TRAINING PLAN

Aide sur le fonctionnement de planification et degrammation
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TRAINING PLAN est un programme d'aide a I'élaboration de plandientrainement
fonctionnant sous Microsoft Excel.

Il permet de concevoir automatiquement une tramdodement permettant de placer des
contenus tels que :

- Objectifs,

- Périodes,

- Charges d'entrainement,

- Méso et microcycles,

- Domaines de performance,

- Séances.

Le point fort de TRAINING PLAN est lpersonnalisation completedes contenus.
En effet, une liste modifiable permet de I'adaptet préférences de vocabulaire de chacun et
de la discipline sportive concernée.

De plus, chaque plan est lié a une feuille permettadétailler les séances
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Pourquoi utiliser TRAINING PLAN ?

Parce qu'il permet :
- De planifier les événements et atteindre le sonteg@erformance au moment choisi,
- D'agencer les différentes taches d'entrainemeashdre cohérent 'ensemble de la
programmation,
- De détailler chaque phase du plan, de la pédtxercice, pour avoir une vue
d'ensemble d'un tout logique et harmonieux,
- D’exporter ou d'importer des plans,
- D'avoir un outil de planification, complet, fizbét GRATUIT !

Copyright © E-SPORTING-COACH




TRAINING PLAN

Configuration requise pour le bon fonctionnement delf RAINING PLAN

- Windows pour PC
- Office 2000, XP, 2003 et 2007 — Logiciel Excel
- Accepter I'exécution des macros

> Qutils

> Macros

> Sécurité...

> Cochez « Niveau de sécurité moyen »
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TRAINING PLAN

Démarrage de I'application

Aprés avoir ouvert le fichier « TRAINING PLAN V8sb», cliquez sur le bouton
« Démarrer » pour ouvrir la fenétre volante de stBa des plans ».
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C’est a partir de cette fenétre que toutes lesrewont étre réalisées pour créer, modifier,
supprimer, dupliquer, importer, exporter et impnirdes plans.

Copyright © E-SPORTING-COACH




| TRAINING PLAN

Création d’un nouveau plan

Aprés avoir cliqué sur I'icéne de création, remf#inom du plan

Enkrez e nom du nowyeey plan (24 car. mao)
F
[ nesvmans plan E3
H E E s
me - R == — Version dEoos --
E e Exeal 2002 [40)
™ Extel 2000
Wargion
:l:r;r:.rr'lg'l'tt &, FRAMEE 2005.2008 Christop

Une fenétre permettant de paramétrer ce plan dpplaggplan sera établi a partir d’'un mois
calendaire de départ et d’une durée (en mois) i€hois

Caracléristiques du plan

2010 - | Paramétres du plan
Mois de départ [ rare -

Année

Auteur | E-SPORTING-COACH

vaider | Annuer | | Membredemos [

L’action sur le bouton « Valider » va entrainegénération automatique de deux feuilles, en
fonction des paramétres choisis dans les cara@es du plan.
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TRAINING PLAN

Une premiére feuille contient la trame du plan
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Une deuxieéme feuille contient la trame des séances
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TRAINING PLAN

Modification et résultat

La modification d’'un plan peut se fairgégralementa I'aide de la fenétre de « Gestion des
plans », onglet « Plans », grace aux listes démtega

Un systeme de contrdlentre les cases a remplir et les listes dérodgrgemet de ne remplir
gue les cases autorisées.

Si l'utilisateur désire remplir les casaisectement, les fusionner ou les colorer, il devra
enlever la protection de la feuille par le meniExd@el « Outils > Protection > Enlever la
protection de la feuille » (il n'y a pas de motpesse).

&Dans le cas ou l'utilisateur supprimerait des ligns ou des colonnes, des
disfonctionnements pourraient apparaitre s'il réutiise de nouveau la fenétre de
« Gestion des plans ».
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De la méme facgon, les séances peuvent étre désadlléaide de la fenétre de « Gestion des
plans », onglet « Séances »
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TRAINING PLAN

Gestion des listes paramétrables

La grande force de TRAINING PLAN est de pouvoiegtaramétré etindividualisé, en

fonction des choix de langage et de disciplinetjgode chacun. Des images peuvent méme

étre ajouté des la feuille.

Les dénominations des parameétres apparaitrontiesitistes déroulantes des onglets
« Plans » et « Séances ».
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TRAINING PLAN

Import et export de plans

Gréace aux fonctions d’'import et d’export de plansessibles par I'onglet « Global », il est
possible de passer des plans d’un utilisateur @utne.
Lors de I'export le fichier est cré&cotédu fichier « Training plan V6.xls » sous le nom

« Plan export.xls ».
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Les fichiers peuvent ensuite étre renommeés esésilhors de I'application TRAINING
PLAN.
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TRAINING PLAN

Exemple de modéle de plan réalisé
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