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Reioiénez I'équip
Partagez vos exp

*Conseils nutritionnels avec les produits Andros Sport, établis par l'expert nutrition, le Pr. Stéphane Walrand



QUAND ET QUELS PRODUITS ANDROS SPORT

UTILISER POUR VOS ENTRAINEMENTS
& COMPETITIONS 7

SCANNEZ MO!
. . Pour obtenir
 PREPARER le muscle au sprint en optimisant les réserves en glycogene plus d'informations !

« STIMULER I'organisme a un effort en explosivite
. EONSERVER une fibre musculaire hydratee

PENDANT L'EFFORT APRES L'EFFORT

S'alimenter entre les sessions, , A 3 7
Consommer le smoothie fruité

Cc_>n§omm1erb1 9°“f"d?t d‘; f'_':'it‘s et en petites portions, en alternant barre fruits, protéingoula barre fryits
mixes ou | barres Truits, Truits a fruits a coque et graines, pate de fruits et gourde de e Zont
coque et graines fruits mixg. 9 P 9 fruits a coque et protéines.

et en petites quantités,
en alternant la boisson isotonique et la gourde
Hydragel qui permettront de vous hydrater.
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ATNEMENT

ENTR

, APRES L'EFFORT
AVANT LE DEPART Consommer le smoothie fruité

S'alimenter entre les courses, 1 protéiné ou la barre fruits,
et en petites portions, en alternant barre fruits, fruits a coque et protéines.
fruits a coque et graines, pate de fruits et gourde

de fruits mixés.

Consommer 1 gourde de fruits
mixés ou 1 barre fruits, fruits a
coque et graines

Prendre 1 gel boost
Consommer1gel boost,

et en petites quantités,
en alternant la boisson isotonique et la gourde
Hydragel qui permettront de vous hydrater.
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Conseil de programme a adapter

et a compléter en fonction de vos besoins.




