
PROGRAMME
PERFORMANCE

Vous pratiquez un sport d'endurance (course à pied, cyclisme, natation, triathlon,
etc.).

Vous préparez un événement sportif (5 km, 10 km, demi-marathon, marathon,
triathlon, etc.).

Vous souhaitez mieux planifier votre alimentation en fonction de vos
entraînements et évènements.

Vous désirez optimiser votre énergie, votre récupération et votre organisation
alimentaire.

Vous recherchez des stratégies alimentaires concrètes adaptées à votre réalité
sportive.

Service offert par : Marianne Lamy 
 – Coach •  B. Sc. en nutrition 
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Les meilleures performances ne reposent pas uniquement sur le nombre de kilomètres
parcourus ou les heures passées à s'entraîner. 

Elles reposent aussi sur votre capacité à fournir à votre corps ce dont il a besoin, au bon
moment.

Vous pouvez suivre le meilleur plan d'entraînement qui soit, mais si votre alimentation ne
soutient pas vos efforts, votre énergie et votre récupération, alors vos performances risquent de
ne jamais refléter votre véritable potentiel. 

La nutrition est souvent oubliée, négligée, mais elle fait absolument toute la différence. 

Ce programme est un accompagnement personnalisé qui vous aide à comprendre comment
utiliser la nutrition comme un véritable outil de performance, afin que chaque entraînement,
chaque récupération et chaque compétition vous rapprochent de vos objectifs.

Que vous pratiquiez la course à pied, le cyclisme, la natation, le triathlon ou toute autre
discipline d'endurance, les recommandations sont adaptées à votre réalité, à votre volume
d'entraînement, à votre calendrier sportif et à vos objectifs.

Ce service s'adresse donc aux personnes pratiquant un sport d'endurance au quotidien ou
préparant un événement sportif et souhaitant optimiser leur alimentation afin de soutenir
leurs entraînements, favoriser leur récupération et maximiser leurs performances.
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Déterminer les apports nécessaires
pour soutenir votre entraînement et
votre récupération.

Chaque athlète est différent, par conséquent, votre alimentation doit tenir compte de
votre pratique sportive, de votre volume d'entraînement, de votre horaire, de votre
niveau d'expérience, de vos préférences alimentaires et de vos objectifs. 

C'est pourquoi cet accompagnement est entièrement personnalisé.

L'objectif est également de vous aider à comprendre le pourquoi derrière chacune des
recommandations, afin que chaque action s'intègre naturellement à votre mode de vie
sportif.

Ensemble, nous travaillons notamment sur :

L’approche 

Tolérance
digestive

Développer une stratégie digestive
afin de réduire les inconforts et
améliorer la tolérance à l'effort.

Besoins
énergétiques

Périodisation
nutritionnelle 

Adapter votre alimentation aux
périodes d'entraînement, de
récupération et de compétition.

Nutrition 
péri-entrainement 

Optimiser les stratégies avant,
pendant et après l'effort pour
maximiser l'énergie, la récupération et
la performance.

L'objectif n'est pas uniquement de vous remettre un plan alimentaire, mais de vous
apprendre à comprendre les besoins de votre corps afin que vous deveniez

progressivement autonome dans vos choix nutritionnels.
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Au delà des recommandations, vous développez également la capacité de :

Ce que vous obtenez 

Au fil de votre accompagnement, vous pourrez notamment :

Les résultats

Optimiser votre niveau d'énergie au quotidien et à l'entraînement;

Améliorer votre récupération entre les séances;

Soutenir efficacement votre progression sportive;

Réduire la fatigue accumulée;

Développer une stratégie nutritionnelle adaptée à vos compétitions;

Mieux gérer votre hydratation et votre apport énergétique;

Bâtir des habitudes alimentaires qui soutiennent durablement votre pratique
sportive;

Devenir autonome dans la gestion de votre nutrition sportive.

Mieux alimenter vos entraînements;

Maintenir un niveau d'énergie plus stable pendant les entrainements et au quotidien

Récupérer plus efficacement entre vos séances;

Planifier votre alimentation selon votre calendrier sportif;

Réduire les inconforts digestifs liés à l'effort;

Gagner en confiance le jour de vos compétitions;

Prendre des décisions nutritionnelles autonomes adaptées à votre réalité.
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Première étape – Rencontre Découverte

​Cette rencontre gratuite de 15 minutes permet de comprendre :
vos objectifs;
votre réalité et vos habitudes;
vos défis et les obstacles qui freinent actuellement votre progression.

À la fin de cette rencontre, nous pourrons déterminer ensemble l’accompagnement qui
vous convient le plus et évaluer si je suis la bonne personne pour vous !

Chaque accompagnement débute par une rencontre d'évaluation permettant d'analyser
vos objectifs, votre pratique sportive, vos habitudes alimentaires, votre calendrier
d'entraînement ainsi que les défis qui peuvent limiter votre progression.

À la suite de cette évaluation, vous recevrez un plan d'action personnalisé ainsi que des
recommandations adaptées à votre réalité. Selon l'option choisie, il est ensuite possible de
bénéficier de suivis ponctuels avec ajustements ou d'un accompagnement continu afin
d'adapter votre stratégie alimentaire au rythme de votre progression.

Cet accompagnement vous offre un véritable soutien tout au long de votre parcours
sportif. Vous bénéficiez d'un suivi personnalisé, d'un accès à votre coach pour répondre à
vos questions, ajuster les recommandations lorsque nécessaire et vous accompagner dans
l'atteinte de vos objectifs.

Comment ça fonctionne ?

Prendre rdv !

Par la suite, ce service comprend…

https://www.gorendezvous.com/teamelitys?companyId=136392&eids=193584


NOUS ÉVALUONS NOTAMMENT 

Vos objectifs sportifs
Votre calendrier d'entraînement
Vos habitudes alimentaires et d'hydratation, votre routine, vos contraintes et votre
mode de vie
Vos déf is en entraînement ou en compétition
Les stratégies déjà expérimentées

ÉLABORATION DE LA STRATÉGIE

Une stratégie alimentaire adaptée à votre horaire d'entraînement
Des recommandations alimentaire péri-effort
Des stratégies d'hydratation
Une préparation nutritionnelle spécif ique en vue d'un événement (au besoin)

Programme 
Performance

Point de départ 

APPEL DÉCOUVERTE - 15 min 

Échange gratuit pour comprendre vos objectifs, votre réalité et
déterminer si cet accompagnement est fait pour vous.

RENCONTRE D’ÉVALUATION - 60 min

SUIVI PERSONNALISÉ 

Un accompagnement complet pour optimiser votre performance

Suivis ponctuels : 
pour les besoins ciblés

Analyse de votre
progression
Ajustements personnalisés
Réponses à vos questions
Préparation compétition
Plan d’action

Accompagnement continu
pour une optimisation continue

Check-in hebdomadaire 
Rétroaction après les séances clés
Ajustements entre les suivis
Progression du gut training
Préparation évolutive vers les
compétitions
Soutien en tout temps 

Analyse complète de votre réalité sportive af in de bâtir une stratégie
nutritionnelle personnalisée.

Votre alimentaire doit évoluer avec votre entraînement, vos objectifs et les exigences
de votre saison af in de vous permettre de performer à votre plein potentiel.

OU

Prendre rdv !

https://www.gorendezvous.com/teamelitys?companyId=136392&eids=193584
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