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Ce que j’apprécie dans le plan nutritionnel développé
par Isostar, c’est sa cohérence :
il est pensé pour accompagner l'athlete a chaque étape, de la préparation
a la récupération, sans complexifier inutilement les choses.

Dans les heL_|res qui precedent ta course, pense a prl\{llegler On est sur une approche structurée, progressive, qui respecte les besoins

des repas riches en glu<_:|des _(enwron 2 g/kg) et a bien physiologiques réels des triathlétes, quel que soit leur niveau.

t’hydrater avec la boisson isotonique Hydrat&Perform. L’objectif n’est pas seulement de

Cela te permettra d’aborder la natation avec un bon niveau performer le jour J, mais de durer dans le temps.

d’énergie, d'autant plus quil n'est pas possible de En tant que coach, c’est exactement ce que je recherche :

s’alimenter ni de s’hydrater pendant cette épreuve. des solutions fiables, adaptées au terrain, et faciles a intégrer
dans le quotidien des sportifs.

quelques gorgées
toutes les 15min

recommandation basée sur 1h30 d’effort 2 fruits boost a répartir
15min v sur le parcours vélo 30min - 2h
avant effort % apreés effort
e
Q 500mi + 1 gel
200m! + 1 barre 250ml + 1 barre
34g 169 559

quelques gorgées
toutes les 15min

recommandation basée sur 3h d’effort

@ 1L boisson

Q 1 gel 1 barre @
300ml + 1 barre
29g @ 64g 55¢g

@ quantité de glucides

. boreson 30min - 2h
15min 1 fruit boost 12 gel apres effort

avant effort

quelques gorgées
toutes les 15min 250ml + 1 barre



	Bien s’alimenter, c’est déjà performer.
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