WOML T e e, PTEIOL T e eeeee - DACE d joar

1- Objectifs sportifs de la derniére saizon 7
2- Résultats sportifs de la derniére saison ?

3- Votre saizon a-t-ells éi¢ corforme & vos objectit ? [ our O won
Commeniaire

4- Que retenez-vous de votre saizon ?

[ ] Bons résultats [] résultats moyens [ ] mawvais résultats
|:| Saizon irréguliére D Meéforme |:| EBlezzure
3- A quoi attribuez-vous :
[]Ves performances, []WVes= contre-performances
[[] Mentales [] Physiques [] Mentales [[] Physiques
[] Techniques [] Tactiques [[] Techniques [] Tactiques
|:| Entourage |:| Antres - D Entourages |:| Autre -

G- Avez-vous remargué des différences de performances entre entrainement et compétition ?
Oour [J~oN

7- Pour gquelles raisons pratiqusz-vous voire sport 7

[] Performance, [ ] Habitude [] Argent [[] Rencontre avec les gens,
|:| Senzations, D Plaizir |:| Beconnaiszance perzonnelle,

[] Amélioration de I"apparence physique [ ] Action sur le poids (en prendre ou en perdre)
[] Autre -

8- Arrivez-vous @ erganizer vairs temps 7 (Metire une croix sur la ligne au niveau vous convenani)
Plutst bien FPlutdt mal

8- Comment votre famille s'investit dans votre prafigue sportive ?
Pas du fout Trop

10- Les relations avec voire entraineur sont -
Trés bonne Trés mauwvaize

11- Quelles sont las relations avee votre groupe d'entrainement ?
Trés bonne Trés mauvaise

12- Etes-vous syjet au stress ?

|:| En compétition, D A entrainement D A l'école
[] Au travail / vie professionnelle ] Dans vos relations
13- Arrivez-vous & gérer ce stress 7 CJour ] NON [] PAS TOUJOURS

14- Imagines que vous étes obligés d'arréler voirs pratique sportive (blessuras, méfarme .. ) :
[[] Vous essayez coiite que colite de continuer votre entrainement
(] Vous travaillez plus
[] Vous déprimez
[[] Vous en profitez pour faire une activité de loisirs
[[] Vous en profitez pour réaliser d°autres activités relationnelles
[] Autre -

15- Souhaitez-vous rencontrer un{e) psychologue du sport ? ] OUI [] NON

(*) Questionnaire emprunts au sarvice de madecme du sport du CH.U de Grenchle
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O e ceeceeeeeeees e eesness. PTEIMOMIL T

% SPORTS PEATIQUES
Epécialité sportive principale @ o

Frégquence des oompstitions & o,

Aver-vous changé d activité sportve 7

Pour quellss raizons 7 et e e en e

* PERFORMANCES -
Meilleure performanece absohue

Awives sports pratiquss

O[] MOM[]  Awvervous en de lonzues intermiptions 7

Combien de temps 7

Meilleure performance de la saison :

Meilleurs Titres -

* OBJECTIFS :
Objectifs proches

Objectifs saizons :
Objectifs futurs

*ENTRAINEMENT -
Programme d'entrainement 7
Fréquence d'entrafnement : = 1 fiois par semaine :

Wombre d'entramement Hebdomadaires :

[] OUI [] NON
] oUl ] NON

weeee - Date du jour :

ouI[] NON[]

Nombre total d'heures de sport par semaine

Deétails sur |'entramement -

Echauffement -
Commentaires -

Etirements 7 [JOUI []JNON
Awtre -

Entrainement :
Jogging ¥ [(Jour []xNON
Misculation ? [Joul [JNON
Autre ;

F.écupération
Ltirements 7
Hydratation ?
Alimentation ?
Spécifigues 7
Aufre

[Jour
0 our
] our
[Jour

(I NON
CINON
[ NON
CINON

Avez-vour un entraineur 7
Nom emtraineur :

] our

[ NON
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“ SOMMETL -

Quantité Insyffisant 7 ] out (I NON
Heure de coucher : o Hypersomnie ? [] OUT [ NON
Heure de réveil - o Qualité du sommeil
NE heures de sommeil .

Sommeil réparateur ? [Jour [NOMN

Insomnis dendormissement 7 [Jour  [JNON

Insomnie de dewxiéme moitié de muif 7] OUI [ woN

Sommeil agité 7 Oour  [JNoN

Sieste ? Oour  [OwnoN

Détail :

* CONSOMMATION DIVERSES :

Tabac : Fumez-vous ? [JOoUl [JNON sioui:___ cigj
Chiguez-vous ? [JOoul [JNON siouwi:___ chiquej
Alcool : Consommez-vous de l'alcool 7 [JOUI [ NON
[] Rézulierement [[] Occasionnellement  Fréquence & quantité -
Excitants : Consommez-vous du ThéCafé ? Jour  [JMNON
MNombre detasse dethé parjour: MNombre de tasse de café parjour: /)
Toxiques : Comsommez-vous des substances toxigques ? [[] OUIL ] NON

Si oul, lezquels et quantités :
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* INFORMATION :
Accidents ou problémes de ranté survenus depuis 1 an :

¥ a-t-il eu une incidence sur voire alimeniation []oul ] NON
L i 1 -
Y a-t-il eu une incidence sur voire poids : [Jour ] NON
L i 1

*HABITUDES ALIMENTAIRES

Tvpe dalimentation - [_| Variée et paraizsant spontanément équilibrée [] Plutdt riche en féculent
[[] Plutét riche en graisse [] Plutdt riche en proténe
[ Végétarien [] Végétalien

Appétit - [] Bon [ ] Moyen [] Irégulier O Mmovais

Aversions et / ou allergies alimentaires : [ OUI ] NON
B T -

Pathologiers lides a l'alimentaiion : (] oul [] NON
VT 1 -

Changement d alimentation en fonction des objectift sportift 7 ] OUI [] NON

Jai la sensation d'avoir perdu le contréle de votre poids : [] OUI ] NON

Mon poids fluctue de plus de 6 kg dans la saisen - ] OUI ] NON

Je me trouve trop gros(te) alors que les autres me trouvent trop mince ? [ OUI [] NON
La nourriture domine ma vie 7 [ OUI [ NON

Régime encours 7 [] OUI []NON

*LES EEPAS

Petit-déjeuner - [ Jamais [] Tous les jours []Autre:  jours/semaine

Déjeuner - [] Jamais [] Tous les jours [ ] Autre:  jours/semaine

Diner : L] Jamais [] Tous les jours [ ] Autre:  jours/semaine

Collation - [ Jamais [] Tous les jours (] Autre:  jours/zemaine
Precizez : [[] en matinée ] I*apres-midi [] le =oir

Grignotage ? ] oul [ NON 51 oul, précisez -

Objectifs - [] Entretien [ ]| Amaigrissement [ |Pnsedepoids [ Augmeniation de la masse musculaire

{*) Cmestionnaite smpninta a0 semvics de medecins du sport du CH U de Grenoble
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*HYDEATATION :
Eau plate, gazewse (tisanes) - ] 1/2 litre [ 1litre [ =1 litre
Boissons sucrées (sirop, sodas, jus de fruits) : [[] Oceasionnel 11 verre []1-2 verresj []=2
}?m;?ﬁlﬂcijé : [ ] =1 tazze/) []1a3 tasse L] =3 tazsesj
Fous Buvez - [] Lors des Tepas [[] entre les Iepas [[] & I'entrainement
* COMEIEN DE FOIS PAR JOUR MANGEZ —VOUS :
Laityaourts/fromage blome/petits suisses. .. ... ... _ jour
Fromages BE0S. . ... ..o e ljour
Créme dessert, flan. - . _ ljour
Des viandes/poissons/ m:gfn'jrmﬂ&lun __ our
Des féculents, autre que le pain ; pdtes, riz, pommes de terre, légumer secs © ... ... ... _ ljour
Painoubiscoffes oucéréales - .. ... ... jom
D bty .. _ jour
Des [Egumes crus ou cuils . . e : __our
Avez-vous Ihabitude de cuisiner v« ﬁe_ggr # {:ps':.r dhuile, de beurre, de créme) : |:| oul |:| NON
* COMEIEN DE FOIS PAR SEMAINE MANGEZ — VOTUS :
Des sucreries (bonbons, glaces, barres chocolatées.. ) =1 [2a4 =4
Des viennoiseries, pdtisseries : O=1 [J2a4 []=4
Restauration rapide (candwich, croque-monsiewr, fistfood, quiches...) - [J=1 [J244 [J=4
Des charcuteries {taucizson, pdté...} : =1 []2z24 []=4
Fritures, plats en sauce.... - O=1 [J2a4 [=4
* PRENEZ VOUS DES VITAMINES ou DES COMPLEMENTS ALTMENTAIRES ?
Vitamine C 7 [ OUl [JNON Sioui précisez :
Protéines 7 [JOUL [)NON Sioui précisez -
Compléments alimentaires 7 [ JOUl [JNON  5ioui précisez :
* PENDANT LE SPOET :
Fous buvez -
Eau : Joul CIWON Nature Ohé - lh
Boissons sucrées - [Joul [ NON Nature - Ohé - lIh
Boissons énergétigues : [ ] OUI LI NON Nature - Oé - lh
Fous ez -
Barres protidigues - [] OUI I NON Nature : e - barres'h
Barres de céréales - []oul [I KON Nature - Oté - barresh
Autres - []oul [INON Nature - Ot bamesh
Souhaitez-vous rencontrer la diététicienne ? Jour [JNON




Chuells est votre profession 7 ... e e e e ememnennen

21 vous ates etudiant, stes-vous en peériods d'examens 7 owl nom

Quelle ezt voire dizcipline sportive principale 7 ... OO SR URU S
Miveau de pratigue 7 Intemational ou WNational ou Fégional ou Départ ou Lodsir

Combien dheures d antrainement réalizées dans oo demier M08 T oo e .
Combien dheures réalisses cette dernisre samaine dans la discipline principale 7 ... e ra ettt .
Combien dheures réalizses cefte demmisre samaine hors de cette discipline prineipala 7 .o
Mombre de competitions dans le mols gm précada (an journess da competition) ... e ae e aneanmaenaanes .
21 vous pratiquez 4’ autres disciplmes sporites, citez-las 7 e erreraneme s s et enema s .
N a-t-1l eu au cours du demuer mots, un svenament important avant perturbe votre vie persomelle ou familiale 7 om non
Avezr-vous arrété votre entrainement poor maladie ou blessure 7 owi non

Prensz-vous un trartersent actusllement 7 ow mon 310w, lagqual T oo .

Aver-vous effectus un stage récent an altiuda (dans las dermiers 13 jours) 7 ow non
Avezr-vous été prove de sommet] dans la dermuére semame (décalags horaire ou autres raizon) 7 Chn non
Avez-vous des troubles des régles 7 ow non

Mettre une croix pour ze situer entre ces deny extrémes :

Mon Nivean de Performance ezt :

hawvais = =Excellant

Je me fatizne :

FPlus lenternent < = Plus rapidement

Je récupére de mon etat de fatigue ;

Flus wife < = Plus lantement
Je me zens
Trés detendu < = Trés anxiew:

J'ai la zenzation que ma foree musculaire a ;
Aupmants < = Dhimirmaé

J'ai la zenzation gue mon endurance a ;
Angmenté < > Diimioné
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Ce dernier mois :

Mon noivean de parformanca Mon coeur bat plus vite quiavant an
- stat de £ -+ diminms ol WON ol MNON
Jene soutiens pas autant men Mlon coeur bat plos vite gu'avant 2
- ol WNOMN Ioff oul HOMN
Wies proches estimeant que mon .
t 2 changé ol HON Je sws souvent mal fichu oul HON
d “mmpn m'.’“.d:m‘th OUl | NON Te me fatizue phus facilement OUl | MNON
Tai uns zenszhion da palpitztion Ol NOM Tai spvent des troubles dipeshifs o1 WNOM
T a1 une zenzation de zorse semrda Ol NOM Tai1 envie de rester an lit o1 WNOM
Ta1 moms d'appeht qu'avant LI NOM Ta1 moms confiance an meol ol HNOM
Je mange davantape ol NOM Je me blazza facilement ol HWOM
Te dors moins bien OUl | NON Taiplus da "“’.lli‘ rassemblermes |\ o7 | wow
- . - Ta1 plus de mal 3 me concentrer dans
Jo zommnaole ot balle dans la joumes LI NOM nan activite m ol HNOM
Laz séamces mepa:rament trop ol MO ez zeatas spm'tl.'l‘s s-un..t MOME Precls, aul N0
rapprochess moins habiles
Mon deair a3 dimpme ol WON Ta1 pardu da la force, du punch ol HNON
. Tai I'muprezsion da n'avoir persorma
contre-parformane ..
Je faiz da ag ol WON e he 3 qui parler ol MNON
Je m'enrhome fréquemment LI NOM Je dors plu= ol HNOM
Ta1 des problémes de memors LI NOM Je touzzs plus sowrvant ol HNOM
. Ja prends moms de plaizir 3 mon
Ja grossis L0 NOM ctiits e ol WNOM
Te me sans sourvent fatizu out | wow Jeprends moms deplaisirames | iy | gy
Ja me zens an atat dinfariorita L0 NOM Jo m'mmite plus facilamant ol WNOM
. o T a1 une baizza da rendement dans
Taides SR, ol NON mon 2ebivits seolaire ou oul MNON
mmsculaires fraquentes professi 1
Tai phus sowvent mal I tite out | wow Mon enfourage trowve que je deviens | oy | yqeng
moing agrazble 3 vTiTe
) : Laz séances sportives me paraizzant
Ja manque d'entram ol NOM trop difficil ol HWOM
Tai parfois des malatses ou des oul | wow Clest ma faute si je réussis moimns bisn | OUI | NON
atourdissements
Je ma confie moms facilement LI NOM Ta1 les jambes lourdes ol HNOM
Te suis souvent patraque oul | wow Tegare "1“; etleman Eh:__; lesobiss | our | wow
Tai pluz sourvent mal 3 la gorse Ol NOM Je sz peszimuiste, )’z des 1daes noires | QU] WNOM
Ja ma zens nerveirs, tendu, nquist Ol NOM Je maizris o1 WNOM
Je supporte meoins bien mon Je me sens meins motive, J'al meins
trai I o1 WON de volonts, moins de ténacits ol HOMN
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