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Sportifs amateurs
Sportifs de haut niveau
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Un coaching basé sur I'humain, I'écoute, I"échange.

Bilan Initial : Obijectifs, niveau, disponibilités, motivation, antécédents d’entrainement et de
blessures, résultats

Programme d’entrainement ou de préparation mentale individualisé en fonction de vos
caractéristiques personnelles

Définitions des Allures, Calendrier, et Cycles
Plan et Carnet d’entrainement personnalisé et interactif

Préparation physique, technique gestuelle, étirements. Nutrition

Réduction chez les partenaires SBT

SPORT BIKE TRAINING
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COACHING SBT
COACHING SBT+
SBT MENTALE
SBT NUTRITION tUmT‘ \ DGI V H_j]jum‘ EW f‘_i* |
SBT CONSULTING
SBT CONFERENCE

www.sport-biketraining.com




GONCHING

90€/mois

[ZPLANIFICATION PERSONNALISEE de votre
entrainement par transmission d’un plan deétaille chaque
semaine par email (contenus des séances; indications
nutrition; consignes ...)

IZECHANGES (telephoniques, emails, retours bilans de vos
séances)

IZACCES EN LIGNE en permanence de vos seances sur
votre mobile ou tablette

fZCARNET d’ENTRAINEMENT
IZACCES PRIVILEGES PARTENAIRES SBT
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1 COACHING
TERRAIN

Hors frais de déplacement en présentiel
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90 €/mois*

Hors frais de déplacement en présentiel

Entretien téléphonique préalable : gratuit et obligatoire
de 20’ environ pour se connaitre et évaluer les besoins

2 SEANCES INDIVIDUELLES D’EXPLORATION ET
DE CONSTRUCTION (1h30 max) en présentiel ou
en distanciel*

(semaines 1 et 3 du mois)

+
2 « DEBRIEFING » téléphoniques et/ou visio

(semaines 2 et 4 du mois)

* (Face Time, Zoom, Skype)
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30€/séance

Engagement sur 8 semaines minimum

[MEDITION PLAN NUTRITION EVOLUTIF
(+40€ a la premiere visite)

[ Prises mesures et interprétations (donnses

générales; composition corporelle; mensurations; plis cutaneés...)

MDEBRIEFING | BILAN et mises a jour du plan

alimentaire

[ Recettes SBT pour le plaisir de la table en
mangeant sains et equilibré
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S’adresse aux athletes qui fonctionnent en autonomie
dans leur entrainement et/ou leur préparation mentale,
et souhaitent par ailleurs ponctuellement faire le point,
echanger, obtenir un regard extérieur....

]
BONSULE

0€
hors frais de déplacement

Conseils :
M Préparation physique ou mentale
™ Matériel

4 Nutrition effort, avant ou pendant votre
préparation

Bl
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200€

« Optimisation de la performance »

CONFERENCE PREPARATION MENTALE

Presentation de l'intérét de la preparation
mentale avec des exemples et présentation
des principales techniques utilisees.

Pour un groupe , un club , une association, prevoir 1h30
d’intervention (exposé et échanges)
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1.La charge d’entrainement proposee est
fixée en fonction de votre passé sportif, de
votre age, de votre condition physique, de
votre emploi du temps et de vos objectifs

2. Le coach réalise un feedback
hebdomadaire a partir de vos enregistrements
GPS, cardio et de votre carnet d’entrainement

3.Des entretiens teléphoniques sur rendez-
vous reqguliers ponctuent votre preparation

4.Les réponses a vos questions sont assurées
par emails
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Loic ROULLIER
(€) 0681415913 s zons

DA contact@sport-biketraining.com

N www.sport-biketraining.com

. ﬂ sport-biketraining
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