hﬁ NECY n / Chez BAOUW, notre abjectif est de t'accompagner pour que la nutrition

ANS soit l'alliée de tes performances, aussi bien a I'entrainement que le jour J.
Ce guide a été réalisé avec I'expertise de nos nutritionnistes.

Tu trouveras tous les conseils nutritionnels ainsi que des protocoles précis

a adopter en fonction de ton objectif de distance, pour vivre ton épreuve a 100%.
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PENSE A T'HYDRATER AVEC UNE GORGEE TOUTES LES 15 MIN ENVIRON

EN COMPLEMENT A TA NUTRITION NOUS TE CONSEILLONS
[D'APPORTER DES GLUCIDES VIA LA BOISSON ISOTONIQUE
POURLE VELO ETLA COURSE A PIEDS.

Baisson Isotonic
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= 15g de glucides 25g de glucides 1 2 30g de glucides 12g de protéines




p1d
Ny
ES électrolytes

de I'eau pétillante
riche en minéraux

Rejoins-nous,
deviens un Baouwer |
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