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Participer a un marathon est un défi physique et mental
auquel il faut se préparer. D'un point de vue nutritionnel,
lorsque I'on court de longues distances a un rythme
soutenu, le corps subit une énorme tension physique : les
muscles des jambes et abdominaux doivent travailler pour
nous faire avancer.

PowerBar propose un plan de nutrition sportive adapté aux
athlétes d‘endurance pour un apport énergétique suffisant.
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Pour garder le rythme et bien terminer une
épreuve ou un entrainement de fond, il faut
donc apporter au corps la bonne quantité
de liquides et de nutriments tout au long de
I‘effort (jusqu’a 90 g de glucides par heure).
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LA SELECTION POWERBAR SELON LA DUREE DE L‘ACTIVITE

Courses / entrainements de moins de 2h :
“de Pour ce type d’entrainement, les sportifs ont besoin d’apporter a I'organisme jusqu’a 30g de glucides par heure.

AVANT PENDANT APRES

JUSQU'A ENV.

30g

GLUCIDES

* 1 NATURAL 500 ml 1 POWERGEL 1 ENERGIZE 250 ml PROTEIN
PAR HEURE ENERGY BAR ISOACTIVE DRINK ORIGINAL WAFER PLUS SPORTS MILK
. (DEPART T S
dans les 60 minutes avant env. 29¢ de glucides env. 27¢g de glucides env. 27g de glucides tout de suite aprés
I'effort

U Boire suffisamment pendant I'effort

@ Les barres Natural Energy, composées d’ingrédients entierement naturels, apportent les nutriments nécessaires a I’organisme avant I’effort. Prix : 1,40€
@ PowerBar IsoActive pour préparation de boisson isotonique avec 5 électrolytes et mélange spécial de glucides. Prix : 1,15€ (le sachet de 33g)

@ Le PowerGel Original a base de jus de fruits concentrés contient un supplément de sodium et de la caféine pour maintenir la concentration durant I'effort. Prix : 1,30€
@ L’Energize Wafer, la premiére gaufrette énergétique au C2MAX, contient un mélange spécial de sources de glucose et de fructose. Prix : 1,99€

@ Protein Plus Sports Milk apporte des protéines de qualité supérieure, un godt délicieux, et le tout facile a transporter. Prix : 3,65€

Course / entrainements 2h a 3h:
A Pour ce type d’entrainement, les sportifs ont besoin d’apporter a I'organisme jusqu’a 60g de glucides par heure.

AVANT PENDANT APRES

JUSQU'A ENV.
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glucides glucides glucides glucides apres |'effort

U Boire suffisamment pendant I'effort

@ A base de 65% de purées de fruits, le Smoothie Performance offre entre 289 et 34g de glucides (en fonction de la saveur). Idéal grace a sa consistance légere. Prix : 2,19€

@ Poudre IsoMax pour préparation de boisson isotonique avec PeptoPro (hydrolysat de protéine), caféine et 5 minéraux. Prix : 1,60€
@ Barre Energize, idéale pour tous ceux qui souhaitent consommer des aliments solides lors de I'effort physique. Prix : 1,99€
@ PowerBar IsoActive pour préparation de boisson isotonique avec 5 électrolytes et mélange spécial de glucides. Prix : 1,15€ (le sachet de 339)

@ Petits bonbons energie, les PowerGel Shots apportent autant de glucides qu’un gel. Faciles a proportionner et plus ludiques que les gels et les barres.
Prix : 1,20€ (le sachet de 9 shots)

@ Les barres Natural Protein, composées d’ingrédients naturels, offrent 30% de protéines pour contribuer a I'augmentation et au maintien de la masse
musculaire. Prix : 1,30€

Courses / entrainements de plus de 3h:
* g 3% Pour ce type d’entrainement, les sportifs ont besoin d’apporter a I'organisme jusqu’a 90g de glucides par heure.
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glucides glucides glucides I'effort

U Boire suffisamment pendant I'effort

@ L’Energize Wafer, la premiére gaufrette énergétique au C2MAX, contient un mélange spécial de sources de glucose et de fructose a prendre avant la course. Prix : 1,99€
@ PowerBar Isoactive pour préparation de boisson isotonique avec 5 électrolytes et mélange spécial de glucides. Prix : 1,15€ (le sachet de 33g)
@ Barre Energize, idéale pour tous ceux qui souhaitent consommer des aliments solides lors de I'effort physique. Prix : 1,99€

@ PowerGel HydroMax est une source rapide d’énergie contenant la quantité nécessaire aux besoins du sportif avec un mélange spécial de sources de glucose
et de fructose, pour rester en forme. Prix : 2,20€

@ La boisson PowerBar Recovery réapprovisionne le corps en sources de protéines de haute qualité, glucides et minéraux. Prix : 24,95€

A propos de PowerBar

PowerBar, marque de nutrition sportive créée en 1986, propose des produits énergétiques
favorisant la performance, I’endurance et la récupération lors des entrainements et compétitions.
Avant d’étre lancés sur le marché, tous les produits sont développés et testés par des athlétes pour
assurer |’efficacité des produits. PowerBar soutient de grandes épreuves d’endurance reconnues
a I’échelle mondiale dont le Tour de France et I'lronman European Tour.

Le site est maintenant disponible en francais : www.powerbar.eu/fr
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