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VOOR DE VADER DIE MEER WIL N

JE HOUDT ALLES
DRAAIENDE.
BEHALVE JEZELF.

Je staat elke ochtend als eerste op en gaat als laatste naar bed. Je regelt het
werk, je regelt het gezin, je regelt iedereen. En ergens in dat regelen ben je

jezelf een beetje kwijtgeraakt.

De energie is niet meer wat het was. De spiegel laat een man zien die je niet
helemaal herkent. Je bent moe. Niet alleen van vandaag, maar van het
steeds opnieuw beginnen en het uitstellen tot het rustiger wordt. Maar

rustiger wordt het nooit vanzelf.

En diep vanbinnen weet je het: dit is niet de vader, niet de man die je wil
zijn. Je wil er echt zijn voor je kinderen, niet alleen onderuit op de bank. Je
wil presteren op je werk zonder dat het je 's avonds helemaal leegtrekt. Je
wil de energie om nog te stoeien op de grond en het voorbeeld te zijn dat

ze verdienen.

Het ligt niet aan je wilskracht. Je hebt een bedrijf opgebouwd en een gezin
dat op je leunt. Discipline heb je genoeg. Wat ontbreekt is een systeem dat
meebeweegt met een druk leven, in plaats van er nog een gevecht bovenop

te leggen.

Jouw kinderen verdienen de beste versie van jou. En
die versie begint niet ooit. Die begint nu.

PREMIUM 1-OP-1 KLEINE LICHTING PER 5,0x OP
BEGELEIDING MAAND GOOGLE



ERR

GEEN TEMPLATE UIT EEN PDF s

toegestuurd krijgt

A4

WAT HET IS.
EN WAT HET NIET IS.
Het grootste misverstand over online coaching? Dat je een standaard schema
toegestuurd krijgt en het daarna zelf maar moet rooien. Zo werkt het bij ons
niet. Je leert niet alleen wat je moet doen, maar waarom het werkt. Voor altijd.

WAT HET NIET IS WAT HET WEL IS

X  Een standaard schema dat je v/ Een aanpak op maat voor jou én je

gezin

Een check-in formulier, 1x per week v/ Dagelijks contact en data-
gedreven feedback
X  Jevakantie of etentje is jouw
probleem v/ lk denk mee bij elk menu en elke
vakantie
X Een quick fix die na 3 maanden
weer wegvalt v/ Kennis die je de rest van je leven
inzet

Wij werken met strategie, niet met wilskracht. Met data, niet met
gokwerk.

// WAAROM HET WERKT



WAAR ALLES OP RUST

GEEN WILSKRACHT.
EEN SYSTEEM.

Je bent het zat om elke maandag opnieuw te beginnen. Daarom bouwen we
niet op wilskracht, maar op een systeem. Geen crashdiéten, geen uren in de
gym, wel resultaat dat past in een druk vader-leven, ook tijdens vakanties en
etentjes.

il

DATA-
GEDREVEN

Meten is weten, geen
gokwerk. De app
trackt training,
voeding en slaap real-
time en koppelt met
Apple Health, Garmin

O

TIIDS-
EFFICIENT

Maximaal resultaat
met minimale tijd.
Opgebouwd rond
jouw schema als vader
met een baan en een
gezin, niet andersom.

©

DUURZAAM

Een systeem dat blijft
werken. Je leert het
zelf begrijpen, zodat je
fit blijft als de
coaching stopt, niet
alleen ertijdens.

en Fitbit.

VOOR WIE

VADERS & ONDERNEMERS VAN 30
TOT 65

Druk leven, willen strakker worden en meer energie zonder hun gezin op te
offeren. Strategie boven wilskracht, elke dag opnieuw.

// STRATEGIE > WILSKRACHT



v & W

WAT JE KRIJGT

ALLES WAT ERIN ZIT

Je hoeft het niet langer alleen uit te zoeken. Dit krijg je: persoonlijke

begeleiding, een community van mannen die precies hetzelfde voelen, en een
systeem dat werkt in het echte leven.

Oo
NN

1-OP-1 COACHING

Premium persoonlijke
begeleiding, geen
groepsprogramma. Volledig
op maat gemaakt
trainingsschema en
voedingsplan, afgestemd op
jouw doel, ervaring en
schema.

VOLLEDIG OP MAAT

ALTIID EEN 1-OP-1
INPLANNEN

Naast de groepscall kun je
altijd een persoonlijk 1-op-1
gesprek met je eigen coach
inplannen wanneer jij dat
nodig hebt.

WANNEER JI1J WIL

STEELBODY
COACHING APP

Alles op één plek. Training,
voeding en slaap real-time
getrackt, met video-

instructies per oefening en

directe feedback van je coach.

Koppelt met Apple Health,
Garmin en Fitbit.

REAL-TIME TRACKING

(o]o)

GROEPSCALL // 1X
PER WEEK

Elke week een live groepscall
met de coach en de andere
mannen. Vragen, sturing en
momentum, zodat je nooit
vastloopt in je eentje.

WEKELIJKS LIVE

GROEPSAPP
COMMUNITY

Een groepsapp met mannen
die dezelfde doelen, struggles
en visie delen. Je staat er
nooit alleen voor, iedereen
trekt elkaar omhoog.

ZELFDE MISSIE

DAGELIJKS
CONTACT

Contact via de app en
WhatsApp. Op werkdagen
vaak binnen het uur
antwoord, geen wachten tot
vrijdag voor je check-in. Je
plan wordt continu
bijgestuurd op basis van jouw
data.

VAAK BINNEN HET UUR

// WAT JE KRIJGT — 01
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WAT JE NOG MEER KRIJGT

HET HELE SYSTEEM

Voeding, training, hormonen en herstel. Een compleet systeem dat

meebeweegt met jouw leven, in plaats van het te blokkeren.

©

VOEDINGSSYSTEEM,
GEEN DIEET

Een structuur waarmee je 50+
verschillende maaltijden
samenstelt, meeschalend met
jouw caloriebehoefte. Elke dag
iets anders, gewoon wat je gezin
ook eet. Geen rigide schema.

50+ MAALTIJDEN

HORMONEN IN
BALANS

We optimaliseren je hormonen
voor beter vetverlies, meer
energie, meer zelfvertrouwen en
een hoger libido. Zonder de juiste
hormonale basis werk je altijd
tegen jezelfin.

DE MOTOR ERONDER

HULP BIJ ETENTIJES

Ga je uit eten? Stuur een foto van
het menu via WhatsApp en ik
kies met je mee. We pakken die
hele dag beet zodat er ruimte is
Vvoor je etentje, zonder
schuldgevoel.

FOTO VAN 'T MENU, IK KIES
MEE

TRAINING &
PROGRESSIE

Krachttraining als basis met
progressive overload, op
maat voor jouw
weekschema en ervaring.
Techniek begeleid via
video. Inclusief hotel-gym
en vakantie-workouts,
zodat je ook onderweg
doorgaat.

ELKE KEER STERKER

KENNISBANK &
EDUCATIE

Je leert het zelf begrijpen.
Guides over cravings, eten
rondom training, alcohol
slim inpassen, macro's,
trainen en volhouden in het
weekend.

BLIJVEND RESULTAAT

MINDSET &
SUPPLEMENTEN

Mindset-begeleiding voor
de weken dat het tegenzit,
plus persoonlijk
supplementenadvies
afgestemd op jouw doel.
Hulp bij elke situatie waar
het lastig wordt.

KOP EN LIJF

// WAT JE KRIJGT — 02
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WAAROM HET BIJ ANDEREN MISLUKT

ALLES HANGT
MET ALLES SAMEN

De meeste programma's kijken alleen naar
calorieén en training. Maar jouw lichaam is Voeding
geen rekenmachine. Slaap, stress, cortisol,

Energie & herstel Training

insuline en je hormonen bepalen net zo goed
of jij vet verliest, energie hebt en je je weer
goed voelt.

Slaap Insuline

Draait één radertje niet lekker, dan voel je dat
overal. Slecht geslapen? Meer cravings,

minder focus, korter lontje naar je gezin. Te

Cortisol Hormonen

veel stress? Je lichaam houdt vet vast.
Daarom pakken we niet één ding aan, maar
het hele plaatje.

@ De complete @ Alleen calorieén &
aanpak training

#
WI1J BOUWEN HET ROND JOUW LEVEN
6x per week sporten, 3x, of even helemaal niet. Een frikandelbroodje en 5.000 stappen in
plaats van 10.000? Dan bouwen we de rest daaromheen, zodat jij je favoriete dingen kunt
blijven eten, met een limiet uiteraard. Zo is het makkelijk vol te houden.

\

Je energie gaat door het dak. En omdat je leert hoe alles werkt, kun je het daarna zelf. Dit is geen
tijdelijk dieet, maar een investering in de rest van je leven: gezonder oud worden en er langer
zijn voor je kinderen. Meer energie, meer focus, meer kracht, meer zelfvertrouwen, meer rust.
Minder moe, minder somber.

// ALLES HANGT SAMEN




MEER DAN EEN PERSONAL TRAINER

EEN PT TELT JE REPS.
WI1J BOUWEN JE LEVEN

OMQ

Een personal trainer telt je herhalingen. Eerlijk? Dat kun je zelf ook. Je betaalt al
snel €75 per week voor twee uurtjes, en zodra je de gym uitloopt sta je er weer

alleen voor. Wij werken compleet anders.

EEN PERSONAL TRAINER

X  Telt je herhalingen, iets wat je
prima zelf kan

X  2x een uur per week, al gauw €75
per week

X Je moet een vast tijdstip afspreken
X Ben je te laat? Pech, je uur is weg

X  Weg zodra je de gym uitloopt

MANNEN MET EEN MISSIE

4

Video van elke oefening in de app,
plus video-analyse als je een
filmpje stuurt

De hele week naast je, ook thuis en
onderweg

Jij plant je eigen tijd, wanneer het
jou uitkomt

lets later? Geen probleem, je traint
gewoon door

Er ook in het restaurant, op
vakantie of als je door de Appie
loopt

// MEER DAN EEN PT



BEWEZEN RESULTATEN

ECHTE VADERS,
ECHTE TRANSFORMATIES

Geen modellen, geen fotoshop. Gewone vaders die dachten dat het te laat was,
en zich nu weer sterk en trots voelen. Dit kan jouw verhaal zijn.

in 3 maanden
DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK
SPECIAAL VOOR VADERS SPECINAL VOOR VADERS SPECINAL VOOR VADERS SPECIAAL VOOR VADERS

fichael -

IN 6 MARNDEN in 10 weken in 10 weke
DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK DE WEG T0T JOUW BESTE FYSIEK DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK
DE WEG TOT JOUW BESTE FYSIEK P AR S G TOT JOUW BEST

SPECIAAL VOOR VADERS

// RESULTATEN



WAT VADERS ZEGGEN

BEOORDEELD MET EEN 5,0

5,0 ;-
, 23 reviews - via Google

* %k Kk k Xk

Een topcoach die echt het verschil maakt.
Sinds september van 94 kg naar 85 kg.
Duidelijk voedingsplan dat haalbaar én
vol te houden is, een persoonlijk
trainingsschema en regelmatig contact
via de app. Een echte aanrader.

Anton van der Velden
GOOGLE REVIEW

%k ok ok Kk

Ik ben van 113 kg en 21% vet naar 102 kg en
12,5% vet gegaan in 3 maanden tijd. Het
persoonlijke contact is ook echt top,
super fijn.

Tevreden vader
GOOGLE REVIEW

%k ok ok Kk

Wat ik vooral waardeer, is dat alles draait
om duurzame resultaten en niet om een
tijdelijke oplossing. Je leert hoe je het zelf
volhoudt.

Tevreden klant
GOOGLE REVIEW

* & & % Xk

Nog nooit zoveel drive gevoeld om écht
fitter te worden. Het draait niet om een
tijdelijk dieet, maar om je hele levensstijl.
De trainingen zijn volledig op maat, met
je eigen gewichten. Ik voel me sterker,
gemotiveerder en fitter dan ooit.

Freek Haar
GOOGLE REVIEW

* %k k& K

Topcoach die altijd voor je klaar staat met
advies specifiek voor jouw situatie. Hele
goede coach, veel kennis en
laagdrempelig als je hulp nodig hebt.

Marco van Oudenaarde
GOOGLE REVIEW

* %k k& K

Sinds ik gestart ben met Steel Body
Coaching merk ik een enorm verschil. 1k
kreeg een persoonlijk plan dat perfect
aansloot bij mijn doelen en levensstijl.

Klant Steel Body
KLANTREVIEW

// 5,0 x OP GOOGLE



JOUW VOLGENDE STAP

IS DIT IETS VOOR JOU?

Aan het einde van het traject ben je niet alleen lichter. Je begrijpt voeding, je

weet hoe je traint zonder coach, en je weet wat je lichaam nodig heeft bij

stress, op vakantie of na een verjaardag.

DIT PAST BI1J JOU ALS...

4

Je het zelf al een paar keer hebt
geprobeerd en vastloopt

v/ Je structuur wilt zonder dat je
gezin eronder lijdt
v/ Je geen tijd hebt om alles zelf uit te
zoeken
v/ Jeresultaat wilt dat blijft, geen jojo
of terugval
v/ Je het niet alleen voor jezelf wilt,
maar voor je gezin
2
JE GEEFT HET DOOR
jezelf.
\

DIT IS NIKS VOOR JOU

ALS...

X Je een quick fix zoekt

X  Je alleen een schema wilt, geen
begeleiding

X  Jeresultaat verwacht zonder je

eetpatroon structureel aan te
passen

Aan je partner die wil weten hoe zij fitter wordt. Aan je kinderen die naar je opkijken en
zien hoe pap met zijn gezondheid omgaat. Dat is een investering in je gezin, niet alleen in

De investering hangt af van je doelen en wat bij je past, daarom bespreken we dat op een call.

Mannen die op een call komen verwachten soms iets van een groepsabonnement rond €100
per maand. Dit is geen groepsabonnement, maar dagelijkse 1-op-1 begeleiding. Ik werk met

een beperkt aantal vaders per maand om de kwaliteit te garanderen.

// 1S DIT IETS VOOR JOU?



KLAAR VOOR DE MISSIE

WORD DE VADER
DIE JE WIL ZIJN.

Over een jaar ben je een jaar ouder. De vraag is of je dan sterker en

energieker bent, of nog steeds wacht op het juiste moment. Ik neem per

maand maar een kleine groep vaders aan, zodat elke man de aandacht

krijgt die hij verdient.

01

PLAN EEN CALL

We bespreken jouw
situatie, doel en waar je
nu vastloopt. Eerlijk en
zonder verplichting.

02

JOUW PLAN

Je krijgt een op maat
gemaakt training- en
voedingsplan in de app,
afgestemd op jouw
schema.

03

GA AAN DE SLAG

Wekelijkse calls,
dagelijks contact en een
community die je erbij

houdt. Stap voor stap
sterker.




