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La revue d'éducation physique et de sport

Les activités aquatiques-natation, plongeon, natation synchronisée,

water-polo,canoë, voile,surf,etc.-offrent un champ d'entraînement

quasi infini. Mais l'eau a d'autres ressources. Ses vertus thérapeutiques

et relaxantes sont connues depuis la nuit des temps. Et que
dire de ses applications dans le domaine du sport de performance?
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Nouveau Que vous soyez un sportif
professionnel ou pratiquiez régulièrement un
sport: Isostar HYDRATE & PERFORM agit
avant, pendant et après la performance
Isostar HYDRATE & PERFORM, qui a été testé scientifiquement
auprès de sportives et sportifs de tous niveaux, augmente la

performance de 19 %*. Grâce à sa composition isotonique,
le produit remplace rapidement les liquides perdus, rétablit votre
équilibre hydrique et vous fournit l'énergie nécessaire. Isostar
HYDRATE & PERFORM restaure les réserves en énergie des
muscles fortement sollicités et vous aide à atteindre des objectifs
toujours plus hauts

www.isostar.ch
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isostarQo far. 'Scientific Study,
IRMS. 2004



«mobile» (depuis 1999) est née de la fusion
des revues «Macolin» (depuis 1944) et
«Education physique a l'école» (depuis 1890).
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de sécurité dans le sport.
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La crainte de l'eau est le premier frein à l'apprentissage. L'accoutumance

commence par les exercices d'immersion. Car qui ose mettre
la tête sous l'eau est prêt à se laisser flotter en toute confiance.

Michael Bissig, Roland Gautschi

Entraînement intermittent

Chaque discipline sportive requiert une bonne base d'endurance
générale, mais aussi et surtout une endurance spécifique. Et cette
composante ne s'entraîne pas en alignant des tours de terrain. Ce cahier

pratique présente des unités d'entraînement courtes et intensives

qui répondent au profil d'exigences de divers sports.

RalpfHunziker
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