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RECUEIL D'INFORMATIONS A DESTINATION
DES ADULTES

&\ Ce recueil dinformations est strictement confidentief,
les données médicales sont effacées lors de leur traitement.

— LE, LA PRATIQUANT-E

CLUB :

NOM :

N® DETEL .

DATE DE NAISSANCE :

TAILLE

N® DE LICENGE (sl licencié-e]
PRENOM .

MaIL

SEXE. FEMME [] HOMME []

POIDS:;

- HABITUDES SPORTIVES / HABITUDES DE VIE

[ NON

Depuis combien d'années n'avez-vous pas
pratiqué une activité sportive réguliére 7

Pratiquez-vous actuellement une activité sportive ?

Ooul

Laquelle ou lesquelles

Etes-vous fumeur 2 [] NON
Avez-vous déja fumé ? [] NON

[] Hypertension artérielle
[] Cancer

[ Douleur thoracique
[ Palpitations (coeur irrégulier]
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Combien de fois par semaine 7

Claul

[JoUl Depuis combien d’années avez-vous arrété ?

Etes-vous ou avez-vous été atteint des pathologies suivantes ?

[] Diabéte
[ Cholestérol

[1 Maladie du cezur ou des vaisseaux
[AVC, artérite, infarctus...)

Avez-vous déja présenté ces symptdmes pendant Ueffort 7

[] Malaise ou perte de connaissance
[] Essoufflement ou fatigue inhabituel
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First step of the program “health triathlon coaching®: an online questionnaire on data on the participant’s lifestyle and state of health.
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Avez-vous actuellement ?

Des lésions musculaires : [ NON

[] Hautducorps [ Basducorps [ Autrels)

Des entorses a répétition - ] NON

[1oul: Quellel(s] articulationls] ?

Des luxations : [ NON
O Epaule  [JRotule [ Autre(s]

Des tendinites : [ NON
[] Haut du corps [ Basducorps [ Autre(s]

Des douleurs articulaires . [] NON

(10Ul Quelle(s) articulation(s) ?

Des problémes vertébraux (lombalgie, malde dos) - I NON [ 0Ul

- MOTIVATION(S)

Quel(s) objectifs(s) avez-vous en venant découvrir le triathlon ?

[ Progresser [] Me sentir bien

[] Découvrir une nouvelle activité [] M'entrainer pour un objectif sportif
[] Rester en banne santé [ Affiner ma silhouette

] Me dépasser [] Pratiquer au sein d'un groupe
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Figure 4 - Page 2
First step of the program “health triathlon coaching®: an online questionnaire on data on the participant’s lifestyle and state of health.

$2 DEUTSCHE ZEITSCHRIFT FUR SPORTMEDIZIN - 70 - 10/2019




Herbert C, Gilg V, Sander M, Kobel S, Jerg A, Steinacker JM. Preventing mental health, well-being and physical activi-
ty during the corona pandemic - recommendations from psychology and sports medicine. Dtsch Z Sportmed. 2020; S U P P L E M E N T

71: 249-257. doi:10.5960/dzsm.2020.458

/\ TEST DE CONDITION PHYSIQUE
SANTE

BIEN-ETRE COORDINATION

LOISIR / ’§/

N =S

TRIATHLON

¥ Objectif : rester coordonné en réalisant 'exercice demandé.

—> ORGANISATION DU TEST

Lexercice consiste a réaliser un parcours en forme de « croix ».

Le départ se réalise pieds joints sur la case « 0 », le pratiquant démarre au signal du chronométreur.

Le principe consiste a poser un pied puis l'autre dans chacune des cases de la « croix », dans l'ordre des
numeéros, en passant a chaque fois par le point central « 0 ». Lenchainement consiste donc en :

0/1/0/2/0/3/0/4/0/1/0/2... Les pieds ne doivent pas toucher les lignes de séparation des cases.

1
4 0 3
2 Chague carré
mesure 50 cm de cété
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Figure 5 - Page 1

Protocol for the coordination test.

GERMAN JOURNAL OF SPORTS MEDICINE - 70+ 10/2019 S3



Herbert C, Gilg V, Sander M, Kobel S, Jerg A, Steinacker JM. Preventing mental health, well-being and physical activi-
s U P P LE M E N T ty during the corona pandemic - recommendations from psychology and sports medicine. Dtsch Z Sportmed. 2020;

1: 249-257_d0i:10.5960/dzsm.2020.458

- EVALUATION

L'éducateur comptabilise les points de la maniére suivante : les deux pieds posés dans une case rapportent
1 point (a condition que lordre soit bien respecté et que le pratiquant ne « marde » pas les lignes). En cas
d'erreur, le participant repart du centre de la croix « 0 » et le décompte des points continue.

Le test dure 30 secondes.

- MATERIEL

—> 1 chronomeétre.

— 1 croix qui peut étre tracée directement au sol avec du scotch, une craie, ou un tapis spécifique

[N.B. : la craie s'efface rapidement, donc a réserver pour un petit nombre de participants]. Le schéma
ci-dessus donne les dimensions.
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Figure 5 - Page 2
Protocol for the coordination test.
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SUPPLEMENT

;gu-rﬁ\ BILAN CONDITION PHYSIQUE : VOS RESULTATS

E gé?g;ETFE/§/ Thomas DEFONTAINE [Homme]

\ &2' né lz 01/01/1984 (31 ans)

05.40.32.85.28 | thomas defontaine@gmail.com

FORCE HAUT DU CORPS Perf. autest | Perf génération

00 répétitions 00 répétitions

Yotre force doit &tre améliorée. L'ameélioration de la force vous permettra d'2tre plus a [aise

dans les gestes de la vie quatidienne ‘ ‘ ‘ é &

FORCE BAS DU CORPS Perf. autest | Perf génération

00 repetitons 00répétitions

ddddd

ot re vitesse peut &tre améliorée. Elle vous permettra de ne plus manquer votre bus

ENDURANCE Perf. autest | Perf. génération

| 000 m 0000 m
| Félicitations | Votre endurance est excellente. Yous prendrez plaisir & pratiquer le triathlon ‘ ‘ ‘ & ‘
COORDINATION Perf. autest | Perf. génération

00 points 00 points

Wetre endurance doit &tre améliorée. Elle permet, notamment, de lutter cantre le surpoids et

les maladies cardiovasculaires. Vous pouvez développer votre endurance grace au triathlon. ‘ ‘ ‘ ‘ é

YITESSE Perf. autest | Perf. génération

0000 yions onnn 1100s
Félicitations | Vous avez d'excellentes qualités de souplesse. Une bonne sportiffagon de

prevenir lesblessures et de pratiguer le triathlon entoute sérénite ‘ ‘ ‘ ‘ é

SOUPLESSE HAUT DU CORPS Perf. au test | Perf génération .
| 000 cm 000 cm
Félicitations ! Yous avez d'excellentes qualités de souplesse. Une bonne sportiffagon de

prévenir lesblessures et de pratiquer le triathlon entoute serénité ‘ ‘ ‘ é é

SOUPLESSE DE LA CHATNE POSTERIEURE ——————— | Perfautest | Pert génératin

Félicitations ! Yous avez d'excellentes qualités de souplesse. Une bonne sportif fagon de

prévenir les blessures et de pratiquer le triathlon en toute sérénité. ‘ ‘ ‘ & d

Besoin de conseils, envie de convivialité, d ameliorer votre condition physique...
Rejoignez un club de la Fédération Francaise de Triathion |

Figure 6

Balance sheet of the physical condition.
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