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1 IDENTIFICATION

(@ e e — CE&

TEP oll_as
—Ackivation du code
Etablissament:
Utilis akewr Code
| I |
Activer
[ L) — 4=
il == _ B0 = F =
Impossible de determiner la date de la derniere sauvegarde.
11.5.0.2900

Le mot de passe, par défaut, de I'administrateur ABDMIN.

ACTIVER : saisissez votre code personnel dans le ch@uue et cliquez sur le boutofActiver] ou
appuyez sur la touchientrée du clavier. Si votre code n'est pas correct ouvquis n‘avez pas l'autorisation
d’utiliser ce logiciel, un message vous prévienbaivous pouvez continuer.

Suivant votre configuration, la saisie du nom disgiteur peut ne pas étre obligatoire.

Une fois votre code validé toutes les options difiples, par rapport a votre profil, apparaissent.

Un boutonDésactiver] apparait en haut & gauche permettant de désaatitrercompte.

La langue utilisée est définie par votre compte leg@

Lorsqu’aucun code n’est activé, contrairement autxes logiciels, le TEP n’est pas connecté a la lokes
données.

QUITTER : quitte le logiciel.

..?/I Ce bouton permet d’accéder a cette documentation.

L Ce bouton en bas a droite a coté du numéro deomepsirmet d’afficher des informations génériques
sur les différents logiciels.

H Ce bouton permet d’afficher la ou les procéduréstamxtes pour ce logiciel.
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2 ACCUEIL

TEP [0ir » @R tnnie =3 « S s Sl SARR ]

Désactiver | | Mot de passe

et R ]

mﬁam clients -, S : .
-~ Hom Prénom Second prénam Muméro client Expiration best physigus  Expiration bilan __ Expiration fiche
Foe | Il I | Il =T =T | |

& dients W Prospects B Employes W sociste W Etablissement

) | @] Quitler

Nouvesu

Medifier

- Lancer la recherche X Effacer Recherche avancée

I T IN” client: Mo iPrénum ISecund prénom |Date de na\ssancnguméru diidentité IEtainssement Indresse Code postal - Vile

Messagerie

gt ANGELIGUE (010820,
Fapgf ey CHRISTINE. (D1
S8 42RE AURCRE. (D2/06/...
SRELADMIM (03/08(2012)

S ADMIM (13/05/2012)

BRUNG (02/06/2012)

T CHARLOTTE (0208/2...

. AURCRE, {0208/,
573 ANGELIQUE (02/06720, .,
Jeiveia ADMIM (30/05{2012)
TEVOYON (02/06/2012)

AUFOre, St
Admin
Angelique © 8

P ot
Informations

& Exlcuier; Test ph o
Test physique Bikn Fiche dentraiement & Cliens sans fiche active STENETL Mise & jour
Quisank actifs 12 3 & 0 Nouveaux clients sans fiche active (7 jour(s]) 335 Détsils ..

Non & jour B3 114 11 255 Clients actifs sans fiche active

Expiration (7 jours)} 1 il o Aucun dlient sélectionne: o

2.1 Recherche

Cette partie comporte les champs principaux pouedherche de clients. Le bouton [Recherche avancée
vous permet d’accéder a des champs supplémentaoates les informations peuvent étre recoupées pou
effectuer la recherche.

Saisissez les paramétres que vous désirez et lEmcegherche en utilisant la touchetréeou en cliquant
sur le boutoriLancer la recherche] le résultat est affiché dans la liste centrale.

L’affichage de la liste étant limitée vous pouvdficher les autres pages a l'aide des quatre flede
trouvant sous la liste.

Vous pouvez alors effectuez un double-clic sur am mpour modifier la fiche correspondante ou cligeter
utiliser le boutoriModifier] .

[Nouveau] permet de créer une fiche client si vous n'utdigeas la gestion clientéle.a fiche sera
directement ‘client’ (et non ‘prospect’).

Les options ‘Clients’ et ‘Prospects’ permettent aleercher sur le type de fiche coché ; si aucunsetn’e
cochée, la recherche se fait sur les fiches ‘endlely‘centre’.

En tant que coach, si vous avez des messages si@urdwotre fiche ‘employé’ (ex : envoyé par ureti

depuis laborne interactivg, un bouton[Messagerie]apparaitra a droite pour accéder directement i@ vot
fiche.

Le bouton Mot de passe]en haut a gauche vous permet de changer votrelenpasse employé (employé
actif indiqué au centre en bleu).

2.2 Panneau gauche

Le boutonv” ou x vous permet d’'afficher ou non le contenu de légatie. Ce réglage est mémorisé.
Vous pouvez cliquez sur un nom pour accéder &hefi

NOUVEAUX CLIENTS

Cette premiére partie affiche les derniers clientgs.

FICHE

Cette partie affiche les clients ayant une ficrenttainement qui arrive & expiration.

TEST

Cette partie affiche les clients ayant une ses$iotests qui arrive a expiration.
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BILAN

Cette partie affiche les clients ayant un bilanadive a expiration.

NAVIGATION

Cette derniére partie affiche I'historique des ésltlients que vous avez consulté.

2.3 Informations

Affichage d’un tableau de bord de la partie spBitla case de mise a jour automatiqtedculer n’est pas
cochée, vous pouvez lancer le calcul avec le bdiiae a jour] ou en cochant la case.

PARTIE DE GAUCHE

Vous retrouverez les nombres de tests physigudansbidiététiques et fiches d’entrainement actifs
(aujourd’hui), expirés (hier et avant), en expoati(sur les 7 jours a venirJn méme client peut avoir
plusieurs fiches.

PARTIE DE DROITE

Clients sans fiche active Nombre de clients qui ont eu une fiche d’entaiant mais qui n’en ont plus
d'active. Tient compte des prospects et des employés.

Nouveaux clients sans fiche activenombre de clients créés sur les 7 derniers jeiugsii n'ont pas de fiche
active.Ne tient pas compte des prospects ni des employés.

Clients actifs sans fiche active nombre de clients qui ont un accés valide maisntpnt pas de fiche
active. Ne tient pas compte des prospects ni detogeas

Informations complémentaires affiche des informations sur le client sélectiérdans la case des résultats
de la recherche. Nombre de tests, de bilans, Hediactives et inactives du client.

Un petit graphique donne un apercu visuel des ptigms des fiches par rapport aux clients actifs
(représentés par la barre de gauche). Les 3 bmunesntes sont : le nombre de fiches actives, telme de
fiches expirées et le nombre de fiches qui vonirekmans les 7 jours a venir. Le curseur sousoledn
[Détails...] permet de sélectionner les informations a affictaars le graphe : tests, bilans, fiches ou clients.

[Mise a jour]
Recalcule les informations affichées.

[Détails...]
Un clic sur ce bouton (ou un double-clic sur urultas de la partie gauche deformations) ouvre une
fenétre permettant d’avoir la liste des clients.

Informations

@ Test physigue @ Ackf ! Clients sans fiche active
1 gilan 0 Mon & jour " Mouveauy clients sans fiche active
' Firhe dentrainement ' Expiration ' Clients artifs sans Fiche: active
Mo !Prénom ISecond prénam |Date de naissance iEtabI\ssemant iNuméro client EIdentité
e IR kS
bk LR ST b
"—&F}iwﬁq
TEST
s A
HIARTRE 4
St
S, et
[T Page 111 GlEa

Test physique ; Ackf

Certains clients peuvent avoir plusieurs ééments concernés, Test Fiche ; 3, Imprimer Acceder Fermer

Les réglages du haut permettent de sélectionnénfi@snations voulues ; si un réglage supplémeatast
possible, il apparaitra a droite.

Appuyez sur le boutofRechercher] pour lancer la recherche aprés avoir choisi ouifiéoah réglage.

Une information sur la sélection ou une aide peugplage peuvent apparaitre en bas a gaucheten ble
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[Accéder]
Ferme la fenétre des informations et ouvre la fidlent sélectionnée dans la liste.

[Imprimer]
Permet d’imprimer la liste compléte des clientscaonés par les réglages.

3 ADMINISTRATION

La partieadministration accessible uniqguement si le code employé le pgenmegroupe des indications
d’erreurs, d’avertissements ou de contrble d’élémda la partie sport.

(@ TER (3% dnm e o SRR W HOGLES Fnd ]
Désactiver | Mot de passe J E ROM E € | Quitter
L]
Identification Accueil Adinistratian
Histarique ~Avertissement : Configuration ~Avertissement : Fiche d'entrainement
Type
|Tnutes les actions | :J
]
|oijospzoz |
au
1552012 T8 | Imprimer
“Transfert des exercice:
Source
L |4
Diestination
L |4
Fiche L ErErnement Imprimer Recalculer Imprimer Beceder Recalculer
& fckivation [ ] Expiration
Ciu au “Bilan charge
loyjo4pzonz | |stjoszmz  E| |
[ hees =) [ree—ne =
Echanger
Aucune infarmation sur cetke périods.
“Werification
Messagerie (coach) | 1 message(s) trouvels)
0 publicités) viennent d'expirer dans les 7 derniers
jours
0 publicités) vant expirer dans les 14 prachains ~Ordre de tri
TDLER @ client Exercice . Date Imprimer Recalculer

Suivi des actions concernant les logicibtene interactiveet TEP pour les bilans, tests et fiches. Vous
pouvez choisir un type d’'action, la plage de recheret imprimer la liste.

TRANSFERT DES EXERCICES

Cette partie permet de chercher parmi les exercittksts dans les fiches afin de les remplacemupaautre
exercice (ex: changement de machine). Choisiraithtun exercice ‘source’ pour pouvoir choisir son
remplacant.

Cliquez surActivation ou Expiration pour indiquer sur quelle date de la fiche voudeotaire la recherche.
Une ligne en bas a gauche du cadre indique le rediibxercices trouvés sur la période indiquée’dsn
pas possible de remplacer un exercice par un ditne &ype (ex : machine -> cardio). La manipulatien
peut étre annulée, il est conseillé de faire ungegarde avant.

VERIFICATION

Indications complémentaires pour le coach et ltigiesle laborne interactive

Nombre de messages non lus envoyés sur la ficloeath (ex : par des clients depuibtane interactive.
L’employé actif doit avoir une fiche client liée.

Nombre de publicités venant d’expirer ou allantiexp(borne interactive). Les réglages des publicités se
trouvent dan€onfiguration.

AVERTISSEMENT : CONFIGURATION
Cliquez sur le boutorjRecalculer] pour mettre a jour la liste. Corrigez les erreindiquées dans la
configuration des exercices.
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Si les réglages des exercices ne sont pas bons;dwgade calculs, de résultats de tests ou d’adismes
seront erroneés.

Un double-clic sur une ligne affiche un petit megsan bas a droite de I'écran avec le détail,Hégations
restent plusieurs secondes afin de pouvoir troleeercice dans le logicigConfiguration.

AVERTISSEMENT : FICHES D’ENTRAINEMENT

Cliquez sur le boutofRecalculer] pour mettre a jour la liste. Corrigez les erreadiquées dans les fiches
des clients. Ce sont des erreurs de réglages desiaes (ex : 12 répétitions mais poids a 0kg).

Un double-clic sur une ligne affiche un petit mggsan bas a droite de I'écran avec le détail ndiEations
restent plusieurs secondes afin de pouvoir troleercice dans la fiche d’entrainement.

Un clic sur le boutofiAccéder] permet d’ouvrir la fiche du client & la partiectiie d’entrainement’.

BILAN CHARGE

Cliquer sur le boutofRecalculer] pour mettre a jour la liste des bilans charge &iffes sur les fiches des
clients. Vous pouvez les trier par nom / prénontliznt, par nom du groupe et de I'exercice ou e dle
réalisation du test.

Vous pouvez supprimer les tests ne convenant pasv@ses mesures, mesure trop éloignée de la noyme...
Cette manipulation ne peut pas étre annulée, itesteillé de faire une sauvegarde avant.

Les couleurs des lignes indiquent I'écart par rapada charge optimale configurée sur I'exerciéeaft de
10%, 25%, 50% et plus) pour permettre de trouvemplads extrémes (éventuellement suspects, aemrifi
plus facilement.

Vous pouveimprimer la liste des clients avec la mesure et la réf@enc

Vous pouvez modifier la largeur des colonnes $atgeur n’'est pas suffisante pour lire un nom d'eioe
par exemple.

4 FICHE CLIENT

Cette nouvelle fenétre vous permet d’accéder aesolds informations du client. Chaque bouton de la
colonne de droite correspond a une partie, la cojgeine du bouton indique I'affichage actif.

Les informations principales de la fiche clienttsaffichées dans un bandeau dans la partie haetie que
soit la partie active.

Les indicationgF2], [F5] ... correspondent aux touches d’accés rapide.

MLLE Galvanez Charlotte 300001873 Date de naissance | lundi 6 janvier 1986 F2 Fiche client
Situation Famillale | CELIBATAIRE Taille (zm) : 169 Pulsation maximale ! 200 IMC: 21,01 (-1 ka) dientlc
Civilite Date de creation Tel, domicile Portable F5 Informations
WMLLE | 25102004 T | 60606060 | > <)
Tel, Bureau Fax Fb Test
Mom L
| GALVANES | | N | > F7 Evslustion
Prénom = s P
| Situation Familiale ; CELIBATAIRE " F8 Programme
|CHARLOTTE | 5
Second prénorm Muméro didentité Groupe: HEITZ Historigue
|'M | ‘ | ~Conkack par courrier
Profession: ADIOINTE DE PRODUCTION e i herie Passages
Adresse = i
‘@ Autorise
|7 Awenue du Bois | Taille {cr} Foids (Kg} Pulsation
| Al Al - MPAT
! ! [tes & deon &l lenn e
“Conkack il
wile ; 84320 ENTRAIGLES s el oL N
IMC ¢ 21,01 (-1 kg) 1 Mon renseigne 1 Refuse
Date de naissance Code réservation Coefficient-Force: 88,2% @ Autoriss e
e SRR
|06{01/1986 ﬂi 26 ans, |PYE03 T ~Cantact par 5MS :
Conseiler commercial: ADMIN STEPHAMNE ) Momrenseigné (| Refusé St
Email | @ Aukorisé
info@heit tem, s Conseiller commercial: DURARND CHRISTIME =
||r| HHEke 2SR o | Contact par teléphone
Conseiler 3 ADMIN 11 . Monrenselgng o Refuse
@ Autorise
Type !Création |De !Messaue iExDiration |Lectura | Ajouter
Spart 0zJ05/2012  Jerome, woudrait une nouvelle fiche d'entrainement Annuler
26/03/2009 |11 Admin CHEGQLUE DE CAUTION Ok N*000001 BMP 0170472009 0L/04/2009 Modifier
Supprimer
Imprimer
F12 sccueil
< 2 Pagei 1 | Lt
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4.1 FICHE

Cette partie comporte les informations de base l'dentité du client. Certaines informations sont
obligatoires pour I'utilisation des tests physiqesiculs des résultats) ; si elles ne sont pasexailes cases
apparaitront en rouge. Les cases nécessitant use sibligatoire définie par l'administrateur (cf
configuration) ont un fond vert.

Civilité : permet aussi de définir le sexe du client. Cadteur est nécessaire pour les tests.

Nom, prénom et second prénontes trois valeurs doivent étre uniques.

Date de création date a laquelle la fiche client a été créée daqgaelle le prospect est devenu client.
Droits : Gestion clientele — Modification de la dade création.

Numéro d’identité: numéro optionnel, comme le numéro de carte dtithy permettant d'identifier le client.
Ce champ fait parti des critéres de recherche dlient.

Adresse et Ville adresse postale du client.

NPAI (N’habite Plus a I'Adresselndiquée) : permet d’indiquer que I'on n'a pas lesbe ou qu’elle est
fausse. Ce champ peut constituer une raison dadpcru passage de la carte.

Groupe, Profession, Situation familialeet Conseillers: affiche la valeur correspondante, vous pouvez
cliquer sur le texte bleu pour choisir un élémejadaisi dans la configuration ou en créer un eauv

Tél. domicile: numéro de téléphone fixe.

Portable: numéro de portable. Le boutpr] a droite du champ permet d’envoyer un SI8its : Gestion
clientéle — Envoi de SMS.

Email : email du client. Le boutop>] a droite du champ permet d’envoyer un email antliVous avez la
possibilité de joindre la plupart des états du BE®tre email en cliguant sur le li&mvoi de fichieren bas

a droite. Vous pourrez alors choisir parmi lessttlisponibles pour ce clieriDroits : Gestion clientéle —
Envoi d’email L’appui sur la touche ‘majuscule’ utilisera votréent de messagerie (ex. outlook) au lieu de
celui intégré a Heitz.

Date de naissancedate de naissance du client. Si vous avez akdiedntréle de 'age minimum dans le
logiciel Configuration la fiche ne pourra pas étre validée si I'age gtrieur a la valeur définie. Aprés avoir
saisi la date I'age s’affiche a c6té de celleGmtte valeur est nécessaire pour les tests.

Code réservation code de connexion au site du club (réservatarmiernet, fiche, programme, achat...)
Taille : Taille du client en centimetres. Cette valetmé&eessaire pour les tests.

Poids: Poids du client en kg. Cette valeur est misgua par une saisie dans le test de mesure de mas$se
bilan diététique.

Pulsation maximale: pouls maximal théorique d’entrainement. Cetlewaest automatiquement calculée si
la date de naissance est saisie.

I.M.C : indice de masse corporelle permettant de détemia corpulence d'une personne et évaluer les
risques liés au surpoids. Indique également laéiffce par rapport au poids idé@kes valeurs sont
calculées si la taille et le poids sont saisis.

Coefficient-Force : puissance musculaire du client déterminée par umlosieurs bilans charge et par
rapport aux valeurs moyennes configurées sur legexercice(s)Nécessite la saisie du sexe et d’'un ou
plusieurs bilans charge.

PHOTO

Photo du client apparaissant lors du contrdle @sc€liquez sur le bouton a droite de la photo [faue

apparaitre la fenétre suivante :
CE

P
X

Thi AT

oK Annuler

Les trois boutons de droite vous permettent damdré :

Acquérir une photo avec un scanner, une Webcam ou tout autre péidgpleécompatible avec le protocole
DirectShow, WIA ou TWAIN.

Charger une photose trouvant sur votre disque.

Supprimer la photo du client.
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Contact par courrier/email/sms/téléphonéandique si le client autorise I'établissemené &ontacter par un

de ces moyens. En cas de refus ce client n'appapEs dans les statistiques liées a un de cessmode

MESSAGES

Liste des messages concernant le client.

Messagerie

Message laissé e

Date d'expiration

Message Iu le

=T, 5|

ad

|z0jogjzot0 B[ |/
Type

|Message

Message

E

oK Annuler

Message laissé ledate de création du message.
Date d’expiration: date aprés laquelle le message ne sera pldis acti
Message lu le date de lecture du message par le client ouaditguelle I'employé a délivré le message.

Type: type du message.

Remarques informations internes.
Alerte : blocage du contrble d’'acces.

Message affichage au contrdle d’accés sans blocageésaltle comme systéme de messagerie entre le client
et le conseiller sportiflEP —borne interactivg

Sport: notes du conseiller sportif.

Message contenu du message.

La suppression d’'un message est soumise a un droits : Gestion clientéle — Suppression d’un rages

4.2 COMPLEMENTS

MLLE Galvanez Charlotte 300001573 Date de nalssance : lundi 6 janvisr 1986 | F2 Fiche client
Situation Familiale ¢ CELIBATAIRE. Taile {cm) ¢ 169 Pulsation maximale 1 200 TMC 1 21,01 (-1 ka) cicilc
F5 Informations
Tvpe |Date d'erroi |Su1et IMessaue |Env0 =) ‘ Imprimer Fﬁ Test
Email 03052012 17:44:07 es=ai ezsal
Supprimer F7 Eveluation
F8 Programme
Historigue
Passages
=1 Pase | | ER
Compléments
Critére 1t LICENCE 2012 “Certificat medical “Pret Précédent
W yalide =
Critére 2: CEINTURE NOIRE . Prét
titere Début Ei Suivant
Critére 3 (NON DEFIND | i |
. ., | “‘j | "‘j Liske des préts en cours ¢ 0
iZritere 4 (WOKN DEFIN
Critére 5 (NON DEFIND fo
D Nor rerise
® En attente retour clisnt
® chtenue Valider
Etablissement: GYM SQUASH CLUE
‘Annuler
“Informations CRM )
F12 secueil
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SMS / EMAILS

Liste des emails et des SMS du client, la derni@enneenvoyéindique si le message est parti ; vous
pouvezimprimer le message sélectionné ou biesugprimers’il n'a pas encore été envoy@roits : TEP —
Suppression.

COMPLEMENTS

Critere 1 a 5: différents critéres vous permettant d’avoir pllespossibilité de différencier les clients. Ces
critéres sont configurables dans le logi@einfiguration et sont utilisables par les statistiques.
Etablissement gtablissement d’appartenance du client si vowsdgiartie d'un groupe.

Informations CRM : derniéres informations CRM concernant le cli€gs informations et leur saisie sont
accessibles via le logici@estion clientéle

Certificat médical :vous pouvez indiquer si le client vous a remigentificat valide et ses dates de validité.
Décharge :indiquez si le client vous a remis une déchargesdponsabilité.

Prét: Liste des préts, différents des clefs, effecauéslient. Vous pouvez préter tout type d’objdeatoter
dans cette partie. Une alerte au passage indiquéegqlient entre ou sort avec un prét en cours.

Ohbjet Début Fin Préter

4

Rendre

Supprimer

oK

[Préter] : Dans la fenétre qui apparait saisissez le nohobiet prété (Serviette, bonnet, ...).

Objet

Serviette

0K Annuler

[Rendre] : permet de rendre 'objet prété.
[Supprimer] : supprime le prét sélectionné.
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4.3 INFORMATION

Cette partie vous permet de noter toutes les irdtaoms que vous jugeriez utiles pour la connaissaecla
condition physique et morale du client, ceci aknlel conseiller et de le suivre au mieux.

(RS e 1 - Profil |'A

()
Je pense venir au fitness
W Loisirs occasionnels | | ‘0 ;ﬂ (vion défin) | >
W Loisirs réquliers | | Fous e
W compétiteur | | ‘0 ;ﬂ (Mon défini} :j
= 2 - Obectf =
M améliorer mes capacités cardio-vasculaires M Préparation spécifique 4 la compétition W autres ‘ ‘
M sméliarer mon tonus et ma force musculaire M Problemes de dos Motes
~

® perdre du poids ¢ | kg P sugmenter ma masse musculsine

21N

— - 3 - Questionnaire de santé |'

L déja fréquente un centre de fitness ou remise en forme Durge ‘ Wise 2o IDQIDSIZDJD @
™ Fume

Derrier contréle médical  |09/03/1970 @‘ ® 2 &t2 raité(e) ou hospitalisé(e) ces deux dermigres années
Maladies | \
® asthme 0 ‘ ® suit actuellement un taitement medical
® sonchite o ‘ | \
W Hypertension 0 ‘ M Consomme actuellement des médicaments
® Dot o | | \
™ Epilepsic a ‘ P souffe de troubles cardio-vastulaires
® Troubles cardiagues 0 ‘ | ‘
] Douleurs 3 |a poitrine 0 ‘ B problémes avec I'appareil locomoteur
P Hypercholestéralémie i} | ‘
® 4 un handicap blessure quilimite lentrainement
Motes' | ‘
~
.
= 4 -Enfants I_
Enfants Notes

)

Lorsque vous cochez une case, le texte correspbs@ative pour vous permettre de saisir les inftions.
Précisions pour la partie 3 — Questionnaire de sant

La date deMise a jourse modifie automatiquement a chaque changememfdesations.

La partie Maladie comporte une colonne ou vous pouvez cocher la €ey rhaladies du client, et une
deuxiéme colonne pour saisir une (ou plusieurspdialqui ne serait pas dans f& tolonne. Vous pouvez
également ajouter des précisions dans la partieedtpres avoir cochée la case souhaitée.

Précisions pour la partie 4 — Enfants

Suivant le sexe, des rubriques sont affichées owsmeges (grossesse).
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4.4 TESTS

Cette partie vous permettra de réaliser un ou guusitests pour évaluer la condition physique @ngllui
apporter un confort et un appui permanent.

Il n’est pas nécessaire d’effectuer tous les tests.

Les boutons des tests peuvent étre activés outoésapar des droits employés.

_____ Fiche client
MLLE Galvanez Charlotte 300001873 Date de naissance | lundi 6 janvier 1986 F2 Fiche client
Sikuation Familiale ¢ CELIBATAIRE Taille {cm) : 169 Pulsation maximale 200 IMC: 21,01 (-1 kg) tientlC
F5 Informations
Ff Test
::)ate du test ) Fxplratlon ) E7 i
|zifosfzorz. || zofosfzonz B
F8 Programme
Resistance Souplesse Endurance Sante Histrce
Pazsages
o = . Ruffier Dickson - CFZ :
Test dynamométrique Test de détente Flexion de jambes Test de Riska
Précédent
Suivant
Test Abdo Test déquilibre Test de Cooper Bilan diététiqus
| |Valider
Mesures de masse Test de souplesse Bilan charge CFZ Control
Annuler
: o e Ty ; : . F12 Accueil
Attention fes tests sont sans valeur médicale et doivent étre établis an présence d'une personne compétente. Pour Jes tests
cardio-vasculaires une persomre autorisée doit 8tre présente (médeci, e;tc,.,}, L interprétation des résultats n'engage gue Iutilisatewr
de ces test,

TEST “DYNAMOMETRIE”
Suivez les indications qui s’affichent & I'écramter le résultat dans la case blanche déesure la note
s'affiche en bas a gauche et un tableau vous damaéndication sur les résultats suivant I'effort.

TEST “ABDO”

Suivez les indications qui s’affichent a I'écram (petit film explicatif est disponible en appuyanir le
bouton[Lecture du film]), notez le résultat dans la case blanche dtmmbre la note s’affiche en bas a
gauche et un tableau vous donne une indicatiolesuésultats suivant I'effort.

TEST “MESURE DE MASSE”

Les mesures de masses permettent de déterminearditd de graisse dans le corps, la masse mdidme e
masse grasse. Entrez tout d'abord le poids du siilj@fa pas été saisi sur la fiche du client. @eghotos
expliquent comment prendre les mesures a I'aideeal’pince adipometre. Saisir sous chacune delles le
résultat obtenu. Vous pouvez aussi saisir direatéeepourcentage de graisse dans la case cordespien

si vous étes équipé d’'un appareil de mesure (impéhaétrie).

TEST “QUESTIONNAIRE RISKO”

Ce questionnaire permet de donner une évaluatiaisque cardiaque chez les sujets afin de sécuwites
travail et de leur donner des indications de vigeesante.

A chaque clic sur une réponse, la réponse se iefipetet la page suivante s’affiche. Vous pouvéaua
moment revenir sur une question. Lorsque vous sd@andu a toutes les questions, la note s’affichbaes
a gauche et vous pouvez valider.
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TEST “DETENTE”

Suivez les indications qui s’affichent a I'écram (petit film explicatif est disponible en appuyantr le
bouton[Lecture]), notez le résultat dans la case blanche brsire le tableau vous donne une indication
sur le résultat.

TEST “EQUILIBRE”"
Suivez les indications qui s’affichent a I'écraoter le résultat dans la case blanche Jaumsps le tableau
vous donne une indication sur le résultat.

TEST “SOUPLESSE”
La souplesse se mesure avec trois exercices dpnint@pe apparait sur les photos. Cing résultassibles
sont définis pour chaque exercice de souplessecta@inez le résultat qui convient le mieux aux unes
qui ont été effectuées.

TEST RUFFIER-DICKSON — CFZ®

Il est possible de faire le test Ruffier-Dicksonmeode automatique avec un capteur CFZ® ou en manuel
Le CFZ® est un appareil Heitz permettant de réampées informations envoyées par une ceinture
compatible Polar® (pouls). La démarche a effecasrindiquée ; vous pouvez faire les mesures amec u
exercice de flexions de jambes, un vélo ou un @pisourse.

Indications du mode manuel :
Mesurer les pulsations et les noter dans les ch&hpB2, P3

Cardio Fréguences Zones Manuel

Test Libre Manuel

Faites la s'asseoir de nouveau, et 60 secondes aprés |a fin de [exerdice, enregistrer sa pulsation
cardiague dans la case P3.

Démarrer le test

Arréter le test

AnnLIIer

Indications du mode automatique :

Le logiciel procédera aux différentes mesures aameants opportuns.

Si l'indicateur rond du compteur de pulsations dsstcouleur rouge, il ne capte pas I'émission deevot
pulseur. Vérifiez la distance entre votre émettbipoitrine et le boitier récepteur. Il faut unagtaine de
secondes pour que le capteur S'initialise et captiee pouls.

Si l'indicateur rond du compteur de pulsationsdestouleur verte, il capte bien I'émission de vpiuéseur.
Lorsque le test démarre, P1 P2 et P3 sont de aaienche, ils sont en attente.

P1 devient de couleur rouge le sujet est au rélpoassera en vert lorsque la phase 1 sera fileeemiéere
mesure cardiaque s'affichera.

P2 devient de couleur rouge, procédez a la phaket@st c’est a dire I'effort. Il passera en verstiue la
phase 2 sera finie et la seconde mesure cardigftielera.

P3 devient de couleur rouge, procédez a la phaket8st c’est a dire le repos. Il passera en wvestjle la
phase 3 sera finie et la troisieme mesure cardig@diéchera.

Le test est fini.

Fonctions des boutons dans la partie CFZ Conteg€suivante).
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Cardio Fréguences Zones Automatigue

Test Libre Automatique F2 Bemarer letest

Suivez les instructions relatives au test et a son bon déroulement : B4 <hneer
Faites asseoir la personne 60 secondes et & 60 cm du capteur CFZ ou d'un capteur de type polar, puis enregistrer sa pulsation cardiague dans la case P1. =
Faites |z metire debout, elle 3 40 secondes pour effectuer 30 flexions complétes sur ses jambes, puis enregisirer sa pulsation cardiaque dans |a case P2,
Faites |3 2'asseoir de nouveaw, et 60 secondes aprés la fin de 'exerdce, enregistrer sa pulsation cardiague dans la case P3.

<Courbe>

Pl () P2 () p3 () 14:34: 55

Courbe pulsation cardiague en battements | min

Charger

170 <Réglages>

150 W 5eep

Z0 Zi 2

Pulsations
-
5

100 7z |z || =

a 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 1 12 13 M 15 16 17 18 19 20 2 22 Iz 24
Test

 Toutes les zones selectionnées

Annuler

CFZ® CONTROL

Si vous étes équipé d'un capteur CFZ®, cette foantivous permet de suivre la courbe de pulsations
d’une personne pendant un exercice.

Cette courbe peut étre mémorisée pour visualisatidtérieure, étre comparée avec une autre courbe
enregistrée de cette personne ou d'une autre personVous pouvez ainsi évaluer la réaction et la
capacité de récupération a I'effort ou son évolutiolans le temps.

Cardio Fréguences Zones Libre

CFZ Control ‘ 540 . 57
""" F2 oémarrer letest
Courbe pulsation cardiague en battements / min
15 F4 zr&ter letest
1
Courbe

105

Imprimer |acourbe

100

Sauvegarder

Charger
an
» 85 53 Options
2 5k - . Pulsation maximale
g a0 o i e E—T
- : i o7 |
& 75}
“ il d Sewil mini Sewil maxi
B P ; = ] e
o} |50 =l e =

65

&0

55

50

o 5 i 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 F0 V5 B0 85 90 95 100 W5 10
Test

oK Annuler

Placez un sujet sur une machine, placez le ca@Ed® devant lui et vérifiez son travail. Sélectieara
zone de travail souhaitée. Une bande de coulewaraj@insi que le minimum et le maximum des pidsat

a suivre pour obtenir le résultat. Lorsque le ssi@ibigne de la zone sélectionnée, un bip retentes les 5
secondes afin de vous avertir. Ainsi on peut aagécuter des entrainements spécifiques, sécutisés e
pulsations constantes.

[Démarrer le test] : Lance le test / démarre I'enregistrement deolalwe des pulsations.
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[Arréter] : Arréte le test et I'enregistrement de la coutbs pulsations.

[Imprimer la courbe] : Imprime la courbe sur I'imprimante Windows p&falit..

[Sauvegarder]: Mémorise la courbe des pulsations affichée. fmusvez indiquer des commentaires sur la
courbe.

[Charger] : Charge et affiche une courbe de pulsation pefoéent mémorisée. Vous pouvez choisir la
couleur avec laquelle sera affichée la courbe i weas permet d'utiliser des couleurs différentéia de
pouvoir comparer les courbes plus facilement.

Le typeindique si la courbe a été mémorisée avec latgsmatique ou le test libre CFZ® Control.

Mesures oea T Mesures de tous les dients |

|pate |Libel |
25/12/2010 |Courbe du 23/12/2010

Type
|Man|.|e|

Ivpine

20/12/2010 | Courbe du 23/12/2010 Description

Couleur (Courbe)

DT s ) D

Ok Annuler

Réglages indiquez dans cette partie la pulsation maximahe das dépasser et les pulsations mini et maxi
de travail. Si vous cochez la cdseple logiciel émettra un retour sonore si les pitsat de I'émetteur sont
sous le mini ou au-dessus du maxi.

5 zones de pulsation vous permettent de définoraatiquement les mini et maxi de travail suivantyfge
d’effort souhaité :

- [Z1] « Weight Zone », travail entre 55 et 65%

- [Z22] « Weight Sugar Zone », travail entre 66 et 75%

- [Z3] « Cardio Aérobie », travail entre 76 et 85%

- [Z4] « Anaérobie », travail entre 85 et 90%

- [Z5] « Red Zone », travail entre 90 et 100%

TEST “DE COOPER”

Suivre les indications qui s’affichent a I'écranter le résultat dans la case blanche. Vous poundiguer la
distance parcourue en metres ou directement larlv@2mesurée si vous possédez un appareil d’andlgse.
note s’affiche en bas a gauche.
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BILAN CHARGE

i. Bilan == " .
Date du test .
wizpow G ABDOMINAUX - * MACHINE ABDOMINAUX [29]

Sélectionnez les réglages & modifier ()

ABDOMINALLX
.- CRUNCH COMPLET [32]
-t = CRUNCH POULIE HAUTE [27]
EMROULE DE BUSTE [33]
EMROULE DES GEMOUX BARRE FIXE [34]
ENROULEMENT DE BASSIM [38]
EXTEMSION DE JAMBE OBLIQUES [45] -
fo = EXTENSION JAMBES [49] Répétitions I? = Moyenne | —
L = EXTENSION JAMBES ALTERNEES 471
L * GAINAGE BRAS OUVERT [48] e,
fi ® GAINAGE GRAND DROIT [37] Charge optimale I -:I! Moyenne | —
s * GAINAGE JAMBE RELEVEE [44]
* GAINAGE SUPERMAN [46] .
*MACHINE ASDOMINALX [29] Poids maxi i66 =i Référence & 50
*RELEVE D'EPALILE JAMBES TEMDUES [51]
-t * RELEVE DE BUSTE BANC DECLINE [50]
RELEVE DE BUSTE COMPLET [102]
... * RELEVE DE BUSTE SUR BANC [35] Valider
... * RELEVE DE JAMBE CHAISE ROMAINE [48]
AVANT-BRAS
Lt ® FLEXION BARRE PRONATION [53]
L ® FLEXION BARRE SUPTNATION [54]
BRAS " BICEPS"
- *BICEPS BANC INCLINE [145] e

N ——

— 7

oK Annuler

Cette page de test vous permet de déterminer tsanie musculaire d’un client. Choisissez une machi
dans la liste, ajustez un poids de travail élev@y@mne suivant le sexe) sur la machine et inditpieans la
casecharge optimale Faites ensuite faire le maximum de répétitionlant puis notez le nombre obtenu
dansrépétitions La valeur doit étre entre 3 et 11. Si le clielat pas réussi a faire 3 répétitions, refaites Iui
faire le test avec une charge moins importantesaguél se soit reposé. Si le client a réussi eefplus de 11
répétitions, refaites lui faire le test avec unargk plus importante aprés qu'il se soit reposeé.

Le poids maxipour la machine sélectionnée se calcule lors deeveaisie, cliquez suvalider pour
enregistrer la mesure.

L’astérisque en début de nom d’exercice indiqueugerin test n'a été effectuée.

Les indicationsmoyennesvous indiquent respectivement la moyenne des k&lpaur cette machine par
d’autres clients de méme sexe.

Référenceest le poids maximal configuré pour cette exerditir logiciel Configuration pour les réglages.
Le bouton[+] affiche la liste des mesures effectuées pour oedtehine et permet d’en supprimBroits :
TEP — Suppression.

[Valider] enregistre le test (validation automatique au gharent d’exercice).

Il n'est pas nécessaire de faire un bilan chargaaues les machines, 1 a 3 tests suffisent edrgkries
poids sur une fiche d’entrainement pourront étt®raatiquement ajustés : sur le résultat de la machi
testée ou sur un poids estimé en fonction dessabtl@ns charge effectués si aucun test n'a étégdair la
machine concernée.
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4.5 EVALUATION

M. G TSR 300001001 Date de naissance : dimanche 29 mars 1952 | F2 Fiche dient

Taile {om) @ 171 Pulsation maximale : 168  IMC: 26.67 (+12kg) 5
Compléments

F5 informations

"Nombre decfiches Eiliae
Date du test |Poids | Masse | Riska ‘CFZ Cooper |.6.bdos iD\«'namo | Détente ‘Euuilibre |SaLID|esse voaMax = | Modifier Fé Test
21j03f2011 Taka
21/02/2011 T8 kg T F7 Evaluation
26/10/2010 | TBkg | 10 | | | Imprimer les
16/11/2009 F0kg 0 0 220] |comparatis F8§ Programme
Supprimer Histarigu
AR Passages
~
=] — Sl
Comparaison des mesures
21f03f2011 21j02/2011 26/10/2010 15/11/2009 Imprimer les Précédent
comparatifs

Suivant

i A iEHEs St

Date | Taitle |Hand1&5|Thurax |Brasl Bras2 |Ventre |Cuisse |Mollet |mMC |Poids |Pmtides |Glucides | Lipides = Ajouter b

21/03/2011 171on S0cm 20an 30ecm  40cm 60cm 78 kg Annuler
21/02/2011 | 171em|  S0an|  20am Ieom  40cm &0cm 78 kg Modifier -
27/07/2010 50cn|  S0cm  S0cm 50cm S0cm|  S0em S0am| SOcm 226 66kg  G62keall 2206 keal| 1544 keal

17/04/2010 5.4 Tekg Imprimer

19/03/2010 57| 77kg Tprimer o=

18/03/2010 4.2 66 kg comparatifs

04/01/2010 258 T8kg

14/12/2009 5.7 7Tkg Supprimer

12/12/2009 219 sakg ~ F12 Accueil
[E=] P 110 =160

TEST

Cette premiére partie contient pour chaque datedds, les notes des mesures effectuées.
Les chiffres des différents tests sont des noted GuExemple : sur un test le sujet & 2, celaltuine 2 sur
10 en résultat donc tres faible.

[Modifier] : Cette fenétre vous permet de modifier les ndésstests effectués :

Faites un double-clic sur une note pour accéder a |

Date d'activation Date d'expiration fenetre d u tes‘:
[io/12/2010 = |osjo1/2011 =] ® 1 pas recontacter

Vous pouvez modifier |lalate d’expirationdu test
Poids Diynama Masse Risko - . . . ,
e o | s | ] afin de choisir quand vous souhaitez qu’un nouveau
= () 9 ° o - " L Pavelar :
test soit effectué pour suivre I'évolution du ctien

Equilibre Deétente Abdominaux Souplesse H H .
: : - alerte, statistiques...); cochez la caBe pas
) o ) i ) i ) istiques...) ; co > P
recontactersi vous ne souhaitez pas en tenir compte.
Cooper VO2max Ruffier-Dickson
B 55 e . . R .
| 9 | L Si vous laissez la fleche de la souris sur un (@hd
le détail de la note (mesures effectuées) s’affeche
oK Annuler

dans une petite bulle.

[Imprimer] : Imprime un graphique en barres des notes obsepoer les tests du jour sélection8éuls les
tests effectués sont affichés.

[Imprimer les comparatifs] : Imprime un graphique en courbes des tests effsctvous pouvez ainsi
facilement suivre I'évolution physique du client.

[Supprimer] : Supprime la ligne (toutes les notes du jourcii&ené).Droits : TEP — Suppression.
[Importer] : Importe les mesures effectuées dans le logiiététique si vous l'utilisez. Une partie des
mesures sera importé en [Test] TEP, l'autre panti¢Bilan] TEP suivant la correspondance des élémen
Droits : TEP — Tests.
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COMPARAISON DES MESURES

Cochez seulement deux dates et appuyez sur le rbgutgrimer] pour déclencher I'affichage du
graphiques des notes pour les dates sélectionimiggj@un graphique indiquant I'évolution des rote
Cliquez sur le bouton avec le petit icbne d'impnrteaen haut au milieu pour imprimer les résultats
graphiques pour les donner au client. Utilisez daitbn “Close” ou la petite croix en haut a droitaup
refermer la fenétreéSeuls les tests effectués sont affichés.

BILAN

Cette partie vous permet d'effectuer des bilantetliiues (évaluation basique) et de suivre I'évolutde
certaines mesures. Les graphiques vous permegecordparer votre métabolisme par rapport aux valeur
idéales moyennes. Il est conseillé de faire évalasrésultats par un diététicien.

Bilan diététique

Date Expiration Poids {ka) Taille {cm) Naotes

lzzposieaiz | |esseiz B [son A [1es Al mciznon contréle avant [été

™ e pas recontacter

NAP. NMiveau d'activité physique = 1,63 Equillbre alimentaire ~Répartition journalisre

Protides 15% 44 keal Petit-déjeuner 25% 574 keal
dbersy Glucides 50% 1 14 keal Deletne A el

| A Diner 30% 639 keal
| =l o Lipides 35% 804 keal Collation 5% 115 keal
.:‘

Eras

Al
n =

Avant-b 7 o |
e ra-: : \ ¢ 61,4 Ky
|—24——Y—l] \ ' '

Tour de tails
82 Al

Ny | o |

i
‘entre. |
o2 )
Tour de hanches

o

four de balleffour de

Nanches= o, 98

Cuisse
A
|53 -

Mallet

|—34 ] # Poids Poids Ideal Tokal Waleurs ideales Total Valeurs idealss Total Yaleurs idéales
B A Poids (Kg) Dépenses calorigues Activité physique Yaleur calorique totale

0K Annuler

J

Poids: Saisissez le poids en kilogrammes. Cette vadstirécupérée de la fiche client si elle y a ésiesa
la valeur de la fiche client sera mise a jour.
Taille : Saisissez la taille en centimétres. Cette vastirécupérée de la fiche client si elle y a éisies

Physionomie(il n’est pas obligatoire de saisir toutes les uedi:

Tour de taille, Tour de hanche Entrez les valeurs en centimétres ; quand leal@urs sont saisies, le
rapport taille/hanche est calculé.

Avant-bras, Thorax, Cuisse, Bras, Ventre, MolleBaisissez les valeurs que vous souhaitez einesres.
Quand vous cliquez sur une case, un rectangleapeerait sur la partie du corps concernée.

[N.A.P.] (Niveau d’Activité Physique) :

Pour connaitre votre niveau d’activité physiquen afe pouvoir calculer les valeurs diététiques, godiz
pour chaque catégorie d'activité, le nombre d’heuoyen journalier. Quand le total des heures dtin
vous pouvez valider.

Niveau d'activité physique
g ;JJ h Sommed ef sieste, repos en position alongée 5
45
h En position assise : repos, TV, micro-ordinateur, jeux vido, jeux de socéte, lecture, éaiture, fravail de bureau, 4
=N couture..., transports, repas
35
, 5 positon debout ; toilette, petits déplacements dans s maison, auisive, travaux ménagers, achats, trava de g
£l Izboratoire, vente, conduite dengns
25
ER. _ 1.61
i &hﬁerm:wa’he,"",m, fent, g yoga DY R R RRRRES
=N Hommes : activites professionnel fles, debout, ité dustrie chimigue, industie des b |
15
h Hommes : mardhe, jardinage, acivites pr fornelk ité dlevee (maconneni, plitrene, réparation auto...) -
0541 N
Al activites ornefles inte t 2
1 ] [ s { v J .
24 Heures/Jour N.AP, = 1.61 Le total doit étre €gal a 24 heures 0K Annuler
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4.6 PROGRAMME

Cette partie vous permet de gérer les fiches dier@ment du client, elle est divisée en deux zoeeshaut,
les fiches actives et a venir, en bas les anciefiches. Vous avez donc un historique complet de
'entrainement du client, vous pouvez suivre sooléion, modifier I'entrainement d’'une fiche actjve
préparer la suivante...

Vous pouvez modifier la hauteur des zones en faglaser le trait de séparation.

MLLE ONYME ANNE 100789994 Date de naissance : mercredi 1avrl 1987 || F2 Fiche client
Célibataire Taille (em) : 167 Pulsation maximale : 197 IMC: 21.87 (+1ka)

| Compléments

E5 mformations

- — joute
izte des fiches disponibles pour ce dient Ajouter

s e T Test
_ !Amvahon |Nom |F_xp<rahon \Etzt de la fiche Modifier Fb
*—13/12/2010 AFFINEMENT NOVICE FEMME 12j01/2011 En cours

F7 Evaluation
Supprimer

‘ Fa Programme

Bilan charge
Historigue
Evoluer
Passages

Dupliquer

Copiervers

Modée

Impression
Fiche

Précédent

Fiche sans Sgivant

phota
Fiche sans
pyramidal

Anciennes fiches d'entrainement

| activation ram |Expiration |Etat de Ja fiche “

Flz Accusil

4.6.1 [Ajouter] : création d’'une nouvelle fiche d’entrainement

Nouvelle fiche d'entrainement = (=]

Modzle de fiche
[Fem [ Pe
AFFINEMENT INTERMEDIAIRE FEMME Utiliser le modéle sélectionné
AFFINEMENT NOVICE
ENDURAMCE CONFIRME FEMME MNouvelle fiche sans modée
ENDURAMCE DEBUTANT FEMME
ENDURAMCE FORCE FEMME description

Reépeétitions ; 20, 22, 24
Repos : 00:00:30

13 exercice(s) dans cetie
fiche

s 19

Quitter
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[Utiliser le modele sélectionné]

Utilisez la case de recherche ou les fleches du pagr choisir un modele parmi ceux prédéfinis dales
configuration puis cliquez sur ce bouton pour créane fiche d’entrainement avec les exercices conten
dans le modéle. Vous pouvez spécifier une particndm dans la case de recherche.

Lorsque vous cliquez sur une ligne d’'un modele,dase description indique le texte configuré avec le
modele, en dessous une autre case indique un résae® paramétres du modele. La fiche créée sera
entierement modifiable, le modéle sert juste deebas

[Nouvelle fiche sans modéle]

Cliquez sur ce bouton pour créer une fiche vidgaiter les exercices que vous souhaitez.

4.6.2 Fiche d’entrainement
La fiche contient tous les exercices a réaliser pentrainement.

Mom de la fiche Commentaires Maodele
| 1 - NOVICE HOMME [l = | |Affinement (25%) >
Date d'activation  Date dexpiration  Employe en charge du dossier r Reépetitions
[on ] (o7 L] .l
|o2fos/012 E| [o1fosj2012 El|| . sERomE & o & = & s A&
M s pas recontacter M yerification des saisies 1l y a 9 exercice(s) dans cette fiche
| Jour Sl
- = u
Ordre: 1 Groupe: CARDIO Exercice: VELO DROIT 1. fioes
Régler watts 3 15, s'entrainer pendant 10mn - puis régler watts & 15, s'entrainer pendant 10mn. (sppareilz au choix)
Medifier
Supprimer
Crdre: 2 Groupe: CUISSE "QUADRICEPS” Exercice: PRESSE MACHINE
Faire 2 sérisz de 15 répétitions & 30 kg, repos de 1mn30 entre chague =érie. (commentl)
Cancenirigue Augmenter |z difficulte
Réduire de |z difficulté
Ordre: 3 Groupe: POITRINE "PECTORAUX" Exercice: PEC ASSIS
Série 1 faire 15 répétitions & 10 kg, repos 1mn30 - série 2 : faire 17 répétitions 3 10 kg, repos tmn30 {Commentd)
Concentrigue
Crdre: 4 Groups: ABDOMINAUX Exercice: CRUNCH COMPLET
Faire 2 séries de 15 répétitions & 5 kg, repos de 1mn30 entre chaque série, {comm)
Cancentrigue
=
W Modifier [affichage pour optimiser |2 vitesse oK Annuler
J

Nom de la fiche saisissez un nom résumant au mieux les exercarakdoit vous permettre de différencier
les fiches s'il y en a plusieurs; il sera affictand la liste des fiches et sublarne interactive

Date d’activation: date début de I'entrainement.

Date d’expiration: date de fin de I'entrainement.

Seules les fiches actives seront affichées susriaehinteractive.

Employé en charge du dossiernom de I'employé. Des droits employés permettdat restreindre
I'affichage ou la modification des fiches a I'emypéoen charge de la fiche.

Ne pas recontacter désactiver les relances pour cette fiche.

Vérification des saisies les réglages de tous les exercices de la fiehens contrélés a la validation. Ils
devront respecter les minimums définis dans laigardtion, le poids défini par les plaques de lteiae, un
temps minimum pour les exercices cardio...

Commentaires: Saisissez tous les commentaires concernanthe fi’entrainement dans sa globalité dans
cette case. Vous pourrez saisir un commentairgfgpéra un exercice avec les réglages de cet ieeerc
Modéle: Choisissez parmi les 7 modeles disponibles lge tgorrespondant le mieux a la fiche
d’entrainement.

Répétitions: indiquez les 3 niveaux de répétitions des egegrcde la fiche.

Les réglagesnodéleetrépétitionssont utilisés pour les assistantdu@gmenter la difficulté] et[Réduire la
difficulté ] disponibles pour un exercice ou pour toute ladiaddepuis IFEP et laborne interactive Voir ci-
dessous la description de ces boutons pour platdination.
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4.6.3 [Ajouter] ou [Modifier]
Ajoute un nouvel exercice a la fiche ou modifiexecice sélectionné.

Exercice (Fiche d'entrainement : "2 - Novice Femme")
Valeurs (I eq Extension Machine [6])
Jour Ordre  Commentaires
1w [z =
e = |
e
Poids maxi |35 =) Redsfinir
Série 1 Serie 2 Serie 3
Repetions|15 & |15 & o 2 Vénfication des
! ! E saisies
Repos [0:01:30 ;-,‘ |0:01:30 Al-,| |o:00:00 2]
pads [55 2| (s % [oo X
o Trava\llZS :j‘ ‘25 ;“ !El ;‘|
W cConcentrique
Choix
Ehok
Typa
i B . Tous les établissemenits Hesherct
LI e Machine = !\ Cardio = i Stretching = ¢ 0 o Motes @ & Tous = avances
ABDOMINALIY & i o [77] ; — Tous les dtablissements
AVANT-BRAS LEENTE AVANT BARRE [78] e 2L
BRAS " BICEPS" |
BRAS " TRICEPS" & g chase 77
CARDIO PRESSE 45° [88] FERTE AVANT BARRE (78
CUISSE " ABDUCTEURS" PRESSE 45° AJUSTABLE [89]
CUILSSE "QUADRICERS' PRESSE HACK [87] L 5
CUISSES " I5CHIOS" PRESSE MACHINE [1]
|
CUISSES ADDUCTELRS SOLILEYE DE TERRE [83] |
D05 “DORSALK SQUAT [4]
EPALLES " DELTOIDES' SQUAT CADRE GUIDE [80] Valeur par défaut Ska
FESSIERS R N
s Charge max.!ma‘a (H)  d0kg
MOLLETS "JUMEALX" | Charge mazimale (F) Jnkg
.. i Ok
FOITRINE: "PECTORALN = TENIR LES POIGNEES POLR
STRECHING EVITER DE DECOLLER LES
TAILLE FESSIERS DE L'ASSISE.
TRAPEZES = Annuler |

Jour : si la fiche contient plusieurs jours, vous paudéplacer un exercice en le changeant de jour.
Ordre : définissez avec ce réglage I'ordre dans leqsekkercices doivent étre effectués. Vous pouves ai
par exemple, définir un échauffement en début deecyes étirements en fin...

Commentaires indiquez les commentaires ou conseils pourdéisation de cet exercice.

Type: Pour trouver plus facilement I'exercice que vohsrchez, vous pouvez définir I'affichage par type
Des barres de couleur indiquent en permanenc@dediexercice sélectionné (ex : bleu = machine)

La colonne de gauche affiche les groupes muscsldaiecolonne de droite contient les exercices/obs
placez la fleche de la souris sur(l2 ) une petite case avec la photo de I'exercice etdé=urs configurées
apparaitra (voir ci-dessus, image de droite).

Dans le cadre d’'une utilisation sur plusieurs sitesis pouvez choisir, avec la cdsmis les établissements,
d’afficher tous les exercices ou seulement ceufigores dans votre établissement.

Réglage exercice ‘machine’ ou ‘stretching’ :

Poids maxi

Série 1 Série 2 Serie 3 Série 4 Série 5 Seérie & Série 7 Série §
o T O] O OO OO OO (|

Repos |0:00:00 ;JJ| |0:00:00 -_;1| |0:00:00 _AYJJ| |0:00:00 ;JJ| ‘0:00:00 -_¢JJ| |0:00:00 _AYJJ| |0:00:00 ﬁ‘ ‘0:00:00 -_¢JJ|

pags 0.0 3| [oo 2| |oo %] |oo X oo x| oo | [po X oo ]

%Travail|25 ;JJ| |n -_gj| |n _AYJJ| |n ;JJ| ‘n -_;1| |n _AYJJ| |n ;JJ‘ ‘n -_¢JJ|

L] Concentrigue

Configurez tout d’abord Ipoids maxj au besoin vous pouvez utiliser le B8an charge.

Définissez ensuite le nombre dipétitionsde lasérie 1 le temps de repoapres la série, lgoids de travail
ou le pourcentage de travailLorsque vous modifiez lpoids le pourcentage de travaibe recalcule par
rapport aypoids maxi; méme principe si vous modifiez p@ids maxiou lepourcentage Définissez ensuite
les séries suivantes si besoin.

Les colonnes desériesvont apparaitre au fur et a mesure de vos saitdeserie 3apparaitra si vous avez
défini lasérie 2..

Cochezconcentriquepour indiquer au client le mode de trav@hcentrique / excentrique
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Réglage exercice ‘cardio’ :

Vitesse Intensité Vitesse Intensité
P 2o 2 P 2 3
Temps 1 Temps 2

Configurez lavitesseet/oul’intensité puis letempsde travail. Définissez une deuxiéeme séquencessiibe
Il n’est pas obligatoire de saisir dans les 2 cases
Les noms ‘vitesse’ et ‘intensité’ sont des exemphass le texte est modifiable dans la configuration

Réglage exercice ‘notes’ :
Ce type permet d’insérez une case de note a la plaa exercice dans une fiche d’entrainement. Ceas
permet de mettre un commentaire plus important paliqguer une pause par exemple.

[Redéfinir] (pour les types stretching et machine)

[ '] Paramétres
Paramétres de la fiche Modéle
Modifier les séries @
Iwl 1 3 g W7
[J2 B+ @6 Os
Utiliser W Utliser
Reépétitions % Travail
o 1] 1]
20 :J] 25 Aﬂ!
Poids
Utiliser =
Repos i ?JI:
— W Utliser
Poids maxi
1l
55 Aﬂ!
oK Annuler
A

Vous pouvez avec cette fenétre définir facilemeémgapidement des réglages identiques pour le nomre
séries dont vous avez besoin. Cocher le nombrsédessouhaité en haut, définissez ensuite les autres
réglages voulus, ils seront appliqués aux sériekéms en haut.

Le boutonModéle] permet de charger les réglages d’'un modele dieetrzent (ex : affinement séries de 20
répétitions a 25% du poids maxi avec 45s de repos)

[ Nouvelle fiche de musculation - (=]
Affinement
Méthode Niveau
Circuit training
Affinement Vitesse, Force-Vitesse
Endurance Bodybuilding, hyperrophie
musculaire.
Volume Reécupération
20 - 25 répétitions Faible. Force maximale,

Rapport: 1/ 12 Endurance - Force

. . augmentation de lafone
Temps : 30 secondes & 1 minute

Résistance - Force

Intensité Vitesse
25% Lent ou normal

ok Annuler

[Vérification des saisies]

Ce bouton vous permet de vérifier que les régladmsvotre exercice sont valides par rapport a la
configuration que vous avez indiquée. Le logicial contréler, pour toutes les séries dont le nondere
répétitions est supérieur a 0, que le temps desrepid supérieur au minimum configuré, que le paids
travail soit supérieur au minimum et correspondée achine (ex : 45kg au lieu de 42kg si plaqueSkdp,
recalculer le pourcentage si nécessaire. Contgddamps si c’est un exercice cardio.
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[Recherche avancée]

|’ Rechercher CiE &
|DROIT e Tous les établissements
Rechercher les éléments commengant par le texte saisi
Type
[ o Maching = o Cardio ® o Strekching = o Motes = @ o Tous = l
Groupe |Numér|ExerC|ce |f‘-
| ABDCMIMALL 37 GAINAGE GRAMD DROIT
_|CARDIO 73 VELO DROIT
~
EalEn e EnlE
OK Annuler

Cette partie vous permet de trouver plus facilernergxercice par le début ou un morceau de son nom.
Si vous ne cochez pas la ca®echercher les éléments commencant par le textsistus les exercices
contenant le texte saisi seront affichés ; si \etez saisi peu de texte, la recherche peut renvoygrand
nombre d’exercices.

Dans le cadre d’'une utilisation sur plusieurs sitesis pouvez choisir, avec la casmis les établissements,
d’afficher tous les exercices ou seulement ceufigorés (créés) dans votre établissement.

Pour affiner la recherche, vous pouvez choisiTyped’exercice.

Dans le cas d’'une recherche avec le fijpaes, la couleur de la ligne de I'exercice indiqueylpd.

4.6.4 [Supprimer]
Vous permet de supprimer un exercice de la fickatdainement.

4.6.5 [Augmenter la difficulté]

Modifie I'exercice de la fiche et le passe au padiepérieur en utilisant les indications de modsaiedifie
d'abord les répétitions (ex : 20 -> 22 -> 24),as81 tranche est atteinte, le poids est augmenté dilage

et la répétition revient a I&"itranche. Exemple : 20 répétitions a 35kg, 22 ittpes a 35kg, 24 répétitions

a 35kg, 20 répétitions a 40kg... Si la répétitioncoerespond pas a une tranche du modele, la tranche
suivante sera utilisée (21 -> 22).

4.6.6 [Réduire la difficulté]

Modifie I'exercice de la fiche et le passe au palidérieur en utilisant les indications de modélpgrations
inverses aAugmenter la difficulté voir ci-dessus. Exemple : 24 répétitions a 4@&yrépétitions a 40kg, 20
répétitions a 40kg, 24 répétitions a 35kg...

4.6.7 [+] jours

Une fiche peut contenir un ou plusieurs jours pawrs permettre de définir des cycles d’entrainementr
les jours pairs et impairs ou bien un entrainenspécifique a chaque jour de la semaine... Cliquezsur
bouton pour ajouter un jour ; vous ne pourrez &ouh jour que si le jour précédent contient des@ges.
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4.6.8 [Supprimer]
Ce bouton vous permet de supprimer une fiche diargment complétdroits : TEP — Suppression.

4.6.9 [Bilan charge]

Comme le boutoriBilan charge] de la partie test, ce bouton vous permet de fairdilan charge mais
ensuite, en fonction du résultat, toute la ficha selaptée a la forme physique du client.

[Appliquer le coefficient a la fiche] : modifier les valeurs des exercices de la fickentdainement en
fonction du coefficient-force actuel.

[Mesure puis ajustement automatique de la fiche] bilan charge pour un ou plusieurs exerciceadehe
sélectionnée.

cE®

Date du test

17/12/2010 =] MOLLETS "JUMEAUX" - * Presse Mollets [8]

Exercices de la fiche séléctionnée
{ affinement novice femme)

Sélectionnez les réglages & modifier (%)

i * 5ol Jambetendue [770]

i = 5ol Tendue-Pliee [771]
LOMBAIRES
i Enroulement Lombaires Assis [37]
Good Marning [301]
Lombaires Banc [4]
- * Spuleve De Terre [800] e +
ETS “JUMEALX™ Répétitions | Moyenne ; —
- * Debout Charge [53]
Debout Haltere [56] s
Extension Avec Support [50] Charge optimale |Qn ':JJ Molyshae =
* Extension Face Au Sol [51]
{e ® Mollets Assis [52] s
Pliometrie Sauts Steps [57] l' Paids maxi IIZE = Référence : 90

LD

k|

)

POITRINE “PECTORALX"
FadE Developpe Couche Barre [80]
i Developpe Couche Halteres [31] valider
Developpe Indine Barre [32]
Developpe Indine Halteres [82]
Developpe Poulie Visa Vis [7]
Ecarte Couche Halteres [33]
Ecarte Incline Halteres [85]
Extension Bras Au Sal [57]

Page des chaix 0K Annuler

Vous retrouverez en haut a gauche le nom de la filbntrainement sélectionnée pour le bilan chdgge.
dessous se trouve la liste des exercices de la fioh de tous les exercices suivant le choix). Rdus
d’informations, se rapporter aestBilan charge
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Appuyez sufOK], la fenétre ci-dessous apparait avec les nouveaials maxi; décochez les exercices que
vous ne souhaitez pas ajuster et fgtedider] pour appliquer les modifications a la fiche.

IVI)[IIEI-VBIIS enregistrer les modifications effectuées ?
7 exercice(s) dans cette fiche
| Exercice Groupe |Charge |
I7 EXTENSION POULIE BASSE BARRE BRAS " TRICEPS™ 30ka
[¥ MACHINE A ABDUCTELRS [2] CUISSE " ABDUCTEURS™ 55kg
[V LEG EXTENSION MACHINE [14] CUISSE "QUADRICEPS” 40kg
I7 ISCHIOS ASSIS MACHINE [15] CUISSES "ISCHIOS™ 50 kg
[V TIRAGE NUQUE MACHINE [10] DOS "DORSAUX" 40kg
I7 MACHINE GRAND FESSIER [8] FESSIERS 45ka
[V PEC FLY MACHINE [11] POITRINE “PECTORAUX™ 40kg
Valider Annuler

[Mesure avec libre choix de I'exercice]. bilan charge pour I'exercice voulu parmi I'enddende ceux
configurés (machines).

[Imprimer] :impression et gestion des mesures.

Exerdices de |a fiche séléctionnée

ABDOMIMNALX ~15 machines dans |a fiche

‘- Releve De Buste Sur Banc [35]
BRAS "BICEPS"

L Larry Scott [28]
BRAS "TRICEPS®

.. Dips Machine [26]

. Exttension Corde [27]
CUISSE " ABDUCTEURS™

... Machine A Abducteurs [3]
CUISSE "QUADRICEPS”

Leg Extension Machine [6]

' Mesures de ce cient pour le jour ¢
@ Mesures de ce dient (Fiche dentrainement)
" Mesures de ce dient {Toutes)
Mesures de tous les dients {Toutes)
' Moyenries de ce dient (Fiche d'entrainement)
| Moyennes de ce dient {Toutes)
_ ' Moyenne : Tous les dients [Toutes)

—— Calculer

23fos2011 B

i Presse Machine [1]
cu?SSELS ISCHIDSI INomee |Charge optimale |Répéﬁﬁoﬂs Poids maxi I Imprimer
eg Curl Assis [7]
CUISSES ADDUCTELRS !I Bl = i b
v Adducteurs Machine Assis [7]
DOS "DORSAUX™ .
- Tirage Nuque Barre [14] —
... Trage Poulie Bas [15]
FESSIERS
.o Abduction Machine [5]
LOMBAIRES
" Lombaire Machine [10]
POITRINE "PECTORALIX®
Butterfly Pec/dos [20]
... Pec Assis Machine Convergente [15]

Tout
SUpDrimer

Page des choix | 3K | Annuler

Choisissez un affichage dans le cadre des régigiisiuez sur le boutdiCalculer].

Si des mesures sont trouvées, elles s’afficherg acadre sous les réglages.

Vous pouvez imprimer les mesures ou les moyenafichage unique pour les moyennes ou s’il n'y a
gu’'une mesure, affichage de courbes si plusieussiras.

Vous pouvez supprimer une ou plusieurs lignes dsureemais pas les moyennes (qui correspondent a
plusieurs mesures).
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4.6.10 [Evoluer]

Comme les boutonaugmenter la difficultéet réduire la difficulté, ce bouton vous permet de modifier la
difficulté des exercices mais il ajuste toute tné d’entrainement.

CE

AFFINEMENT NOVICE

@' Prolonger la fiche

Date d'activation Date d'expiration

_! Modifier |a fiche |13ﬂ31.f20111_:||ﬂ |12J'U2J'2011§|ﬂ

Automatiques

Augmenter la difficulté Réduire de la difficulté

Annuler

Vous avez la possibilité daodifier la fiche d’entrainement sélectionnée ou bien de créer ongaile fiche
(ex : préparation de la fiche suivante avec unanivée difficulté supérieur) en choisissprialonger la fiche
et en mettant les nouvelldates La date de début est automatiquement définiegpgort a la fin de la fiche
sélectionnée. Cliquez s[Augmenter la difficulté] ou[Réduire la difficulté] pour créer la fiche souhaitée.

4.6.11 [Dupliquer]
Ce bouton vous permet de créer une copie de la fidntrainement sélectionnée. Définissez les rimsve
dates,le nouveaunom de la ficheet les commentaires de la nouvelle fiche. Vousrqgaumodifier ces
informations par la suite av@elodifier la fiche] .

Date dactivation Date d'expiration

spyou E jpzjzn

Mom de |5 fiche

| AFFINEMENT NOVICE  FEMME suite] |

Commentzires

oK Annuler

4.6.12 [Copier vers]
Cliquez sur ce bouton pour dupliquer la fiche d#eaée vers la fiche d’'un autre client.

4.6.13 [Modele]

Si vous avez les droits pour gérerctanfiguration, vous pouvez créer un modele de fiche d'apreghe f
sélectionnée en cliquant sur ce bouton.

Si vous vous apercevez que vous utilisez souvemt fishe ou que vous faites souvent les mémes
modifications apres avoir chargé un modéle, vous@p ainsi créer un nouveau modeéle d’apres cette fi

Création : Modéle de fiche

Fighe dentrainement : Affinement Novice Femme (13/12/2010-12/01/2011)

Nom de la fiche
AFFINEMENT COMFIRME FEMME |

Borne Commentaires {exercices) : supprimer Modéle

Répétitions

& [ s 2 g

M

ModEle de fiche : Affinement
3 senies 3 25%

Repétitions : 20, 22, 24
Repos : 00:00:45

11 exercice(s) dans cette fde
Borne (3ffichage) : non

Créer Annuler
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Saisissez lmom du modéledans la case verte. Cochez la cBsene si vous autorisez I'affichage de ce
modéele sur ldorne interactive Cochez la cas€ommentaires (exercices) : supprimsi vous ne souhaitez
pas conserver les commentaires des exercicesdquept étre spécifiques a un client).

Pour les automatismes, définissez le modéle eéfEitions qui correspondent le mieux & la fiche.

Si vous le souhaitez, vous pouvez compléter padeseriptionde la fiche d’entrainement.

4.6.14 Impression [Fiche]

Affiche une prévisualisation de la fiche d'entrairent avec les exercices, les photos... en mode
impression ; cliqguez sur le petit icobne d'imprimauen haut au milieu pour lancer 'impression. 5reixes

par page.

4.6.15 Impression [Fiche sans photo]

Affiche une prévisualisation de la fiche d’entraitent avec les exercices mais sans les photos... de mo
impression ; cliqguez sur le petit icobne d'imprimauen haut au milieu pour lancer 'impression. 9reixes

par page.

4.6.16 Impression [Fiche sans pyramidal]

Affiche une prévisualisation de la fiche d'entraitent avec les exercices et des informations siiéplién
mode impression ; cliquez sur le petit icone d’'iimante en haut au milieu pour lancer I'impressibs.
exercices par page.

Lors de la premiere impression vous pourrez chgisiious souhaitez la description des exercicateésé
poids, temps...) en affichage par case ou en affehsigiplifié. Ce réglage est mémorisé jusqu'a la
prochaine désactivation du code employé.

4.7 HISTORIQUE

Cette partie contient le suivi des actions du tlsm le TEP ou la borne : création/modificationtest, de
fiches d’entrainement, affichage suiblarne interactive..
Vous pouvez choisir un type d’action a afficher.

4.8 PASSAGES

Si vous utilisez le logiciel de gestion clientelea des cartes, vous retrouverez ici tous les gassdu
client. Vous pouvez indiquer des dates de débiit @our I'affichage.
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