
Pour Devenir
Meilleur !

TON GUIDE EN 5  ETAPES



Bienvenue
Bienvenue dans notre guide complet en 5 étapes

pour devenir meilleur pour atteindre efficacement

et plus facilement les objectifs que vous vous fixez.

Que vous cherchiez à améliorer vos compétences

physiques, votre bien-être personnel, ou à atteindre

des objectifs spécifiques, ce guide vous fournira

une feuille de route claire et efficace.

En suivant ces 5 étapes, vous vous engagez sur la

voie de l'amélioration continue et de la réalisation

de vos objectifs à court, moyen et long terme.

Restez engagé, adaptable et ouvert à

l'apprentissage, et vous verrez des résultats

significatifs . 

Bonne chance et n'oubliez pas que chaque petit

pas compte !

Nous sommes ravis de vous présenter notre équipe

dédiée, composée de professionnels passionnés et

expérimentés, prêts à vous aider à atteindre vos

objectifs de remise en forme et de bien-être. Notre

équipe combine les forces du coaching sportif et du

conseil en nutrition pour vous offrir un

accompagnement complet et personnalisé.



Tiphaine
Conseillère Nutrition 

J’adopte une approche centrée sur l'individu, en prenant en
compte les besoins nutritionnels spécifiques, les préférences

alimentaires et le mode de vie de chaque client. 

Mon objectif est de vous aider à établir une relation saine
avec la nourriture et de vous guider vers des choix

 alimentaires qui soutiennent votre bien-être global.

 Ensemble, nous créerons un plan nutritionnel qui s'intègre
harmonieusement à votre style de vie

L’équipe Empire Trainer



Steven
Coach Sportif

Avec plus de 10 ans d'expérience en coaching individuel et
de groupe, Je pratique une approche holistique de la remise

en forme, intégrant des programmes d'entraînement
personnalisés qui prennent en compte les objectifs, le niveau

de forme physique et les préférences individuelles de
chaque personne.

Je suis passionné par le fait d'aider les gens à dépasser leurs
limites et à découvrir leur véritable potentiel. Ensemble, nous

travaillerons pour réaliser vos objectifs.

L’équipe Empire Trainer



Pourquoi c'est important : Des objectifs clairs vous donnent une

direction et une motivation. Ils vous aident à concentrer vos efforts et à

mesurer vos progrès.

Comment faire :

Définir des objectifs SMART (Spécifiques, Mesurables, Atteignables,

Réalistes, Temporels) : Par exemple, "Je veux améliorer ma condition

physique en courant 5 km en moins de 30 minutes d'ici trois mois.

"ou “je veux perdre 5 kilos en 3 mois grâce à une activité physique

régulière et un rééquilibrage alimentaire.”

Diviser les grands objectifs en sous-objectifs : Décomposez un

grand objectif en tâches plus petites et gérables.

ETAPE 1
Établir des Objectifs Clairs et Mesurables



ETAPE 2
Acquérir et Améliorer les Compétences

Nécessaires

Pourquoi c'est important : Acquérir de nouvelles compétences ou

améliorer celles que vous avez déjà vous rend plus efficace et

compétent dans votre activité et dans vos objectifs.

Comment faire :

Éducation et formation : Suivez des cours, faites des séances de

coaching personnalisées, demandez des conseils à un

professionnel, téléchargez des ebooks, regardez des vidéos .

Pratique délibérée : Consacrez du temps régulièrement à

pratiquer les compétences que vous souhaitez améliorer. Par

exemple, si vous voulez améliorer vos compétences en cardio,

Faites du cardio régulièrement (exemple: 3x/Semaine).



ETAPE 3
Adopter une Mentalité de Croissance

Pourquoi c'est important : Une mentalité de croissance vous aide

à voir les défis comme des opportunités d'apprentissage plutôt que

comme des obstacles ou contraintes.

Comment faire :

Accepter les erreurs et les échecs comme des opportunités

d'apprentissage : Analysez ce qui n'a pas fonctionné et

comment vous pouvez vous améliorer.

Cultiver la résilience : Apprenez à rebondir après des échecs et

à continuer à avancer.



ETAPE 4
Chercher du Feedback et de l'Encadrement

Pourquoi c'est important : Le feedback constructif vous offre des

perspectives extérieures sur vos performances et des conseils pour

vous améliorer et atteindre vos objectifs plus rapidement et

efficacement.

Comment faire :

Demander un encadrement à un professionnel : Sollicitez un

coach sportif pour avoir tout l’encadrement possible sur le coté

sportif (s’entrainer en sécurité et efficacement), un expert en

Nutrition pour respecter vos apports et vous apporter de

nouvelles recettes.

Utiliser le feedback pour s'améliorer : Prenez les critiques à cœur

et travaillez sur les points soulevés. Il y a toujours des ajustements

à effectuer pour continuer à s’améliorer !



ETAPE 5
Maintenir une Discipline et une Régularité

Pourquoi c'est important : La constance et la discipline sont

essentielles pour l'amélioration continue. Les progrès significatifs

viennent avec le temps et l'effort régulier.

Comment faire :

Établir une routine : Créez un emploi du temps qui inclut des

sessions régulières de pratique et d'amélioration.

Suivre les progrès : Utilisez un journal, une application ou votre

coach personnel pour suivre vos progrès et ajuster votre plan si

nécessaire.

Gérer le temps efficacement : Priorisez vos tâches et éliminez les

distractions pour rester concentré sur vos objectifs.



Notre
Application !

Notre
Application !

Votre Programme 
vous suit partout !

-Programme Personnalisé
-En salle ou à la maison
-Vidéos/Photos des exercices
-Explications détaillées
-Bilan et suivi de votre évolution
-Contact 7j/7 

Rejoignez-Nous



@theempiretrainer

Bénéficiez de conseils personnalisés pour améliorer
votre alimentation et atteindre vos objectifs de santé.
Nous élaborons des plans alimentaires adaptés à vos
besoins spécifiques, qu'il s'agisse de gestion du poids,
de performance sportive, ou de bien-être général.
Grâce à un suivi régulier et à des ajustements continus,
nous vous aidons à adopter des habitudes alimentaires
saines et durables.

Coaching Nutrition

Optez pour un accompagnement où que vous soyez. Nous
proposons des programmes d'entraînement sur mesure et des
conseils en nutrition adaptés à vos objectifs spécifiques.
Grâce à des séances virtuelles, un suivi régulier et un soutien
continu, vous pouvez progresser à votre rythme, avec la
flexibilité de vous entraîner selon votre emploi du temps. Nous
vous aidons à atteindre vos objectifs de manière efficace et
pratique, directement depuis chez vous

Coaching Online

Un accompagnement personnalisé pour vous aider à
atteindre vos objectifs .Nous effectuons des séances à
domicile ou en extérieur. Un suivi régulier et un soutien
continu vous assurent de rester motivé et de
progresser de manière optimale. Notre mission est de
vous guider pour transformer vos objectifs en
résultats concrets.

Coaching Sportif

NOS SERVICES


