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Semestre 5 & 6 3eme année
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Moi et le sport...avant

Abonnement
fitness payé
sans y aller nr 1

Abonnement
fitness payé
sans y aller nr 2

Sportive

occasionnelle
du dimanche

Réegimes
alimentaires
Infructueux
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Programme éetudiants
sédentaires

Mall inclusion programme
Objectifs

Test d'effort

Difficultés
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Présentation officiel du programme
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Programme spécifiqgque RAAM

Nnclusion

nitiation au programme spécifique de
oreparatfion

Difficultés majeures
Nofion de plaisir déebutante
Vélo avec siege
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RAAM

4800km et 33 000 metres dénivelé +
Toujours un velo qui roule 24/24

9 jours pour la terminer

Prise de conscience tardive
Conditions extremes

Imprévus

Votre logo ici



RAAM

Soutien equipe
Gestion sommell et stress

Dépassement psychologigue et
physigue

Nouveaux apprentissages
Remise en question vs fierté
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Post RAAM

Stage
Vacances
Déplacements vélo quotidiens

TEST D'EFFORT
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Semestre 5&6 3éme année

Programme cardio-musculation sur 3
MOIS
Stages = déplacements vélo

Environ 4x semaine 30m de fractionné
Vélo et/ou Running le weekend

Accompagnement programme
sédentaire actuel
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Pourquoi ¢¢
a marche?
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Bénéfices personnels

> de confiance en moi

> de serenité

> bien étre et énergie

Le sport fait partie de ma vie
> capital santé

< de conflits internes

< de frais (abonnement transports
publiques, salle de sport)
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Suite et défis

Maintenir une activité physique malgré
le changement d’'environnement
professionnel

Joindre un club de vélo
+ motivation intrinseque
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Questions
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