Les programmes de coaching Lunifeel

Comment ca fonctionne ?

1. Une planification hebdomadaire personnalisée

Les programmes de coaching Lunifeel sont construits et réactualisés chague semaine, avec
une mise a jour systématique tous les lundis.

Chaque planification est adaptée a votre réalité du moment, afin de garantir un suivi
cohérent, évolutif et efficace.

2. Un support simple, accessible et interactif

Les échanges entre athlete et les coachs se font via Google Sheets, accessible depuis :
-> smartphone,
=> tablette,
-> ordinateur.

Cette plateforme vous permet de :
- renseigner vos disponibilités d’entrainement,
- consulter les directives d’entralnement proposées par les coachs,
-> faire remonter vos sensations, ressentis physiques et retours d’effort.

Simple et intuitive, il s’agit d’un tableur interactif, comparable a un Excel dynamique, offrant
un suivi en temps réel, directement sur votre téléphone.

Applications gratuites :
Google Play : Google Sheets

App Store : Google Sheets
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.docs.editors.sheets&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/google-sheets/id842849113

3. Des programmes 100 % sur mesure
Les programmes Lunifeel sont entierement personnalisés.

Ils prennent en compte :
e votre profil physique,
e vos objectifs sportifs,
e vos disponibilités d’entrainement,
e votre contexte personnel et sportif.

La planification est construite sur une période glissante de 7 jours, afin d’offrir un
accompagnement précis, réactif et évolutif, pour une expérience unique et individualisée.

4. Objectif : progresser durablement

Chaque programme est concu pour assurer une corrélation optimale entre vos objectifs et
l'évolution de lentrainement.

Cette approche permet :
® une progression physique continue,
e une meilleure gestion de la charge,
e une réduction significative des risques de surentrainement.

5. Une cellule de coachs disponible (Planifeel 7)
Dans le cadre du programme Planifeel 7, vous bénéficiez d’un acces illimité a équipe de
coachs Lunifeel, 7 jours sur 7, via WhatsApp.

Cela permet :
e des ajustements rapides,
e des modifications instantanées du programme si nécessaire,
e des réponses rapides a vos questions.

Les coachs s’engagent a revenir vers vous dans les meilleurs délais.
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Notre méthodologie

Une approche humaine et éprouvée
L'équipe Lunifeel appligue une méthodologie ayant fait ses preuves, aussi bien chez les
athletes professionnels que chez les amateurs.

Cette méthode repose sur :
e [‘écoute des sensations et ressentis,
e lanalyse des cycles biorythmiques (saisons, périodes de forme),

e une vision long terme de la performance.

Cette approche centrée sur lhumain a permis Uobtention de multiples médailles nationales
et internationales.

Aucun programme n’impose lutilisation de capteurs de puissance. Notre méthode repose
sur Uanticipation, et non sur la simple constatation de données passées.

L'évolution se mesure dans la durée.

Une stratégie d’entrainement individualisée
Les coachs Lunifeel concoivent des stratégies uniques en combinant les différentes filieres
énergétiques, adaptées aux fibres musculaires de chaque cycliste.

L'objectif : garantir une progression cohérente, durable et optimale des performances.

Les directives sont formulées en phrases simples, avec la touche personnelle des coachs,
pour une compréhension intuitive.

L'unique outil complémentaire recommandé est le cardiofréquencemeétre.

Un guide personnalisé de vos zones d’intensité est intégré a la plateforme, avec un
ajustement automatique pour vous fournir des zones précises et fiables.

Fréquence.

FICHE TECHNIQUE cardiague max 180
Description des types de filiéres énergétiques Zone dntensite mini maxi
DECONTRACTION - [On est aux alentours de 50 & 60% de la FC max] 0~ %0 108
Clest une séance pour déconiracter tes muscles et Ia téte, Pédale & un rythme détendu, évite de fourni des efforts
intenses.
FONCEER - [Avoir une fréquence cardiaque moyenne comprise entre 60 4 75% de la FC max sur la totalité de la sortie] 1" - 108 135
Le foncier est le iravail dendurance, tu le développes en cumulant progressivement tes heures passées sur fon vélo, Tu
peux tamuser a faire quelques efforts durant la sortie sans aucun probiéme.
VELOCITE - [On se concentre uniquement sur le coups de pédale, pas sur le cardio] H 2 - 108 166
La vélocité améliore Tefficacité de ton pédalage. Pour bien réussir es exercices de VEIOCHE, i te sufit de metire une 3
vitesse facle sur ton vlo et de pédaler aussi vite qua tu peux pendant chaque effort. Sans prendre en compte les
battements du coeur, qui peuvent varier entre 11 et13 selon la durée de feffort, le parcours et l'exercice demande.
RENFO-VELO = [Ne pas dépasser les 85% de Ia FC max pendant Fexercice] noe - 108 183
Le renfo vélo te permet détre plus solide sur fon vIo et doptimiser ton efficacité de pédalage. Pour bien réussir tes
exercices de renfo vélo, soft bien gainé, avec un développement relativement dure sur ton vélo. Appule et tire lentement
sur les pédales pour sollciter tous tes muscles. Ta cadence de pédale doit étre faible.
RYTHME - [Se situer entre 75 et 85% de te FC max pendant I'exercice] 12 - 135 153
Travailer le rythme c'est augmenter ta capacits 4 tenir une vitesse élevée plus longtemps. Pour bien réaliser tes
exercices de ryihme, concentre-toi sur feffor, roule et maintiens un rythme trés soutenu.
RYTHME+ - [Se situer entre 85 et 92% de te FC max pendant I'exercice] 13 v 153 166
Travailler le rythme + Ceest augmenter ta capacité & tenir une vitesse rapide. Pour bien réaliser tes exercices de rythme
+, roule et mainiiens un rythme ultra soutenu
ZONEROUGE - [Se situer entre 92 et 96% de ta FC max] (PR 166 73

Travailler la zone rouge, cest augmenter ta capacité & tenir une vitesse witra élevée longtemps. Pour bien réaliser les
exercices, concentre-toi sur feffort au maximum, et maintiens un rythme  fa limite e rentrer en zone noir

ZONENOIR - Selon la forme ohvsiaue. on se situe au dessus de 96%1 15 - 173 180



Une analyse hebdomadaire continue

Chaque semaine, la programmation est ajustée a partir d’'une analyse biorythmique
complete, prenant en compte :

les sensations physiques,

l'état de forme et le moral,

la qualité du sommeil,

les maladies ou blessures éventuelles,

les ressentis post-entrainement,

tout autre parametre pertinent.
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Cette analyse garantit une adaptation permanente du programme a vos besoins réels.

RESERVE A LATHLETE
Retour sur (2 journée.

JOURNAL DE BORD

Une approche multi-activités
La planification Lunifeel tient compte de lensemble des activités du sportif.

Sont intégrées, selon vos pratiques :
=> disciplines cyclistes : route, cyclo-cross, piste, contre-la-montre, VTT,
- activités complémentaires : course a pied, PPG, natation, ski de fond, marche active,
- toute autre activité souhaitée.

Cette approche globale permet un accompagnement cohérent tout au long de Uannée.



Avantage fidélité Lunifeel

Chez Lunifeel, la fidélité est récompensée.

Programme Planifeel
Les athlétes abonnés au programme Planifeel bénéficient d’'un cadeau exclusif chaque
année, en remerciement de leur engagement et de leur confiance.

Programme Planifeel 7

Les athlétes abonnés au programme Planifeel 7 bénéficient d’un cadeau exclusif tous les 6
mois, en plus de lensemble des services inclus dans 'accompagnement.

Un engagement dans la durée
Ces attentions s’inscrivent dans la philosophie Lunifeel :
=> créer une relation durable, humaine et basée sur la confiance entre les athlétes et
les coachs.

Les modalités et la nature des cadeaux peuvent évoluer au fil des saisons.

Ces avantages fidélité ne concernent pas les abonnements souscrits dans le cadre de loffre
Ambassadeur.



Abonnements & gestion

Les abonnements Planifeel

Les abonnements Planifeel incluent lensemble des services décrits ci-dessus.

Pour les athlétes qui le souhaitent, une visioconférence de lancement avec les coachs peut
étre proposée.

Gestion de 'abonnement a tout moment

Suspendre mon abonnement

En suspendant votre abonnement :
e vous conservez lacces a la plateforme,
e vous ne recevez plus de planification ni de services additionnels,
e aucun paiement futur n'est prélevé.

Lors de la réactivation, la date de fin de votre abonnement est prolongée du nombre de
jours suspendus.

Pour suspendre :
Envoyer un e-mail a lunifeel@gmail.com
Objet : SUSPENDRE MON ABONNEMENT

Reprendre mon abonnement
Pour reprendre :

Envoyer un e-mail a lunifeel@gmail.com
Objet : REPRENDRE MON ABONNEMENT

Annuler mon abonnement

L'annulation entraine :
e la fin immédiate de labonnement,
e la perte d’accés a la plateforme et aux services,
e larrét des prélevements futurs.

Aucun remboursement ne pourra étre effectué.
Pour annuler:

Envoyer un e-mail a lunifeel@gmail.com
Objet : ANNULER MON ABONNEMENT



Politigue d’échange et de remboursement

Les programmes Lunifeel proposent un accompagnement personnalisé et individualisé,
congu sur mesure pour chaque athléete.

En raison de la nature de ce service, aucune demande de remboursement ne pourra étre
acceptée, quelle qu’en soit la raison.

L'équipe reste toutefois disponible pour répondre a vos questions et ajuster votre
programme durant toute la période d’accompagnement.

Politique de livraison du service

Délai de mise en relation
Apres validation du paiement, 'équipe de coachs Lunifeel s'engage a vous contacter sous
48 heures, pendant les jours ouvrés.

Vous recevrez par e-mail toutes les informations nécessaires pour démarrer votre
accompagnement dans les meilleures conditions.
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