f bc . | " _ \Vilelg d Ou b | -

QUESADA W ‘
_ | ’ projet

; “tREDIT MUTUEL ’ B §
oo e » F ’ ‘3:“
o , " ol " ; : J » “‘T
r = .-;;tv_. F . - 4 -

Floriane QUESADA




k- \ "
& \ R
— . 4 | 1 ‘ ‘\“ \ >
| y g e ‘:' [y —— J
LIEN Y O
N .\ A "

(% FRANL

AT -HLETIS:ME

DIJON UNIVERSITE CLUB

a carte o iensice [ [N I I A



mailto:florianequesada@icloud.com

Mon Palmares

PIONNA RANCE
CHAM ESPOYEPA

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

EUROPEAN
ATHLETICS

L D .y J CROSS COUNTRY
Médaille de bronze par équipe en 2022 : v L/ CHAMPIONSHIPS

Piemonte 2022
La Mandria Park

15¢me qux Championnats d’Europe de Cross-Country & . A . e % ' Zk EUROPEAN

ATHLETICS
Vice-championne de France Universitaire de Cross-country

en 2021
atletica

15éme gux Championnats du Monde Universitaires de ‘ ~ ftafiana

Cross-Country en 2022 SGIONE
EMONTE

Médaille de bronze aux Championnats de France de 10kms
en 2020

[ROINS

ieme 2-L¢ iandric  ark:




Mes Sélections en

Equipe de France

e 4 Sélections :

* Match sur route de 10kms en Octobre 2021 a
Rennes (FRA)

e Championnats du Monde Universitaires de Cross-
Country en Mars 2022 a Aveiro (POR)

e Championnats Méditerranéens U23 sur 3000m
steeple en septembre 2022 a Pescara (ITA)

* Championnats d’Europe de Cross-Country en
Décembre 2022 a Turin 2022




Mes records personnels,
déepartementaux & régionaux

e 1500m : 4’28
* 3000m:9°23

* 3000m salle : 9’43 (Records 71 toutes catégories & Record BFC
Espoirs)

* 3000m steeple : 9’54 (Records 71 toutes catégories & Record BFC
Espoirs)

* 10km route : 34’21 (Records 21 toutes catégories & Record BFC
Espoirs)



Mon Staff

Mon entraineur :

Emmanuel David (DUC)

Mon préparateur physique : Apolline Belleville (CEP Cometti)

Ma psychologue du sport : Lauréne Riune (CREPS Dijon)

Mon kinésithérapeute : Jimmy Desbrosses

Ma chiropracteur : Marion Hitier

Mon médecin du sport : Quentin Lechenault




Eﬂ---n-ﬂ-ﬂﬂl

Ma Plamflcatlon An Slour 2023/2@)24

20/90 Ne 10/LE

mmm Octobre : Poursuite de la Novembre : Fin de la Décembre : m
mm m Septembre : Préparation préparation pour les . préparation pour les l Championnats d'Europes mmml
pour les Championnats 5 Championnats d'Europes Championnats d'Europes de Cross mi-décembre

m n d'Europes de Cross de Cross avec un stage I de Cross avec le Cross de l puis préparation de la %njml
m- l d’entrainement I Sélection mi-novembre saison en salle
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. Janvier : Poursuite de la l Mars : Coupure et : : Immml
S : Avril : Poursuite de la :
préparation de la saison Février : Compétitions en préparation de la saison -

J Awil:P Sl 161 177481
: préparation de la saison
en salle & compétitions salle estivale avec un stage estivale - | = | =
en salle - d’entrainement ; O | = | =
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Mai : Saison estivale & Juin : Saison estivale sur
p te avec des meetings

& championnats

~

Juillet : Coupure
annuelle & entretien

Aot : Poursuite
entretien & reprise

début des compétitions
" sur piste

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
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Ma semaine d’

’

1 séance technique le

matin + 1 séance de kiné +
1 entrainement avec le 1 entrainement avec le 1 entrainement avec le 1 entrainement avec le
club de Dijon le soir club de Dijon le soir . club de Dijon le soir club de Dijon

1 entrainement le matin + 1 entrainement le matin + " 1 entrainement avec une 10 entrainements

1 séance de préparation 1séancedepsy +1 ~ séance technique hebdomadaires soit
physique au CEP l'apres- séance de préparation R 120km environ & 20h
midi physique au CEP l'apres- ‘ environ d’entrainement




EUROPEAN
ATHLETICS

_SPAR[eY

CROSS COUNTRY
CHAMPIONSHIPS

roma 2024
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LOS ANGELES
CANDIDATE CITY

Mon Projet Sportif sur les

annees a venir

A court terme pour la fin 2023 :

Championnats d’Europe de Cross-Country a Bruxelles (BEL)

A moyen terme pour 2024 :

Championnats d’Europe sur piste 2024 a Rome (ITA)
A long terme pour 2028 :

Jeux Olympiques 2028 a Los Angeles (USA)



Mes diplomes

e Baccalauréat mention TB avec
Félicitations du Jury (2018)

e Licence STAPS Education &
Motricité, (major de promo
toute la licence) (2021)

EN STAPS | e
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Métiers de I'Enseignement, de
I’Education et de la Formation

Parcours EPS
« Education Physique
et Sportive »

Mon Projet Universitaire et

Professionnel

* Valider mon master Métiers de
I’Enseignement de I'Education et de Ia
Formation (MEEF)

e Obtenir mon Qertificat d’Aptitude au
Professorat d’Education Physique et Sportive
(CAPEPS)



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 derniere année

de master en deux ans, pour avoir plus de temps
pour |'athlétisme sans délaisser les études, afin de
conserver mon équilibre entre les deux



Lundi 12 décembre 2022

SPORTS

Floriane Quesada médaillée

vec l'équ

Floriane Quesada a réu: Ine tr
de la course espoirs. Photo a

Sans Alexis Miellet ni Fa-
bien Palcau, le Dijo
continué a remplir 'armoi-
re @ médailles grace a Flo-
riane Quesada, ce diman-
che a Turin, Pour sa
premiére sélection avec
I'équipe de France de cross,
elle décroche le bronze par
équipes et une belle quin-
zieme place individuelle.

9 cst dans le magnifique
rin du parc de la Man-
dria, au nord de Turin, avec un
¢tonnant e de la boucle
au ceur d'un chiteau, que Flo
riane Quesada a décroché une
trés belle de médaille de bron:
ze avec ses copines de I'équipe
de France, ce dimanche midi.
Sur un parcours exigeant
avec une longue montée de
300 métres, hérissée de ruptu
res de pente brutales, la néo
Duciste a fait une course plei
ne de maitrise, pour terminer
et deuxieme
caise & l'arrivée, derriére
Manon Trapp (6¢), mais devant

v

ipe de France

belle course en Italie, terminant 15° et deuxiéme Frangaise

ric BONT!

Flavie Renouard (1

Bleues

vancées par une équipe de
Srande Bretagne impériale, et
par Iltalic de la désormais
double championne d'Europe
espoirs, Nadia Battocletti
7¢ des Jeux de Tokyo sur 5000
métre

« Une trés grosse
ambiance »

Dés la premiére montée vers
le chéteau, les favorites ont éti
ré le peloton, et ga a beaucou

bagarré autour de la 20° place

sades et

Le parcours était trés usant
300 m de cite avec des
des ol on pouvait
étre & Varrét si une fille glissait
devant. Et une descen
technique de 300 m, ou il y
avait eu pas mal de chutes dans
les courses juniors. Comm
'en ai I'habitude, je suis partie
prudemment pour ensuite

Floriane Quesada (deuxiéme 3 gauche) peut savourer sa médaille

de bronze collective. Photo © KMSP

prendre mon rythme 2 mesure
que les groupes s'effilochaient
C'était ma stratégie », narrait
Floriane Quesada
Devant, Battocletti, Keith
de-Bretagne), Healy (Ir
lande), Trapp et Machado
(Portugal) étaient déja aux
avant-pos yrs que la Du
ciste bouclait le pre
de 1500 m ala 2

ours faisant son tra
vail de sape, Floriane Quesada
remontait progressivement au
cux tours suivant
nir & la 16¢ place &
du dernier tour. « Je
e temps faible
ier tour, je n'ai
jai pu choisir
débriefait la
Creusot, qui ne bu
tait pas dans l'ultime boucle
décrochant sa place dans le
top 15 final
Franchement, il y avait une
nbiance. Ma fa
mille, mon copain et mes en:
traineurs étaient la pour m
donner des indications, mais
javais du mal a entendre ce
quils me disaient », avouera-t
elle. « Dansle dernier tour, 'ai
entendu “7”, je me suis dit que
je devais étre 17¢, mais sur la
ligne je ne connaissais pas ma
place. Je 'ai découverte avec
les non
cus », conclurat-elle
sourire, avant de filer rejoir
ses coéquipicres pour féter un
peu cette belle médaille de
bronze dans la ¢
Un moment de part
feux, avant une réunic
avec le staff programmée en
fin de journée
Anthony PROST

Mes
articles de

Jjournaux

Objectif Pieémont

Floriane Quesada avait déja fait forte impression a L
vendanges de Savigny-l&s-Beaune. Photo archives L8

En I'absenc Crest forme ¢
apps e-t-elle. « On a bien
travaillé pour arriver en p
forme dimanche

Finir dans le top 4
Sixieme espoir lors dc
tions pour I'édit
1-Mestras
Vice-champio

Floriane Que
2 tur
:donné aux
qui était devant
drautres courses -, rap

. lobjectif

développe
femme qui dispute
son espoirs a
1 riane Que
découvrir
Turin le 11 décembre
« Lobjectif, c'est déja
premizre sélection
s il y aura peut-2
a aller cher

Anthony PROST

SPORTS

Floriane Quesada (Duc) :
« Un podium a aller chercher »

Objectiftop 20

Harsives aménagés

Le Dijon Université Club
souvent gaté au pied du sapin




Dépenses
Compétitions

Frais de déplacements/hébergement/restauration 5000 €

Mon Budget Equipement
/e . Pointes pour les courses (4 paires par an) 500 €
p revisionne | Baskets d'entrainement (8 paires par an) 1500 €

Vétements de sport 1500 €
Autres équipements (récupération) 1000 €

Stages
Monte-Gordo 2 500 €

Médical
Kinésithérapeute (1 séance par semaine) 1000 €
Psychologue du sport (1 séance toutes les 2 semaines) 1200 €
Chiropracteur (1 séance par mois) 800 €

Total 15 000 €



Ma recherche de partenaires

Vous 'laurez compris ce double projet me demande
beaucoup de temps et d’énergie, d’investissement
physique et mental. Si j'arrive a progresser chaque année
un peu plus, c’est par mon engagement et ma
persévérance, mais également grace a toute mon équipe
et mon entourage qui m’accompagnent au quotidien. Ce
dernier a également un certain co(t financier, qui
augmente au fur et a mesure de ma progression, c’est
donc pour cela que je suis a la recherche de partenaires,
qui seraient préts a me suivre dans mon double projet !



Ce que |e peux vous apporter

* Une image positive de votre entreprise :

-Communication sur les réseaux sociaux : identification dans
mes publications & partage de vos publications

-Publicité lors de mes compétitions et stages au niveau local,
national & international : flocage de votre logo sur mes
vétements de club

* Une utilisation de mon image :
-En communiquant sur mon image quand vous le désirez

-En participant a des événements dans votre entreprise




Ce que vous pouvez m’apporter

e

[e]

UNE AIDE FINANCIERE : EN M’ACCORDANT UN UNE AIDE MATERIELLE : EN M’OFFRANT DIVERS
CERTAIN BUDGET PRODUITS : EQUIPEMENT, DIETETIQUE, SOINS,
RECUPERATION, VEHICULE...



/w.comite21.athle.c

m T

% INTERSPORT Mes partenaires qui me soutiennent deéja

LIGUE REGIONALE
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