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AB COACHING
PERFORMANCE

Transformer vos défis en opportunités

Préparation mentale

“Construis ta saison. Performante, stable et alignée.”

“Un parcours de 12 semaines pour passer un cap mental,
physique et nutritionnel”

»
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AB COACHING
PERFORMANCE

Bilan de compétences

Elite Saison - Préparation Totale

Objectif : Construire une saison alignée, efficace, équilibrée et
réguliere

Public visé : sportif(ve) ou artiste en préparation ou en cours de
saison / manager en période de projet intense

Format : 12 semaines (1 séance hebdo + suivi personnalisé)
Parcours proposé :

1.Phase 1 - Connaissance de soi : valeurs, rythme, motivation,
terrain de performance

2.Phase 2 - Mise en routine : installation de repéres quotidiens et
hebdos (mental / physique / sommeil / nutrition)

3.Phase 3 - Consolidation et ajustement : feedbacks de
performance, prévention des baisses d'énergie, régulation
mentale

Résultats attendus :

e Stabilité mentale et régularité des performances
e Résilience en cas de creux
e Motivation entretenue dans la durée



AB COACHING
PERFORMANCE

Transformer vos défis en opportunités

Coach -Préparateur Mental - Formations

Performer, ce n'est pas juste briller un jour.
C'est tenir sur la durée, dans l'intensité, la
régularité, les doutes et les creux.

e ('estfaire de son mental un allié.
e De son corps un outil.
¢ De sa saison, un terrain d'évolution.

Ce programme, je I'ai concu pour celles et ceux
qui veulent progresser en conscience,
structurer leur énergie et construire une vraie
dynamique de performance.

Pas pour faire une bonne saison.
Pour devenir quelgu’'un qui les enchaine.
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Recevant du public

Bruno Aissou - 85, route de Saint Révérend - 85800 LE FENOUILLER - 09-88-19-31-39
SIRET : 88967544300028 - APE : 9609Z - Déclaré auprés de la DRIEETS Pays de la Loire le N.D.A:
52850256185
www.abcoachingperformance.com



