK 300001001 Gate d nsissance : dmanche 28 mars 1959 | F2 Fiche dient
. 43 ans.
MARIE(E) Talle {em) : 171 Puisation maximale : 174
F5 Informations
Civilité Date d= création Groupe Fb Test
M. | > |21/03/2002 El]| HETTZ sl ]
J ' — b l‘J F7 Evaluation
Nom Profession
|reErTzsysTEM | |PoG WoRLD compaeME | ¥ F8 Programme
Prénom Situation familiale Historique
|MTouzEY FREDERICK | [MARIEE) =
Passages
Second prénom Numéro didentits T8l damicile Portable Muméro comptable  Code réservation
[ I ‘ [oas0.350762 | | I [+1104008 | foo i
Adresse Tél, Bureau Fax Conseilier commerdal <Imprimer>
|2 815 ALLEE DE LA VERNE | [o490.33.27.82 | [oa00.33.2203 | =
T i
| | Email Caonseifler 2
TS 1 |heitzgheitzsystem.com |l == [CHRISTINE CHRISTINE gl -
Date de naissance ;[E!I:ﬂ“!_I ?;;i‘gé‘ Conseiler 3
|29/03/1950 | 29 ans, T | kit X -
Pulsation maximale
| 174/ IMC ; 26,67 (+12kg)

Type |création  [De | Message |Expiration | Lecture | | Ajouter
17/06/2008 | ADMIN HEITZ ADMIM HEITZ SALUT LE PROGRAMME EST FAIT VIENT ME VOIR 17/07/2008

Modifier

eg

Supprimer

F12 Accusil

=) =y Page:1/1 1]

Les boutons de la partie droite vous permettennadguer entre les différentes parties contenasit le
informations, tests et fiches d’entrainement dentli

Le bouton vert [VALIDER], enregistre les modifioatis faites sur la fiche ; certaines actions validen
automatiquement la fiche. Le bouton orange [ANNULERabli les informations telles qu’elles étaianta
derniere validation. Le bouton rouge [SUPPRIMER}®mime totalement et définitivement la fiche dwenti

et toutes les informations liées (tests, fichesesigpassages, acces, financier...) ; il est codsglifaire une
sauvegarde avant toute suppression.

La fiche client contient les coordonnés du cliemtjgelques informations complémentaires. Certagoed
nécessaires pour I'utilisation des fonctions du TERIlité, date de naissancettaille.

Saisissez ldaille et le poids pour calculer lgpulsation maximale(théorique), vous pouvez modifier cette
valeur. Vous aurez égalemenMC (indice de masse corporelle) et la différencerppport au poids idéal.
La partie du bas contient les notes du client svoouvez créer des notes pour vous (remargueshoties
gue le client aura en utilisant la borne interactjinessage), des notes qui seront délivrées aageassl
client (sport), des alertes qui vont bloquer sosspge (alerte) ; ces deux derniéres ne sont, pouoient,
gérées que par la version Expert de la gestiontélie



Pour cette partie et les suivantes, vous aureaende la fenétre un bandeau indiquant le clidetténné.

Vous pouvez utiliser cette partie pour noter ddsrmations complémentaires sur le client afin desvo
permettre de mieux cerner sa condition physiqguecuAa information n’est obligatoire pour le
fonctionnement du logiciel.

i‘ I Fiche client

M_HEITZSYSTEM M TOUZEY FREDERICK 300001001

MARIE(E) Taille {cm) : 171 Pulsation maximale : 171

Date de naissance : dimanche 23 mars 1959 || F2 Fiche dient
49 ans.

F5 mformations

Dernier contréle médical | 17/05/2008 T

(Maladie:

@ seome —

I 2 &t traité(e) ou hospitalisé(e) ces deux derniéres années

W suit actuellement un traitement médical

® Bronchite [

™ Hypertension

® Consomme actuslement des médicaments

® Dibite [

e —

W souffre de troubles cardio-vasculaires

® Troubles cardiaques [

® Douleurs 4 Iz poitrine

® problémes avec 'apparell lacomoteur

& Hypercholestérolémie |

PEU REGULIER.

® A un handicap/blessure qui limite lentrainement

Annuler

Enﬁnts M 4 cu des problémes pendant la grossesse

enceinte ® 4 cu des problémes lors de Iaccouchement

o e |

F12 Accuail

- 1-Profi | e F6 Test
Je pense venir au fitness FT et
Loiirs occasionnels | | 1 ] [eanes |y
Wi | B £ programme
W Compétiteur | | ‘1 A‘ Semaine ‘:J Historique
= 2 - Objectif Passages
Améliorer mes capacités cardio-vasculaires M Préparation spédifique A la compétition ® sutres | ‘
® améliorer mon tonus et ma force musculaire & Problémes de dos e
18 perdre du poids : - ka ® Augmenter ma masse musculaire ‘ ‘
- 3 - Questionnaire de santé
Précédent
W 2 déja fréquenté un centre de fitness ou remise en forme Durée Mise & jour - 20j10/205 [T B
uivant
e ]
|7 ~
ﬁ'

J

Pour certaines informations (elxoisirs occasionnely il faut cocher la case devant le nom pour pauvoi
saisir du texte.

Vous disposez de 3 cases de notes pour toute iaflamgue vous jugerez utile.



Pour pouvoir utiliser cette partie, les informasae la fiche client doivent avoir été saisiesiliody nom,
prénom, taille, date de naissance).

Le premier clic sur un bouton de test pour la jéersélectionnéaléte du tegtva créer une session de tests
et enregistrer les notes obtenues. Chaque testegéné note sur 10 en fonction des résultats eafcli

Vous n’étes pas obligé de faire tous les tests.

[ T. dynamométrigue

Ce test simple est excellent pour effectuer une mesure de prebension des mains, |s force de la 'poigne’ &tant révélatrice du niveau général de la force.
Prenez un pése-personne simple comme sur la photo c-dessous, Faites serrer le plus fort possible d'un coup sec par la personne et relevez la valeur maximum attsinte.
Effectuez 2 essais et notez le melleur résultat dans la case correspondante,

MEN 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
18-29 01-22 23-43 44-47 48-52 53-60 61-68 69-72 73-76 77-79 80 +
30-39 01-20 21-40 41-44 45-49 50-57 ©68-656 66-69 70-73 74-76 Tiias
40-49 01-19 20-38 39-42 43-46 47-53 ©54-60 61-63 64-67 68-70 71+
50-589 01-17 18-34 35-38 39-42 43-49 50-56 57-59 60-63 64-66 67 +
60 + 01-16 17-32 33-36 37-39 40-45 46-51 52-54 55-57 58-60 61 +

WOMEN 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
18-29 01-12 13-24 25-29 30-33 34-41 42-49 50-53 b4-57 58-59 60 +
30-39 01-11 12-22 23-26 27-31 32-39 40-47 48-51 52-55 56-58 59 +
40-49 01-10 11-21 22-25 26-29 30-36 37-43 44-46 47-50 51-53 54 +
50-59 01-10 11-20 21-23 24-27 28-33 34-39 40-42 43-45 46-48 49 +

60 + 01-10 11-19 20-22 23-25 26-30 31-35 36-37 38-40 41-43 44 +

8/10 Ok Annuler

Vous pouvez réaliser ce test avec un simple pésmpee mécanique. Entrez le poids obtenu danssk ca
‘mesure’ (la note s’affiche en bas a gauche) puis validez §OK].



Entrez le nombre de secondes obtenu dans la‘temsps’ (la note s’affiche en bas a gauche) puis validez
avec [OK].

Poids : Si le poids n'a pas été saisi sur la fiche cl@ntsi il a changé, vous pouvez le noter ici ; coniime
fait partie d’'une session de test, vous pourregi @uivre I'évolution du poids sur les différentstes des

tests.

Mesures :si vous possédez une pince a pli cutané (adipomeineez les 4 résultats obtenus. Si vous avez
un appareil de mesure de graisse corporelle (balampédance metre), vous pouvez noter directetaent
valeur dans la ca®é de graisse

Lamasse maigret lamasse grassealculées s’affichent en bas a gauche.



Entrez la distance parcourue dans la cdgsdnce (la note s’affiche en bas a gauche) puis valideec
[OK]. Le Vo2 max calculé s’affiche a droite de liatdnce.

Entrez le temps obtenu dans la casesure’ (la note s’affiche en bas a gauche) puis validez §OK].



Entrez le temps obtenu dans la casesure’ (Ila note s’affiche en bas a gauche) puis validez §OK].

Pour chacun des trois mouvements, cliquez surtierpad face au résultat obtenu (la note s’affielnebas a
gauche), validez avec [OK].



Pour chacun des huit questionnaires, cliquez speti¢ rond face a la réponse voulue (la note igladf en
bas a gauche), validez avec [OK].

# $ "
Pour les 3 testiexion de jambes, vélet course vous pouvez faire le test en saisissant manuefiiemes
pulsations obtenues ou en automatique si vous Eveapteur CFZ Heitz qui permet de récupérer les
informations des capteurs de pulsations sang/fie(Polaf, Vettd®, Geonaut...).

Cliquez sur [TEST LIBRE AUTOMATIQUE] si vous avee CFZ, sur [TEST LIBRE MANUEL] si vous ne

'avez pas :

Cliquez sur [DEMARRER LE TEST] pour lancer le choometre ; suivez les explications (en haut de la
fenétre) et saisissez les pulsations a chaque dtafesst. Validez avec [OK].



#
Nécessite le capteur CFZ Heitz.

Les pulsations s’affichent dans le petit cadre dés que le cceur est vert (si il est rouge, c'@'dtige recoit
aucune information du cardio-fréquencemetre). Lt phiffre rouge indique la pulsation maximale If2o
anaérobique), le petit chiffre vert indique la atilen minimale (sous le niveau d’activité utile).

Les boutons Z1 a Z5 permettent de colorer uneepdttigraphique pour vérifier facilement que I'exegcse
déroule dans la zone souhaitée. Z0 ne colorie @izane, Zx colorie toutes les zones. Si vous cothez
case Beep, l'ordinateur sonne si la pulsation n’est pas siés limites de la zone ; ceci est utile si voes n
voyez pas I'affichage depuis le lieu de I'exercice.

Dans I'exemple ci-dessus, la zone Z1 est séleati®nn

Cliqguez sur [DEMARRER LE TEST] pour lancer le choométre ; suivez les explications (en haut de la
fenétre), les pulsations se notent automatiqueanehtique étape du test. Validez avec [OK].



% & ' % (
Nécessite le capteur CFZ Heitz.

Cette partie vous permet de faire des exercices deme zone de fréquence souhaitée, de visualiser
I'évolution de I'activité cardiaque pendant desreiees et de mémoriser des courbes d’effort.

Les boutons Z1 a Z5 permettent de colorer uneepdttigraphique pour vérifier facilement que I'exegcse
déroule dans la zone souhaitée. Z0 ne colorie @izane, Zx colorie toutes les zones. Si vous cothez
case Beep, I'ordinateur sonne si la pulsation n’est pas siés limites de la zone ; ceci est utile si voes n
voyez pas I'affichage depuis le lieu de I'exercice.

La case Pulsation maxi contient la pulsation maximale saisie sur la éiafu client actif. Elle est utilisée
pour le calcul des pulsations maxi et mini des gone

Saisissez dans les cas&euil mini' et ‘Seuil maxi les pulsations que vous souhaitez respecters elle
s'afficheront sur le graphique.

Le bouton [IMPRIMER LA COURBE] lance lI'impressionrs’imprimante Windows® par défaut.

% )
Le bouton [SAUVEGARDER] vous permet de mémorisezdarbe actuelle.
Entrez un nom pour la courbe dans la cBi&en; vous pouvez aussi joindre des informations ou un
commentaire sur la courbe en les saisissant daralteDescription



% )
Ce bouton vous permet de charger une courbe pgistmée. Vous pouvez charger une ancienne courbe de
ce client ou d’'un autre client afin de pouvoir c@rgr avec la mesure en cours.
Quand vous cliquez sur un nom de courbe, une pr@igsition de la courbe s’affiche dans le bas de la
fenétre. Vous pouvez choisir la couleur qui seiigsée pour I'affichage de la courbe chargée ;darbe du
test en cours est bleue.

Test effectué (en bleu) avec affichage d’une couhaegée (en rouge) :



Vous retrouverez dans cette partie tous les teste alient.

Vous pouvez, en cas de besoin, modifier les daigest sélectionné. Vous pouvez également moddger
notes, mais ceci est déconseillé ; il est préférdhltiliser la partié=6 - Test

Cliquez sur ce bouton pour supprimer la sessiaeste sélectionnée (et toutes les mesures).



Ce bouton permet d’'imprimer les courbes du client :

Vous pouvez grace a cette partie sélectionner Zireepour comparer I'évolution des résultats dstste
Choisissez 2 tests en cliquant sur le petit cagxéant la date puis cliquez sur [[IMPRIMER].



Cette partie vous permettra de faire un suivi éedlution de certaines mesures (tailles des cyiskes
biceps...) et d’avoir un apergu des parametres plogigques de la personne (bilan diététique simplifié

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

Si vous voulez avoir les informations des parigsilibre alimentaire et Répatrtition journaliere il faut
saisir lePoids laTaille et leN.A.P. (Niveau d’Activité Physique)

Les différentes cases de couleur (correspondang@phiques de méme couleur) indiquent les prihegpa
informations et la valeur idéale par rapport atesewids et taille du client.

Ceci est le Niveau d’Activité Physique du clienbulP chaque catégorie d’activité, saisissez lesdsepour
calculer le n.a.p. correspondant au niveau d’aétidu client.

Cliquez sur ce bouton pour supprimer la sessiomegures sélectionnées et ses valeurs.



Impression sous forme de graphique pour avoir liéian des mesures entre les différentes dates :



)

Cette partie du programme vous permettra de ceeffiches d’entrainement et de suivre I'évolutienlal
forme physique du client suivant ses besoins os@alsaits.

Astuces : vous pouvez cliquer sur les petits +adeolonne de gauche des fiches d’entrainement @ooir
un apercu des exercices de la fiche ; vous pouigeec-glisser sur le double trait entre les noudegslfiches
et les anciennes fiches pour modifier la haute lgtes.

*

Cliquez sur le bouton [AJOUTER] pour créer une redlevfiche d’entrainement. Vous avez alors le choix
entre 2 possibilités : créer la nouvelle fiche igigns aucun exercice) pour pouvoir ajouter lescees que
vous souhaitez ou bien créer la nouvelle fiche #isant un modele préétabli (voir documentation du
programme Configuration). Si vous utilisez un meddlaisissez le poids maximal de travail du clidat
fiche sera créée avec les exercices contenus damodéle et le poids maximal sera appliqué a chaque
exercice afin de calculer le poids de travail. @i ne saisissez pas de valeur, le poids maxinfiai dans

la configuration de I'exercice sera utilisé.



Vous pouvez modifier INom de la fichepour qu’il corresponde a son contenu. Vous polsggir un
commentaire concernant 'ensemble de la fiche thanase prévue a cet effet, il apparaitra si voysimez

la fiche. Vous pouvez également saisir avec chagagcice un commentaire propre a I'exercice.

Dans le petit menivlodéle choisissez celui qui correspond le mieux a ladicceci va définir 3 étapes de
répétitions : minimum, moyen et maximum. Vous pauvedifier ces nombres si vous le souhaitez. Céux-c
seront utilisés pour calculer les nombres de réés lors des évolutions automatiques : ‘plus Iéaci
‘moins facile’... (Depuis le TEP ou dans la borneeractive Heitz).

Jours: vous pouvez préparer une fiche d’entrainememplsisieurs jours : ex : jour impair / jour paiopy 1

a 4 si la personne vient 4 fois par semaine...

Utilisez le bouton [+] pour rajouter un jour a lehe.

Cliquez sur un jour dans la blanche pour afficksrdxercices correspondants.

* 4
Permet d’ajouter un exercice a la fiche d’entraieengpour le jour actif).

Le jour et l'ordre se définissent automatiquemenmtsmvous pouvez les modifier afin d’avoir I'ordre d
déroulement des exercices que vous souhaitez.



Cliquez sur un des petits ronds devant le typeatt@ge voulu ihaching cardio, stretching notesoutous),
choisissez ensuite un groupe musculaire dans tmegelde gauche puis un exercice dans la colonne de
droite, I'affichage de la partie du bas se modiien fonction de I'exercice.

Machine, Stretching:

Saisissez pour chaque série, le nombre de rémétisouhaité, le temps de repos apres les répétitien
poids de travail ou le pourcentage (par rappopads maxi de travail de cet exercice pour cettsgee).

Si vous modifiez le pourcentage ou le poids maxpdids de travail se recalculera.

Toutes les séries sont indépendantes afin quepugssiez faire du pyramidal.

Utilisez le bouton [REDEFINIR] pour remplir rapidemt plusieurs réglages de I'exercice :

- cochez les séries que vous voulez modifier

- cochez ‘Utiliser’ pour indiquer les réglages qunt@tre changéRgpétitions, Repos, % Travail /
Poids, Poids mayi

- pour chaque réglage, indiquez la valeur souhajteéedxemple, modification des tous les poids maxi
de I'exercice)

Le bouton [MODELE] vous permet de choisir un modglé va redéfinir les séries, les répétitions,rkgsos
et le pourcentage de poids de travalil :

Cardio:

Les exercices cardio peuvent étre réalisés ent@papour travailler le temps 1 a une intensitie éémps 2
a une autre intensité par exemple. Les vitessesesmwndent au réglage de la machine (ex.: de 1pouR
un vélo), les intensités correspondent au réglagauissance (watts).



Notes:

Cet exercice spécial permet d’insérer une notecetidux exercices sur la fiche d’entrainement aén d
donner des indications particulieres au clientpose noter des résultats, boire... Vous pouvezi ains
préconfigurer des commentaires que vous utilisezesut.

Cliquez sur ce bouton pour supprimer la fiche da&nement sélectionnée et ses exercices.

)

Cette partie permet de faire des mesures de chaagenale sur un ou plusieurs exercices et d’appliqes
mesures a la fiche active. Les valeurs non mesgefest évaluées par rapport aux autres résuliatiant
si il a fait au moins une mesure, sinon par rappor autres clients de méme sexe (moyenne) saitlgs
mesures ; si il N’y a aucune mesure, la valeur maba configurée pour I'exercice sera utilisée.

- Mesures puis ajustement automatique de la ficheous permet de faire des mesures sur un ou
plusieurs exercices de la fiche d’entrainementctiélinée

- Mesures libres avec choix machingour faire des mesures sur n'importe quel eger@inachine)

- Impression du bilan: pour imprimer les mesures du client ou de tesgsclients pour les exercices
de la fiche d’entrainement sélectionnée



L
=

A- Nom et liste des exercices de la fiche sélectionnée

B- Nom de I'exercice sélectionné

C- Nombre d’exercices sans mesure / nombre d’exerdieds fiche

D- Indique si une mesure a été effectuée pour cetierere jour, dans les 30 derniers jours ou aucune.
E- Utilisez ces boutons pour sélectionner I'exercimetsité

F- Saisissez le nombre deépétitions effectuées et laharge optimaleutilisée, le poids maxi se

recalcule automatiguement. La moyenne refléte Igemoe des mesures pour cet exercice de I'ensemble
des clients de méme sexe.

Aprés avoir validé par [OK], vous obtiendrez céteétre avec la liste des exercices de la ficheciéhnée.
La charge maxi calculée pour I'exercice s’afficlamslla colonne de droite. Cliquez dans la petite ci la
colonne de gauche pour sélectionner ou déséleetidas exercices a modifier.

Cliquez sur [VALIDER] pour appliquer les modificatis a la fiche d’entrainement.

Pour faire un bilan de charge sur la ou les mashjue vous souhaitez.

Fonctionnement identique a la partie précédentes maitient pas compte de la fiche sélectionnéecet n
modifie pas les exercices.



- Mesure de ce client pour le jourimprime les poids maxi pour les mesures du jodiqué et pour tous les
exercices de la fiche

- Mesures de ce clientimprime toutes les mesures du client pour tossebercices de la fiche, sous forme
de graphique pour évaluer la progression.

- Mesures de tous les clientdmprime toutes les mesures de tous les clients fmus les exercices de la
fiche, sous forme de graphique, courbe bleue msunbmmes, rose pour les femmes.

- Moyennes de ce clientimprime les moyennes des mesures du client pug les exercices de la fiche

Cette fonction permet de faire évoluer tous leg@zes d'une fiche d’entrainement c'est-a-dire agrgper
ou diminuer la difficulté automatiquement.

Prolonger la fiche — Modifier la fiche vous avez deux possibilités quand vous souhtitez évoluer une
fiche d’entrainement : prolonger la fiche c'esti&@-dréer une nouvelle fiche a la suite (datedadiche
sélectionnée ou bien maodifier la fiche sélectioni®eous prolongez la fiche, il faut saisir un weau nom.

Les évolutions automatiques vont modifier les rggta de tous les exercices de la fiche : nombre de
répétitions, poids de travail en fonction du tygelal fiche yoir partie 3.5.5.). Vous pouveZAugmenter la
difficulté ou Diminuer la difficulté.

Détail des opérations pour 'augmentation : le narde répétitions va passer du réglage n°1 au ni®gu

n°3, ensuite le poids de travail sera augmenté Bbinbre de répétitions reviendra au réglage néinet de
suite. Détail de la modification du poids :

- pour les machines: en fonction des plaques de dahime si elles ont été définies dans la
configuration de I'exercice ; si il 'y a pas deagles, lavaleur par défautdéfinie dans la
configuration de [I'exercice est utilisée (par défabkg, voir documentation du logiciel
Configuration).




- pour le cardio : I'intensité est augmentée de lawa(en watts) indiqguée dans la configuration de
I'exercice (par défaut 5W, voir documentation dgiddel Configuration).

Ce bouton vous permet de dupliquer la fiche séente.

Tous les exercices et leurs réglages sont conséreés pouvez indiquer les dates de la nouvelleefide
nouveau nom ainsi que le commentaire.

Cliquez sur ce bouton pour copier la fiche d’emeaient sélectionnée et I'affecter a un autre clieots les
réglages de la fiche ainsi que les exercices semrgerveés.

Ce bouton vous permet d’imprimer la fiche d’entesiient sélectionnée avec les informations détaitéss
exercices : photo, séries, répétitions, poids devatl, pourcentage du maxi, poids maxi, repos,
commentaires ; 5 exercices par pagar exemple ci-apres.

Ce bouton vous permet d’'imprimer la fiche d’entesiient sélectionnée avec les informations des eesrci
mais sans leur photo, ceci permet d’'avoir 7 exegcipar page en conservant toutes les caractéestiqu
principales des exercices : séries, répétitionsispde travail, reposd/oir exemple ci-apres.

i

Ce bouton vous permet d'imprimer la fiche d’entegiiient sélectionnée avec un résumé des informations
des exercices : nombre de séries, de répétitienmitls de travail, le pourcentage du maxi, le poidxi, le
repos ...) ; cette simplification permet d’avoir Xecices par pag&.oir exemple ci-apres.

Exemples d'impressions :



