g athletics

MANUEL

Swiss Athletics Planner

Pour les Coach

SWISS
ATHLETICS
PLANNER

Version: 10.06.2025



ZEE%‘%

Inhalt

1. Erste Schritte......cciiiiiiiememererennnnsnsssssnnnnnss Fehler! Textmarke nicht definiert.

1.1. Aktivierung deines Swiss Athletics Planner Zugangs.... Fehler! Textmarke nicht
definiert.

A = = <o o [ 1 o o< 4

1.3. Web App installieren (Smartphone, Tablet, Desktop) .. Fehler! Textmarke nicht

definiert.
2. Allgemeines.....cccivicmiicmrmiessissssssnssssnssssnnsns Fehler! Textmarke nicht definiert.
2.1. Mein Profil...c.ccoiiiiii e Fehler! Textmarke nicht definiert.
2.2, CoaACHh Profil. .. e 7
2.3, NOtIfIKAtIONEN .. e 9
2.4. Kalender importieren .........cccooeviieiiininnnen. Fehler! Textmarke nicht definiert.
3. Dashboards........c.ccuiiimiiiri e sr s r s s re s s r s s r s s 14
4. Athleten Management........c.cciiciiriri i i s s s s r s s s s nm s n s nnmsnmnnns 17
4.1. Persdnliche Angaben der Athlet/innen erfassen.......cccoooeiiiiiiiii i i 17
4.2. Allgemeiner Status der Athlet/innen bearbeiten ... 17
4.3. Datenschutz der Athlet/innen einsehen ... 18
4.4, E-Mail an Benutzer/iNNeN SENAEN ... 18
N I - 113 114 T« e 19
5.1. Erste Schritte Training ....cooeiiii e e e 19
T U 0T oo =Y o T PP 20
oI T AN AV ) = | =] o 23
T Y <11 T i = 26
5.5. TrainingSgrUPPeN ....cvviiviiiiiiee e rieeeeaas Fehler! Textmarke nicht definiert.

5.6, TraiNiNgSPIaNUNG ..o e 29



-L/;Ea;%

5.7. Athlet/innen FEaADAaCK ..uuuuiiiiiiiiiiiiiii i annns 34
5.8. Athlet/in/Coach nachtraglich zu Training hinzufligen.............cooioiiiiii s 39
5.9, LisStenanSiCNt. ..o 40
oI O T R N1 S g o T ) o 43
5.11 Verlinkte AKEIVIEAtEN ... 46
6. TrainingsanalySeN .....ccciiiiiiimrimmsassmrassrsssssssssssassssansssannsssnnsssnnsssnnnssnnnnnns 48
T O I =TT [ e 1= T =1 V2T I 48
6.2, ACKIVItIES MONIEOMNG ottt e 51
6.3. C0aChes Planning....cciiiii i e e 55
6.4, EXPOrt UsSer Dala ..ttt 57
L T B ST 5 oY o PP 58
(SIS o Y=o I\ [0 1o [ 1S 58
7 2 - 1 - o o 60
7.1, SaAiSONUDEISICNT .. . e 60
7.2, SOl PlanUNG. it e 62
8. Neue Saison aufsetzen..........ccccvvmvimremnimnanaes Fehler! Textmarke nicht definiert.
T . X 68

* force®

C 0 A C H



Zﬁgm

1. Premiers pas

1.1. Activer ton acceés
Lorsque ton coach (ou I'admin du club) t’active dans le systeme, tu recois un e-mail
de Force8 Coach avec un lien d’activation.

Clique sur le lien «Activate account» et remplis le formulaire d’enregistrement avec
tes données et choisis un mot de passe sir. Clique ensuite sur «Soumettre».

Tu peux maintenant te connecter via swap.force8.coach avec ton adresse e-mail et
ton mot de passe.

Willkommen bei
fOFCE Force8 Coach

Account Validierung

1.2. Erste Schritte
Suivez ces instructions étape par étape pour configurer correctement votre compte
Force8 Coach afin de pouvoir travailler rapidement et de maniére productive.

Etape 1: Activer le compte

Avant de pouvoir commencer, tu dois activer ton compte. L'administrateur de ton club
t’enverra un e-mail d’activation. Pour en savoir plus, consultez I'article

Etape 2: Enregistrer les athlétes pour la saison

Important: Pour que le chemin des athletes puisse étre suivi sur plusieurs saisons, tu

dois enregistrer les athlétes pour une saison et ainsi ouvrir la saison pour les athlétes.

Sinon, ils n‘auront pas acces a la saison. Tu dois refaire cette étape a chaque fois
gu’une nouvelle saison est mise en ligne.


https://swap.force8.coach/
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Clique sur ATHLETES pour voir la liste de tous les athlétes qui te sont attribués. Coche
la case a c6té du nom de l'athlete et clique sur «Enregistrer saison/FTEM» au-dessus
de la liste des athletes. Sélectionne dans le menu déroulant le niveau FTEM correspon-
dant ou choisis «Pas de FTEM» si tu travailles sans niveaux FTEM.

D’une part, le niveau FTEM sélectionné est attribué aux athletes, d'autre part, ils sont
désormais activés pour la saison sélectionnée. Les athletes ont désormais acces a
cette saison.

1.3. Installer I’application web (mobile, tablette, ordinateur)

Suivez les instructions pour installer Force8 Coach en tant qu’application web sur
votre smartphone/tablette ou sur votre ordinateur.

Smartphone/tablette

i0S

Dans ton navigateur, va sur app.force8.coach et clique sur le «Bouton-Partager» en
bas. Sélectionne I'option «Sur I'’écran d’accueil» et saisis un nom. Clique ensuite sur

«Ajouter». Tu as maintenant le lien vers Force8 Coach directement depuis ton écran
d’accueil.

Android

Va sur avec ton navigateur et clique sur les «trois points» en haut
a droite. Choisis I'option «Installer I'application» et clique ensuite sur «Installer».
Tu as maintenant acces a Force8 Coach directement depuis ton écran d’accueil.

Ordinateur

PC ou Mac

Si vous entrez sur la page ans un navigateur (par exemple Chrome
ou Brave), un symbole d’installation s’affiche dans la barre URL. Cliquez sur ce sym-
bole. Confirmez dans la fenétre qui s’affiche en cliquant sur «Installer». Vous avez


https://swap.force8.coach/
https://swap.force8.coach/
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maintenant accés au Coach Force8 via |'application web.

] SWISS
ATHLETICS
+ PLANNER

Anmeldung

Désinstaller I’'application web

Pour désinstaller une application web, ouvre I'application et clique ensuite sur les

«trois traites» ou les «trois points» en haut a droite, puis sur «Désinstaller Force8
Coach...». Confirme la désinstallation dans la fenétre qui apparait en cliquant sur

«Supprimer».

2. Informations générales

2.1. Mon profil

Cligue sur ton nom en haut a droite et ensuite sur «Mon profil» pour modifier tes don-
nées personnelles, la langue ou le mot de passe.



athieres

Données personnelles
' Frodo Boggine

Informations personnelles

Ici, tu peux saisir ou modifier tes données personnelles et tes coordonnées. Tu peux
également télécharger ici une photo de profil. Clique sur le «symbole du crayon» en
haut a droite dans l'espace réservé aux photos, choisis une photo et clique sur «Enre-
gistrer».

Parametres Globaux

Ici, tu peux d’une part définir la langue de ton compte, ainsi que «l’ordre des noms».
Changer le mot de passe

Si tu souhaites modifier ton mot de passe, tu dois d’abord saisir ton mot de passe ac-
tuel. Saisis ensuite un nouveau mot de passe et confirme-le. Clique ensuite sur «Enre-

gistrer»,

Si tu as oublié ton mot de passe, tu peux cliquer sur «Mot de passe oublié?» et te
faire envoyer un e-mail de récupération de mot de passe.

Protection des données Clubs

Ici, tu peux voir a quel club tu as autorisé I'acces a tes informations personnelles.

2.2. Coach Profil

Cliqgue en haut a droite sur ton nom et ensuite sur «Profil du coach». Sur la gauche, tu

as maintenant différents points de menu que nous te décrivons brievement dans cet
article.
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Apercgu

Ici, tu as un apercu de tous tes événements pour lesquels tu es planifié. En cliquant
sur une date, tu accedes directement a cet événement et tu peux voir tous les détails
de cet événement. Tu as également la possibilité de n’afficher que certaines dates
grace aux boutons «Activités», «Sessions» et «Compétitions».

Tu peux également afficher le calendrier sous forme de vue d’ensemble hebdomadaire
ou journaliere.

> Tres utile: Tu peux exporter les données de tes entrainements et de tes compé-
titions. Clique en haut a droite sur «S’abonner calendrier» et importe le lien af-
fiché dans ton calendrier privé (Google, Apple, Outlook, etc.). Toutes les don-
nées sont régulierement mises a jour.

Statut

Ici, tu peux indiquer ton statut — par exemple si tu es en bonne santé, blessé, malade
ou en vacances, etc. Les utilisateurs qui ont acces a tes données sont ainsi tenus au
courant.

Fais défiler vers le bas et clique a droite sous «Statut» sur le champ «+Ajouter un
nouveau statut». Sous «Statut», sélectionne dans le menu déroulant le statut corres-
pondant, saisis les données de quand a quand et écris une note si nécessaire. Clique
ensuite sur «Enregistrer».
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> Par défaut, ton statut est défini sur «Bonne santé».

Si tu souhaites modifier ou supprimer un statut, clique a droite sur la ligne du statut
correspondant sur le «<symbole crayon» pour effectuer des modifications ou sur le
«symbole poubelle» pour supprimer le statut.

Données personnelles

Ici, tu peux saisir ou modifier tes données personnelles et tes coordonnées. Tu peux
également télécharger ici une photo de profil. Clique sur le «<symbole crayon» en haut
a droite dans I'espace réservé aux photos, sélectionne une photo et clique sur «Enre-

gistrer».

Si nécessaire, tu peux également saisir tes coordonnées bancaires ou ton numéro AVS
(numéro de sécurité sociale).

Informations détaillées/Détails de la Fédération

Si ton club et/ou ta fédération travaillent avec le module «Configurateur de détails»,
tu peux remplir sous cet onglet les champs créés spécialement pour ton club ou con-
sulter les informations mises a disposition par I'administrateur de ton club ou par ta
fédération.

Athlétes

Ici, tu peux voir tous les athletes qui t'ont été attribués par I'administrateur du club.
Tu peux également sélectionner des athletes et cliquer sur «Détacher les athletes» en
haut de la page pour supprimer des athlétes.

Parametres

Ici, tu peux définir lequel des deux dashboards doit étre affiché par défaut lorsque tu
te reconnectes.

2.3. Notifications

Grace aux notifications, tu es toujours informé de quel athlete ou entraineur s’est ins-
crit ou désinscrit a quels entrainements ou compétitions.

&) Football ~ 23-24 ~ '.
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Si tu cliques sur la «cloche» en haut a droite a c6té du logo de ton club, toutes les no-
tifications de statut seront affichées.

Notifs

Statut de [événament

Ned Stark a mis Daenerys Targaryen sur
Excusé pour Massage (dim. 26/05/2024
13:00)

Statut Global

Aragorn Elessar a défini le statut global
de Aragorn Elessar sur Vacances du dim.
24/1/2024 au sam. 30/11/2024

Statut de Iévénement

Bilbo Baggins a mis Bilbo Baggins sur
Excusé pour Physiotherapie (ven.
05/07/2024 11:00)

Si tu passes a l'onglet «Filtres», tu peux y définir les messages d’état que tu souhaites
voir apparaitre dans ton « feed ».

Si tu cliques sur «l’icone poubelle», tous les messages seront supprimés.

> S’il y a un point rouge pres de la cloche, cela signifie que de nouvelles notifica-
tions sont répertoriées.

Conseil: Introduis la possibilité pour tes athletes de se désinscrire eux-mémes de I'en-
trainement ou de la compétition. Tu gagnes ainsi du temps et le controle des pré-
sences est généré automatiquement.

2.4. Importer le calendrier

La fonction «S’abonner calendrier» te permet d'importer ton calendrier Force8-
Coach dans ton calendrier personnel (par ex. Google, Outlook, Apple).

Pour ce faire, proceéde comme suit:

o Pour les coaches: Clique sur ton nom en haut a droite et sélectionne PROFIL
DU COACH.

o Pour les athléetes: Clique sur ton nom en haut a droite et sélectionne PROFIL
ATHLET (ou via DASHBOARD - CALENDRIER).
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Clique ensuite sur le bouton «S’abonner calendrier» en haut a droite de |'apercu et
copie le lien qui apparait dans la fenétre qui s’affiche.

Dans les paragraphes suivants, nous t’expliquons comment tu peux ajouter ce lien
dans les applications de calendrier les plus courantes.

Google Agenda
Web App / Desktop App

1. Ouvre ton Google Agenda et connecte-toi .

2. Clique sur le symbole « + » a droite de «Autres agendas» et sélectionne «A
partir de I'URL>»

3. Colle le lien copié et confirme en cliquant sur «Ajouter un agenda».

Trés important: Avec Google Agenda, la synchronisation des abonnements a des ca-
lendriers peut prendre plus ou moins de temps. En regle générale, la mise a jour a
lieu toutes les 12 a 24 heures environ, mais Google ne garantit pas de délai fixe
pour les abonnements. Les modifications dans les calendriers externes n’apparaissent
donc pas immédiatement, mais avec un certain retard.

= I?l Agenda Aujourd'hui < > Juin —juil. 2024 Q
DIM. LUN MAR. MER.
I— Créer ~
30 1 2 3
GMT+01
Juillet 2024 < >
D L M M J VvV S 9 AM
3 1 2 3 4 5 &
0AM
7 8 9 10 1 12 13 v Spielen (Sport specific) Jll Kraft Mustertraining Mein Sport (Sport

10am & 12:30pm (Activation) specific)
104 11:45am 10am a 12pm

14 15 16 17 18 19 20

Training 90 Min (Fokus:
Vorhand) (Activation)
2 29 33 3! 1 2 3 PYTR 11ama12:50pm

2 2 13 1 B W 7

Laufen (Endurance)
4 5 6 7 8 9 10 124 2pm

Réunion avec...

oy 2PM
2Y.  Rechercher des cont Mein Sport (Sport
specific)
2 BM 2 a 3:30pm
Mes agendas v
4PM
Autres agendas + A

Force8.coach 5 PM
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Conseil: Clique sur les «trois points» a droite de I'agenda ajouté et sélectionne «Pa-
rametres». Sous «Autres notifications», tu peux définir si tu souhaites étre in-
formé(e) des modifications apportées aux rendez-vous, par exemple.

Mobile App

Dans l'application Google Agenda sur ton smartphone, il n‘est pas possible d’ajouter
directement un lien. Cependant, des que tu as ajouté le lien dans la version web, le
calendrier se synchronise automatiquement aussi avec l'application Google Agenda sur
ton smartphone.

Windows Outlook
Web App / Windows Desktop App

1. Ouvre ton calendrier Outlook et connecte-toi.

2. Clique sur «Ajouter un calendrier» a gauche et sélectionne «S’abonner a
partir du web».

3. Colle le lien copié, donne un nom au calendrier et confirme en cliquant sur
«Importer».

Trés important: Dans Outlook, la mise a jour des abonnements a des calendriers se
fait en général toutes les 3 a 24 heures. La fréquence exacte peut varier. Microsoft
ne donne pas de garantie fixe quant a la fréquence de mise a jour des calendriers
auxquels vous étes abonné.

= = Accueil Afficher Aide
&
~ S Jour ¥ (=) Semaine de travail 1) Semaine | [ Mois = Filtrer
o V. juin 2024 A —> Aujourd’hui 03-09 juin 2024 -
- MIEM 2 ¥ S 2 Lun Mar Mer Jeu
= 12
I - 03 04 05 06

(5

10 11 12 13 14 15 16

o
.
~
@™

19 20 21 22 23 €3 Warm-Up (Activatio

4

24 25 26 27 28 29 30 >
€ Mein Sport (Sport
1 2 3 4 5 6 7 specific)
10 & Mein Sport (Sport &3 Mein &) Mein Sport (Sport
specific) Sport specific)

s (Sport
3 Ajouter un calendrier specific)

£33 Regelkunde &3 Physio
(Videoanalyse)
> Mes calendriers

e B & <

\/  Autres calendriers

00
00,

@® rorce8 Coach 13 & Massage
(Regeneration)

Afficher tout
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Mobile App

Dans l'application Outlook sur le smartphone, tu ne peux pas ajouter de calendrier di-
rectement par lien. L'application Outlook elle-méme ne propose pas cette fonction. Si
tu as ajouté le calendrier dans la version web, le calendrier est maintenant intégré
dans ton compte Outlook et apparaitra également dans |'application Outlook sur ton
smartphone.

Apple Calendrier

Desktop App

1. Ouvre l'application Calendrier sur ton Mac .
2. Va dans FICHIER et sélectionne ABBONNEMENT A UN CALENDRIER...
3. Saisis le lien copié et confirme en cliquant sur «S"abonner».
4. Dans la fenétre qui apparait, tu peux saisir un nom pour le calendrier et choisir
la période de mise a jour. Confirme en cliquant sur «Ok>».
@ o B & + i Semaine
— aout 2024 < | Aujourd'hui | >
9 Privat lun. 5 mar. 6 mer. 7 jeu. 8 ven. 9
£ Arbeit
v Force8coach )
| Warm-Up (Act... | Warm-Up (Act...
B Anniversaires 09:30
B Jours fériés su... ) 10:00 0:00 10:00 10:00 Mein Sport (S...
Mein Sport (S... |Mein Sport Spielen (Sport Mein Sport

Suggestions Siri (Sport specific) specific) (Sport specific)

| Physiotherap... 1Physinlherapi...

Regelkunde (..

12:00
Training
Session

13:00 (Endurance)
Massage (Reg...

Mobile App

Ouvre «I’application Réglages» sur ton appareil.

Va dans «Apps», puis dans «Calendrier»

Sélectionne «Comptes Calendrier», puis «Ajouter un compte».

Clique sur «Autre», puis tape sur «Ajouter un cal. avec abonnement».
Colle le lien dans le champ URL et clique sur «Suivant».

Donne un nom au calendrier et tape sur «Enregistrer».

SuswLn=
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3. Dashboards
Sous DASHBOARDS, tu as deux vues différentes.
Dashboard - Apercgu

En haut, tu vois ton prochain entrainement et tu peux voir directement les détails. En
cliguant sur ton nom, tu accéderas a ton calendrier dans lequel s’afficheront tous les
événements pour lesquels tu es prévu en tant que coach. Tu obtiens également un
apercu du nombre de groupes d’entrainement et des athletes qui te sont attribués. De
la, tu peux passer directement a l'affichage des groupes d’entrainement ou a 'apergu
des athletes.

Dans la planification de la saison, tous les plans qui te sont attribués sont affichés. Il
est possible d’afficher autant de plans que tu le souhaites. En cliquant sur le nom d’un
plan, tu peux l'afficher ou le masquer. Tu trouveras plus d’informations dans

swiss <
ATHLETICS

Ubersicht

Swiss Athletics Mein Nachstes Training 1 Gruppen

3 Athleten

Saisonibersicht -

Oktober 2024 - September 2025

okt Mo ooz san Fob war apr Wl un aul sug sop

Tu trouveras ci-dessous une vue hebdomadaire dans laquelle tu peux afficher exacte-
ment ce qui est pertinent pour toi. Choisis des athlétes, des groupes d’entrainement
ou des équipes spécifiques et n’affiche que les événements souhaités, qu’il s'agisse
d’activités, de sessions ou de compétitions. Tu peux facilement adapter tous ces para-
metres grace a la fonction de filtrage.



athieres

Planning Hebdomadaire

semaine 29 (15/07/24 - 21/07/24)

Boaggins Bimo saggina frode Ouck Oalsy Duck Denotd Uesser Aragorn Geanger Hermruane

lun

mar.

mer autmgares rarang Sutogeres varing Mungoren Teairing Smgeres trareng Stegeren Training Sntmgones aiving Sutgenes raiing

Dashboard - Performance
Apercu

L’ apercu te montre les indications suivantes pour tous les athlétes qui te sont attri-
bués:

Heures d’entrainement

Ici, tu vois d'une part la semaine avec le plus d’heures d’entrainement ainsi que la
somme des heures d’entrainement de I’'avant-derniere et de la derniére semaine. Sous
«Planifié», tu peux voir les heures d’entrainement actuelles de cette semaine et les
heures planifiées pour cette semaine.

Foster Load

Le Foster Load est une valeur de la charge d’entrainement. Il se compose de la durée
de I'entrainement et de la valeur RPE annoncée par |'athlete (échelle de 0 a 10). En
tant qu’entraineur, tu dois activer le bouton «Demander RPE>» dans la planification
d’une activité sous PROPRIETES. Ce n’est qu’ensuite que I'athlete a la possibilité de
donner un feedback sur cette activité.

Ici aussi, la semaine avec le Foster Load le plus élevé ainsi que le Foster Load de
I'avant-derniere et de la derniére semaine te sont présentés. Le Foster Load atteint
cette semaine ainsi que celui qui est encore planifié se trouvent dans la colonne «Pla-
nifié».

Maladie / Douleur / Blessure

Si I'athléte signale une maladie, une douleur ou une blessure, tu peux voir ici sa der-
nieére entrée ainsi que le degré de gravité moyen de la semaine précédente.
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Statut

Ici, tu peux voir le statut général actuel de I'athléte.

Apercu

3.00{w24 Moo(wz 175025 15,50/26,30( W2
43,30 00(w 17.50(w 15.,50/26,30
38,30 ;00(w2 1750 5,50/ 26,30( w2

32:200w2 M00(w2 1750 5,50/ 26.30( w2

4330( Mo0(w2d 17.50(wrs 5,50/ 26,30 w2

Calendrier

Dans le calendrier, tu as un apercu de toutes les activités que tu as planifiées indivi-
duellement avec un athlete ou dans les groupes d’entrainement.

Avec les filtres, tu as la possibilité de n’afficher que des athletes individuels ou des
groupes d’entrainement individuels. Tu peux également filtrer par méthodes/thémes
spécifiques.

Calendrier

Juillet 2024 =3

Définir le dashboard par défaut

Si tu es dans le dasboard des performances, tu peux cliquer sur «Définir Dashboard
par défaut» a coté du titre du dashboard Tu accederas alors aux parameétres de ton
profil de coach. Ici, tu peux choisir lequel des deux dashboards doit s’afficher lorsque
tu te reconnectes.
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4. Gestion des athléetes

4.1. Saisir les données personnelles de I’athléte

Toutes les données peuvent également étre saisies et adaptées par I'athléte lui-méme
dans son profil.

Clique sur le nom d’un athléte sous ATHLETS pour accéder a son profil. Dans la co-
lonne de gauche, tu as maintenant différentes informations que tu peux modifier.

Données personnelles
Ici, tu peux saisir ou modifier les données de contact de I'athléete, les informations
spécifiques au sport, les coordonnées bancaires, le n® AVS (n° de sécurité sociale), les

données relatives a I'assurance ainsi que les coordonnées du médecin.

Tu peux également télécharger une photo d’affichage pour I'athlete. Il suffit de cliquer
sur «l'icone crayon».

Informations détaillées

Si ton club travaille avec le module «Configurateur de détails», tu peux remplir
sous cet onglet les champs créés spécialement pour ton club.

Poids/Taille/Pouls

Ici, tu peux d’une part saisir des informations sur la taille et le poids de I'athlete. II
suffit de cliquer sur «+ Nouveau». D’autre part, tu peux saisir ou modifier le pouls
maximal de I'athléete. Si tu saisis un pouls maximal, les plages de fréquence cardiaque
sont automatiquement calculées. Tu peux toutefois adapter ces valeurs toi-méme.

Autres contacts

Les données de contact des parents peuvent étre saisies ou modifiées ici.

4.2. Modifier le statut général de I’athléte

Important: Le statut général est paramétré par défaut sur «<Bonne Santé». Cela
signifie que lorsque tu planifies des athletes pour des activités, ils sont planifiés pour
ces activités (le statut d’événement est également réglé sur «<Bonne Santé»).

Les athletes peuvent également adapter eux-mémes leur statut dans leur profil et se
désinscrire des activités en modifiant le statut général ou le statut d’événement.
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Va sur ATHLET si tu veux modifier le statut général d’un athlete. Clique a droite sur la
ligne de I'athléte concerné sur le «Statut» actuel. Sélectionne le nouveau statut dans
la fenétre qui apparait et indique la plage de dates dans laquelle ce nouveau statut
doit étre valable. Clique ensuite sur «<Enregistrer».

Si tu veux en savoir plus sur le statut des athletes, clique sur le nom de I'athléte et va
sur «Statut» dans la colonne de gauche de |'apercu qui apparait.

4.3. Consulter la protection des données de I’athléte

Si tu veux savoir qui a acces aux données d’un athléte, va sur ATHLETS et clique sur
le nom correspondant. Dans |I'apercu qui apparait, clique sur «Protection des don-
nées» dans la colonne de gauche. Tu peux voir quels utilisateurs du club ont accés
aux données de I'athléte.

4.4. Envoyer un e-mail a l'utilisateur

Tu as plusieurs possibilités pour envoyer un e-mail a tes athlétes ou a d’autres
coaches.

Athletes individuels

Va sur ATHLETS dans le menu de gauche, puis clique sur l'adresse e-mail sous le nom
de I'athlete souhaité.

Plusieurs athletes/coaches

Si tu veux envoyer un e-mail a plusieurs utilisateurs, tu dois d’abord avoir créé
un groupe ou une équipe.

Dans un groupe

Va sur ENTRAINEMENT - GROUPES et sélectionne en haut au milieu le groupe sou-
haité. Va en haut sur I'onglet correspondant (athletes ou coachs) et coche a gauche
les cases a coté des noms auxquels tu veux envoyer I'e-mail (ou la case du haut si tu
veux sélectionner tous les athletes). Clique en bas a gauche sur «l'icone enve-
loppe». Dans la fenétre qui apparait, écris ton message électronique et ajoute un fi-
chier si nécessaire en cliquant sur «Ajouter une piéce jointe» en bas. Clique ensuite
sur «<Envoyer>.


https://help.force8.coach/fr/knowledge-base/3-gruppen/
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5. Entrainement

5.1. Premiéres étapes Entrainement

Nous allons commencer par te montrer comment la planification de I’entrainement est
structurée dans Force8 Coach. Ensuite, nous t'expliquerons en détail les différentes
étapes.

o Dans la planification de I'entrainement, un entrainement est toujours planifié
soit comme une activité unique, soit comme une session.

o Une activité se compose normalement de différents exercices. Si vous le
souhaitez, vous pouvez également créer/planifier une activité sans exercices.

o Une session se compose toujours de différentes activités.

EXERCICE 1 EXERCICE 1 EXERCICE 2 EXERCICE 3

ACTIVITE 1

ACTIVITE 2

EXERCICE 1

ACTIVITE 3

EXERCICE 1
EXERCICE 2

EXERCICE 3

Exemple:

1) Tu crées des « exercices de warm-up » individuels.

2) Tu peux regrouper certains de ces exercices dans une « activité de warm-up ». Tu
peux ensuite utiliser cette « activité de warm-up » pour planifier ton entrainement.
3) Tu peux aussi créer une session unique dont cette « activité de warm-up » n’est
gue la premiere partie. Tu peux créer d'autres activités comme par exemple une
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« unité de force » ou une « partie cool down » et les ajouter a cette session.

Tu as maintenant une session qui se compose de 1. warm-up 2. force et 3. cool-down.
4) A l'avenir, tu planifieras tes entrainements trés facilement et rapidement avec cette
session standard créée. Bien entendu, tu peux adapter le contenu a tout moment.

Planification Calendrier

Planification Calendrier

Planifier et attibuer des évinements

Modéles <& Calendrier

Juillet 2024 [ o |

Autogenes Traini ng l 1000 spheien o200 Warrr l - l ] | oo

Suis ces instructions étape par étape pour planifier rapidement et de maniére produc-
tive tes entrainements.

5.2. Exercises

Les entrainements peuvent étre planifiés soit comme des activités, soit comme des
sessions. Une activité se compose d’exercices individuels. Si tu veux planifier des en-
trainements, tu dois donc créer des activités et y ajouter les exercices correspon-
dants si nécessaire. Tu peux également planifier des activités sans exercices.
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Mes Exercices

RSN NS

Sous ENTRAINEMENT - MODELES - EXERCICES, tu as en haut quatre onglets diffé-
rents.

Mes exercices
Ajouter un exercice

Clique a droite sur «+ Nouveau» et donne un nom a l’'exercice. En option, tu peux
aussi ajouter une description et définir un objectif. Tu peux aussi adapter le niveau de
difficulté pour rendre I'exercice plus facile ou plus exigeant.

Si tu coches la case «Ajouter aux exercices de club>», cet exercice sera mis a dis-
position de tous les autres entraineurs de club. Clique ensuite sur «Enregistrer».

Passe ensuite a lI'onglet «Propriétés». Ici, tu peux sélectionner les options appro-
priées dans les menus déroulants «Theéme», «<Forme d’entrainement» et «<FTEM».
Des sélections multiples sont possibles dans tous les menus.

Passe a l'onglet suivant «Eléments». L'arbre des éléments de ta discipline sportive
apparait. Relie ici I’'exercice avec les éléments correspondants en cliquant sur la/les
case(s) a cocher a coté des éléments que tu veux attribuer a I’'exercice. Si tu es res-
ponsable de plusieurs sports, tu dois relier I'arbre des éléments de chaque sport en
conséquence. Si tu sélectionnes un élément en bas de I'ordre, les éléments qui lui
sont supérieurs seront automatiquement reliés a I'exercice. Clique sur «Enregistrer».

Passe ensuite a lI'onglet «Propriétés supplémentaires». Fais glisser les curseurs
vers la droite pour activer les propriétés souhaitées. En outre, tu peux définir pour
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chaque propriété une valeur prédéfinie ou une sélection spécifique qui sera enregis-
trée comme standard pour cet exercice. Ces valeurs peuvent étre adaptées a tout mo-
ment lors de la planification. Enregistre tes saisies en cliquant sur «Enregistrer».

Les propriétés Sets, Répétitions, Poids et Temps sont automatiquement enregistrées
pour tous les exercices et peuvent étre utilisées lors de la planification.

L’'exercice est terminé et se trouve maintenant sous «Mes exercices».
Modifier/supprimer I'exercice

Clique sur le nom de |'exercice correspondant ou a droite sous «Actions» sur le
«symbole crayon». Maintenant, tu peux adapter I'exercice dans les onglets corres-
pondants. Pour supprimer |'exercice, clique a droite dans «Actions » sur le «ssymbole
de la poubelle». Confirme dans la fenétre qui apparait en cliquant sur «Supprimer».

Si tu travailles pour plusieurs clubs, tu peux copier un exercice créé dans un autre
club. Marque le ou les exercices et clique en bas sur le «xbouton copier».

Mes favoris

Sous «Mes favoris», tu peux voir tous les exercices que tu as marqués d’une étoile
soit sous «Mes exercices», «Exercices de club» ou dans la «Bibliotheque» (pour
I'exercice correspondant, clique a droite sous «Actions» sur le xsymbole étoile»).
Tu as ainsi acces a tous tes exercices favoris.

Exercices de club

Dans «Exercices de club>, tu vois tous les exercices que toi ou d’autres entraineurs
de ton club avez ajoutés et validés comme exercices de club lors de leur création.

Bibliotheque

Sous «Bibliotheque», tu peux voir tous les exercices qui ont été déposés dans le
systeme par Force8 ou par ton fédération et qui sont mis a ta disposition. Clique sous
«Actions» sur le «xsymbole des yeux>» pour avoir un apercu de l'exercice. Si tu veux
reprendre I'exercice dans «Mes exercices», clique sur le «xssymbole +» ou sur le
«symbole étoile», si tu veux ajouter I’'exercice a «Mes favoris».
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5.3. Activités

Les entrainements peuvent étre planifiés sous forme d’activités ou de sessions.

Une activité se compose d’exercices individuels. Si tu veux planifier des entraine-
ments, tu dois donc créer des activités et y ajouter les exercices correspondants si né-
cessaire. Tu apprendras comment créer des exercices individuels dans l'article 1)
Exercices. Tu peux également planifier des activités sans exercices.

Mes Activités

Sous ENTRAINEMENT - MODELES - ACTIVITES, tu as en haut quatre onglets diffé-
rents.

Mes Activités

Ajouter une activité

Clique sur «+ Nouveau» a droite et donne un nom a l'activité. Si tu le souhaites, tu
peux ajouter une description. Il est impératif de sélectionner un niveau FTEM. Si tu
travailles sans niveau FTEM, sélectionne tous les niveaux. Tous les termes inscrits ici
seront pris en compte plus tard dans la fonction de recherche et tu pourras filtrer se-
lon les niveaux de FTEM correspondants.

Si tu coches la case «Ajouter aux activités du club>», |'activité sera mise a disposition
de tous les autres entraineurs et athletes du club. Clique ensuite sur «Suivant».

Ici, tu définis les différentes caractéristiques de I'activité. Choisis les themes obliga-
toires et les formes d’entrainement facultatives. Décide également si tu souhaites de-
mander un feedback aux athletes (plus d’informations dans l'article

).

Pour les propriétés supplémentaires, tu dois déplacer les curseurs a c6té des proprié-
tés vers la droite pour utiliser ces propriétés. Clique ensuite sur «<Enregistrer».

Tu peux ajouter autant de themes et de formes de d’entrainement que tu le souhaites
a une activité. Cependant, lors de la planification, tu ne peux sélectionner qu’un seul
theme et une seule forme de d’entrainement a la fois.

L'activité a été créée et tu te trouves maintenant directement dans cette activité.


https://help.force8.coach/fr/knowledge-base/1-uebungen/
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1. Dans l'onglet «Détails», tu peux adapter le nom, la (courte) description, le lieu
et le temps total.

2. Dans l'onglet «Exercices», tu peux ajouter des exercices a une activité (plus
de détails ci-dessous).

3. Dans l'onglet «Propriétés», tu peux définir et modifier les propriétés de |'acti-
vité.

4. Dans l'onglet «<Eléments>», tu peux voir I'arborescence des éléments de ta dis-
cipline sportive. Associe ici I'activité aux éléments correspondants en cochant
la/les case(s) a coté des éléments que tu souhaites associer a I'activité.

Important: Si tu n’as ajouté qu’un seul theme ou une seule forme d’entrainement a
une activité, définis-le comme standard dans l'onglet «Propriétés».

Ainsi, il sera automatiquement repris lors de la planification et tu n’auras pas a le sé-
lectionner a chaque fois.

Ajouter des exercices a une activité

Si tu te trouves dans une activité, clique sur I'onglet «Exercices». Clique sur «+
Nouvel exercice». Coche les cases a gauche des exercices que tu souhaites ajouter a
cette activité. Tu peux aussi chercher des termes dans le champ de recherche ou fil-
trer en haut par éléments ou utiliser des filtres d’exercices. Clique sur «Ajouter».

Krafttraining

—
» Alternate Heel Touches
—

Déplace le curseur de «xDemande un feedback» vers la droite pour demander aux
athlétes un feedback sur les exercices. Plus d’informations a ce sujet dans l'article 6)
Feedback des athléetes.

Modifier les propriétés des exercices

Clique a droite d’un exercice sur le «<symbole de la roue dentée». Une fenétre avec
les propriétés supplémentaires s’ouvre. Adapte-les a tes besoins et clique ensuite sur
«Enregistrer».

Les propriétés par défaut sont des sets, les répétitions, le poids et le temps. Si tu as


https://help.force8.coach/fr/knowledge-base/6-feedback-des-athletes/
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activé des propriétés supplémentaires lors de la création de I'exercice, celles-ci seront
également affichées ici.

Supprimer des exercices / Ajouter des pauses / Modifier I'ordre des exer-
cices

Pour supprimer un exercice, coche les cases correspondantes a gauche des exercices
et clique en bas sur le «ssymbole de la poubelle».

Pour ajouter une pause, clique sur «+ Nouvelle pause», saisis la durée de la pause
dans la fenétre qui apparait et ajoute un commentaire si nécessaire. Confirme la saisie
en cliquant sur «<Enregistrer».

Pour modifier I'ordre, clique dans la colonne «Ordre» sur le «xssymbole de la fleche»
et déplace les exercices ou les pauses a la position souhaitée.

Supprimer une activité

Clique a droite sur la ligne de I'activité sous «Actions» sur le «xsymbole de la pou-
belle» et confirme dans la fenétre qui apparait en cliquant sur «Supprimers>.

Conseil: N'oublie pas que tu crées ici des activités que tu pourras réutiliser plus tard
dans ta planification. Si tu souhaites adapter une activité pour des sessions d’entrai-

nement individuelles, tu peux le faire directement dans ta planification, sans modifier
les modeles enregistrés sous «Mes Activités».

Si tu travailles pour plusieurs clubs, tu peux copier une activité créée dans un autre
club. Sélectionne la ou les activités et clique sur le «xbouton copier» en bas.

Mes Favoris
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Sous «Mes Favoris>», tu peux voir toutes les activités que tu as marquées d’une
étoile sous «Mes Activités» ou «Activités du Club» (pour |'activité correspondante,
clique a droite sous «Actions>» sur le «xssymbole étoile»). Tu as ainsi toutes tes acti-
vités favorites.

Activités du Club

Dans «Activités du club>», tu peux voir toutes les activités que toi ou d’autres entrai-
neurs de ton club avez ajoutées et validées comme activités du club lors de leur créa-
tion.

Bibliotheque

Dans la «Bibliotheque>», tu peux voir toutes les activités qui ont été déposées dans le
systeme par Force8 ou par ton fédération et qui sont mises a ta disposition. Clique sur
I'icone «yeux» sous «Actions» pour avoir un apercu de l'activité. Si tu veux transfé-
rer I'activité dans «Mes Activités», clique sur le «<symbole +».

Les activités que tu ajoutes a tes activités a partir des activités du club ou de la biblio-
théque sont toujours copiées en tant qu’«activités liées». Cela signifie que les modi-
fications apportées a |'activité originale sont automatiquement reprises. Ainsi, ta ver-
sion reste toujours a jour. Tu en apprendras plus a ce sujet dans

5.4. Sessions

Les entrainements peuvent étre planifiés soit comme des activités, soit comme
des sessions. Une session se compose toujours de différentes activités. Pour savoir
comment créer des activités individuelles, consulte
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Mon sessions

Sous ENTRAINEMENT - MODELES - SESSIONS, tu as en haut quatre onglets diffé-
rents.

Mon sessions
Ajouter une session

Clique a droite sur «+ Nouveau». Saisis le nom de la session et sélectionne le sport
correspondant. Si nécessaire, tu peux indiquer un objectif, une description, un niveau
FTEM et un site (plus tard, la fonction de recherche tiendra compte de tous les termes
saisis ici).

Si tu coches la case «Ajouter aux club sessions>», cette session sera mise a la dis-
position de tous les autres entraineurs et athlétes de club. Clique ensuite sur «Enre-
gistrer».

La session a été créée et tu te trouves maintenant directement dans cette session.

o Dans l'onglet «Détails», tu peux personnaliser le nom, I'objectif, la description,
le lieu et le niveau FTEM.

o Dans l'onglet «Activités», tu peux ajouter des activités a ta session (plus de
détails ci-dessous).

o Dans l'onglet «Propriétés», tu peux adapter les propriétés de l'activité et défi-
nir si tu souhaites demander un feedback aux athlétes sur la session.

o Dans l'onglet «Eléments>», tu peux voir |'arbre des éléments de ton sport. As-
socie ici la session aux éléments correspondants en cochant la ou les case(s) a
coté des éléments que tu souhaites attribuer a la session.

Conseil: N'oublie pas que tu crées ici une session que tu pourras réutiliser plus tard
dans ta planification. Si tu veux la modifier pour certaines séances d’entrainement, tu
peux le faire dans la planification sans modifier les sessions enregistrées sous «mon
sessions».
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Ajouter des activités a la session

Si tu te trouves dans une session, clique sur I'onglet «Activités» et ensuite sur «+
Nouvelle activité». Tu peux chercher par mots-clés dans le champ de recherche ou
utiliser les filtres en haut pour trouver plus rapidement les activités qui te convien-
nent. Clique sur le «<symbole +» a droite de I'activité que tu souhaites ajouter a cette
session. Dans la fenétre qui apparait, tu peux au besoin adapter le nom de |'activité,
choisir un lieu et indiquer la durée. Sous «Propriétés», tu peux choisir un theme et,
selon le cas, une forme d’entrainement. Clique ensuite sur «Enregistrer».

Training Session

Warm-Up

Lauten

Pouse - 00:10:00

Mein Sport

Autogenes Training

Déplace les curseurs de «Feedback sur I'activité» et/ou «Feedback sur I'exer-
cice» vers la droite pour demander aux athletes un feedback sur les différentes activi-
tés et les exercices. Pour en savoir plus, consultez I'article

Important: Si tu as configuré dans I'onglet «Propriétés» que tu souhaites avoir
un feedback des athléetes sur la session, tu ne peux PAS demander ici un feed-
back sur les différentes activités.

Ajouter des pauses

Clique sur «+ Nouvelle pause». Dans la fenétre qui apparait, saisis la durée de la
pause et, si nécessaire, un commentaire, puis clique sur «Enregistrer».

Modifier I'ordre

Clique tout a gauche sur «lI'icone fleche» et déplace les activités/pauses a I'endroit
souhaité.
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Supprimer une activité d’'une session

Si tu es dans l'onglet «Activités», coche les cases correspondantes a gauche des acti-
vités et clique sur I'icone «Poubelle».

Supprimer une session

Sous «Mon sessions>», a droite de la ligne de la session, sous «Actions», clique sur
le «ssymbole de la poubelle» et confirme dans la fenétre qui apparait en cliquant sur
«Supprimer».

Si tu travailles pour plusieurs clubs, tu peux copier une session créée dans un autre
club. Marque la ou les sessions et clique sur le «bouton copier» en bas.

Mes Favoris

Sous «Mes Favoris>», tu peux voir toutes les sessions que tu as marquées d’une
étoile sous «Mon sessions» ou «Club-Sessions» (pour la session correspondante,
clique a droite sous «Actions» sur le xsymbole étoile»). Tu as ainsi toutes tes ses-
sions favorites.

Club-Sessions

Dans «Club-Sessions», tu peux voir toutes les sessions que toi ou d’autres entraineurs
de ton club avez ajoutées et validées comme sessions du club lors de leur création.

Bibliotheque

Dans la «Bibliothéque>», tu peux voir toutes les sessions qui ont été déposées dans
le systeme par Force8 ou par ton association et qui sont mises a ta disposition. Cli-
quez sur «l'icOne yeux» sous «Actions» pour avoir un apercu de la session. Si tu
veux ajouter la session a «Mon session>», clique sur le «xsymbole +».

5.6. Planification de I’entrainement

Les entrainements se composent soit de sessions, soit d'activités. Les sessions se
composent de différentes activités et les activités se composent d’exercices si néces-
saire. Si tu veux planifier des entrainements, tu dois donc . Si né-
cessaire, tu peux les

La planification de I'entrainement pour tes athlétes individuels ou tes groupes, tu la
fais sous ENTRAINEMENT - PLANIFICATION.
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Modéles Calendrier

Juin 2024 =

Planifier un entrainement

Avant de planifier un entrainement, tu dois d’abord choisir pour qui tu planifies cet en-
trainement dans la zone violette en haut. Choisis le(s) groupe(s) ou les athlétes qui
conviennent. Il est possible de planifier un ou plusieurs athlétes ou groupes.

A gauche du calendrier, tu peux voir les activités et les sessions que tu as créées. I
s’agit de celles que tu as enregistrées comme «Mes activités/sessions» ou «Mes
favoris». Si tu cliques sur une activité ou une session, ses propriétés s’affichent. Uti-
lise les filtres pour trouver plus rapidement I'activité ou la session souhaitée.

Fais glisser I'activité ou la session souhaitée dans la date souhaitée du calendrier.
Dans la fenétre qui apparait, tu peux au besoin adapter le nom, le lieu, le théme, la
forme d’entrainement, la date, I'heure et la durée, puis cliquer sur «Enregistrer>.

Conseil 1: Tu peux facilement «Drag & Drop» une activité ou une session planifiée
vers une autre date.

Conseil 2: Si une activité ne comprend qu’un seul théme ou une seule forme d’entrai-
nement, assure-toi qu’ils sont enregistrés par défaut dans le modele d’activité. Tu ga-
gneras ainsi du temps, car tu ne devras pas les sélectionner a chaque fois lors de la
planification.

Si un * apparait devant l'activité dans le calendrier, cela signifie que I'athléte a modi-
fié quelque chose dans cette activité (date, heure ou durée).

Controle du site

Si tu as saisi un site, le champ «Disponibilité» apparait en dessous. Si tu cliques
dessus, le systeme vérifie si ce site est disponible a la date et a I’heure auxquelles tu
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souhaites planifier I'entrainement. Une barre colorée t'indique directement si le site
est disponible ou si un autre événement est déja prévu a cette date et a cet endroit.

Mouvel Evéremeant Mouvel Evenameant

Vue en liste

Pour accéder a la vue en liste, clique sur le bouton «Vue en liste» en haut a droite.
Tu y trouveras, outre de nombreuses fonctions de filtrage, la possibilité de reproduire
des séances d’entrainement individuelles ou de copier plusieurs séances d’entraine-
ment ensemble. Tu trouveras plus d'informations sur les fonctions de la vue en liste
dans

La fonction de copie dans la vue en liste est idéale pour copier des plans hebdoma-
daires ou mensuels entiers pour tes athlétes.

Supprimer un entrainement

Cligue sur l'activité ou la session dans le calendrier et fais-la glisser hors du calen-
drier. Confirme dans la fenétre qui apparait en cliquant sur «OK». Ou clique sur I'acti-
vité ou la session dans le calendrier et clique sur «Supprimer» en haut a droite. Con-
firme dans la fenétre qui apparait en cliquant sur «Supprimer>.

Modifier/adapter un entrainement
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Dans le calendrier, clique sur l'activité ou la session que tu souhaites adapter. Dans
I'onglet «Détails», tu peux adapter le nom, la description, le lieu, le niveau FTEM, la
date et I'heure.

Training Session

Ajouter d’autres athletes/entraineurs a I'entrainement

Clique sur I'onglet «Athlétes» et sélectionne dans le menu déroulant soit des
athletes, soit des coaches. Clique sur «+ Ajouter Nouveau». Coche les cases corres-
pondantes et confirme en cliquant sur «Ajouter».

Pour supprimer des athletes ou des coaches d’un entrainement, coche a gauche les
cases des personnes et clique en bas sur le «xsymbole de la poubelle». Confirme en
cliguant sur «Retirer>».

Modifier le statut d’événement des athléetes

Avec le statut d’événement, tu as la possibilité de modifier le statut des personnes de
maniere spécifique a I'événement. Les coaches et les athletes peuvent ainsi se désins-
crire pour des sessions entiéres ou des activités individuelles.

Clique sur I'onglet «Athletes» et sélectionne a nouveau «Athletes» dans le menu dé-
roulant. Coche la/les case(s) a gauche de la/des personne(s) et clique en bas sur le
«symbole calendrier». Sélectionne dans le menu déroulant le statut d’événement
correspondant et clique sur «Enregistrer».

Ajouter des exercices/pauses a une activité planifiée

Si tu es dans une session, tu dois d’abord cliquer sur I'onglet «Activités» et ensuite
sur «l'activité» correspondante a laquelle tu veux ajouter un exercice. Clique ensuite
sur l'onglet «Exercices» et sur «+ Nouvel exercice». Le masque avec tes exercices
s’ouvre (tu peux chercher des termes dans le champ de recherche ou filtrer en haut



athieres

par éléments ou utiliser des filtres d’exercices). Coche a gauche les cases des exer-
cices que tu veux ajouter et clique en bas sur «Ajouter».

Pour adapter les propriétés supplémentaires de I’'exercice, clique a droite sur le «xsym-
bole roue dentée» de |'exercice souhaité. Une fenétre avec les propriétés supplé-
mentaires s’ouvre. Adapte-les a tes besoins et assure-toi de mettre les curseurs cor-
respondants a droite sur actif (ces propriétés sont affichées dans la liste des exercices
sous les noms des exercices). Clique ensuite sur «<Enregistrer».

Pour supprimer un exercice d’une activité planifiée, coche les cases correspondantes a
gauche des exercices et clique en bas sur le «xsymbole poubelle» rouge ou, lors de la
suppression d’exercices individuels, clique a droite sous «Actions» sur le «<symbole
poubelle».

Clique sur «+ Nouvelle pause» pour ajouter une pause a l'activité. Saisis la durée de
la pause dans la fenétre qui s’affiche, ajoute un commentaire si nécessaire et clique
sur «<Enregistrer» en bas.

Si tu veux adapter ou supprimer une pause, suis le méme principe que pour les exer-
cices.

Pour modifier I'ordre des exercices et des pauses, clique dans la colonne «Ordre» sur
le «<symbole de la fleche» et déplace I'exercice / la pause a |'endroit souhaité.

Modifier les propriétés d’une activité/session

Clique sur l'onglet «Propriétés» et adapte les propriétés de I'activité ou de la session.
Ici, tu peux également définir si tu souhaites avoir un feedback de tes athlétes sur les
activités ou la session. (Plus d'informations a ce sujet dans

). Tu peux également indiquer l'intensité prévue. Clique ensuite sur «Enregis-
trer».

Ecrire une note au coaching staff/a I’athlete

Cligue sur I'onglet «Notes du coach» ou «Notes de I'athléte» et rédige la note cor-
respondante. Clique ensuite sur «Enregistrer».

Conseil: Tu peux enregistrer une activité/session modifiée dans la planification
comme modele. Clique en haut a droite sur le champ «Ajouter a mes activités/ses-
sions».

N’oublie pas de changer le nom de I'activité/session au préalable !

Consulter les informations sur la fréquence cardiaque

Clique sur I'onglet «Pouls» pour voir les informations sur la fréquence cardiaque de
tes athletes. Tes athletes peuvent télécharger des données de fournisseurs externes
(Polar, Garmin et Suunto sont disponibles.) pour une activité. Cela permet de calculer
le «Trimp Totale» pour cet athlete.
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Clique sur le nom d’un athléte pour voir toutes les informations concernant cette acti-
vité.

5.7. Feedback des athletes

Dans la planification de I'entrainement, tu as différentes possibilités de demander des
feedbacks a tes athletes. Tu peux demander un feedback sur des exercices, des activi-
tés ou des sessions.

Important: Tu peux déja définir lors de la création de I'activité ou de la session qu’un
feedback sera demandé. Ce parametre est ensuite automatiquement repris lors de la
planification.

Cependant, tu peux aussi décider individuellement lors de la planification si un feed-
back des athletes doit étre demandé ou non.

Feedback sur les exercices
Demander un feedback

o Si tu as planifié une activité, va dans l'onglet «Exercices» et déplace le curseur
de la colonne «Demander un feedback» vers la droite.

o Si tu as planifié une session, va dans lI'onglet «Activités» et déplace le curseur
dans la colonne «Feedback sur I’'exercice» vers la droite. Ainsi, le feedback
sera activé pour tous les exercices de cette activité.

Les athlétes peuvent maintenant saisir sur leur plate-forme, apres I’'entrainement, leur
feedback sur les exercices que tu as planifiés. Si tu as sélectionné et prédéfini cer-
taines caractéristiques (par ex. nombre de répétitions, poids, etc.), les athletes peu-
vent indiquer s'ils ont respecté tes consignes ou non lors du feedback. Ils peuvent
laisser les valeurs des caractéristiques ou saisir les valeurs effectivement réalisées.

Consulter le feedback

o Situ as planifié une activité, va dans lI'onglet «<Feedback>».
o Si tu as planifié une session, va dans I'onglet «<Feedback>», clique sur l'activité
souhaitée et retourne dans l'onglet «<Feedback>.

Ici, tu as une liste de tes athletes. Dans la colonne «Exercices», tu peux voir quels
athletes ont déja donné un feedback sur tes exercices.

o «En attente» signifie que I'athléte n‘a pas encore donné de feedback sur les
exercices.

o «Tout faite» signifie que I'athlete a marqué tous les exercices comme terminés
et que, si tu as défini des propriétés, il a tout effectué selon tes indications.

o «Fait avec des changements>» signifie que I'athlete a marqué tous les exer-
cices comme terminés, mais qu’il a modifié tes propriétés prédéfinies.

o «Incomplet» signifie que I'athléte n’a pas encore donné son avis sur tous les
exercices.
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Si tu cliques sur les chiffres dans la colonne «Exercices», tu peux comparer les carac-
téristiques de I’'exercice avec le feedback de cet athlete. Les chiffres sont mis en évi-
dence en couleur si le feedback de tes athletes differe de tes consignes. Si les athlétes
ont fait un commentaire sur I'exercice, tu peux également le consulter ici.

3},-"3 Arogorn Eessar - Krafttraining

+ Alternate Hiel Towches

Feedback d’activité
Demander un feedback

o Si tu as planifié une activité, va dans l'onglet «Propriétés». Déplace le curseur
de «Demande RPE>» vers la droite et saisis si nécessaire une valeur de RPE
prévue (échelle de 0 a 10), puis clique sur «Enregistrer».

o Si tu as planifié une session, va dans lI'onglet «Activités» et déplace le curseur
de la colonne «Feedback sur I'activité» vers la droite. Ainsi, le feedback sera
activé pour toutes les activités de cette session.
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Les athlétes peuvent désormais saisir sur leur plateforme, aprés I'entrainement, leurs
commentaires sur tes activités prévues. En plus de la durée, ils peuvent également in-
diquer une valeur RPE ainsi qu’'un commentaire.

Consulter le feedback

Activités

Dans l'activité planifiée, va dans I'onglet «<Feedback». Tu y trouveras une liste de tes
athletes. Tu vois pour tous les athlétes la durée annoncée, la valeur RPE ainsi que le
Foster Load. Si tu cliques sur «Fait» dans la colonne «Activité», tu peux également

consulter les commentaires des athlétes sur I'activité.

Le Foster Load est une valeur pour la charge d’entrainement. Il est calculée en mul-
tipliant la durée déclarée (en minutes) par la valeur RPE (0-10).

[~ N -

Sessions

Va dans l'onglet «<Feedback>» de la session planifiée. Clique a I'extréme droite de I'ac-
tivité souhaitée sur «l'icone fleche». Tu verras alors une liste de tes athlétes et leur
feedback sur cette activité.
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Session

Aktivierung/Warm Up BLACKROLL

Krafttraining

Feedback de la session
Demander un feedback

Va dans l'onglet «Propriétés» de la session planifiée. Déplace le curseur de «De-
mander RPE» vers la droite et saisis si nécessaire une valeur RPE prévue (échelle de
0 a 10), puis clique sur «Enregistrer».

Treés important: En activant cette option, les curseurs de feedback pour les diffé-
rentes activités sont désactivés. Cela signifie que tu peux soit demander un feed-
back sur la session entiere, soit sur les activités individuelles de cette session,
mais PAS les deux a la fois.

Les athletes peuvent désormais saisir sur leur plateforme, apres I'entrainement, leurs
commentaires sur ta session prévue. Outre la durée, ils peuvent également indiquer
une valeur RPE ainsi qu’'un commentaire.

Consulter le feedback
Dans la session planifiée, va dans I'onglet «<Feedback». Clique sur «l'icone fleche» a

I'extréme droite de «Session». Tu vois maintenant la liste de tes athletes et leur
feedback sur cette session.
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Trainings Session

Feadbock - Ubersicht

Session

Q
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Feedback en attente

Sous ENTRAINEMENT - FEEDBACK EN ATTENTE, tu as un apercu de toutes les feed-
backs en attente de tes athletes. Clique sur un nom pour voir les activités/exercices
pour lesquels des feedbacks sont encore en suspens.

Frodo Boggins -8

Krafttraining

Aktivierung/Warm Up BLACKROLL

Laufen
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5.8. Ajouter ultérieurement des athlétes/entraineurs aux entrainements
Athlet/Coach nachtréaglich zu Trainings hinzufiigen

Si de nouveaux athlétes rejoignent ton club au cours de la saison et que tu planifies
tes entrainements avec des groupes (et non individuellement pour chaque athléte), tu
dois alors ajouter ces athlétes ultérieurement au groupe et aux entrainements déja
planifiés.

Il en va de méme pour les coaches qui rejoignent ton club au cours de la saison.
Ajouter des athlétes/entraineurs au groupe

Va dans ENTRAINEMENT - GROUPES et sélectionne le groupe souhaité. Clique a droite
sur «Ajouter un athléte» et sélectionne dans la liste tous les nouveaux athletes que

tu souhaites ajouter a ce groupe. Clique ensuite sur «Ajouter».

Pour ajouter de nouveaux coaches au groupe, passe a l'onglet «Coaches» et procede
exactement de la méme maniere.

Ajouter des athlétes/entraineurs aux entrainements planifiés

Marque dans la liste tous les athlétes ou entraineurs que tu souhaites ajouter ultérieu-
rement aux entrainements. Clique ensuite en bas sur le «<symbole + calendrier».

Dans la fenétre qui apparait, indique la période pendant laquelle I'athlete doit étre
ajouté a toutes les activités déja planifiées. Choisis le statut «Disponible». Tu peux
également indiquer si la couleur du maillot et la position que tu as attribuée a cet
athlete dans le groupe doivent également étre ajoutées aux activités.
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Ajouter le statut de athldte/de levénement aux activités planifides

5.9. Vue en liste

Pour accéder a la vue en liste, cliqgue sur le bouton «Vue en liste» dans la planifica-
tion de I'entrainement sous ENTRAINEMENT - PLANIFICATION.

La vue en liste t'offre, en plus de nombreuses fonctions de filtrage, la possibilité de re-
produire des entrainements individuels ou de copier plusieurs séances d’entrainement
ensemble.

Planification Liste

Fonctions de filtre
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Une multitude de filtres différents sont a ta disposition pour filtrer tes entrainements.
Tu peux par exemple n‘afficher que les entrainements qui se déroulent a un endroit
précis ou rechercher des entrainements qui traitent d’'un théme particulier. En outre, il
est possible de sélectionner des athletes ou des groupes d’entrainement spécifiques.

Reproduire un entrainement

En cliquant sur la premiere icone de la colonne «Actions» d’une activité, tu peux re-
produire cette activité individuelle. Saisis une date de début, le nombre de répétitions
ainsi que l'intervalle souhaité et clique sur «Reproduire». L'activité sera alors repro-
duite autant de fois que tu l'auras indiqué. Tous les athlétes, les entraineurs et leurs
statuts respectifs sont repris.

Seules les «activités» peuvent étre reproduites, pas les «sessions».
Copier un entrainement

Sur la ligne d’une activité ou d’une session, clique sur le «<symbole +» dans la co-
lonne «Actions» pour copier cette entrainement. Saisis une date et passe a I'onglet
«Assigner a». Ici, tu peux choisir si tu veux attribuer cet entrainement aux mémes
athletes et coaches que I'entrainement original. De plus, tu peux choisir le statut
d’événement souhaité pour les athléetes.

Si tu sélectionnes I'option «Nouvelle Affectation», tu peux affecter des athletes indi-
viduels ou un groupe d’entrainement spécifique a cet entrainement. De plus, tu peux
choisir si toi, en tant que coach, ainsi que les coaches existants, doivent étre ajoutés a
I'entrainement copiée ou non.
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Copie

Copier plusieurs entrainements

Tu peux aussi sélectionner plusieurs entrainements (activités et session) en méme
temps. Il suffit de cocher toutes les séances d’entrainement souhaitées et de cliquer
sur le «<symbole +» en dessous de la liste. Choisis la date de début pour la copie.
L'heure et I'intervalle de temps entre tous les entrainements sélectionnés sont conser-
vés. Dans l'apercu, tu peux voir a quels jours les entrainements seront copiés. Dans
I'onglet «Assigner a», tu peux décider si tu veux attribuer les entrainements aux
mémes athlétes et coaches que les entrainements originaux ou a de nouveaux
athletes/coaches/groupes d’entrainement.
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Copie

Durd totale 02:30

Physiotherapie
Krafttraining

Laufen

Conseil: La fonction de copie est idéale pour copier des plans hebdomadaires ou
mensuels entiers pour tes athlétes.

5.10 J+S CdP Export

Nous te proposons d'importer la liste de présence de Force8 Coach dans la banque de
données nationale pour le sport (BDNS) de Jeunesse + Sport. Ainsi, il te suffit de tenir
proprement la liste des présences dans Force8 Coach. La tenue supplémentaire de la
liste dans la BDNS n’est plus nécessaire.

Pour pouvoir utiliser I'exportation du contrdle de présence, ton club a besoin le «con-
figurateur de détails».

Important: Dans la BDNS, tu (ou ton coach J+S) inscris ton offre comme d’habitude
avec les cours et activités correspondants. Assure-toi que tous les moniteurs et parti-
cipants sont bien attribués aux cours correspondants.

Suivez ce guide étape par étape pour importer votre liste de présence de Force8
Coach vers la BDNS.


https://www.jugendundsport.ch/fr/banque-de-donnees-nationale-pour-le-sport-bdns
https://www.jugendundsport.ch/fr/banque-de-donnees-nationale-pour-le-sport-bdns
https://www.jugendundsport.ch/fr
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Etape 1: Configurer le configurateur de détails (club admin uniquement)

Pour demander le numéro J+S des coachs, I'administrateur du club doit créer un
champ pour le numéro J+S sous CLUB - ADMINISTRATION - CONFIGURATEUR DE
DETAILS. Nous expliquons comment créer de nouveaux champs dans le configurateur
de détails dans l'article Configurateur de détails.

Treés important: Le champ doit impérativement porter le nom «J+S Personen
Nummer» et étre attribué au type d’utilisateur «Coach>».

Tous les coaches peuvent ensuite enregistrer eux-mémes leur «<numéro personnel
J+S» dans leur «profil de coach» sous «Informations détaillées». Cette informa-
tion est obligatoire pour |I'exportation du contrble de présence.

Informations détaillées

Snow Jon

Données personnelles

Etape 2 : Sélectionner un groupe d’entrainement

Clique sur ANALYSES dans le menu et ensuite sur J+S AWK EXPORT. Choisis sous SE-
LECTION la saison, le groupe d’entrainement et le groupe d’utilisateurs souhaités.

Toutes les activités s’affichent sur la gauche et tous les participants de ce groupe
d’entrainement sur la droite. Tu vois d’un coup d’ceil pour quels participants le champ
obligatoire «<Personennummer» est encore vide. Si ce champ est vide, I'exportation
CdP ne fonctionnera pas plus tard.

Les athletes peuvent indiquer leur numéro J+S/numéro personnel dans leur profil
d’athlete sous «Données personnelles» dans le champ «Code».

Tu peux également remplir toi-méme ces informations dans le profil de I'athléte con-
cerné.


https://help.force8.coach/fr/knowledge-base/detail-konfigurator/
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Sélection |~ ) S CdP 2% Participants (tous)

Activités - Training Group 1 Participants - Training Group 1

Treés important: Les changements dans les activités, les présences ou les données
personnelles des athletes/entraineurs ne sont pas immédiatement affichés dans le ta-
bleau de bord, mais mis a jour et chargés dans le tableau de bord chaque nuit.

Etape 3: Exporter CdP

Passe en haut a l'onglet «J+S CdP». Ici, tu peux voir toutes les personnes présentes
(participants et moniteurs) pour toutes les activités.

Sont marqués comme présents tous les participants et moniteurs dont le statut d'évé-
nement est «disponible» dans I'activité concernée. Dans le cas d’une session avec
plusieurs activités, le statut de la premiére activité est pris en compte.

Clique sur I'icone «télécharger CSV» en dessous de la liste. Un fichier CSV avec le
nom «awk_nom du groupe d’'entrainement>» sera enregistré sur ton ordinateur.

Trés important: La date, la durée ainsi que I’'heure de début de |'activité dans Force8
Coach doivent correspondre aux détails de I'activité saisis au préalable dans la BDNS
J+S! Dans le cas contraire, I'importation ne fonctionnera pas !
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Sélection v ~ Activités D &% Participants (tous)

Importation du contrdle des présences (CdP) - Training Group 1

Tu peux aussi modifier ultérieurement des entrées individuelles dans le tableau. Pour
ce faire, clique sur «Tableau modifiable CdP» en dessous de la liste. La méme liste
apparait a nouveau, dans laquelle tu peux modifier chaque champ selon tes besoins.
Tu peux ensuite télécharger la liste modifiée.

Etape 4: Importer CdP dans BDNS

Dans la BDNS, tu vas au cours souhaité et tu sélectionnes en haut I'onglet «Controle
des présences». Sous «Actions», tu cliques sur «xImporter les présences». Dans
la fenétre qui apparait, tu peux alors télécharger le fichier que tu as exporté précé-
demment depuis Force8 Coach et cliquer sur «Importer>».

Trés important: Comme la BDNS écrase toujours toutes les présences existantes
d’un cours lors d’une importation, il est important que tu importes a chaque fois les
présences de toutes les entrainements d'un cours ENSEMBLE.

L'importation est alors terminée et le contrdle des présences dans la BDNS est main-
tenant synchronisé avec les données du Swiss Athletics Planner.

5.11 Activités liées

Les activités liées permettent de s’assurer que les modifications apportées a I'activité
d’origine sont automatiquement reprises. Ceci est particulierement important lorsque
tu copies une activité de club (donc une activité d’un autre entraineur de club) ou une
activité de la bibliothéque (de ta fédération) dans tes propres activités.

Si I’entraineur de club ou la fédération apporte ensuite des modifications a cette acti-
vité, elles seront automatiquement reprises. Ainsi, ta version reste toujours a jour.
Seules les adaptations aux themes, aux formes d’entrainement et aux propriétés sont
prises en compte.

Activités liées des activités du club/bibliothéque



athieres

Si tu cliques sur le bouton «Ajouter a mes Activités» dans la colonne «Actions>» de
I'onglet «Activités du Club» ou «Bibliothéque», le modele sera copié dans tes acti-
vités et automatiquement marqué comme lié.

Copier l'activité

Nom de l'activité

Entrainement de la force

Lien

fnnuter m

Tu trouveras cette activité liée dans I'onglet «<Mes Activités». Le «<symbole lien» in-
digue qu’il s’agit d’une activité liée.

J Entrainement de la force

Si le créateur de |'activité originale apporte des modifications au modéle, ces adapta-
tions aux themes, aux formes de formation et aux propriétés seront automatiquement
appliquées. Tu en seras informé par une fenétre d’information correspondante.

Update

Entrainement die la farce

Fesrrreat

Seules les activités individuelles peuvent étre reliées. Les activités qui font partie
d’une session ne peuvent pas étre reliées.

Planifier des activités liées
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Les activités liées sont planifiées comme des activités normales. Lors de la planifica-
tion, une coche en haut t'indique que l'activité est liée a I'activité originale.

Nouvel Evénement

Nom

Entraginement de la force
Lien

Statut de [événement des athletes

Date Heure de début

Si l'activité originale change, I'activité liée est automatiquement mise a jour dans la
planification. Tu en seras informé par une fenétre d’information.

Les modifications ne concernent que les activités futures. Si I'activité d’origine est mo-
difiée, les activités passées restent inchangées.

Planifier des activités normales

Si tu planifies une activité que tu as créée toi-méme et qui n‘est pas liée, tu peux co-
cher manuellement la case «Lien» afin de la lier a I'activité originale.

Si tu modifies plus tard ton propre modele, ces adaptations seront automatiquement

appliquées aux futures activités planifiées.

6. Analyses

6.1. Analyses de I'’entrainement

Sous ANALYSES - ENTRAINEMENT, tu disposes d’une multitude de paramétres d’éva-
luation pour les entrainements que tu as effectués. Tu peux passer de l'onglet
«Athléetes» a lI'onglet «Groupes» pour avoir un apercu de chaque athlete ou de tes
différents groupes.
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Analyse d'entrainement

Analyse d'entrainement

99.7% 0.2% 0% 0

Clique sur un athléte (ou un groupe) pour accéder a la vue détaillée. En haut, tu as
maintenant les onglets «Apergu», «<Performance», «Présence» et «Zones de
pouls». Si tu as sélectionné un groupe, tu as l'onglet «Athletes» au lieu de I'onglet
«Zones de pouls>».

Choisis en haut la période pour laquelle tu souhaites que les données soient affichées.
Apercu

Ici, tu peux voir entre autres quels themes ont été le plus souvent entrainés et (si tu
as choisi un athlete) a quelle fréquence celui-ci s’est entrainé individuellement et en
groupe.

Aragorn Elessar

660 - 100% 0%

Thimaes les plus utilisés Participé vs Manqué

1. sport specific
2. Activation —
3. Athletics

4. physiotherapy
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Performance

Ici, tu as entre autres un apercu des heures d’entrainement quotidiennes, hebdoma-
daires ou mensuelles ainsi qu’une évaluation plus précise des thémes utilisés pendant
I’entrainement (en nombre ou en heures).

Heures d'entrainement [ oo |

Thémes Distribution Thémes Distribution

&

rress e seie

Présence

Tu as ici, entre autres, une évaluation plus précise des présences ainsi qu’une liste de
toutes les activités auxquelles I'athléte a participé et auxquelles il a manqué.

99.4% 0.6 % 100 % 0%
Présence [
Feo o e woy aun wa
Wrutcrs i @ Non s
Activités
e
a4 e - igne o [——
S— [ovacqin] Scpedennanamentt  capente
[r— ==
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Zones de pouls

Si I'athléte associe ses «données de pouls» a une activité effectuée, tu as ici diffé-
rents indicateurs qui t'indiquent entre autres dans quelle zone de pouls I'athléte a ef-
fectué le plus d’heures d’entrainement. Tu as également un apergu par semaine et par
mois, y compris |'affichage TRIMP.

Frodo Baggins

02:00:50 37.4% I 156.27 05:23:25

Heures d'entrainement par Zone Thémes Distribution

Athlétes (uniquement si un groupe a été sélectionné)

Tu as ici une liste des athletes du groupe sélectionné avec un apercu du nombre d’ac-
tivités auxquelles ils ont participé et qu’ils ont manquées.

6.2. Activities Monitoring

Sélectionne a gauche sous «Settings» un ou plusieurs athletes que tu souhaites ana-
lyser, ainsi que la période souhaitée.

Total Activities
Ici, tu peux voir combien de fois chaque theme a été réalisé (nombre d’heures d’en-

trainement). Dans les deux graphiques a gauche et a droite, tu peux masquer certains
thémes. Il suffit de cliquer sur le theme correspondant dans la liste pour le masquer.
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Physiothenary
8ok

Plus bas, sous «Combination of types and methods>», tu trouveras un apercu de
tous les themes réalisés en combinaison avec les formes d’entrainement correspon-
dantes. Toutes les combinaisons possibles de thémes et de formes d’entrainement t'y
sont présentées.

Sous «Only Methods>», tu peux afficher toutes les formes d’entrainement réalisées.
Un «*» signifie qu’aucune forme d’entrainement spécifique n’a été sélectionnée pour
ces sessions. Avec le curseur «Without * methods», tu peux masquer ces sessions
afin que seules les formes d’entrainement effectivement utilisées soient représentées
dans le graphique.

Training methodes

Eaplosive Sirengtn

Tous les graphiques peuvent étre téléchargés sous forme de fichiers PNG.
Overview

Ici, en plus de la planification du club, les activités d’autres organisations (par
exemple d’'un deuxieme club ou d’une fédération) t'apparaissent pour les athlétes sé-

lectionnés.

Week/Months
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Ici, tu peux afficher les heures effectuées par semaine ou par mois dans un dia-
gramme a barres par theme. Clique sur un théme dans la légende a droite pour n’affi-
cher que ce theme spécifique.

Baggins Bilbo, Monthly view

Plus bas, sous «Chart per day», tu peux également afficher les themes effectués
pour chaque jour.

Dans la section «Chart per method>», toutes les formes d’entrainement sont affi-
chées par semaine ou par mois. Avec le curseur «Without * methods>», tu peux
masquer les sessions sans forme d’entrainement sélectionnée, afin que seules les
formes d’entrainement effectivement utilisées soient représentées dans le graphique.

Si tu passes la souris sur une barre dans un graphique, le nombre exact d’heures
d’entrainement s’affiche.
Tous les graphiques peuvent étre téléchargés sous forme de fichiers SVG ou PNG.

Compair

Pour comparer des athlétes entre eux, tu dois d'abord sélectionner sous «Settings»
jusqu’a trois athletes que tu souhaites comparer entre eux.

En un coup d’ceil, tu peux voir pour les athlétes le nombre total d’activités ainsi que le
temps total d’entrainement dans les périodes sélectionnées. En outre, une répartition
détaillée par theme entrainé t'est présentée. Pour masquer certains themes, il suffit
de cliquer sur le théme correspondant dans la Iégende. Tous les graphiques peuvent
en outre étre téléchargés sous forme de fichiers PNG.
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Baggins Bilbo Stark Sansa Elessar Aragorn
01.01.2024 - 05.12.2024 01.01.2024 - 05.12.2024 01.01.2024 - 05.12.2024

985 Activities 959.9h 792 Activities 8852h 934 Activities 919.0h

Si tu pousses le curseur «<Numbers» sur le cété, des tuiles s’affichent a la place des
différents graphiques.

Properties

Si tu as ajouté des propriétés supplémentaires aux activités, celles-ci peuvent étre
analysées ici. Choisis a gauche sous «Please select properties with numerical va-
lues» ainsi qu’a droite sous «Filter by» les propriétés que tu souhaites analyser.
Important: Seules les propriétés numériques peuvent étre évaluées.
Sets/Reps/Weight

Si tu travailles avec les propriétés prédéfinies pour les exercices, tu peux consulter ici
les évaluations. Le nombre de répétitions ainsi que la durée sont représentés graphi-

guement pour chaque exercice. Si tu déplaces le curseur de «<Show Weightload», le
nombre de poids utilisés par exercice s’affiche également.

Repetitions per Exercise
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Tu peux afficher ou masquer des exercices individuels en cliquant sur le nom de
I'exercice correspondant.

Important: Seules les données transmises par les athletes en tant que feedback sont
affichées.

Dans l'onglet «Group exercises and evaluate these Groups», tu peux rassembler
des exercices en groupes et afficher les évaluations pour des groupes entiers.

Sous «Create Groups>, tu saisis d’abord un nom pour le groupe et tu sélectionnes
ensuite en bas les exercices qui doivent étre attribués a ce groupe. Enregistre le
groupe avec «Save Group» et ouvre ensuite I'onglet du groupe créé. Pour terminer,
clique sur «Save to BigQuery>», le groupe est ainsi enregistré sous «Existing
Groups». Sous «Analyse Groups>», tu peux maintenant consulter les évaluations des
différents groupes.

6.3. Coaches Planning

Choisis a gauche sous «Settings» un ou plusieurs entraineurs, ainsi que la période
souhaitée.

Ce dashboard ne s’affiche que si ton club a activé le x<module d’entrainement>» et
que tu es un Club Admin.

Calendar View
Ici, tu peux voir en un coup d’ceil les différents plannings d’intervention des entrai-

neurs sélectionnés, représentés clairement par différentes couleurs. Tu peux choisir
entre une vue mensuelle, hebdomadaire ou quotidienne.



athieres

Legend - Coaches Colon -

Snow on o Mowms
B Feb3 -9, 2025
Mon, Feb 03 Tue, Feb 04 Waed, Feb 05 Thu, Feb 06 Fri, Feb 07 Sat, Feb 08 Sun, Feb 09

all-day

bam

Tam

8am

K

9am

10am

11am _

12pm

Coaches Statistics

Ici, tu peux afficher différents chiffres clés concernant les interventions de tes entrai-
neurs. Par exemple, tu peux voir le nombre de jours de travail d’'un entraineur, le
nombre de jours de congé ou le nombre moyen d’activités/heures par jour.

Tu peux également télécharger la liste avec le nombre d’activités ou d’heures par jour
sous forme de fichier CSV.

Overview/Datatables

Compare ici graphiqguement les entraineurs sélectionnés a l'aide de différents para-
metres.

Srwrey Jon
aon1
i

Tous les graphiques peuvent étre téléchargés sous forme de fichiers PNG.

Playground
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Etablis ici, sur la base de tes données, une fiche de salaire mensuelle pour les entrai-
neurs, y compris la prise en compte des heures supplémentaires et d’autres facteurs.
Un simple décompte des heures est également possible.

Les décomptes établis pour les entraineurs peuvent étre facilement exportés sous
forme de fichier CSV.

6.4. Export User Data

Choisis a gauche sous «Settings» si les athlétes ou les entraineurs doivent étre affi-
chés et détermine quelles colonnes doivent étre affichées.

General Information

Ici, tu peux voir les informations de base de tes athletes. Clique sur le «xbouton CSV»
en dessous de la liste pour télécharger la liste sous forme de fichier CSV.

Sport Details

Cet onglet ne s’affiche que si ton club a activé le module «Configurateur de dé-
tails».

Ici s'affichent les données détaillées du configurateur de tes athlétes. Clique sur le
«bouton CSV>» en dessous de la liste pour télécharger la liste sous forme de fichier
CSv.

Facts
Tu trouveras ici différents chiffres clés concernant tes athletes. Des informations telles

gue le sexe, I'age, I'année de naissance, la génération et le lieu de résidence sont affi-
chées. De plus, tu obtiens un apercu des anniversaires a venir.

Facts

[ T —— Mptoming Birthdays Nest 30 Days Caurrt of Ern:

s by Brth Yoar
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6.5. J+S Export

Le dashboard est utilisé pour I'exportation de la liste de présence, qui peut ensuite
étre importée dans la banque de données nationale pour le sport (BDNS) de Jeunesse
+ Sport. Tu trouveras plus d’informations a ce sujet dans l'article 5.10

6.6. Load Monitoring

Sélectionne a gauche sous «Settings» un ou plusieurs athlétes que tu souhaites ana-
lyser.

Dashboard

Sous «Weekly Foster Load>», tu trouveras un apercu hebdomadaire du Foster Load
déclaré par tes athlétes. Le graphique indique pour chaque semaine la somme totale
du Foster Load.

Plus bas, sous «Health Metrics and Symptoms», tu peux voir les valeurs quoti-
diennes de tes athlétes. Le graphique montre comment la motivation, I'humeur et la
qualité du sommeil signalées ont évolué au cours de la semaine. Les blessures, dou-
leurs et maladies signalées sont également visibles. Les totaux hebdomadaires de
toutes les valeurs sont représentés.


https://www.jugendundsport.ch/fr/banque-de-donnees-nationale-pour-le-sport-bdns
https://www.jugendundsport.ch/fr
https://www.jugendundsport.ch/fr

ZEE%’%

Si tu déplaces le curseur de «Over View>» sur le c6té, tu ne verras que les chiffres
clés individuels pour tous les athletes sélectionnés.

Load Monitoring

Sous «Foster Load», tu peux voir chaque Foster Load rapporté par tes athlétes. En
passant la souris sur une barre du graphique, tu peux voir le jour et le Foster Load
exact.

Plus bas, les graphiques «Mood, Motivation and Sleep Quality» et «Pain, Sick-
ness and Injury» montrent I'évolution de ces valeurs quotidiennes. Tu peux zoomer
et dézoomer sur le graphique pour n’afficher que certains jours, par exemple.

ATL CTL

Ce graphique t'indique les trois parametres ATL (Acute Training Load), CTL (Chronic
Training Load) et TSB (Training Stress Balance). Ces paramétres permettent de sur-
veiller et d’ajuster la charge d’entrainement, la récupération et I'état de forme. Tu
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peux zoomer et dézoomer sur le graphique et afficher les valeurs exactes en passant
la souris dessus.

7. Saison

7.1. Apercu de la saison

Sous SAISON - APERCU, tu peux créer des calendriers individuels avec des événe-
ments et les attribuer a tes athlétes et coaches. Les calendriers attribués s’affichent
directement dans le dashboard des athletes et des coaches, ce qui leur permet d’avoir
toujours un apercu clair de tous les événements importants.

Créer des catégories

Tu dois d’abord créer une ou plusieurs catégories. Pour ce faire, clique sur «Plans>» a
droite, puis sur «Catégories». Dans la fenétre qui apparait, tu peux saisir un nom
pour la catégorie (par ex. phases de la saison, dates du club, vacances, etc.) et choisir
une couleur pour représenter la catégorie.

Toutes les catégories créées sont visibles pour tous les autres coaches de ton club. Tu
as également la possibilité de modifier les catégories (clique sur le «xsymbole du
crayon») ou de les supprimer (clique sur le «xsymbole de la poubelle»).

Conseil: Si tu veux que tes catégories soient claires, utilise une numérotation pour
les présenter de maniéere ordonnée.

Créer des plans

Clique sur «+ Nouveau» a droite et saisis un nom pour le plan (par ex. planification
du club, planification U20, etc.). Cligue ensuite sur «<Enregistrer». Tu te trouves
maintenant dans le plan nouvellement créé.

Uniquement pour les fédérations: Les fédérations ont la possibilité d’utiliser I'op-
tion «Plan de Fédération». Si cette option est activée, le plan est mis a disposition
de tous les clubs au sein de la fédération.
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Ajouter un événement

Clique & droite sur «+ Evénement» pour créer une nouvelle entrée pour ce plan.
Dans la fenétre qui apparait, tu peux saisir un nom, définir la période et choisir une
catégorie.

Tu peux ajouter autant d’événements que tu le souhaites a un plan.
Importation .ics

Tu peux également ajouter des événements a un plan via une importation .ics. Pour
cela, cliqgue sur «Importer .ics». Dans la fenétre qui apparait, clique sur le champ
pour sélectionner un fichier .ics ou fais glisser le fichier directement dans la fenétre.
Choisis ensuite une catégorie et clique sur «<Enregistrer».

Attribuer des plans

Si tu retournes a la page d’accueil sous SAISON - APERCU, tu peux attribuer tes plans
créés a des athlétes individuels, des groupes, des équipes, des groupes d’age ou des
sports sous «Attribuer des plans». Pour cela, il te suffit de sélectionner I'onglet cor-
respondant, de marquer dans la liste a gauche I'athléte, le groupe, etc. souhaité et de
cliquer sur «+ Assigner». Sélectionne ensuite les plans qui doivent étre attribués.
Confirme en cliquant sur «<Enregistrer».

Avec le bouton «- Désassigner», tu peux a tout moment supprimer une attribution
existante.

Dans l'onglet «Athletes», tu peux voir quels plans sont attribués a chacun de tes
athletes.

Planification du club 2024

u January - December 2024 m

$
£
i

Les plans attribués sont affichés dans le dashboard des athletes. Un athléte peut se
voir attribuer autant de plans qu'il le souhaite. L'athlete a la possibilité de décider lui-
méme quels plans doivent étre affichés ou non.
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Apercgu
Cligue sur le «bouton violet» a gauche, sélectionne les plans qui doivent étre affi-

chés dans I'apercu et clique ensuite sur «Enregistrer». Tu peux ensuite afficher ou
masquer certains plans en cliquant sur le nom du plan.

Apergu

m January - December 2024

% {
i
1’ 14
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En tant que coach, tous les plans attribués a tes athletes s’affichent dans la vue d’en-
semble.

7.2. Soll-Ist-Planung (n’éxiste pas encore en frangais)

Erstelle unter SAISON - SOLL-IST-PLANUNG eigene Soll-Planungen, in denen Du fest-
legst, wie viele Stunden Du in jedem Monat einem bestimmten Thema widmen md&ch-
test. Weise anschliessend die Soll-Planungen Deinen Athlet/innen zu und vergleiche
sie mit den effektiv absolvierten Trainingseinheiten.

Soll-Planung erstellen

Klicke oben rechts auf «+ Neu» und gib der Soll-Planung einen Namen.
Optional kannst Du dieser Soll-Planung ein FTEM-Level, ein bestimmtes Geschlecht
sowie eine Beschreibung zuweisen.

Setzt du das Hakchen bei «Club Soll-Planung>», wird die Planung allen anderen Trai-
ner/innen Deines Clubs zur Verfligung gestellt.

Wechsle anschliessend zum Reiter «Monate» und klicke auf «+ Hinzufiigen».

Es erscheint «Monat 1», den Du Uber den «Bearbeitungs-Button» rechts mit Inhal-
ten flllen kannst. Wahle ein Thema aus und gib an, wie viele Stunden Du in diesem
Monat flr dieses Thema einplanst. Optional kannst Du auch die geplante Anzahl an
Aktivitaten zum gewahlten Thema erfassen. Klicke auf «+ Hinzufligen», um ein wei-
teres Thema fir diesen Monat zu erfassen, oder auf «Speichern», wenn Du die Pla-
nung fur diesen Monat abgeschlossen hast.
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Maonat 1
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Wenn Deine Soll-Planung mehrere Monate umfasst, kannst Du Uber «+ Hinzufligen»
weitere Monate erfassen und jeweils mit Inhalten fillen.

Im Reiter «Ubersicht» hast Du die Méglichkeit, Deine erstellte Soll-Planung mit ande-
ren Soll-Planungen zu vergleichen.

Klicke dazu auf «Vergleichen», wahle den Startmonat flir den Vergleich und an-
schliessend eine andere Soll-Planung aus. Bestatige mit «Speichern».

Unter «Gesamtiibersicht» erhiltst Du einen Uberblick (iber sémtliche Monate der
Soll-Planung.

Vergleichen

W irouconce Speed ™ smpensotory sport [l Toctical I wettkampt sordgination B Strengtn B Testing W Explosivity

Stunden

wory W Activation W Mentol B Sport spec:

Gesamtiabersicht

Soll-Planungen

| 249:30

| 41:35

o e LR R J
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Club- und Verbands-Soll-Planungen

Wenn Du zur Startseite unter SAISON - SOLL-IST-PLANUNG zurickkehrst und oben
rechts auf «Soll-Planungen» klickst, erhéltst Du eine Ubersicht (iber alle von Dir er-
stellten Soll-Planungen. Im Reiter «Club>» siehst Du zusatzlich alle Soll-Planungen, die
von anderen Trainer/innen Deines Clubs zur Verfligung gestellt wurden. Im Reiter
«Verband» findest Du Soll-Planungen, die ggf. von Deinem Verband erstellt wurden.

Du kannst Club- oder Verbands-Soll-Planungen entweder direkt ibernehmen oder in
Deine eigenen Soll-Planungen kopieren, um sie bei Bedarf anzupassen.

Ubersicht
Klicke links auf den «violetten Button» und wahle die Soll-Planungen aus, die in der
Ubersicht dargestellt werden sollen. Bestatige Deine Auswahl mit einem Klick auf

«Speichern».

Anschliessend kannst Du einzelne Soll-Planungen ein- oder ausblenden, indem Du ein-
fach auf den jeweiligen Namen klickst.

Soll-Planungen

Ubersicht
Vergledchen mit

§
1
&
o 4 L —
e
_- |
.

Klicke auf «Vergleichen», wenn Du Deine ausgewahlten Soll-Planungen mit anderen
Soll-Planungen vergleichen méchtest. Wahle den Startmonat fir den Vergleich und
anschliessend eine weitere Soll-Planung aus. Bestatige Deine Auswahl mit «Spei-
chern».

Unter «Gesamtiibersicht» erhiltst Du einen Uberblick {iber alle ausgewé&hlten Soll-
Planungen.

Soll-Planungen zuweisen
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Unterhalb der Ubersicht findest Du den Bereich «Pldne zuweisen». Hier kannst Du
Deine erstellten Soll-Planungen sowie Club- und Verbands-Soll-Planungen gezielt ein-
zelnen Athlet/innen, Trainingsgruppen oder Altersgruppen zuweisen. Wahle den ent-
sprechenden Tab aus und markiere in der Liste die gewunschten Athlet/innen, die
Gruppe usw. Klicke auf «+ Zuweisen» und wahle die Soll-Planung(en) aus, die zuge-
wiesen werden sollen, und klicke auf «Weiter». Lege den Startmonat fest und besta-
tige mit «Speichern».

Soll-Ist-Auswertung

Klicke auf einen Namen eines Athleten/ einer Athletin, einer Gruppe usw., um die Soll-
Planung mit der tatsachlichen Ist-Planung zu vergleichen.

In der Ubersicht wird fiir jeden Monat ein Balkendiagramm angezeigt, welches die
Soll- und Ist-Werte gegenuberstellt. Du kannst einzelne Soll-Planungen ein- oder aus-
blenden, indem du auf den jeweiligen Namen klickst.

Ausserdem wird die Zeitdifferenz zwischen der Soll- und Ist-Planung direkt grafisch
dargestellt.

So erkennst Du auf einen Blick, bei welchen Themen der/die ausgewahlte Athlet/in
Uber dem Soll trainiert hat (positive Werte) und bei welchen er/sie hinter Deinem Trai-
ningsplan zurlckliegt (negative Werte).

Flar die Ist-Planung werden alle Aktivitaten bericksichtigt, bei denen der Eventstatus
des Athleten/ der Athletin auf «Verfiigbar» gesetzt ist.
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Baggins Bilbo (2025) =

Vergleichen mit: -

Stunden

Zeitvergleich
Zeitdifferenz zwischen geplant und durchgefihrt

283 2
14.15

Stunden

Wenn Du auf «Vergleichen» klickst, kannst Du Soll- und Ist-Planungen mit anderen
Athlet/innen, Gruppen, Altersgruppen oder weiteren Soll-Planungen vergleichen.

Unter «Gesamtiibersicht» erhaltst Du eine Zusammenfassung aller ausgewahlten
Soll- und Ist-Planungen.

Im Reiter «Soll-Ist-Planung>» siehst Du alle aktuell zugewiesenen Soll-Planungen fur
die jeweiligen Athlet/innen, die Gruppe usw. Dort kannst Du Zuweisungen auch wieder
entfernen, klicke dazu einfach auf das «Miilleimer-Symbol>».

Soll-Ist-Planung in Trainingsplanung

Die Soll-Ist-Planung findest Du auch im Menu unter TRAINING - PLANUNG. Dort
kannst Du oben eine/n Athlet/in oder eine Gruppe auswahlen und Uber den «Laden-
Button» die zugewiesene Soll-Planung anzeigen lassen. Gleichzeitig wird Dir die ent-
sprechende Ist-Planung im direkten Vergleich dargestellt.

Passe die Trainingsplanung fir den Athleten/ die Athletin oder die Gruppe unten im
Kalender an. Durch anschliessendes Aktualisieren der Ansicht (erneuter Klick auf den
«Laden-Button») werden die Anderungen ibernommen und die neuen Werte ange-
zeigt.
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8. Nouvelle saison

Pour pouvoir poursuivre immédiatement ta planification, suis ces instructions étape
par étape pour bien mettre en place une nouvelle saison.

I'Etape 1: Changer la saison

Des qu’une nouvelle saison a été mise en ligne pour ta sport, tu peux modifier la sai-
son en haut a droite sur ta plate-forme.

Etape 2: Enregistrer les athlétes pour la nouvelle saison

Clique sur ATHLETES pour voir la liste de tous les athlétes qui te sont attribués. Coche
la case a c6té du nom de I'athlete et clique sur «Enregistrer saison/FTEM» au-des-
sus de la liste des athletes. Sélectionne dans le menu déroulant le niveau FTEM cor-
respondant ou choisis «Pas de FTEM» si tu travailles sans niveau FTEM.

D’une part, le niveau FTEM sélectionné est attribué aux athletes, d'autre part, ils sont
maintenant activés pour la nouvelle saison. A partir de maintenant, les athlétes peu-
vent également choisir la nouvelle saison sur leur plateforme.

Si un athléete est attribué a plusieurs coaches, cette étape ne doit étre effectuée que
par un seul coach.

Etape 3: Créer le(s) groupe(s) d’entrainement et I'(les) équipe(s)

Si tu as travaillé avec des groupes d’entrainement et des équipes, tu dois les saisir a
nouveau pour la nouvelle saison.

Tu peux créer ton/tes groupe(s) d’entrainement sous ENTRAINEMENT - GROUPES et
ton/tes équipe(s) sous COMPETITIONS - EQUIPES. Ajoute ensuite les athlétes et les
coachEs au groupe ou a I'équipe.

Tu trouveras également plus d’informations dans les articles 5.5
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9. FAQ

Planification )
Warum werden meine erstellten Ubungen nicht angezeigt, wenn ich diese einer Aktivi-
tat hinzuftgen will?

Wenn ich eine Gruppe erstellen will erscheinen meine Athlet/innen nicht

Warum sind einige Inhalte im Kalender grau, einige weiss und andere schraffiert?

Weitere Fragen


https://help.force8.coach/knowledge-base/athleten-meinem-profil-hinzufuegen/

