Que fait un-e athléte en age
de scolarité ou de formation?

U]ﬁ{ﬂ Sport

Entrainement

+ Journal d'entrainement

» Compétitions

+ Entretiens avec I'entraineur-euse et les
responsables (p.ex. planification de
saison, analyses, entretien d'évaluation)

« Récupération spécifique au sport
(p. ex. étirements, mobilisation)

« Acquisition de connaissances spécifiques
au sport

+ Organisation et entretien du matériel
sportif

- Infos: parcours de l'athléte spécifique a
chaque sport, concept de récupération

Formation /Profession

+ Temps passé a I'‘école/en apprentissage/
au travail

+ Devoirs et travaux de groupe

+ Révisions

+ Ententes avec les enseignants et les
personnes de coordination (p.ex. régles
de dispense)

- Infos: informations Athlete Hub,

coordination entre I'école/I'apprentissage
et le sport de performance

Sommeil

« Sommeil nocturne

» Naps

- Infos: hygiéne du sommeil, troubles du
sommeil

Bswiss .
olympic

spirit of sport

- Famille, amis et relations
« Temps libre

« Autres loisirs

+ Nerien faire/pauses

« Vacances

+ Physiothérapie

« Consultations médicales

« Conseils nutritionnels

« Coaching mental et accompagnement
psychologique

« Thérapies préventives

- Infos: santé mentale, force mentale

« Trajet école et travail
« Déplacement pour l'entrainement et
la compétition
- Infos: décalage horaire, risque d'infection

Alimentation
» Manger et boire
« Préparation

« Courses

- Infos: manger et boire,
déficit énergétique, bilan hydrique

Obligations

+ Taches ménageéres

+ Relations avec les médias

+ Réseaux sociaux

+ Obligations envers les sponsors
(gestion de carriere)

+ Taches administratives

+ Obligations liée au sport

- Info: gestion réseaux sociaux



https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:ff60e7bc-411a-4a6d-a302-1a4f96a0ce86/RZ_SWOL_FS_Mental-Health_A4q_fr_low.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:920b8293-7f20-459f-b623-1ff38b154a42/Mentale%20Staerke_FR.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:3fccb316-c9c1-48e5-8fbf-bc7eb689c22f/RZ_SWOL_42600119002_Factsheets_Beijing22_Jetlag_fr.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:15140007-fe33-43d8-bdbf-bb030a464023/Infektionsprophylaxe_FR.pdfhttp://risque dînfection
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:ecb84c25-9759-40a6-97b8-5639d64cf0d6/Essen_Trinken_FR.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:32e81c7f-65f6-4fe3-b31d-873dd00a03dc/Infografik_REDs_F.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:5e38eeae-7ff9-448e-80d2-c449f3ed7026/Flüssigkeitsbilanz_FR.pdf
https://www.swissolympic.ch/fr/federations/prevention/medias-sociaux
https://www.swissolympic.ch/fr/federations/ftem-developpement-du-sport-et-des-athletes?tabId=20be2da2-a803-4a9f-865e-eb152853cdbc
https://www.swissolympic.ch/fr/federations/ftem-developpement-du-sport-et-des-athletes?tabId=20be2da2-a803-4a9f-865e-eb152853cdbc
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:70e61dd0-d124-41d8-8f3c-b39449768d5d/Regeneration_FR.pdf
https://www.swissolympic.ch/fr/athlete-hub/formation/ecoles?tabId=f1e7fc2e-7826-40e7-b0b8-15a96da0b763
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:26a902a9-2725-4fb7-9d7f-b37e13453991/Merkblatt_SchuleLehre_Leistungssport_FR_def.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:26a902a9-2725-4fb7-9d7f-b37e13453991/Merkblatt_SchuleLehre_Leistungssport_FR_def.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:d6db3e69-82a9-4c20-aef5-8cfde9801dd4/Schlafhygiene_FR.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:1ec02aa0-55ae-4e3b-ac92-fb70e0a61206/rz_SWOL_Factsheets_Schlafverhalten_fr.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:1ec02aa0-55ae-4e3b-ac92-fb70e0a61206/rz_SWOL_Factsheets_Schlafverhalten_fr.pdf

