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INTRODUGTION] [« PAnAks

Bonjour et bienvenue dans votre programme d'entrainement
personnallse I Je m'appelle Didier ZOIA et je suis coach sportif
passionnée et directeur de DAMALIS FORMATIONS. J'ai formé 700
coaches que j'ai aidé pour atteindre leurs objectifs pour devenir
coach dans le milieu du fithess francais.

Ce programme d'entrainement est concu pour vous aider a

Bamamamn L. : atteindre vos objectifs de maniere sUre et efficace. |l est basé sur les
TEHE E principes scientifiques de 'entrainement et de la nutrition, et il est

adapté a votre niveau de forme physique actuel et a les objectifs

spécifiques aux TEP des CQP IF et BP.

En suivant ce programme, vous pourrez:

AMELIORER VOTRE AUGMENTER VOTRE
HUMEUR ET VOTRE FORCE ET VOTRE
BIEN-ETRE GENERAL ENDURANCE

- ' PERDRE DU POIDS OU AMELIORER VOTRE
PRENDRE DE LA MASSE CONDITION PHYSIQUE
MUSCULAIRE GLOBALE
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EVALUATION DE VOTRE
CONDITION PHYSIQUE ACTURELLE

Avant de commencer votre programme d'entrainement, il est important d'évaluer votre condition physique actuelle.
Cela nous aidera a créer un programme adapté a vos besoins et a vos capacités. Veuillez répondre aux questions

suivantes : Inscrivez vos réponses directement dans les cases.

QUEL EST VOTRE AGE ? QUEL EST VOTRE SEXE ? AVEZ-VOUS DES PROBLEMES DE
SANTE CHRONIQUES ?

QUEL EST VOTRE NIVEAU AVEZ-VOUS DES PREEERENCES
D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL ? EN MATIERE D'ENTRAINEMENT ?

QUELS SONT VOS OBJECTIFS DE FITNESS ?




OBJEGTIFS

Maintenant gue nous avons une meilleure idée de votre condition
physigue actuelle, nous pouvons commencer a définir vos objectifs
de fitness.

Des objectifs SMART (Spécifiques, Mesurables, Atteignables,
Réalistes et Temporellement définis) sont essentiels pour vous
motiver et vous aider a suivre vos progres.

Voici guelgues exemples d'objectifs SMART:




PRINGIPRPES DE BASE

Il existe de nombreux types d'entrainement différents, mais tous
reposent sur quelgques principes de base :

Cette prog est planifiée sur 20 semaines

En plus de I'entrainement, une
alimentation saine est essentielle pour
atteindre vos objectifs de fitness : mangez
beaucoup de fruits, Iégumes et grains
entiers, choisissez des sources de protéines
maigres, limitez les sucres ajoutés, les gras
saturés et les aliments transformeés et
buvez beaucoup d'eau.

DAMALIS
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PILANIFIGATIONR]

Sur 20 semaines, vous comprendrez le principe de la planification en la lisant et vous pourrez I'adapter a |la date de vos
tests d'entrée. TEP pour le BP et pour le CQP IF.

Sur le page suivante retrouvez les cycles de préparation.

MAIS BIEN A CELA f
N 2;2;’;:'3:&3}“;‘;“:3‘\ W RESPECTEZ LES MONTEES EN CHARGES p5
S COMME LES DECHARGES N/ L
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VOTRIE PROGRANMNIE
GYGILE il

Votre programme d'entrainement personnalisé est concu pour vous aider a
atteindre vos objectifs de maniere sUre et efficace.

Le programme comprend trois séances d'entrainement par semaine, chacune
d'une durée d'une heure.

Chaqgque séance d'entrainement comprendra une variété d'exercices pour travailler
différents groupes musculaires.

Je vous laisse construire vos exercices, ils dépendent aussi de votre bobologie.

Un Tabata c'est sur 4' (8 x 20" travail et 10" de repos)
Exemple : Tabata abdo = 8 x(20" abdos + 10" de repos)

DAMALIS

LINSTITUT DU SPORT ET DU COMMERCE



GYGLE 2

Apres 15 jours a ce rythme, il est temps désormais d'ajouter une quatrieme
séance dans votre semaine.

Le WK par exemple on ajoutera un mix de muscu et cardio. Un footing de 5
km avec 20 pompes tous les km.

Chaque série sera augmentée a 8 séries, et le nombre de répétition sera
réeduit a 10. La charge sera augmentée de 15% en moyenne.

C'est votre état de forme qui va vous guider. Soyez a I'écoute de votre corps
Mais pas de votre motivation qui vous pousse quelques fois a ne rien faire.

Continuez de bouger!
Rappelez vous toujours de votre satisfaction a avoir été au bout.

DAMALIS
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GYGLE 3

Déja 8 semaines a ce rythme, il est temps désormais d'orienter nos
mMouvements vers ceux qui composeront les tests.

Squat nuque, soulevé de terre, développé couché, fente, traction et
développé militaire.

Pour le Luc |éger, il est impératif de

NE PAS SSENTRAINER SUR LE LUC LEGER!!
Ce tests étant trop traumatique, nous pratiquerons I'entrainement a ce test

SOuUs une autre forme.
Rappel : Ce test n'est présent que sur les TEP du BP.

Une a deux fois par semaine calez des tabata course.
20" de course active, 10" de répos le tout 8x (=4' de travail)

LINSTITUT DU SPORT ET DU COMMERCE



GYGILE 4

Déja 10 semaines a ce rythme, il est temps désormais d'augmenter les
charges a nouveaux.

Rappel : Ne pratiquez pas le IRM (Force max. Les tests ne sont pas sur ce
principe et vous risqueriez de vous blesser par simple égo personnel. Soyez
prudent, ce n'est pas votre objectif !)

Une a deux fois par semaine calez des tabata course.

20" de course active, 10" de répos le tout 12X, puis 16x (=6, puis 8' de travail)
Oui c'est dur, oui ¢ca pique mais un Luc Léger est sur ce principe d'effort
maximal de Cap.VO-=2.

LINSTITUT DU SPORT ET DU COMMERCE



GYGLE &

Déja 16 semaines a ce rythme et on reste en cycle 5 pendant 3 semaines. |l
est temps désormais d'augmenter les charges a nouveaux pour aller
chercher le 5 ou 6 rep.

En fin de ce cycle vous pourrez prudemment vous tester sur un 1 RM sans
faire de bétise non plus!

Une a deux fois par semaine calez des tabata course.
20" de course active, 10" de répos le tout 24x (12' de travail)

Oui c’est encore plus dur!!
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GYCGLE B

Déja 19 semaines a cet entrainement. L'objectif de cette derniere semaine
est de s'affuter pour tirer le meilleur de votre préparation.

Rappel : Ne faites pas le test avant le test, vous risqueriez une
démotivation et une fatigue prématurée.
Pour le BP, ralentissez le LUC LEGER a 1x dans la semaine un 4.

Imaginons un test le vendredi, mais vous ajusterez votre planification.
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DAMALIS

ECUPERATION

En plus d'une alimentation saineg, il est important de prévoir suffisamment de repos dans votre programme.
Vos muscles ont besoin de temps pour se réparer et se reconstruire apres l'entrainement. Voici qguelgques consells pour
une bonne récupération:




'UT DU SPORT ET DU COMMERCE

4 - R & | | DAMALIS

SUIVI ET PROCRIESSIONR]

Il est important de suivre vos progres afin de rester motivé et de vous assurer que vous étes sur la bonne voie pour
atteindre vos objectifs. Il est également important de célébrer vos réussites en cours de route. Cela vous aidera a rester
mMotivé et a continuer a progresser. Voici quelgques consells pour suivre vos progres :

NOTEZ VOS SEANCES
D'ENTRAINEMENT DANS PESEZ-VOUS MESUREZ VOTRE PRENEZ DES PHOTOS DE

UN JOURNAL OU UNE REGULIEREMENT, TOlI’E'.‘r I\)lg:rrleLLE VOUS-MEME POUR VOIR

APPLICATION. MAIS PAS PLUS D'UNE VOS PROGRES
NOTEZ CHAQUE CHARGES FOIS PAR SEMAINE. POURCENTAGE DE PHYSIQUES.

NOTEZ REPETITIONS GRAISSE CORPORELLE.




IL N'Y A PAS DE VIC
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JE RESTE A VOS COTIES §

Un doute, une question, une baisse de motivation ou n'‘importe quoi d'autre, je reste a vos cotés pendant toute la durée
du programme ! Vous pouvez me contacter par mail contact@damalis.fr, sur les réseaux sociaux @damalis_formations,
ou par téléphone au 0559 02 08 32.

Prenez soin de vous ! .

Placez un commentaire dans “Google avis Damalis”, merci. DAMALIS
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WIENTOR/ATT DAMALIS

Obtenir un dipldme, c'est une étape importante. Mais transformer ce dipldme
en activité rentable, c’est un tout autre défi.

Chez Damalis, nous te proposons 10 mois de mentorat apres |'obtention de
ton CQP IF ou BPJEPS, avec un objectif clair :

atteindre 1800€/mois de chiffre d'affaires dans les 3 premiers mois de ton
lancement et 20 O00€ de CA |la premiére année.
C'est un accompagnement exclusif, proposé uniguement chez Damalis, et
c'est bien la preuve que nous restons présents aux cotés de nos anciens
éleves.
Le mentorat Damalis, c'est 10 mois autour de 10 leviers essentiels :
1. Clarifier ton positionnement. 2. Créer une offre de coaching vendable. 3.
Fixer tes prix sans peur. 4. Lancer ta communication locale. Etc...

Des points réguliers avec ton mentor, une communauté d’'anciens éleves, et
un accompagnement sur mesure.

Chez Damalis, on ne forme pas que des dipldmeés.
On forme des coachs préts a vivre de leur métier.
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JE TE PROPOSE  oawaus

Sais tu que tu peux des a présent te permettre de découvrir les cours sur la

plateforme Damalis e-learning gratuitement ?
Si tu souhaites recevoir I'acces e-learning et 15 jours gratuit de découverte
alors cligue ici, je te I'enverrai.

mRNP Chez Damalis les entrées en formation sont permanentes.
TR W o = Tu commences des que ton dossier est complet, les tests réussis et ton CPF

validé.

Tu conserves les cours a vie et d'autres formations complémentaires te
seront proposées. Haltéro Trainer, Tape Trainer, Yoga Trainer, Pilates, RCA,
Cupping, etc.

J’AIMERAIS UN RDV
POUR EXPLIQUER
MON PROJET

J’AIMERAIS DECOUVRIR
LES COURS

J’AIMERAIS RECEVOIR
LE CALENDRIER
DE FORMATION

J’AIMERAIS VOIR
LES FORMATIONS
COMPLEMENTAIRES
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B VS GO [IF DAMALIS

Tu te poses cette question, et c'est bien normal !

Tu t'es renseigné aupres d'un coach, tu as tout lu sur internet, mais QUI de mieux placé gu’'un
directeur de formation ?

Je suis coach, je connais le métier et je connais aussi les contenus de formation de deux diplomes.
Le CQP souffre encore d'une mauvaise réputation mais c'est en train de changer. Pourquoi ? Parce
qgu’'un coach BP ne comprend pas pourquoi tu vas obtenir la méme carte pro en 6 mois alors que
lui a galéré un an'!

Je le comprends mais je sais des choses qu'il ne connait pas.

Contenus du BP : Haltéro + animation de compet de muscu de la FFHM (est ce utile a ton projet ?)
Journées sur la laicité, le communautarisme, ...
Accompagnement a 'écriture, Prise de masse ou perte de poids (culturisme et seche) et peu de
distanciel voire 0% ! Arrét professionnel pendant1an
Contenus du CQP : Nutrition, réseaux sociaux, cours visio, distanciel/Présentiel
et tous les "anatomie physiologie” traditionnels. Possible en travaillant.

Parlons ensemble
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