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Le 7 avril prochain, tu t'élanceras sur le parcours du mythique
Schneider Electric Marathon de Paris. Rien ne doit étre laissé
au hasard et I'une des questions primordiales a cette étape de

ta préparation est:: “

Comment dois-je m'‘alimenter ?

Ce guide congu en partenariat avec ta energy, fournisseur
officiel de I'événement, a pour but de t'accompagner dans ta
préparation, jusqu'au jour ) et aprés I'épreuve afin d'optimiser
ta récupération.

C'est parti! =>»




LES CONSE'LS A RETENIR A
LIRS DE TA PREPARAT:ON

Teste tes produits et construis ta stratégie nutritionnelle tout
au long de ta préparation afin de ne rien découvrir le jour J.

Consomme des glucides & I'entrainement pour améliorer
la qualité de ta séance et le temps de récupération qui s'en suit.

Privilégie une alimentation équilibrée, riche en produits
naturels, protéines (ceufs, poisson, produits laitiers...), légumes,
féculents (riz, pdtes, semoule...) et bons acides gras (oméga 3).

Hydrate-toi correctement en buvant au moins 1,5 litre d'eau
par jour (possibilité de compléter avec des électrolytes).




COMMENT GERER LA DERN'ERE

SEMA:NE AVANT LE MARATHON ?
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Maintiens ton régime
habituel avec des
protéines, des glucides,
des lipides, des fibres,
et assure-toi de
maintenir une bonne
hydratation.

Pense au principe
des3V:
Vrai, Varié, Végeétal.
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Concentre-toi sur la recharge glucidique.
Les glucides doivent désormais representer
60 a 7@ % de ta ration journaliere. En paralléle,
réduis progressivement les fibres, les aliments
irritants et difficiles a digerer.

Veille a t'hydrater suffisamment car le stockage
du glycogene nécessite la préesence d'eau.
Tu peux également intégrer de la maltodextrine dans
ton alimentation. En plus d'apporter de I'énergie, la
maltodextrine te permet d'éviter un inconfort digestif.
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Reviens G une alimentation normo-calorique pour
alléger la charge digestive et ne pas fatiguer ton
organisme, tout en privilégiant une proportion
majoritaire de glucides.

Elimine les irritants qui pourraient compliguer la
digestion. Evite les plats préparés, les sauces, les
mets épices, les sodas et les graisses animales.
En cas de consommation de fruits et legumes,
privilégie les [égumes cuits et les compotes. Evite
egalement une surconsommation de glucides |a
vellle au soir pour faciliter la digestion et le sommell.

Continue de bien t'hydrater et consomme,
si besoin, des électrolytes pour favoriser
la recharge minérale.



https://www.ta-energy.com/products/malto-loader
https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=10334222516260

Pour le petit-déjeuner,

Il est recommandeé de prevoir
au moins 3 heures avant la
course pour permettre une

digestion adéquate

et pour que l'organisme soit

pleinement prét a affronter
l'effort a venir.

Ce repas doit étre
principalement compose de
glucides et peut également
inclure des protéines. Evite

les apports en matieres
grasses qui ralentissent
la digestion.

QUELQUES IDEES DE REPAS
AVANT LA COURSE :

Gateau maison
(banana bread, gateau
au yaourt) + source
protéinée (yaourt,
fromage blanc)
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Boisson chaude
ou froide
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Pain au levain +
ceuf ou jambon
+ fromage @
pate dure +
1 banane
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Bowl cake banane
chocolat (si les flocons
d'avoine sont bien
toléeres pendant la
période de préparation)

NOTE :

A I'approche de la course, le repas
devra étre Iéger ressemblant
davantage a une collation (riche en
glucides) pour assurer une digestion
facile.

Exemple : mange une barre
énergétique 1 heure avant le départ.

EXEMPLES DE PRODUITS ENTRE
LE DERNIER REPAS ET LE DEPART

Boisson d'effort longue distance
type maltodextrine

Gel énergétique dans les 5010
minutes avant le départ (ne pas
le prendre plus t6t au risque

de subir une hypoglycémie
réactionnelle).



https://www.ta-energy.com/products/malto-loader
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584701269
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% Ravitaillements (solides et liquides)

@ Chronométrage / tous les 5 km
m Toilettes [ tous les 5 km

6 Rafraichissements [ tous les 5 km

ta energy
sera présent aux
ravitaillements km 20 et 32,3

Ce que tu retrouveras sur
les ravitaillements liquides::
électrolytes saveur citron

Ce que tu retrouveras sur les
ravitaillements complets::
bananes, pommes, poires,
tranches de pain d'épice,

tranches de marbré, fruits secs,
morceaux de sucre, barres
de céréales et crackers salés.



https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=10334222450724

Conserve une bonne
hydratation pendant ton effort
en buvant de I'eau, une boisson
d'effort ou en l'associant avec

des electrolytes.

glucides par heure et
entraine-toi avec. En guise
de recommandations, on
visera entre 4@ grammes
pour des débutants @

6@ grammes pour des

Tips : Fixe-toi un taux de E E}XEM@&

1barretd € environ 20 grammes de glucides

1gel ta © 33 grammes de glucides

Prends des glucides par personnes plus entrainées. ke
E I'intermédiaire de produits A partir de 14, il suffit de

testés a I'entrainement, composer sa stratégie

sous le format avec lequel avec les différents

tu es le plus a l'aise. produits pour atteindre la
valeur recherchée. Aussi, - ey
pense a consommer des == 1gel +1sachet de gommes tG & 49 grammes de glucides
aliments digestes, & index )

glycemique éleveé et qui

sont faciles a consommer & 5 gels 6 » i alucid
' — rammes dae glucidaes
lors de l'effort. SIS geils ta g g

Consomme des produits
B regulierement, et ce dés
le début de la course.



https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=46945523171669
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=46945523171669
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584602965
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584602965
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733376974906
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733376974906
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584668501
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584668501
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584602965
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584602965
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=46945523171669 
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=46945523171669
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=46945523171669 
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REHYDRATER
ET REMINERALISER L' ORGANISME

150 % de ce qui a été perdu en
eau est a restaurer dans les
2 0 4 heures apres la fin de

I'effort, puis continue sur une

hydratation réguliére (astuce :

surveille la couleur de tes urines).

Un complément en électrolytes
permet d'entamer sa recharge
minérale.
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RECHARGER
LES RESERVES ENERGETIQUES

Privilégie les aliments riches
en glucides, si possible a index
glycémique modére a éleve
dans les premiéres heures qui
succédent la course (boisson
de récupération, barres
énergétiques, fruits mars,
gateaux, boisson a base de lait...).

ROURIIARECURERATIONN3IOBIECHIES
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ASSURER LA RECONSTRUCTION
MUSCULAIRE

Consomme des boissons de
récupération, des laitages,
des barres protéinées ou tout
simplement un repas riche en
glucides et protéines. Reprends
le plus rapidement possible une
alimentation variée et equilibree.



https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=10390228664356
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733376942138
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733376942138
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733421965370

AVANIT

Maltodextrine..
pour faciliter ta

recharge glucidique et
optimiser tes réserves
energetiques

Electrolytes.: pour faire le plein
de minéraux avant la course

35 km 40 km 42195 km

30 km

30 km

35 km

40 km 42195 km

Tips : emporte avec toi un gel en plus du total prévu en cas de
coup de mou ou de perte d'un de tes produits pendant la course.
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ARRES

Boisson de récupération.:
pour assurer la reconstruction E3Ed
musculaire et recharger | ’
tes réserves énergétiques
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e
ou ta t5
Barres.: pour recharger “‘“T
tes réserves energetiques a l'aide
de produits naturels © électrolytes
pour entamer ta recharge minérale

et optimiser ton hydratation


https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/malto-loader
https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=46385273897301
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733376942138
https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=46385273897301

La Marque ta.energy

sera presente au

salon Run Experience
du &.au. 6 avril 2024

A lI'occasion du Schneider Electric Marathon de Paris,

tG energy a créé un pack marathon pour t‘accompagner
durant ta préparation et lors de I'épreuve. |
Voici les produits proposés : T ggemecs
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E ECTRDLYTES 1 VTAMINEG AU | | Ele + Electrolytes + Electrolytes + Electrolytes
..... S f o f i + Antioxidan + Antioxidan + Antioxidant
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2 SACHETS DE GOMMES, 4 GELS, 2 BARRES,
1 MALTO, 1 TUBE D'ELECTROLYTES ET 1 BIDON



https://www.ta-energy.com/products/pack-marathon

Composés d'une combinaison de glucose et de
fructose pour un apport prolongé et une meilleure
absorption des sucres par le systeme digestif, les
gels sont la source d'énergie la plus rapidement
assimilée. Formulés pour un effet boost, ils
apportent 33 grammes de glucides par sachet

en plus des électrolytes, des antioxydants, des
acides aminés, des vitamines et de la caféine pour
certaines saveurs. Idéal pour maintenir un effort
prolongé et/ou intense. Existe en 11 saveurs.

ELECTROLYTES

Pastilles a base d'electrolytes et de vitamines,
pauvres en calories. A utiliser au quotidien, avant,
pendant et aprés I'entrainement pour s‘assurer
d'une bonne hydratation et couvrir une partie

des besoins journaliers en minéraux.

Existe en 8 saveurs.

Bonbons 2.0 a base de glucose, enrichis en
électrolytes et vitamine C (et caféine pour
certaines saveurs). Trés digestes et faciles ¢
consommer, chaque carré représente 8 grammes
de glucides. Ces gommes sont une solution
efficace pour un apport d'énergie rapide et
contrélé. Existe en 8 saveurs.

.

Fabriquées a partir d'ingrédients

100 % biologiques et naturels, ces barres sont
composées en majorité de pate de dattes, d'avoine,
d'oléagineux et d'ingrédients propres @ chaque
recette, pour un apport d'environ 20 grammes de
glucides dont la matrice permet un apport rapide
et durable. Existe en 3 saveurs.

S

Boisson idéale pour les recharges

glucidiques grdce & son DE6 (dextrose
équivalent) qui en fait une maltodextrine &
diffusion lente qui aide & construire les reserves
energetiques et maintenir une hydratation
optimale. Elle peut également étre utilisee

en boisson d'effort sur des formats longue
distance, notamment grdce a son faible pouvoir
sucrant permettant un godt proche du neutre.

BOISSON DE RECUPERATION

A base de protéines de lait et maltodextrine @
Index glycémique rapide, de vitamines et de BCAA
(4:1:1), cette boisson de récupération permet de
se réhydrater, se reminéraliser tout en favorisant
la reconstruction musculaire et la recharge des
réserves energetiques. Une portion apporte
environ 4@ grammes de glucides et 16 grammes de
protéines. Existe en 3 saveurs.



https://www.ta-energy.com/products/malto-loader
https://www.ta-energy.com/products/malto-loader
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584471893
https://www.ta-energy.com/products/energie-gels?variant=45342584471893
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=39807784386618
https://www.ta-energy.com/products/energie-gommes?variant=39807784386618
https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=46385274388821
https://www.ta-energy.com/products/pastilles-electrolytes?variant=46385274388821
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733377007674
https://www.ta-energy.com/products/bio-energy-barres?variant=39733377007674
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix
https://www.ta-energy.com/products/recovery-drink-mix

UTILISATION

ELECTROLYTES

GOMMES

BARRES

BOISSON
DE RECUPERATION

QUOTIDIEN & &

AVANT L'EFFORT Q Q 1@min avant l'effort Q 1h avant I'effort O 5min avant I'effort 0 (U-3aJ-1)

PENDANT LEFFORT v v, v, v v

APRES L'EFFORT v) v) )
RECOMMANDATIONS 1 gcll'ztf'ifltlﬁt[,)?:;qsue'é? '?57050?:;' 1gomme toutes les 15min 1 barre par heure 1 gel toutes les 3@min @ 6@min 2 scoops pour 500ml d'eau Z(S:tiﬁgist%?:ul;osiggg: Sggljéc’lczilcei?

soit un sachet par 45min

en recharge

au quotidien A consommer chaud ou froid
Calories par portion ~ 10 keal ~ 100 kcal 142 - 169 keal 133 keal 174 keal 236 kcal
Glucides par portion ~3g ~ 249 15 - 23g 33g h4g 40g
Protéines par portion 2-4g 179
Sodium par portion 350mg 106 - 144mg 75 - 80mg 50 - 100mg 300mg 196mg
Potassium par portion 80mg 55mg 25mg 305mg
Magnésium par portion 56mg 25mg 58mg
BCAA 500mg (2:1:1) 2000mg (4:1:1)
Caféine 0 - 10mg 0-50mg 0 - 50mg
Végan v v v v, v, Q
Sans Gluten o O e gluten d'avoine Q 0 O

2

Saveurs

8 (1 avec caféine)

8 (4 avec caféine)

11 (2 avec caféine)
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Pour compléter ta préparation, retrouve 'ensemble des guides
sur le site officiel. Tu peux aussi te rendre sur le site ta energy

pour retrouver l'intégralité des produits. ET PREPARATION
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Rendez-vous
le 7 avril prochain !


https://www.schneiderelectricparismarathon.com/fr
https://www.ta-energy.com/

