
MONITORING QUESTIONNAIRE ÉTAT DE FORME - RESSOURCE ATHLÈTE  
 

 

PHYSIQUE / LIFESTYLE ÉVALUATION 

ÉTAT  MUSCULO-TENDINEUX

ÉTAT DE FATIGUE  - MOOD 

MALADIE (SYMPTÔMES…)

QUALITÉ DE SOMMEIL 

NOMBRE D’HEURES DE SOMMEIL 

NUTRITION / HYDRATATION

STRESS / CHARGE DE TRAVAIL 

ÉTAT FAMILIAL 

CUMUL

4 Jaunes ou plus, 
3 Oranges, 

1 Rouge 
= Je communique au coach

🟢   8-10h  ; 6-7h🟡  ;<6h 🟠

🟢 🟡 🟠 🔴

🟢 🟡 🟠 🔴

🟢 🟡 🟠 🔴

🟢 🟡 🟠 🔴

🟢   2L ou +  ; 1.5L🟡  ;<1L 🟠

🟢 🟡 🟠 🔴

🟢 🟡 🟠 🔴
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