PREMIERE
MISSION

Prépare-tol physiguement et mentalement
pour intégrer I'armée de tes réves

LE PROGRAMME COMPLET POUR REUSSIR
PHYSIQUE - MENTAL - STRATEGIE

WWW.BENJAMINSANT.FR



LE PREMIER PROGRAMME
FAIT POUR LES
CANDIDATS SERIEUX

PHYSIQUE - MENTAL - STRATEGIE &
COMMUNAUTE

Et sl tu arrétais de t'entrainer au
feeling pour enfin progresser vers tes
objectifs militaires ?

e UN PROGRAMME STRUCTURE ET
PROGRESSIF

e UNE PREPARATION MENTALE D'ATHLETE DE
HAUT NIVEAU

e UNE COMMUNAUTE DE 4 000+ CANDIDATS

e UN SUIVI EN TEMPS REEL PAR MON EQUIPE [
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ILS ONT INTEGRE L’UNITE
DE LEURS REVES AVEC LE
PROGRAMME
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WOD Tabata Haut FOCUS TRACTIONS Qo

| Traction pronation aveg -

Endurance Fondamentale - élastique

‘ 4 séries de 10 réps

s )
FOCUS BAS Tractions négatives i

07:49 ¢

¢ 00:16 +

TOTAL

@

EN COURS — 1/ 4 SERIES

4 séries de 4 réps

Squat au poids de corps

e
@ Enchainer avec un autre exercice (Superset /

) i
Suspension sur barr
[ Triset | Cireuit)
|

Etirements PR e ce 0:

20min m

SERIE 1 - EN COURS

Sit-Up
4 séries de 20 réps

Squat au poids de corps

Paramétres avancés

Endurance Fondamentale

35min A FAIRE

Notes

i
Relevé de jambes

4 séries de 20 réps

@ Récup.

@ Squat au poids de corps

1min30s ® ool

Parametres avances

Focus HAUT

Terminer
ceite partie

Supprimer
cette partie

. . L i &'\.’ 1l
Endurance Fondamental...

35min A FAIRE

Journa

Accueil Communauté Journal
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, Enzo-8:38 ™ L Enzo-8:16

¢ A™ ENTRAINEMENT - Général
ey Ayhan, Juliet, Louis, Matthieu N Ayhan, Juliet, Louis Haristoy Gl

e T\
o) Bonjour tout le monde ! Je
viens d'avoir ma nouvelle paire
Aujourd'hui j'avais un hiit alpha, de chaussures car les miennes
il c'est super bien passer étaient mortes. A décathlon y'a
méme si ¢a tire un peu les pas beaucoup de choix pour
abdos avec la séance d'hier des chaussures avec un petit
21:23 drop, y'en a carrément c'est

des talons @z, y'avais que celle
si et je me sens grave bien
dedans. Aprés pour les
prochaines je penses que j'irais
voir un professionnel pour le

Par contre quand je fais des
Mountains climbers j'ai la hanche qui
claque au niveau des articulations

Haha pas de soucis Louis, continue e 'Y"MN9
a fond !

Allez pas chez decathlon pour vos
chaussures la team !

Magasin spe, irun...

Perso j'ai des altra

Etirez vous bien le week-end la
team, important |

Point clé : sur un changement de
chaussures, on attend pas que les
~Simon anciennes soient mortes
Aujourd'hui je suis passe de 28 a 35 Semaine 1-2, on court une fois avec

jeudi

minutes d EF. La course s'est bien les nouvelles, semaine 3-5, on court
passée et j'ai l'impression de 2 fois avec, et ensuite on les utilis
pouvoir tenir beaucoup plus @ tout le temps ! @
longtemps. Ca permet d'habituer le pied et

d'aviter |1a hlecaiira 4=

@ @ O
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BENJAMIN

FONDATEUR
ANCIEN OFFICIER
SAINT-CYR

PAULINE

DOCTEUR EN
PHARMACIE

ADRIEN

PREPARATEUR
MENTAL

VALENTIN

COACH SPORT
PREPARATION
MILITAIRE

JEREMY
DIETETICIEN
MICRONUTRITION

SONIA

PREPARATRICE 1ERE MISSION
MENTALE



J'étais lieutenant dans 'Armée de
Terre, mais avant c¢a, j'étais sportif
de haut niveau !

Dans 'Armée, j'al donc fait
beaucoup de sport : Médaillé au
Championnat de France militaire
de boxe. Brevet d'alpinisme
militaire. Stages commandos...

Pendant Saint Cyr, je me suis spécialisé
dans le sport, suivi des formations en
sport, nutrition puis ai rejoint le 2e RMAT
comme lieutenant. Mais j'al ensuite
choisi la voie du coaching sportif !

Aujourd’hui Nnous avons
accompagneé plus de 4 000
candidats avec le Programme
Premiere Mission.

Et maintenant nous sélectionnons les
meilleurs profils pour rejoindre le programme
face a une demande toujours plus forte
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LES CANDIDATS RETENUS
ONT 8§ POINTS COMMUN :

> lIs sont motivés et passent a I'action

> lls répondent aux SMS de I'équipe et
donnent leurs dispos

> lls sont disponibles et joignables
pour l'appel

Benjammsant

Avis 54 . '3

PRET A DEMARRER TA
1IEREMISSION? [
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