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- Fiche d’inscription -
Équipe 2016-2017
	IDENTIFICATION

	Insérer ou coller une photo
	Prénom
	
	Nom
	

	
	

	
	Matricule
	
	Sexe
	

	
	

	
	Date de naissance (JJ/MM/AA)
	

	
	

	
	Lieu de naissance (Ville)
	
	Pays
	

	
	

	
	Programme d’études
	
	Année
	

	
	

	
	Institution (Poly, UdeM, HEC)
	

	
	

	
	Serez-vous inscrit à temps plein pour la session (encerclez) : 

	
	Automne 2016
	Oui / Non 
	Hiver 2017
	Oui / Non

	
	


	COORDONNÉES

	Adresse de résidence (pour la correspondance)

	

	No et rue
	
	App
	

	

	Ville
	
	Province
	
	Code postal
	

	

	Téléphone
	
	Cellulaire
	

	

	Courriel
	


	SANTÉ

	Numéro d’assurance maladie et date d’expiration 
	Médicaments

	

	Médicaments
	

	

	Allergies
	

	

	Blessures/opérations antérieures
	

	

	Autres (lentilles, prothèses,…)
	

	

	Personne à contacter (urgence)
	
	Lien
	
	#Tel
	

	

	Personne à contacter (urgence)
	
	Lien
	
	#Tel
	


	EXPÉRIENCES SPORTIVES

	Cheerleading
	OUI / NON 
	

	

	Nb années
	
	Position
	
	Association (s)
	

	

	Gymnastique
	OUI / NON 
	

	Mouvement gymnique : 


	Autres sports
	OUI / NON 
	

	

	Nb années
	
	Sports
	Endroit (s)

	

	Nb années
	
	Sports
	Endroit (s)

	TEXTE MOTIVATIONNEL

Brièvement, pour quelles raisons souhaites-tu faire partie de l’équipe de cheerleading des Carabins de l’Université de Montréal?
(100-150 mots)



CAMP DE SÉLECTION 2016
Le camp de sélection est obligatoire pour faire partie de l’équipe Carabins 2016-2017.

Voici les dates du camp de sélection 2016 (3 semaines) :
· Mardi 12 juillet 19h00 à 21h00 (Tryouts)
· Jeudi 14 juillet 19h00 à 21h00 (Tryouts)
· Mardi 19 juillet 19h00 à 21h00

· Jeudi 21 juillet 19h00 à 21h00

· Mardi 26 juillet 19h00 à 21h00

· Jeudi 28 juillet 19h00 à 21h00

* L’évaluation des stunts, de la gymnastique et des sauts aura lieu les mardi 12 et jeudi 14 juillet; les tests physiques (force, endurance musculaire et cardiovasculaire, flexibilité, etc.) auront lieu plus tard durant le camp de sélection.

** N.B. L’équipe officielle (volets COED et ALL-GIRL) sera formée après la pratique du 28 juillet. Les pratiques officielles en équipe débuteront donc la semaine suivante les mardis et jeudis soirs à partir du 2 août 2016. 

COÛT : 100$ par chèque ou en argent comptant pour les tryouts et le camp de sélection
Les chèques doivent être faits au nom de l’Université de Montréal (Le nom de l’athlète doit être indiqué sur le chèque). 

Signature :





             Date (JJ/MM/AA) :




** CE DOCUMENT DOIT ÊTRE ENVOYÉ À CARABINS-CHEERLEADING@UMONTREAL.CA AVANT LUNDI LE 4 JUILLET 2016.
Merci et à bientôt (
L’équipe d’entraîneurs cheerleading Carabins
ANNEXE 1

* Les tests physiques seront évalués durant le camp de sélection (dates exactes à confirmer) *
DÉTAILS DES TESTS D’HABILETÉS PHYSIQUE ET FLEXIBILITÉ 

(N.B. Les tests sont sujets à changement sans préavis)
	Éléments
	Exigences
	Résultats

	Appui tendu renversé (ATR) 
	Au départ, trois pas sur les mains maximum pour stabiliser, puis demeurer immobile sans déplacement des mains.
	Temps en secondes

	Léger-Navette 
	Longueurs de 20 m à la course avec progression de paliers.  
	Palier final

	Lever du tronc, jambes à la verticale (abdo)
	Toucher les orteils avec les doigts, le corps en position carpée (jambes tendues vers le plafond et pieds en dorsiflexion).

5 sec de maintien ¼ de redressement toutes les 5 répétitions. 
	Nombre de répétitions

	Saut vertical 

(Puissance)
	Sauter le plus haut possible avec une prise d’élan en squat (counter-movement jump).
	Hauteur de saut

	Éléments spécifiques
	Exigences
	Lieu

	BASE et BACK

Développé épaule 
	En position assise, pousser les poids libres au-dessus de la tête (shoulder press).
La charge doit être suffisamment lourde pour que le nombre maximal de répétitions soit inférieur à 10.
	Nombre de répétitions et charge

	BASE et BACK 

«Goblet thruster»
	Avec un poids libre ou un kettlebell tenu avec les 2 mains près de la poitrine, effectuer un mouvement combiné de squat et de développé au-dessus de la tête. 
	Nombre de répétitions et charge

	VOLTIGE

Stabilisation sur 1 jambe 
	Maintenir la position «heel stretch» sur une planche instable avec le bras à l’oreille et le corps immobile.

Un essai par côté.  
	Temps en secondes

	VOLTIGE 

Grand écart passif 

Droit-Gauche-Facial
	Grand écart (sur 1 ligne) facial et de chaque côté.
	Distance entre l’aine et le sol


