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1. Présentation du logiciel

Bienvenue dans le logiciel de suivi d’entraînement du Triathlète qu’est SBR-Coach.
C’est un programme de gestion crée par un triathlète et destiné à toute personne qui pratique en particulier le Triathlon/Duathlon ou l’une des 3 disciplines du triple effort (Natation-Cyclisme-Course à pied) – 

Pour les autres utilisateurs qui pratiquent un autre sport ou l’une des 3 disciplines, ce logiciel peut également vous convenir.

Ce programme va vous permettre de gérer tous les paramètres du sportif, vous aider à analyser vos performances, comparer,  voir votre évolution et bien plus encore. Il vous deviendra vite indispensable.

Ce manuel va vous présenter l’utilisation de SBR-Coach qui va vite se révéler très intuitive. 

2. Les données gérées par SBR-Coach

* Descriptif sommaire des nouveautés de la version 3.0-37 (Novembre 2003) 

* Quelques correctifs … rien n’est parfait …

* Fiche de renseignements de l’athlète
- Correction du calcul des FC 
- Création de zones de Fréquences cardiaques cibles (facultatives) qui passent de 3 à 5 - définition % et pulsations
- Valeurs par défaut ou personnalisées
- Définies à l’aide d’un assistant

* Séance d’entraînement
- Ajout de la discipline « Enchaînements »
- Refonte de l’onglet « Zones cardiaques » qui prends en compte les 5 zones
- Refonte de l’onglet «Compétitions » 
- Ajout de l’onglet « Equipements » qui permet de spécifier l’équipement utilisé lors de votre séance
- Ajout de l’onglet « Descriptif Séance » qui vous permet de définir par exemple les différents exercices effectués lors de la séance, les séries effectuées etc…

* Liste des Séances
- Refonte de toutes les statistiques et graphiques qui désormais prennent en compte le traitement de toutes les disciplines (avant seul le Cyclisme-CAP-Natation étaient traitées)

* Données importées d’un cardio
Les temps intermédiaires peuvent être intégrés directement dans la liste des exercices de la séance, dans la liste des étapes de la compétition

* Descriptif sommaire des nouveautés de la version 2.7-28 (Mai 2003) 
* Pour ceux qui le souhaitent, lors de votre commande, vous pouvez acquérir S.B.R. Coach sur CD-ROM

* Quelques correctifs
- L'évolution "FC sur l'année" qui ne portait que sur 2002 quelque soit l'année saisie.
- Il pouvait arriver que les écarts des chronos calculés dans les compétitions étaient remis à zéro ( pour corriger, modifiez les étapes de chaque compét. et validez de nouveau)
- Les quelques impressions d'écran qui se faisaient avec un arrière plan en couleur se font désormais sans pour faire des économies d'encre.
- Dans la fiche de saisie d'un "Parcours", on ne pouvait par saisir de données dans le champ "Observations" 
- D'autres correctifs mineurs internes

* Info bulles
( Ce sont des aides qui s'activent lorsque vous pointez des champs ou des zones de texte pendant un certain temps (paramétrable) et qui vous affichent une aide )
- Bien plus jolies - plus complètes (peuvent contenir plusieurs lignes d'aides) et paramétrages (durée et temps d'activation)

* Parcours
- Lors de la création d'un nouveau parcours, il est désormais possible de récupérer les caractéristiques d'un parcours déjà existant (toutes les données ou seulement celles sélectionnées)

* Dans Le menu Outils de la 1ère fenêtre...
 Ajout d’une option « Prise de côte et réglage vélo » qui permet de régler votre vélo (côtes de position)  - Un assistant vous guidera tout au long de la procédure
*  Planification des entraînements avec calendrier prévisionnel des courses 
Vous pouvez désormais planifier vos séances d'entraînements et prévoir les dates de compétitions ...
* Critères de Recherche
Lorsque vous effectuez des recherches , vous pouvez désormais sauvegarder vos critères de sélection pour pouvoir les ré exécuter ultérieurement.
* Filtrage de vos séances
Dans la liste des séances, il est possible de filtrer de façon permanente vos données par :
	- Toutes les années
- Année en cours
- Année désirée
	  ... ET / OU ...
	- Toutes les séances
- Séances planifiées
- Séances non Planifiées


- Importation des données de cardios Polar
Il est désormais inclus l'importation des temps intermédiaires du cardio. Temps cumulé - au tour - avec la variation des FC pour chaque tour effectué

- Statistiques Comparées - Comparaison de périodes
Vous pouvez désormais comparer vos périodes d'entraînements - à Partir de fourchettes de dates - de mois - années. 
Ainsi vous pouvez voir votre évolution ( calcul auto des différences ) avec toutes les statistiques comparatives des périodes choisies
- Compétitions
Ajout du nbre total des participants - Temps du 1er - Ecarts
- Ré indexation automatique des données au démarrage en cas de problèmes
* Etc...
* Autres données … 
· L’athlète ou l’utilisateur
Saisie des paramètres propres à l’utilisateur 
Paramètres cardiaques
Définition des fréquences d'entraînement (3 zones cibles définies)
Calculs de différents tests (VMA-VO2MAX,Test de Ruffier, IMC, etc…)
Fréquences cardiaques de travail

· Les séances d’entraînements
Disciplines
Libellé de la séance
Lieu de pratique – Lieu de nage - 
Nombre de participants
Distance parcourue
Vitesse moyenne – maxi – Temps au Km moyen / meilleur
Durée / Heure de début de la séance
Parcours effectué (Gestion complète des parcours)
Données cardiaques (FC Moy/Max – Temps et % passé dans 3 zones définies par vous)
Type de séance
Sensations
Etat de fatigue à l’issue de la séance
Données météo (type de temps – vent+direction – température - % d’humidité)
Observations diverses
Suivi du poids…
Records parcours des séances
Estimation de temps de parcours (de 0 à 200kms) avec temps de passages ( de 0 à 50m)
Mesures journalières (poids-Fc au repos – Heures de sommeil – Etat de forme – Qualité du sommeil)
Importation de données d’un cardio (FC-Altitudes-Cadence-Kilométrage)

· Gestion des compétitions
Ajout d’autant de d’étapes lors d’une compétition en fournissant vos chronos et les meilleurs pour chaque discipline avec calculs auto des écarts - Classements

· Recherches multicritères ( très complet )

· Exportation des données choisies vers Excel

· Récapitulatif des entraînements par semaine – par jour avec statistiques, graphiques

· Récapitulatif d’entraînements par année ( tous les mois – toutes les semaines de l’année) – pour voir l’évolution de votre entraînement

· Suivi du poids et de la FC de repos tout au long de l’année.

· Statistiques sur les données sélectionnées – très complètes avec graphiques - pourcentages

· Nombreux Graphiques

· Gestion Complète des parcours
Type de parcours
Historique des parcours effectués
Lieu de départs - d’arrivées
Villes ou lieux d’étapes
Cols d’étapes
Type de parcours
Kilométrage réel du parcours
Niveau de difficulté
Altitudes Mini-Maxi-Dénivelé
% moyen / maxi
Type de parcours (Piste-chemins/bois-route)
Fichier présentant une représentation graphique du parcours (ce peut-être un fichier graphique – une carte d’Autoroute Express … TOUT fichier complémentaire)
Observations diverses

· Module de sauvegarde-restauration des données

· Impressions / Exportation des données (tout ou partie) – graphiques etc…

· Gestion des Villes et cols étapes

· Gestion de votre matériel avec calculs de développements etc…

· Divers Outils de calculs…

3. Mise en route

3.1. Configuration requise

Processeur Intel® Pentium® 133Mhz ou supérieur
Toute version 32 bits de Windows
16 Mo de mémoire vive
Résolution écran minimum de 800X600 (petites polices)
Souris ou autre dispositif de pointage

4. Téléchargement et Installation

S.B.R. Coach est téléchargeable à l’adresse suivante : http://sbrcoach.free.fr
* Distribué en 2 parties :

IMPORTANT
Les 2 parties doivent êtres installées dans le même dossier (par défaut C:\SBRCoach)

4.1. Installation 1ère partie



Cette partie contient les fichiers annexes (DLL) nécessaires à l’utilisation du logiciel.

Si vous n’avez jamais installé cette partie, vous devez l’installer obligatoirement avant la 2ème partie

Si vous possédez déjà S.B.R. Coach sur votre machine et que les DLL sont bien présentes, vous n’êtes pas obligé d’installer cette 1ère partie.


Nom du fichier d’installation : sbr-dl.exe



Processus d’installation…


Une fois le fichier téléchargé, lancez l’installation…
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	1- Lancement de l’installation
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	2- Présentation installation
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	3- Accord de licence (accepter obligatoirement pour continuer)
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	4- Choix du dossier d’installation
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	5- Prêt pour installer la suite ?
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	7- Installation des fichiers dans le dossier spécifié
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	8- Fin d’installation

	Nota : Aucune icône n’est crée pour l’installation de la 1ère partie. 
Ensuite, procédez à l’installation de la 2ème partie.


4.2. Installation 2ème partie


A installer après la 1ère partie
Cette partie contient le logiciel proprement dit (Fichiers exécutables).

Vérifiez que S.B.R. Coach n’est pas en cours d’exécution.

Si vous procédez à une mise à jour, le fait d’installer S.B.R. Coach dans le même dossier procédera à la mise à jour automatique de vos données.

Nota : Il est conseillé d’effectuer une sauvegarde de vos données avant toute installation (une coupure de courant est si vite arrivée)


Nom du fichier d’installation : sbrinst.exe



Processus d’installation…


Une fois le fichier téléchargé, lancez l’installation…

	[image: image8.png]Installat Coach

31 (Juillet 2003) 10| ],

] o |





	1- Lancement de l’installation

Cette partie va extraire les fichiers nécessaires pour continuer l’installation

Cliquez Extract pour continuer
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	2- Présentation de l’installation
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	3- Choix du dossier d’installation

Important : Doit être identique à celui ou sont installées les « Fichiers Annexes »
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	4- Prêt pour installer la suite ?
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	5- Copie des fichiers
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	6- Modification automatique des fichiers de données
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	7- Une fois l’installation terminée, S.B.R. Coach est lancé automatiquement.

Pour continuer son utilisation vous devez lire et accepter l’accord de licence (CLUF)

( Le bouton « oui » reste inactif tant que vous n’avez pas lu la totalité du CLUF)
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	Installation terminée …
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 Cliquez sur cet icône pour lancer l’application


ATTENTION !!!

Si vous avez mis à jour S.B.R. Coach , il est vraisemblable que le format de données ai changé – De ce fait une sauvegarde effectuée sous une version précédente de SBR Coach ne fonctionnera pas avec la nouvelle version…

Donc procédez à une nouvelle sauvegarde de vos données pour être compatible avec cette nouvelle version.

5. Vocabulaire et conventions

Voici quelques notions et autre vocabulaire employé dans cette documentation qui vous éclairera si vous n’êtes pas trop initié à l’informatique et à l’utilisation d’une base de données.

TABLE : C’est un fichier (représenté sous forme d’un tableau) qui contient les données que vous allez saisir dans votre application. Dans SBR-Coach il existe plusieurs Tables.

La saisie des données se fait dans ce qu’on appelle un champ

Ex :
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Libellé des champs
Champs de données
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Pour passer au champ suivant, appuyez sur la touche de tabulation (TAB) de votre clavier

Pour revenir au champ précédent, appuyez simultanément sur les touches SHIFT + TAB de votre clavier



OU…


Des Listes Déroulantes



Calendrier

Pour saisir une date, vous avez 2 possibilités. Soit la saisie manuelle … ou au moyen d’un calendrier qui se positionne automatiquement sur la date en cours.
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	Utilisez les flèches pour vous déplacer de jour en jour

Double cliquez sur la date sélectionnée

Pour annuler le choix d’une date cliquez le bouton [Echap] Annuler ou appuyez sur la touche Echap


Saisie Assistée
Lorsque vous êtes dans un champ il est intéressant d’aller chercher les données dans un fichier annexe pour éviter de les ressaisir à chaque fois.
Ex : 

[image: image118.jpg]





Ici nous nous trouvons dans le champ Départ. Dès que nous tapons un caractère, SBR-Coach vérifie que l’occurrence des caractères tapés existe dans le fichier annexe. Si c’est le cas, il vous propose la suite (ici => sly symbolisé en bleu). Si cela ne correspond pas à ce que vous désirez, continuez à taper … ensuite passez au champ suivant. Si le terme n’existe pas, il est automatiquement rajouté dans le fichier et sera réutilisable sans avoir à le saisir entièrement.


Pour sélectionner directement dans le fichier, cliquez sur le cercle bleu avec une loupe.

Cela ouvrira directement le fichier qui contient la liste des termes.
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Il vous suffira alors de sélectionner le terme désiré et de cliquer sur le bouton Sélectionner pour en récupérer la valeur
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Signification des boutons et raccourcis claviers
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Impressions

Lorsque vous imprimez des données vous avez le choix entre lancer les données directement vers l’imprimante, ou effectuer une Prévisualisation (aperçu avant impression) avant impression afin de vous permettre de choisir quoi imprimer.

Voici la fenêtre qui apparaît lors de l’aperçu
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9


1- Changement de zoom

2- 1ère page

3- Page précédente

4- Page suivante

5- Dernière page

6- Impression page en cours

7- Impression TOUTES les pages

8- Annuler l’impression

9- Nbre total de pages
6. Menu principal

Le menu principal de l’application se présente ainsi
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5 Options disponibles

1. Séances d’entraînement
Ce module va vous permettre de gérer toutes vos séances d’entraînement

2. Gestion des parcours
Gestion des parcours effectués avec leurs descriptifs et historiques

3. Quitter l’application
Quitter SBR-Coach 

4. [image: image122.jpg]Scéances
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Le Menu « Fichier »








5. Le menu « Outils »  - Modifié dans la version 2.5 -     
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6. Le menu « Paramétrage »  - Ajouté dans la version 2.5 -

Ce menu vous permet de paramétrer les infos bulles.
Celles-ci ont été améliorées et peuvent désormais contenir plusieurs lignes d’aide. De plus, vous pouvez en définir le délai et la durée d’affichage.
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7. Fiche de Renseignements de l’Athlète

Cliquez sur le bouton [image: image24.png]


 pour y accéder.  Vous accédez à cette fenêtre.

- Modifié dans la version 3.0 -

( Notez qu’à l’ouverture de la fenêtre êtes en mode de visulalisation …
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Si c’est la 1ère fois que vous lancez l’application, un message vous en informera pour saisir les informations de bases de l’utilisateur -

( Pour modifier vos données, cliquez le bouton Modifier
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Nota : Les champs Nom et Prénom doivent obligatoirement être saisis pour accéder aux séances d’entraînements.

Remplissez les champs en fonction de vos caractéristiques.

Champ « Fq Cardiaques au Repos (FC R) »
Saisissez la valeur de votre fréquence cardiaque au repos.
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Champ « Fréquence Cardiaque Maximale (FC Max) »
2 Possibilités vous sont offertes.
Soit vous connaissez votre FCMAX dans ce cas saisissez directement la valeur


Sinon cliquez le bouton                pour ouvrir une fenêtre qui va vous proposer différents modes de calculs.
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Champ « Test de Ruffier » (Calculs corrigés dès la version 2.0 de SBR Coach)
2 Possibilités vous sont offertes.
Soit vous connaissez votre résultat, dans ce cas saisissez directement la valeur


Sinon cliquez le bouton                pour ouvrir une fenêtre qui va vous expliquer en quoi consiste ce test et qui effectuera les calculs pour vous.
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Champ « VO2MAX *** VMA »


	VO2 max : débit maximal d'O2 qu'un sujet peut consommer au cours d'un effort . Il est mesuré en L/mn ou ml/mn/kg. Selon les physiologistes, on peut tenir à 100% de son Vo2max au mieux 7 à 8 minutes

	V.M.A. Vitesse Maximale Aérobie . C'est la vitesse de déplacement du sujet correspondant à 100 % du VO2 max. Elle est mesurée en km/h . "La vitesse maximale aérobie est l'intensité de travail que l'on développe au cours d'un effort dont la dépense énergétique correspond à la consommation d'oxygène maximale ou puissance maximale aérobie."


2 Possibilités vous sont offertes.
Soit vous connaissez votre résultat, dans ce cas saisissez directement la valeur


Sinon cliquez le bouton                pour ouvrir une fenêtre qui va vous expliquer en quoi consiste ce test et qui effectuera les calculs pour vous.
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Champ « Indice de Masse Corporelle »
2 Possibilités vous sont offertes.
Soit vous connaissez votre résultat, dans ce cas saisissez directement la valeur


Sinon cliquez le bouton                pour ouvrir une fenêtre qui va vous expliquer en quoi consiste ce test et qui effectuera les calculs pour vous.
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Définition de vos FC d’entraînements

Avant tout, vous devez définir votre FC MAX et votre FC de repos.

Par rapport à ses données fournies, S.B.R. Coach vous propose par défaut certaines valeurs.

Si elles ne vous conviennent, vous pouvez les modifier librement à votre convenance en cliquant le bouton « Modifier »

- Ajouté dans la version 3.0 -
[image: image31.png]N de Zone. | Libellé de Ia Zone 9% FCDSbut_| % FC Fin | FCDétut | FC Fin

S Intensité Forte-Maximale 85 100|162 184
6 Modérée a Forte 70 (S 110 162

6 Légére a Modére 60 70 126 110

4 |intensité Légére 50 60 1i2 126
lintensité Faibie i 50 i 1i2

Wi po aston__] |_waz. [ Mo ]




 



Valeur par défaut permet de restaurer les valeurs par défaut proposées par S.B.R. Coach.


R.A.Z. permet de supprimer toutes les zones de FC définies

Nota

Les zones de FC définies seront utilisées lors de la saisie de vos séances pour calculer la réparation de la FC de votre séance dans les différentes zones


( Modification des valeurs

	Vous pouvez définir jusqu’a 5 zones maxi

Saisissez le libellé de la Zone puis le % Min
Les pulsations Min et Max sont calculées automatiquement selon la formule de KARNOVEN.

Cliquez la flèche jaune et verte pour saisir les zones suivantes

Nota : Lorsque vous cliquez Valider, seules les zones précédentes et la zone en cours (si elle a été correctement saisie) sont validées, les suivantes étant ignorées.



	Ajouté dans la version 3.0
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***  N’oubliez pas de valider vos saisies par OK pour les enregistrer ***

8. Séances d’Entraînement

Accessibles en cliquant sur le bouton suivant  

Voici la fenêtre qui représente sous forme de tableau une vue générale de vos séances d’entraînement.

C’est à partir de cette fenêtre que vous allez gérer votre entraînement.

A noter que toutes les données d’une séance ne sont pas visibles directement (il faudra passer en mode modification)

Nota : lorsque vous accédez à cette fenêtre, vous êtes automatiquement positionné sur le dernier enregistrement chronologique.

- Modifié dans la version 2.5 - 
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	Affichage de la date en cours

Conditions de Filtres

Nbre total de séances référencées.

Liste de séances d’entraînement

Boutons de navigation décrits plus loin.


Descriptif de cette fenêtre.
8.1. Filtrage des données  

	Cette option vous permet de filtrer les données des séances en choisissant les conditions de filtres désirées. Ainsi, seules les données correspondantes aux conditions de ce filtre seront affichées.

Pour désactiver les filtres, sélectionnez les options « Toutes… »

Chaque changement affiche instantanément les données ainsi filtrées.
	- Ajouté dans la version 2.5 - 
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ATTENTION !!!

Si un filtre est actif et si vous validez une séance qui ne correspond pas aux conditions de ce filtre, celle-ci ne sera pas affichée bien qu’étant naturellement enregistrée dans votre fichier.
(Exemple : Vous avez sélectionné le filtre affichant les « années 2003 » - Vous créez une séance qui a eu lieu en « 2002 » - une fois validée, cette séance ne sera pas affichée dans le filtre en cours…

Ci dessous, le tableau vous indique les modes de fonctionnement des boutons en fonction de l’état du filtre

	Manipulation
	… Si un filtre est actif …

	
	La manipulation effectuée portera sur TOUT le fichier
	La manipulation effectuée portera uniquement sur les enregistrements correspondants aux conditions du filtre …

	RECHERCHE
	
	X

	STATISTIQUES
	
	X

	STATISTIQUES COMPAREES
	X
	

	SEMAINE
	
	X

	ANNEE
	X
	

	EXPORTATION
	
	X


L’image représentant un panneau indique que pour la séance sélectionnez un parcours a été validé.


* Descriptif des colonnes
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	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(


(
Une image apparaît dans le cas où un Parcours aurait été défini pour cet enregistrement

(
Nr de la semaine de la séance 

(
Jour de la semaine de la séance

(
Date de la séance

(
Discipline effectuée

(
Descriptif de la séance

(
Nbre de kms parcourus

(
Durée totale de la séance

(
Fc Moy

(
Fc Max

Les flèches horizontales (accès à d’autres colonnes) et verticales (déplacement dans le fichier) permettent de faire défiler le fichier

* Ajout / Modification des couleurs dans le tableau

Pour ceux qui le désirent vous pouvez définir des couleurs pour différencier les disciplines dans le tableau

Pour y procéder, cliquez le bouton  Couleurs  - La fenêtre suivante s’ouvre…

- Ajouté dans la version 2.7 -
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	Défissez vos couleurs, vous pouvez visualiser dans une table exemple le résultat tel qu’il s’affichera dans vos données réelles)

1- Sélectionner la discipline pour laquelle vous désirez appliquer une couleur

2- Sélectionnez la couleur (parmi celles prédéfinies) , ou créez la votre en faisant glisser (rouge-vert-bleu)

3- Enregistrez vos modifs ou restaurer les valeurs par défaut en cliquant le bouton correspondant.
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	Ferme cette fenêtre et retourne au menu principal
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	Création d’un nouvel enregistrement vierge
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	Suppression de l’enregistrement sélectionné
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	Modification de l’enregistrement sélectionné

( Vous pouvez également double cliquer dessus directement )


Ajout / Modification d’une Séance d’entraînement.

Cette fenêtre vous permet de décrire votre séance d’entraînement dans les moindres détails.

- Commencez par saisir la date de la séance. Puis la discipline …



(Course à Pied – Cyclisme – Natation – Compétition – Autre – Enchaînements ).


Nota : Par défaut lors d’une création d’une séance, la date qui s’affiche correspond à la date système de votre PC. Si vous désirez récupérer la dernière date saisie, cliquez avec le bouton droit dans le champ « Date »

- Le champ libellé de la séance vous permet de saisir une autre discipline ou d’affiner le descriptif de la séance. 


Dans cette fenêtre, 2 champs sont obligatoires : Discipline et  Durée de la Séance.

Nota : Depuis la version 2.0 La Vitesse moyenne se calcule automatiquement de même que le temps au km.



* Nota concernant libellé de la séance et lieu

Soit vous saisissez directement vos valeurs, ou vous pouvez en sélectionner une en cliquant sur le bouton bleu. Une 
fenêtre va s’ouvrir contenant une liste de valeurs, il suffira d’en sélectionner une. Lorsque vous saisissez une valeur et 
qu’elle n’est pas déjà répertoriée dans cette liste, elle y est automatiquement rajoutée pour une éventuelle utilisation 
ultérieure. ( Voir saisie assistée  dans le chapitre Vocabulaire et conventions ).

Lorsque vous avez spécifié le distance parcourue et le temps mis, un clic sur le bouton Estimation va vous ouvrir une fenêtre affichant les temps de passages sur une distance de 200 kms maxi par rapport aux valeurs de la séance en cours (pour en savoir plus se référer à Estimation calcul de temps et distances / temps de passages…)

	Séance Déjà effectuée

Modifié dans la version 3.0
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	Modifié dans la version 3.0

* Séance Planifiée *

Pour planifier ou rendre effective une séance, il vous suffit de cliquer le bouton correspondant.

Idéal pour prévoir ces futures séances ou les dates de vos prochaines compét.

Nota
Dans une séance planifiée, la « durée de la séance » n’est pas obligatoire (contrairement à une séance standard)
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	(
	(
	(
	


(
Affiche le parcours sélectionné

(
Sélection du parcours – (Clic bouton droit pour le supprimer)

(
Nom du parcours sélectionné


	- Le champ Titre du Parcours vous permet de sélectionner ou Visualiser un parcours type effectué pour votre séance.


( Voir Gestion des Parcours )


	- Sélectionner un Parcours
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- Ou Visualiser un Parcours
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Nota : Si vous n’avez pas saisi la distance parcourue, lorsque vous sélectionnez un parcours, la distance (si elle existe) sera récupérée automatiquement)

	Modifié dans la version 3.0

Vous venez de saisir une séance et lui avoir attribué un parcours, un clic sur le bouton Record ouvrira une nouvelle fenêtre faisant apparaître l’historique de ce parcours vous permettant de comparer instantanément avec les autres séances de ce parcours
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Les autres Onglets de la séance

A noter que certains d’entre eux ne seront actifs qu’en fonction de la discipline choisie
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- Saisie des données de compétitions -


	- Modifié dans la version 2.5 -
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Saisie de vos classements, temps par discipline pour vous et chaque meilleurs chronos avec différences

Définition de la chronologie des différentes étapes de la course.

Un lien vers le fichier contenant les résultats de la course peu être spécifié.


	Modifié dans la version 3.0
Ajout / Modification d’une étape de compétition (
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- Descriptif du matériel utilisé lors de la séance de Natation -
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- Mesures journalières -


( Vous permets de définir votre état de santé jour après jour et ainsi pouvoir visualiser votre état de forme sur l’année … détecter les pics de forme et méforme etc…)
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- Equipements -

	 Ajouté dans la version 3.0  
Cet onglet, vous permet de spécifié le matériel utilisé pour chaque séance

Le bouton « Récupérer la liste d’équipements saisis » vous permet comme son nom l’indique de récupérer (pour la même discipline) le matériel utilisé lors d’une séance précédente.
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- Descriptif Séance –

	 Ajouté dans la version 3.0  

Cet onglet vous permet d’affiner le descriptif de la séance.

Par exemple vous pouvez dans le cas de séries, définir les temps intermédiaires (récupérables également à partir des données de votre cardio)

Si votre séance concerne des enchaînements  vous pouvez définir les différent exercices effectués lors de ces enchaînements.

Le bouton « Calculs Totaux » vous permet de calculer automatiquement la durée totale des exercices de cette séance, et d’en reporter le total dans le champ « duree séance »
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Pour Ajouter / Modifier un exercice, cliquez le bouton correspondant …

Sélectionnez la discipline et remplissez les champs désirés
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· Modifié dans la version 3.0 – 
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	Un clic sur ce bouton va vous permettre d’importer des données provenant de fichiers de votre cardio (pour l’instant, seuls les cardios Polar S610 et > sont compatibles)

	1/ Sélectionnez le fichier .HRM qui contient les données importées de votre cardio


2/ Sbr Coach traite ce fichier et en récupère certaines données directement exploitables avec SBR Coach)

Affichage de graphiques , statistiques etc…
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	Un clic sur le bouton Récupération vous permet de sélectionner les données qui seront insérées directement dans la séance en cours



	Liste des temps intermédiaires importés via votre cadio
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Pour récupérer le temps intermédiaire dans l’exercice de la séance (ou la compétition),
double-cliquez l’enregistrement désiré,
Puis complétez les données … nécessaires à la validation de l’exercice …

Ajouté dans la version 3.0
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	Le bouton Correcteur d’Altitude vous permet comme sont non l’indique de corriger les altitudes dans le cas d’un mauvais réglage de l’altimètre du cardio
( Suivez les instructions )
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	Impression des données listées.


La 1ère fois que vous allez imprimer les données, une boîte de dialogue va apparaître.
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	Accède au mode de recherche multicritères.

A partir de cette option vous pouvez effectuer des recherches très complètes.

Vous allez décrire les conditions de sélection à vérifier pour chaque enregistrement du fichier.

· Chaque enregistrement doit correspondre à toutes les valeurs fournies. *

· Les champs de saisie vides ne seront pas pris en compte.

· Cocher le critère d’une case à cocher pour l’inclure dans la recherche.

· Pour les zones de champs à saisir, l’application recherchera tout enregistrement qui contient la valeur spécifiée.

· En ce qui concerne les dates *

· Si le champ « Depuis » est saisi seul, la recherche s’effectuera sur les dates > ou = à la date saisie (Inversement pour « Jusqu’à »)

· Pour une recherche durant une période, saisir les 2 dates  (Vous resterez bloqué sur une date, si elle n’est pas valide).
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Nota : Lorsque vous sélectionnez un Mois sans spécifier d’Année, alors l’année en cours sera prise en compte.

Répétition de Requête…

Si vous effectuez souvent la même recherche, pourquoi pas ne pas enregistrer les critères une fois pour toute…

S.B.R. Coach l’a prévu…

Commencez par poser votre requête en définissant les différents critères…

Donnez un nom à votre requête…

Puis sauvegardez ces critères…
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· Pour rappeler cette requête ultérieurement … Cliquez le bouton « Ouvrir une requête déjà existante »

Sélectionnez celle désirée…
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Les critères sont récupérés automatiquement …

Vous exécuter votre requête ou en modifier les critères et la mettre a jour comme bon vous semble.

· Pour exécuter la recherche, cliquez le bouton correspondant ou appuyez sur F2

La recherche s’exécute et vous retournez dans la fenêtre contenant la liste des séances avec les seuls enregistrements correspondants à vos critères de recherche.
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Pour voir de nouveau TOUS vos enregistrements, cliquez annulation de la recherche.

Nota : Lorsque vous avez une recherche active, vous pouvez bien entendu saisir de nouveaux enregistrements. Mais si vous saisissez un nouvel enregistrement et que celui-ci ne répond pas aux critères de recherche en cours, il n’apparaîtra pas immédiatement dans la liste des séances (ce qui est normal) – pour le voir il faudra annuler les critères ou les modifier. 
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	Ce bouton fait apparaître une fenêtre qui contient un récapitulatif de la semaine de l’enregistrement sélectionné. 

Modifié dans la version 3.0
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Vous y visualiserez un descriptif par jour avec le nombre d’heures ainsi que le total et la moyenne par semaine et par discipline. Vous pouvez également saisir un commentaire qui résumera par exemple l’ensemble de votre semaine.

Vous pouvez imprimer cette fenêtre, ou en visualiser d’autres à partir des boutons précédente , Suivante et …Date…
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Modifié dans la version 3.0
	Tout d’abord, commencez par saisir l’année sélectionnée.
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Ensuite, vous avez 2 options … Récapitulatif des données par Mois ou par Année.

· Récapitulatif des données de l’année par MOIS

Affiche une vue générale par mois avec cumul (+) de chaque mois, des totaux sur les distances-durées-séances par discipline et un récapitulatif total de l’année sélectionnée.
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Le bouton Graphiques vous permettra d’avoir des représentations sur l’année sélectionnée.
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Vous pouvez sélectionner le Choix des données à Analyser (5 choix disponibles)  - Le type de Graphe et un tableau récapitulatif des données du graphique par mois et par disciplines

2- Récapitulatif des données de l’année par SEMAINES

Modifié dans la version 3.0
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Vous pouvez sélectionner le Choix des données à Analyser (5 choix disponibles)  - La Discipline  - Le type de Graphe et un tableau récapitulatif des données du graphique par Semaines et par disciplines

	
	3- Evolution de la FC au Repos et du Poids … par SEMAINES

Valeurs extraites à partir de l’onglet « Mesures diverses » lors de la saisie des séances

	STATISTIQUES

Modifié dans la version 3.0
	Pour avoir des statistiques plus parlantes, vous pouvez effectuer une recherche avant. 

En effet, les stats portent sur tous les enregistrements affichés (Tout le fichier ou ceux correspondants aux critères de recherche)

(Vous pouvez annuler les traitements à tout moment en appuyant sur la touche Echap ou Esc)
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	STATISTIQUES COMPAREES

Modifié dans la version 3.0
	Cette option vous permet de comparer 2 périodes (à définir) pour en comparer les différentes stats

· Choix des périodes
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· Résultats de la période sélectionnée
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Cette fenêtre est divisée en 3 parties…


- Partie supérieure
: Données de la 1ère période


- Partie intermédiaire
: Données de la 2ème période


- Partie inférieure

: Différences entre la période 2 et 1

Les 2 boutons fléchés vous permettent de sélectionner la ligne de stats désirée afin de synchroniser les tables et les … différences …

Les boutons Période 1 – Période 2 – Différences lance les impressions des périodes correspondantes

· Exemple d’impression des différences des périodes …
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	Va scanner l’ensemble des enregistrements listés pour en extraire les données et les exporter vers le tableur Excel (Vous devez bien entendu posséder Excel)

Vous pouvez annuler les traitements à tout moment en appuyant sur la touche Echap ou Esc.


9. Gestion des Parcours

Cette option vous permet de référencer tous vos parcours Vélo, Course à pied etc…

Chaque parcours garde en référence un historique des nombres de fois où il a été parcouru. Vous pouvez ainsi voir votre évolution sur un même trajet au cours de vos entraînements.

	Vous pourrez en définir les caractéristiques suivantes :
Un titre

Discipline

Type de parcours

Ville de départ
Ville d’arrivée

Kilométrage

Niveau de difficultés

Dénivelé

Pourcentage moyen/maxi

Type de surface (Route/Chemin-bois/Piste)

Fichier contenant une représentation graphique du parcours (n’importe quel type de fichier)

Définition de villes et cols parcourus

Observations diverses


Fenêtre représentant la liste de vos parcours
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Descriptif des colonnes
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( Nbre de fois ou le parcours a été effectué

( Affiche une image en fonction de la discipline du parcours
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( Titre du parcours


( Distance du parcours

Historique du parcours…
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Par défaut le tri de cette table est effectué sur la colonne Date (de la plus récente à la plus ancienne). Néanmoins cette table peut-être triée sur n’importe quelle colonne, pour cela, cliquez sur le titre de la colonne désirée :


Ex : Tri par durée ( Cliquez sur le titre Durée de la Séance

Le bouton Représentation Graphique affichera (si vous l’avez spécifié) une représentation graphique du parcours (ce peut-être une carte numérisée, une carte créée avec un logiciel de cartographie …)
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	Ferme cette fenêtre et retourne au menu principal
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	Création d’un nouvel enregistrement vierge
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	Suppression de l’enregistrement sélectionné
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	Impression des données listées

La 1ère fois que vous allez imprimer les données une boîte de dialogue va apparaître.
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Nota : A l’avenir lorsque vous cliquerez le bouton Imprimer, l’impression se fera en fonction de ces critères.

Pour les modifiez ultérieurement, cliquez le bouton Imprimer avec le bouton Droit de la souris. 
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	Accède au mode de recherche multicritères.

A partir de cette option vous pouvez effectuer des recherches très complètes.

Vous allez décrire les conditions de sélection à vérifier pour chaque enregistrement du fichier.

· Chaque enregistrement doit correspondre à toutes les valeurs fournies. *

· Les champs de saisie vides ne seront pas pris en compte.

· Cocher le critère d’une case à cocher pour l’inclure dans la recherche

· Pour les zones de champs à saisir, l’application recherchera tout enregistrement qui contient la valeur spécifiée.

· En ce qui concerne les dates *

· Si le champ « Depuis » est saisi seul, la recherche s’effectuera sur les dates > ou = à la date saisie (Inversement pour « Jusqu’à »)

· Pour une recherche durant une période, saisir les 2 dates  (Vous resterez bloqué sur une date, si elle n’est pas valide).
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· Pour exécuter la recherche, cliquez le bouton correspondant ou appuyez sur F2

La recherche s’exécute et vous retournez dans la fenêtre contenant la liste des parcours avec les seuls enregistrements correspondants à vos critères de recherche.
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Pour voir de nouveau TOUS vos enregistrements, cliquez annulation de la recherche.

Nota : Lorsque vous avez une recherche active, vous pouvez bien entendu saisir de nouveaux enregistrements. Mais si vous saisissez un nouvel enregistrement et que celui-ci ne répond pas aux critères de recherche en cours, il n’apparaîtra pas immédiatement dans la liste des séances (ce qui est normal) – pour le voir il faudra annuler les critères ou les modifier.
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	Modification de l’enregistrement sélectionner

( Vous pouvez également double cliquer dessus directement )


Ajout / Modification d’une Séance d’entraînement.

Cette fenêtre vous permet de décrire votre parcours dans les moindres détails.

Commencez par sélectionner s’il s’agit d’un parcours … Vélo, Course à Pied … Puis, donnez-lui un titre

Saisissez les autres champs à renseigner

Modifié dans la version 2.7
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Nota : Le bouton « Récupération Données » vous permet lorsque vous créez un nouveau parcours, et que ce parcours ressemble beaucoup aux données saisies dans un autre parcours d’en récupérer les éléments désirés afin de gagner du temps lors de la saisie des données
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Fichier contenant une représentation graphique...
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	Sélectionnez le fichier (en cliquant sur la loupe)


La fenêtre suivante apparaît
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Sélectionnez le dossier puis le fichier désiré, puis cliquez sur Ouvrir


Cas ou le fichier contenant la représentation graphique n’est plus présent à l’endroit spécifié.

Il se peut que vous ayez déplacé le fichier dans un autre dossier. Dans ce cas S.B.R.Coach s’en apercevra et vous proposera de scanner votre disque à la recherche de ce fichier.


- Sélectionnez le lecteur de recherche

- Double cliquez sur le dossier à parcourir (cochez éventuellement « Rechercher dans les sous-dossiers » si nécessaire

- Cliquez sur Lancer la recherche.

- Si des dossiers sont trouvés, il ne vous restera plus qu’a sélectionner la valeur à récupérer.

Cliquez sur le bouton symbolisé par un oeil pour voir le résultat
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Gestion des étapes et des cols
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	- Comment ajouter une étape – un col ?



Saisissez la nouvelle étape (ou sélectionnez en une)


Cliquez sur le bouton symbolisant un +

Pour modifier l’ordre, cliquez sur les flèches verticales jaunes


Pour supprimer une étape, sélectionnez là, et cliquez sur le dessin représentant une poubelle




Le Menu Fichier

[image: image101.png]Fichiers Qutils

Sauvegards | Restauration
RAZ Donnéss
Réindexation




10. Matériels – Tableau et développements

Cette fenêtre vous permet de saisir différentes données concernant votre matériel, ainsi qu’un tableau de développement mis à jour en fonction des plateaux et pignons saisis.
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11. Sauvegarde / Restauration

Ceci est une étape très importante.

Pensez à sauvegarder régulièrement vos données. Cela vous évitera des surprises en cas de problèmes. En effet les bases de données sont très sensibles à la fluctuation du courant électrique. Il est souvent recommandé dans ce cas d’installer un onduleur.
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- Sauvegarde
Pour sauvegarder vos donnez, vous devez stipuler le Nom de l’Archive. Les fichiers de données de l’application seront sauvegardés sous ce nom. Par défaut, le nom est SBRCoach, mais vous pouvez si vous le désirez en choisir un autre.

Nota : Les caractères suivants sont interdits

 \ / : * ? " < > |

Ensuite une boite de dialogue s’affichera pour choisir la destination de la sauvegarde.


- Restauration
Lorsque vous restaurez une sauvegarde, vous restaurez TOUTE la base entière et ses données.

Une boite de dialogue s’affichera pour sélectionner le fichier contenant les données à restaurer.


Ex : Si vous avez sauvegardé vos données sur le lecteur A:\ avec comme nom d’archive SBRCoach, il vous suffira pour le restaurer de sélectionner le lecteur A:\ puis le fichier SBRCoach.SBR

12. R.A.Z. Données

Cette option vous permet de remettre à zéro votre base de données.

TOUTES vos données seront supprimées définitivement.

Nota : Il  vous est demandé 2 fois confirmation.

Le Menu Outils

Ce menu comprend différents outils qui peuvent s’avérer utiles
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13. Calcul de vitesses

Cet outil vous permet de calculer rapidement une vitesse, en fonction du développement utilisé et de la fréquence de pédalage
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14. Fréquence cardiaque de travail

Cet outil vous permet de rapidement calculer une fréquence cardiaque de travail en fonction de votre FC Max et FC de Repos.
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15. Calcul d’écarts entre 2 chronos

Cette boîte de dialogue vous permet simplement de calculer l’écart entre 2 chronomètres
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16. Estimation calcul de temps et distances / temps de passages … de 0 à 200 kms)

Cet outil est accessible à partir du menu « Outil », ou lors de la saisie d’une séance (bouton Estimation)

Il va vous permettre de calculer à partir de données connues – une distance basée sur ces paramètres et les temps de passages correspondants … bien sur cela n’est qu’une estimation mais peut-être révélateur des possibilités et-ou faiblesses…
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17. Anomalies constatées – Messages d’erreurs

Bienvenue.

Cette section va vous permettre de corriger certaines anomalies constatées chez certains utilisateurs et de corriger ainsi le problème.
Si la réponse à votre problème ne s'y trouve pas, veuillez me contacter
Merci

17.1. Problème d’affichage

Mes données ne s'affichent pas correctement, il y a des décalages des textes, et certains champs ne sont pas accessibles et/ou modifiables alors qu'ils devraient l'être
Cette anomalie peut se produire chez certains utilisateurs, mais elle n'est pas du fait de S.B.R. Coach - C'est un paramétrage de Windows (plus particulièrement de ses propriétés d'affichage) qui en est le responsable.

- Voici la procédure à suivre pour résoudre ce problème.

1.     Cliquez dans le fond du bureau de Windows avec le bouton droit de la souris puis sélectionnez "Propriétés"
    La fenêtre "Propriétés d'affichage s'ouvre" 

2.     Sélectionnez l'onglet "Paramètres" 

3.     Cliquez sur le bouton "Avancé" 

4.     Sélectionnez l'onglet "Général"


    --> Si vous avez Windows 98-2000
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	 ** Dans "Taille de la police", sélectionnez "Petite Police" **


            --> Si vous avez Windows XP
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	 ** Dans paramètres PPP, Sélectionnez "Taille Normale..." **


VALIDEZ LE TOUT puis redémarrez Windaube ... Le problème devrait être résolu

17.2. Fichier(s) endommagé(s) – Manquants

	Si vous avez un message d’erreur du genre de l’image de droite … Réinstallez la 1ère partie …

Il peut arriver que lors du chargement des fichiers soient endommagés, dans ce cas recommencez le téléchargement
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Un clic sur la flèche déroulera une liste contenant certaines données. Il suffira de sélectionner la donnée désirée pour la valider.





�





* Le bouton OK permet de quitter en validant la saisie des données �(vous pouvez également appuyer sur la touche ENTREE)





* Le bouton ANNULER permet de quitter sans enregistrer les données ou d’interrompre une opération en cours�(vous pouvez également appuyer sur la touche ECHAP ou ESC)





* Imprimer - Dans la plupart des cas, un clic avec le bouton droit de la souris ouvrira une fenêtre vous permettant de paramétrer et modifier le type d’impression désiré
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Le bouton suivant apparaît.


Tant que ce bouton est présent, cela signifie qu’une recherche est active.





Le bouton suivant apparaît.


Tant que ce bouton est présent, cela signifie qu’une recherche est active.





* Sélectionnez les critères requis





puis validez.


























Nota : A l’avenir lorsque vous cliquerez le bouton Imprimer, l’impression se fera en fonction de ces critères.


Pour les modifiez ultérieurement, cliquez le bouton Imprimer avec le bouton Droit de la souris.























* Sélectionnez les critères requis *





puis validez.
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