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Ik wil je allereerst bedanken dat je hebt gekozen voor Team Antonis. Je bent in goede handen! Ik kan niet wachten

om samen met jou aan dit stadium van je fitnessreis te beginnen en zal er alles aan doen om ervoor te zorgen dat
je slaagt.

Ik wil niet alleen dat je trots bent op je prestaties die je zult behalen tijdens de coaching, maar ik wil dat je geniet
van het proces. Hoewel coaching op afstand een relatief nieuw concept is, weet ik zeker dat je het fantastisch zult
vinden.

Voordat we beginnen, zou ik graag willen dat je dit korte informatiepakket leest. Hierin staat alle informatie over
je programma en wat je in de komende tijd kunt verwachten.

Nogmaals bedankt voor het kiezen van mij om je te helpen bij jouw
gezondheids- en fitnessreis. Ik ben er voor je, elke stap van de weg.
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Het programma kunnen we grofweg
opdelen in drie fases.




Team Antonis 90 Dagen
Transformatie Programma

Week 1-2 volg e het eetplan 20 streng mogeljkop. @ @
Week3-4 staat in het teken van de

eerste variatis op e schema. Aan het einde van

week 4 volg je eerste grote meting. L

Tijdens de weken 5 - 7 tref je steeds nieuwe
documenten om meer te variéren met L
voeding en beter te leren voorbereiden.

Aan het einde van de tweede ase is het
tijd voor je tweede tussentijdse grote PP
meting.

Tijdens week 9 - 13 werken we aan het
Zoveel mogeljk zelfstandig oppakicen van de

voeding. Aan het einde van het programma L
Kkrie je de mogeljkheid om samen door te

gaan met een vervolg programma.
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De eerste fase bestaat uit de eerste vier weken. Je krijgt elke dag een voedingsschema en - indien van
toepassing - op bepaalde dagen een workout toegewezen. Deze zijn voor jou op maat gemaakt en hiermee

werken we direct aan jouw fitness-doel. Natuurlijk ga je niet 90 dagen lang strikt van een eetschema eten. In
de eerste twee weken leggen we de basis, zodat je goed begrijpt hoe de voedingsschema's zijn opgebouwd.

Je hebt de keuze om veel variatie in je eetplan te krijgen, of we kunnen het simpel houden. Dat hangt af van wat
jij zelf het prettigst vindt. Daarna werken we wekelijks langzaam toe naar het aanbrengen van meer variatie. Dit
doen we onder andere aan de hand van door mij samengestelde e-books en variatielijsten. Na vier weken is het
tijd voor je eerste grote tussentijdse meting!
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De tweede maand =/
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De derde maand >/
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Coachings-app
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Coaching-calls
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Community
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Metenis weten {2/
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Trainingsmethodologie &~/
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Contact onderhouden {&/

met je coach
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Klaar voor de start?  { >~/




