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Tu veux progresser, mais t’as
l’impression de faire du surplace.

Tu vas à la salle, tu fais le taf.
Mais au fond, tu ne sais pas vraiment si ce que tu fais sert à quelque chose.
Un coup tu suis un programme, un coup t’en changes.
Tu scrolles Insta, tu mates des vidéos YouTube, tu testes un peu tout, en espérant trouver la recette miracle.
Tu recopies les séances d’autres gars, sans être sûr que ça te correspond vraiment.
Tu pousses lourd, mais t’es pas certain que ta technique soit bonne.
Côté nutrition, tu manges plutôt clean, mais sans vraie direction.
T’as la motivation, mais pas toujours la stratégie.
Tu fais les bons exos, mais peut-être pas au bon moment.
Tu ne sais pas si tu récupères assez, ni si tu dors assez.
Parfois tu zappes des séances, parce que t’as l’impression que ça ne sert à rien.
T’as des petites douleurs, mais tu continues quand même.
Tu ne sais pas comment adapter ton programme à ton emploi du temps, à ton état de fatigue ou à ton niveau actuel.
Parfois t’es à bloc. Et d’un coup, plus rien.

Et puis tu regardes les autres progresser, alors tu te compares, tu doutes, tu te remets tout en question.
Et tu finis par stagner.

Mais c’est pas parce que t’es pas motivé.
C’est juste qu’à un moment, t’as besoin de clarté.
D’un plan clair, pensé pour toi.
De quelqu’un pour t’accompagner, te corriger, t’ajuster.

Et c’est là que j’interviens.

C’est quoi un coach sportif
en ligne ?

Un coach sportif en ligne, ce n’est pas juste un mec qui te balance un PDF générique avec quelques exercices au
hasard.
C’est un professionnel qualifié, diplômé, avec de l’expérience terrain… mais qui utilise les outils d’aujourd’hui (apps,
vidéos, messagerie, plateforme en ligne) pour t’accompagner à distance, au quotidien.



Il ne s’agit pas de te dire quoi faire une fois, puis disparaître.
Son rôle, c’est de te guider pas à pas vers ton objectif — que ce soit prendre du muscle, perdre du gras,
améliorer tes perfs ou juste te sentir mieux dans ton corps.

Un bon coach en ligne va :
 • Créer un programme 100% personnalisé : en fonction de ton niveau, de ton objectif, de ton emploi du temps, de ton
matos (en salle ou à la maison), et même de ton historique de blessures s’il y en a.
 • T’accompagner sur la nutrition : pas de régime bidon, mais des conseils clairs pour que tu comprennes quoi
manger, quand, et pourquoi.
Souvent, tu reçois un plan alimentaire flexible ou un cadre simple à suivre, en fonction de ton mode de vie.
 • Analyser ta progression chaque semaine : poids, mensurations, photos, vidéos d’exécution, sensations à
l’entraînement… tout est pris en compte pour ajuster ton plan.
 • Corriger ta technique : tu peux envoyer des vidéos de tes exos, il te corrige, te montre comment faire mieux, sans
avoir besoin d’être sur place.
 • Répondre à tes questions quand t’en as besoin : via WhatsApp, une app de coaching, ou une messagerie dédiée.
 • Te motiver quand tu baisses les bras : parce qu’on a tous des périodes de doute. Et c’est dans ces moments-là qu’un
bon coach fait la différence.

Tu n’as pas besoin d’habiter à côté de lui. Tu as juste besoin d’une connexion internet… et de motivation.

Et surtout :
Tu n’es jamais seul.

Les 7 bénéfices concrets
d’un coaching à distance

Le coaching en ligne, ce n’est pas une version au rabais du coaching en salle.
C’est une méthode complète, moderne, qui s’adapte à ton rythme de vie, à tes contraintes, et surtout : à tes objectifs.
Si tu veux progresser sans perdre ton temps ni ton énergie, voici pourquoi l’accompagnement à distance peut te faire
passer un vrai cap :

1. Un programme vraiment fait pour toi
On oublie les programmes copiés-collés qu’on trouve sur Internet.
Ton coach te prépare un plan sur-mesure, adapté à ton objectif (prise de muscle, sèche, perf, etc.), ton niveau, ton emploi
du temps, et même ton matériel.
Tu veux t’entraîner 3 fois par semaine chez toi avec des haltères ? C’est prévu.
Tu veux switcher sur un split 5 jours dès que t’as du temps ? C’est prévu aussi.
Et chaque semaine, ton plan évolue en fonction de tes retours.



2. Liberté + structure = résultats
Tu restes maître de ton emploi du temps, mais tu sais exactement où tu vas.
Tu n’es jamais livré à toi-même : ton coach t’explique les exos, corrige tes postures, te fait des retours sur tes vidéos.
Tu deviens autonome, sans jamais être seul.

3. Tu gagnes un temps fou
Plus besoin de passer des heures à chercher l’entraînement du jour, à douter de ta diète, ou à te demander si tu fais bien les
choses.
Tout est préparé à l’avance. Tu ouvres ton appli et tu sais ce que tu as à faire.
Efficace, rapide, sans prise de tête.

4. Tu t’entraînes où tu veux, quand tu veux
Chez toi, en salle, en vacances, en extérieur… le coaching en ligne s’adapte à toi.
Peu importe ton emploi du temps ou ton matériel, tu peux suivre ton plan sans contrainte.
C’est toi qui choisis quand et où tu veux t’entraîner.

5. Tu en as plus pour ton argent
Un coaching en salle, c’est souvent 60€ la séance.
Avec un coaching en ligne, pour le prix de 2 ou 3 séances, tu as :
 • un plan d’entraînement précis,
 • une diète adaptée,
 • des échanges réguliers avec ton coach,
 • un suivi constant,
 • et des conseils sur tout ce qui influence ta progression : sommeil, stress, récup, etc.
C’est simple : tu progresses plus, pour moins.

6. Tu apprends à devenir indépendant
Ton coach ne fait pas les choses à ta place. Il t’apprend à les faire par toi-même.
Tu apprends à mieux comprendre ton corps, ton alimentation, tes sensations.
Et une fois que tu as les bases, tu peux continuer à progresser seul, de manière autonome.

7. Ton coach est avec toi tous les jours
Ce n’est pas juste 1h de coaching par semaine en salle.
C’est un accompagnement complet, accessible par message, vocal ou vidéo.
Tu as une question ? Tu bloques sur un exo ? Tu veux ajuster un truc ?
Ton coach est là, dispo, réactif.
Tu as un vrai soutien, en continu.

Pourquoi c’est plus
efficace que tout seul ?



Quand t’es seul, t’essaies. Tu fais ce que tu peux.
Un jour t’es motivé, tu fonces. Le lendemain, t’as pas l’énergie, tu repousses.
Tu veux bien faire, mais tu finis par tourner en rond.
Tu changes de programme, tu testes des diètes, tu regardes des vidéos Insta, YouTube…
Mais au final ? Tu stagnes, et t’as du mal à rester constant.

Maintenant, imagine que t’aies un cadre clair.
Un plan qui colle à ta vie, à ton niveau, à tes objectifs.
Un coach qui t’écoute, t’ajuste, te motive, te tire vers le haut.

C’est là que tout change :

1. Tu fais les bons choix, au bon moment

Fini les “je teste ça pour voir”.
Tu sais exactement quoi faire à chaque séance.
Tu ne perds plus de temps à chercher des programmes bidons ou à douter.
Tu avances avec méthode, pas au feeling.

2. Tu restes régulier, même quand t’as pas envie

On le sait tous : la motivation, elle va et elle vient.
Mais quand tu sais que quelqu’un attend ton retour, que t’as un vrai plan à suivre, tu bouges.
Tu deviens plus rigoureux. Et c’est la régularité qui transforme ton physique, pas les coups de boost.

3. Tu restes motivé parce que tu progresses

Quand tu vois des résultats concrets, semaine après semaine, tu restes motivé naturellement.
Ton coach suit ton évolution, il ajuste les choses au bon moment, et surtout il te fait prendre conscience de tes vraies forces.

4. Tu gagnes du temps et de l’énergie

Tu ne passes plus 30 minutes à te demander : “je fais quoi aujourd’hui ?”
Tout est prévu.
Tu ouvres ton appli, tu fais ta séance, tu avances.
Simple, clair, efficace.

5. Tu n’es plus seul dans ton coin

T’as un doute, une baisse de moral, une question ?
Ton coach est là.
Et rien que ça, ça fait une vraie différence.
T’as quelqu’un avec toi, qui connaît ton parcours, qui comprend tes objectifs et qui t’aide à les atteindre.

C’est pas une formule magique.
C’est juste une structure, du soutien, et un plan sur-mesure.

Et c’est pour ça que le coaching à distance, ça fonctionne.



Les résultats parlent
Oui mais… je peux pas me débrouiller seul ?”

Honnêtement ? Bien sûr que si.
Tu peux tout apprendre par toi-même.
T’as YouTube, t’as Instagram, t’as Google. T’as de quoi t’informer, tester, comprendre.
Mais faut être prêt à y passer du temps… beaucoup de temps.

Parce que quand tu fais tout tout seul, tu tâtonnes.
Un jour tu suis un programme, la semaine d’après t’en testes un autre.
Tu fais des erreurs, tu stagnes, tu te remets en question.
Tu cherches à faire bien, mais t’es jamais vraiment sûr que ce que tu fais est adapté.
Et à force, ça devient fatigant.
Tu perds ta motivation. Tu doutes de toi. Tu finis par ralentir… voire abandonner.

Alors oui, tu peux te débrouiller seul.
Mais si ton objectif, c’est d’avoir des résultats concrets, visibles et durables…
tu peux aussi décider de gagner du temps.

Et c’est là que le coaching entre en jeu.

Un bon coach, c’est pas juste un mec qui t’envoie un programme.
C’est quelqu’un qui comprend où tu veux aller, qui te construit un plan clair et
personnalisé, et qui te suit pas à pas pour t’éviter les erreurs que la majorité des gens
font.

C’est un œil extérieur.
Un cadre.
Un moteur, quand t’as un coup de mou.
Un soutien, quand t’es à deux doigts de lâcher.
Et un accélérateur, quand tu veux vraiment franchir un cap.

Tu veux passer 2 ou 3 ans à comprendre comment t’entraîner et manger efficacement ?
Ou tu veux faire les choses bien, maintenant, avec un vrai plan, une vraie méthode, et un
accompagnement solide ?

Moi je dis juste une chose :
Tu peux continuer à tester tout seul… ou tu peux décider de vraiment transformer ton
corps et ta routine dès aujourd’hui.



Est-ce fait pour toi ?
Ce coaching est fait pour toi si…

Tu veux vraiment passer un cap

T’as envie d’aller plus loin. T’en as marre de stagner malgré tous tes efforts. Tu sens que tu pourrais progresser bien plus vite…
mais t’es bloqué.
Pas parce que t’es pas motivé, mais parce que tu manques d’un cadre clair, structuré, qui colle à ta réalité.

Ici, tu ne trouveras pas un programme générique balancé à la va-vite.
Tu auras un plan conçu pour toi, selon ton objectif, ton emploi du temps, ton niveau, ton matos… Tout est pensé pour t’aider à
vraiment avancer.

T’en peux plus des plans tout faits qu’on retrouve partout

Tu connais la chanson : des PDF tous identiques, des exos à la chaîne, sans aucun lien avec ta situation.
Tu t’entraînes dur, mais au fond tu sais que c’est pas adapté. Et t’as raison.

Ce que je propose, c’est un vrai accompagnement sur-mesure.
Chaque détail compte : ta forme du moment, ton passé sportif, ton environnement, ton mental. Rien n’est laissé au hasard.

T’as besoin d’un vrai échange humain

Ici, t’es pas un numéro. Je ne t’envoie pas un plan et basta.
On échange. On ajuste. On fait le point régulièrement. Tu peux me poser des questions, m’envoyer tes vidéos, parler de tes
doutes, de ta progression…

Parce que oui, le mental, la motivation, l’organisation… tout ça, ça compte autant que l’entraînement.
Et moi je suis là pour ça aussi : te guider, te challenger, et te motiver dans les moments où tu douteras.

Tu veux devenir autonome… mais bien accompagné

T’as pas envie d’être dépendant de quelqu’un toute ta vie. Et t’as raison.
Le but, c’est que tu comprennes ce que tu fais, que tu saches ajuster par toi-même, et que tu sois capable de t’entraîner
efficacement même sans coach.

Mais au début, t’as besoin d’un cadre. D’un regard extérieur. De quelqu’un qui t’apprenne à faire les bons choix.
Et c’est exactement ça que je t’apporte : les clés pour être indépendant… sans être seul.

Si tu t’es reconnu dans une seule de ces phrases, alors tu sais déjà que ce coaching est fait pour toi.
Et moi, je suis prêt à t’aider à passer au niveau supérieur.



J’ai passé la formation Bayesian, et surtout, j’ai appris énormément sur moi-même et en accompagnant d’autres
personnes. Pas des stars du fitness, mais des gars normaux qui veulent juste enfin voir des résultats.

Aujourd’hui, je suis coach diplômé, et je travaille uniquement avec des gens motivés qui s’entraînent en salle, qu’ils
aient 0 à 2 ans d’expérience. Que ce soit pour une prise de masse ou une perte de poids, je t’aide à sortir du flou, à
mettre en place un cadre simple, concret, et efficace.

Je ne suis pas là pour vendre du rêve. Je suis honnête, direct, et surtout, je m’adapte à toi. Si tu as besoin qu’on te
pousse, je serai là. Si tu as besoin qu’on te foute la paix un moment, je saurai aussi le respecter. Mais je suis un
coach qui suit ses clients de près. Je veux que tu progresses, pas juste que tu sois “motivé”.

Je ne recommande pas à tout le monde de faire du culturisme comme moi — c’est un mode de vie exigeant. Mais je
suis convaincu que manger sainement, s’entraîner avec un objectif clair, et comprendre pourquoi on le fait, ça peut
transformer n’importe quelle vie.

Mon histoire

Je m’appelle Florent, j’ai 34 ans, et comme toi peut-être aujourd’hui, j’ai connu les galères, les doutes, les débuts
difficiles.
Quand j’ai commencé, je pesais 110 kg. J’étais très mal dans ma peau, je n’avais aucune discipline, ni pour le sport, ni
pour l’alimentation. Le déclic, ça a été pendant le Covid. Le sentiment de vide, une vie sans direction… J’ai compris qu’il
fallait que je reprenne le contrôle.

Ça n’a pas été simple. J’ai galéré à trouver un cadre, à construire des habitudes solides. Mon alimentation a
complètement changé : de fêtard, je suis passé à un vrai mode de vie. Et ce n’est pas juste un régime ou une routine :
aujourd’hui, c’est devenu un lifestyle à part entière.

Je m’entraîne 5 à 6 fois par semaine, sans me forcer. Pour moi, c’est bien plus qu’une obligation : c’est un besoin,
une passion. Manger sainement, m’entraîner dur, progresser — tout ça fait partie de mon équilibre. J’ai appris à
comprendre pourquoi je faisais les choses. Et c’est ce que je veux t’aider à trouver : du sens.

Qui je suis ?



Tu as lu cet eBook parce que tu veux changer quelque chose. Tu veux des résultats visibles, durables. Tu veux
arrêter de perdre du temps avec des méthodes au hasard, des programmes génériques ou des conseils qui ne te
correspondent pas.

Alors maintenant, c’est à toi de jouer.

Je t’offre un premier échange totalement GRATUIT.
Pas d’engagement. Juste une vraie conversation pour faire le point sur ta situation, ton objectif, ce qui bloque, et ce
qu’on pourrait mettre en place ensemble.

Tu veux en bénéficier ? C’est simple :
Envoie-moi le mot “COACHING” en message privé sur Instagram @byflo_coaching.
Je te réponds personnellement et je t’explique comment je travaille, ce que je peux t’apporter, et si ça correspond à
ce que tu recherches.

Ce premier échange peut déjà t’apporter des pistes concrètes.

Et si tu veux aller encore plus loin, gratuitement :
Suis-moi sur Instagram (@byflo_coaching) :
Je partage régulièrement des conseils d’entraînement, de nutrition, des retours clients, des routines, et plein de
contenus concrets pour t’aider à progresser même si tu n’es pas encore prêt pour un coaching complet.

Tu hésites encore ?
Pose-toi cette question :
“Dans 6 mois, est-ce que je veux être au même point qu’aujourd’hui… ou est-ce que je veux enfin voir des résultats
concrets ?”

Tu peux continuer seul, et peut-être y arriver un jour.
Ou tu peux t’entourer dès maintenant, et accélérer ton évolution.

Le choix t’appartient.

Tu veux aller plus loin ?


