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TRAINING PLAN  est un programme d'aide à l'élaboration de planning d'entraînement 
fonctionnant sous Microsoft Excel. 
 
Il permet de concevoir automatiquement une trame de document permettant de placer des 
contenus tels que :  

- Objectifs, 
- Périodes, 
- Charges d'entraînement, 
- Méso et microcycles, 
- Domaines de performance, 
- Séances. 

 
Le point fort de TRAINING PLAN est la personnalisation complète des contenus.  
En effet, une liste modifiable permet de l'adapter aux préférences de vocabulaire de chacun et 
de la discipline sportive concernée.  
 
De plus, chaque plan est lié à une feuille permettant de détailler les séances. 
 

 
 
 
Pourquoi utiliser TRAINING PLAN ?  
Parce qu'il permet :  

- De planifier les évènements et atteindre le sommet de performance au moment choisi, 
- D'agencer les différentes tâches d'entraînement et rendre cohérent l'ensemble de la 
programmation, 
- De détailler chaque phase du plan, de la période à l'exercice, 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, fiable et GRATUIT ! 
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Configuration requise pour le bon fonctionnement de TRAINING PLAN  
 

- Windows pour PC 
- Office 2000, XP, 2003 et 2007 – Logiciel Excel 
- Accepter l'exécution des macros 
 > Outils 
 > Macros 
 > Sécurité… 
 > Cochez « Niveau de sécurité moyen » 
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Démarrage de l’application 
 
Après avoir ouvert le fichier « TRAINING PLAN V8.xls », cliquez sur le bouton 
« Démarrer » pour ouvrir la fenêtre volante de « Gestion des plans ». 

 

 

 
C’est à partir de cette fenêtre que toutes les actions vont être réalisées pour créer, modifier, 
supprimer, dupliquer, importer, exporter et imprimer des plans. 
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 Création d’un nouveau plan 
 
Après avoir cliqué sur l’icône de création, remplir le nom du plan 
 

 
 
Une fenêtre permettant de paramétrer ce plan apparaît. Le plan sera établi à partir d’un mois 
calendaire de départ et d’une durée (en mois) choisie. 
 

 
 
 
L’action sur le bouton « Valider » va entraîner la génération automatique de deux feuilles, en 
fonction des paramètres choisis dans les caractéristiques du plan.  
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Une première feuille contient la trame du plan 
 

 
 
Une deuxième feuille contient la trame des séances 
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Modification et résultat  
 
La modification d’un plan peut se faire intégralement à l’aide de la fenêtre de « Gestion des 
plans », onglet « Plans », grâce aux listes déroulantes.  
Un système de contrôle entre les cases à remplir et les listes déroulantes permet de ne remplir 
que les cases  autorisées. 
 
Si l’utilisateur désire remplir les cases directement, les fusionner ou les colorer, il devra 
enlever la protection de la feuille par  le menu d’Excel « Outils > Protection > Enlever la 
protection de la feuille » (il n’y a pas de mot de passe). 

Dans le cas ou l’utilisateur supprimerait des lignes ou des colonnes, des 
disfonctionnements pourraient apparaître s’il réutilise de nouveau la fenêtre de 
« Gestion des plans ».  
 

 
 
De la même façon, les séances peuvent être détaillées à l’aide de la fenêtre de « Gestion des 
plans », onglet « Séances » 
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Gestion des listes paramétrables  
 
La grande force de TRAINING PLAN est de pouvoir être paramétré et individualisé, en 
fonction des choix de langage et de discipline sportive de chacun. Des images peuvent même 
être ajouté des la feuille.  
 
Les dénominations des paramètres apparaîtront dans les listes déroulantes des onglets 
« Plans » et « Séances ». 
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Import et export de plans 
 
Grâce aux fonctions d’import et d’export de plans accessibles par l’onglet « Global », il est 
possible de passer des plans d’un utilisateur à un autre.  
Lors de l’export le fichier est créé à coté du fichier « Training plan V6.xls » sous le nom 
« Plan export.xls ». 
  

 
 
Les fichiers peuvent ensuite être renommés et utilisés hors de l’application TRAINING 
PLAN. 
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Exemple de modèle de plan réalisé 
 

 


