
Mon double 
projet

Floriane QUESADA



Ma carte d’identité Athlète : Floriane Quesada, 
22 ans

Date & Lieu de naissance : 
12/12/2000 à Le Creusot

Sportive de Haut-Niveau : 
Espoirs Discipline : Demi-fond

Spécialités : Cross (hiver), 
3000m steeple (été), 10km 

route

Club : Dijon Université Club
Étudiante en Master MEEF 

EPS à l’INSPÉ et à l’UFR 
STAPS de Dijon

Adresse : 213 B rue de 
Mirande / Résidence Ever 

Green / 21850 Saint-
Apollinaire

Portable : 06 03 59 96 22 Mail : 
florianequesada@icloud.com

mailto:florianequesada@icloud.com


Mon Palmarès
• Piste :

• Médaille de bronze aux Championnats Méditerranéens 
U23 en 2022

• Championne de France U23 sur 3000m steeple en 2022
• Championne de France Universitaire sur 1500m en 2022

• Cross :
• 15ème aux Championnats d’Europe de Cross-Country & 

Médaille de bronze par équipe en 2022
• Vice-championne de France Universitaire de Cross-country 

en 2021
• 15ème aux Championnats du Monde Universitaires de 

Cross-Country en 2022

• Route : 
• Médaille de bronze aux Championnats de France de 10kms 

en 2020



Mes Sélections en 
Équipe de France 



Mes records personnels, 
départementaux & régionaux



Mon Staff

• Mon entraîneur : 

• Emmanuel David (DUC)

• Mon préparateur physique : Apolline  Belleville (CEP Cometti)

• Ma psychologue du sport : Laurène Riune (CREPS Dijon)

• Mon kinésithérapeute : Jimmy Desbrosses 

• Ma chiropracteur : Marion Hitier

• Mon médecin du sport : Quentin Lechenault 



Ma Planification Annuelle pour 2023/2024

Septembre : Préparation 
pour les Championnats 

d'Europes de Cross

Octobre : Poursuite de la 
préparation pour les 

Championnats d'Europes 
de Cross avec un stage 

d’entraînement  

Novembre : Fin de la 
préparation pour les 

Championnats d'Europes 
de Cross avec le Cross de 
Sélection mi-novembre

Décembre : 
Championnats d'Europes 

de Cross mi-décembre 
puis préparation de la 

saison en salle

Janvier : Poursuite de la 
préparation de la saison 
en salle & compétitions 

en salle

Février : Compétitions en 
salle 

Mars : Coupure et 
préparation de la saison 

estivale avec un stage 
d’entraînement

Avril : Poursuite de la 
préparation de la saison 

estivale  

Mai : Saison estivale & 
début des compétitions 

sur piste

Juin : Saison estivale sur 
piste avec des meetings 

& championnats

Juillet : Coupure 
annuelle & entretien

Août : Poursuite 
entretien & reprise



Ma semaine d’entraînement type

Lundi

1 entraînement avec le 
club de Dijon le soir

Mardi

1 entraînement le matin + 
1 séance de préparation 
physique au CEP l’après-
midi

Mercredi

1 séance technique le 
matin + 1 séance de kiné + 
1 entraînement avec le 
club de Dijon le soir

Jeudi

1 entraînement le matin + 
1 séance de psy + 1 
séance de préparation
physique au CEP l’après-
midi

Vendredi

1 entraînement avec le 
club de Dijon le soir

Samedi

1 entraînement avec une
séance technique

Dimanche

1 entraînement avec le 
club de Dijon

Total de la semaine

10 entraînements
hebdomadaires soit
120km environ & 20h 
environ d’entraînement



Mon Projet Sportif sur les 
années à venir 



Mes diplômes



Mon Projet Universitaire et 
Professionnel 



Mon objectif  • Au niveau sportif, optimiser au mieux mon 
quotidien pour continuer de progresser et de me 
rapprocher au maximum des minimas pour les 
Jeux Olympiques de Los Angeles 2028

• Au niveau universitaire, finir ma dernière année 
de master en deux ans, pour avoir plus de temps 
pour l’athlétisme sans délaisser les études, afin de 
conserver mon équilibre entre les deux



Mes 
articles de 
journaux 



Mon Budget 
prévisionnel



Ma recherche de partenaires



Ce que je peux vous apporter



Ce que vous pouvez m’apporter

UNE AIDE FINANCIÈRE  : EN M’ACCORDANT UN 
CERTAIN BUDGET 

UNE AIDE MATÉRIELLE : EN M’OFFRANT DIVERS 
PRODUITS : ÉQUIPEMENT, DIÉTÉTIQUE, SOINS, 

RÉCUPÉRATION, VÉHICULE…



Mes partenaires qui me soutiennent déjà



En vous remerciant
pour votre attention 
et en espérant vous
compter dans mes
futurs partenaires !


