
Frédérique Rol
Olympienne 

Ex rameuse professionnelle 

Préparatrice mentale









Semaine d’entrainement type



Planification annuelle



Vidéo

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+ kilomètres parcourus sur l'eau 

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

Palmarès



Athlète 24h/24h 7/7 

• Des sacrifices ? 

• Nutrition 

• Peu d’autres activités sportives

• Anti-dopage



Préparation physique



Préparation mentale 



• Linz / Enttäuschung Bild
• Was braucht es



Carrière duelle

• Etudes secondaires à Pully 

• Gymnase de la Cité
• Gymnase Bilingue allemand 

• Bachelor en Média et Communication, Université de Zürich 

• Master en Online Buiness, HSLU Lucerne 

• Swiss Triathlon, responsable de la relève 

• CAS préparation mentale, Unil Lausanne 



Finances & 
Sponsoring 



Toute une équipe au quotidien













frederique@meromind.ch

www.meromind.com

0041 78 264 45 95

Des questions ? 
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