Frédérique Rol

Olympienne
Ex rameuse professionnelle

Préparatrice mentale
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Semaine d’entrainement type

Woche: 5 Datum: 01/02/2021 07/02/2021

Swiss Rowing Team Trainingsprogramm / Programme d'entrainement

SWISS ROWING
TEAM

Montag / Lundi Dienstag / Mardi Mittwoch / Mercredi Donnerstag / Jeudi Freitag / Vendredi Samstag [ Samedi Sonntag / Dimanche |Bemerkungen
112121 2/2121 3/2/21 4/2/21 5/2/21 6/2/21 72121
[ semen | [ Gaviate | [ Gavirste | Goviate | |
warm up siehe unten warm up siehe unten warm up siehe unten warm up siehe unten Tagesablauf
im Trainingslager
Rudern 22km darin 6h30 Friihstiick
Treffen im Hotel Horizon| Rudern 24km darin 3x20'|PWW 60' Bug-Heck-Bug-] Rudern TPS 3xdkm 11h00 Mittagessen

Ergometer 3x6km auf Rudern 15km GAOQ- Tech
and Spa 10h45 [ Lunch 5'@16; 5'@18; 5'@20; |Heck-Ganz 1' Wechsel in] No
in 12- e e e 14h45-15h45 Snack

GA1 Watts @ 11h00 5'@22) in 1x/2- 2x/4- und am Schluss
60" auf WR in 2x/2- 19h45 Nachtessen

Anschliessend Boote
riggern und Material 7h30 Warm up Fauen Th30 Warm up Fauen 7h30 Warm up Fauen 7h30 Warm up Fauen 81% Woche

abladen
Th45 Warm up Manner | 7hd5 Warm up Manner | 7h45 Warm up Manner | 7h45 Warm up Ménner

3km warm up 3km warm up Skm warm up

Zeitplan siehe unten Zeitplan siehe unten Zeitplan siehe unten Zeitplan siehe unten
Anz. Trainingstage 6
Einheiten 14

12h30 Ménner Rudern . 12h30 Minner Rudern 12h30 Manner Rudern |Stunden 19.7

Ergometer Individuelle
o T8% % .
22km GA 1 @T7% -78% 15km GA1 4x3km @80% | Dauerlauf 70’ Ausgleich 15km GAD In 2x/4-/2-

Siz 18 in 1x/2- Férderung Sz 20-22 in 2x/4-12-

12h15 Frauen 12h15 Frauen 12h15 Frauen
Frauen 13h00 Alle 13h
Krafttraining rauen Krafttraining e Krafttraining

Manner 14h30

Mittwoch ! Mercredi Donnerstag / Jeudi Freitag I Vendredi Samstag [/ Samedi Sonntag / Dimanche |Bemerkungen

16h30 Manner 16h30 Manner R"“;;: :::::'"4::1" mit 16h30 Ménner
Krafttraining Krafttraining Ausrudorn In Zef2. Krafttraining
16h00 Frauen Rudern 16h00 Frauen Rudern 16h00 Frauen Rudern
22km GA 1 @77% -T8% 15km GA1 4x3km @80% Alle 16h00 ey
Slz 18 in 1x Slz 20.22 in 1x/2- m
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Planification annuelle
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Palmares

Ensemble dans le bateau depuis 2011...
7e place aux JO de Tokyo
3 médailles de bronze en coupe du monde

2 médailles de bronze aux championnats
d’Europe

8 finales de coupe du monde
2 finales des championnats du monde
20 titres de championne suisse

6’000+ kilometres parcourus sur |'eau

120+ courses de niveau international
1’000°000+ de coups de rame

/V\
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Athlete 24h/24h 7/7

« Des sacrifices ?

* Nutrition
* Peu d’autres activites sportives
* Anti-dopage



Preparation physique




Preparation mentale
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2019
world

) . ] championships
Linz-Ottensheim, Austria 25 Aug - 01 Sept
9 Results LW2x
(Event) . . ' FB
Lightweight Women's Double Sculls
SAT 31 AUG 2019 Race 314
World Champ' Best: NZL McBRIDE Zoe / KIDDLE Jackie Linz-Ottensheim (AUT) 2019  World Championships  6:48.49
World Best Time: NED PAULIS llse / HEAD Maaike Poznan (POL) 2016 World Cup 6:47.69
World Champion: ROU COZMIUC lonela-Livia / BELEAGA Gianina-Elena Plovdiv (BUL) 2018 World Championships  6:50.71
Rank | Lane | St Name 500m 1000m 1500m 2000m Total
Code Rank
1 4 ITA (b) RODINI Valentina 1:4448 (3) 3:33.26 (3) 52394 (3) T7:11.18 70Q
(s) CESARINIFederica 1:48.78 (=4) 1:50.68 (3) 1:47.24 (1)
1.23 2.16 1.15
2 2 CAN (b) MOFFATT Jill 1:4467 (4) 3:3296 (2) 52323 (2) T7T:13.65 8
(s) CASSON Jennifer 1:48.29 (2) 1:80.27 (1) 1:5042 (4)
1.42 1.86 0.44 247
3 6 AUS (b) POUND Sarah 14437 (2) 3:3366 (5 52429 (4) 7:13.84 9
(s) NESBITT Georgia 1:49.29 (6) 1:50.63 (2) 1:49.55 (3)
1.12 2.56 1.50 2.66
4 5 USA (b) CAVALLO Christine 14554 (B) 3:34.32 (B) 52509 (5 T7:13.96 10
(s) SECHSER Michelle 1:48.78 (=4) 1:550.77 (4) 1:48.87 (2)
2.29 3.22 2.30 2.78
5 3 sul o 1:4325 @ 33110 @ 52279 @ 7:16.90 1
(s) 1:4785 (1) 15169 (5 1:54.11 ®
5.72
6 1 RSA (b) McCANN Kirsten 14486 (5) 3:33.28 (4) 52544 (6) T7T:17.92 12
(s) GROBLER Ursula 1:48.42 (3) 1:5216 (6) 1:52.48 (5)

1.61 2.18 2.65 6.74




Carriere duelle

Etudes secondaires a Pully

Gymnase de la Cité
Gymnase Bilingue allemand

Bachelor en Média et Communication, Université de Zurich
Master en Online Buiness, HSLU Lucerne
Swiss Triathlon, responsable de la releve
CAS préparation mentale, Unil Lausanne

AR



Finances &
Sponsoring

1047200

thermeplan

Swiss Quality Coffee Equipment

(2\
CREDIT SUISSEY  doppel2er @See-mub Zug

1882

;Aide SpOI'tiVG ‘/VAUD @@ FONDS ¢~
c

TeasmSiuisse HAMPIONS @ vauoors

aviron

166'800

116’800

Compétitions
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Toute une equipe au quotidien

Coach Coach Préparatrice

Expert
mentale

Physialogue sur l'eau muscu biomécanique

Entrainements Préparation mentale

Matériel Nutrition

Bateau Autre <«— team mero nionnisee  Cuisinier

Management Swiss Rowing

Sponsoring Organisation Sélections

médecin phySiO

ostéopathie massage
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Des questions ?

frederigue@meromind.ch

www.meromind.com
0041 78 264 45 95
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