


RENDEZ-VOUS DU
10 AU 13 SEPTEMBRE 2026

Ces plans nutritionnels sont adaptés a une personne ayant
un niveau et une morphologie moyenne. N'hésite pas a
|egerement adapter ces recommandations en fonction
de tes habitudes alimentaires et de ce que tu consommes
sur les ravitaillements.
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PENSE A THYDRATER TOUT AU LONG DE L'EFFORT,
AVEC LA BOISSON ISOTONIQUE QUI T"APPORTES 386
DE GLUCIDES POUR 500ML

BOIS ENV 1 DOSE PAR HEURE.
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PENSE A THYDRATER TOUT AU LONG DE L'EFFORT,
AVEC LA BOISSON ISOTONIQUE QUI T"APPORTES 386
DE GLUCIDES POUR 500ML

BOIS ENV 1 DOSE PAR HEURE.
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	boisson  énergétique
	gel GOURDE
	GEL STICK
	purée
	barre énergétique
	barre protéinée


	IT 30
	parcours 31.7 km 1003D+
	Total : 2 BARREs 2 purées 1 gel gourde  1 gel stick 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	31.7 km
	0 km

	après effort
	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.

	IT 50
	parcours 53 km 1827D+
	Total : 2 BARREs 3 purées 2 gels gourdes ou   1 gel stick 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	53 km
	0 km

	après effort
	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.

	IT 70
	parcours 74.1 km 2849D+
	Total : 3 BARREs 3 purées 2 gels gourdes ou   2 gels sticks 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	COL DES HAYES 34.8 km
	Thiéfosse 27.1 km
	0 km
	SAINT-AMé (Aller) 14.8 km
	HAUT DU tôt 51.5 km
	SAINT-AMé (RETOUR) 64.6 km
	après effort


	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.

	IT 100
	parcours 104 km 4530D+
	Total : 4 BARREs 6 purées 3 gels gourdes 2 gels sticks 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	0 km
	104 km
	après effort


	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.

	IT 130
	parcours 131 km 5949D+
	Total : 3 BARREs 7 purées 3 gels gourdes    3 gels sticks 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	0 km
	131 km
	après effort


	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.

	IT 200
	parcours 205 km 9954D+
	Total : 5 BARREs 8 purées 5 gels gourdes    3 gels sticks 1 barre protéinée
	30 min  avant le départ
	La jumenterie (aller) 69.2 km
	La jumenterie (RETOUR) 83.9 km

	0 km
	SAINT-AMé (Aller) 14.8 km
	Thiéfosse 27.1 km
	TRAVEXIN 43.7 km
	BUSSANG 58.2 km
	OBERBRUCK 97.8 km

	205 km
	après effort


	pense à t’hydrater tout au long de l’effort, avec la boisson isotonique qui t’apportes 38g de glucides pour 500ML bois ENV 1 dose par heure.




