
Aller jusqu’au bout 
des 42,195 km
avec la sélection

Participer à un marathon est un défi physique et mental 
auquel il faut se préparer. D’un point de vue nutritionnel, 
lorsque l’on court de longues distances à 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 
athlètes d‘endurance pour un apport énergétique suffisant.

Les entraînements deviennent plus efficaces 
en adoptant une stratégie de nutrition sportive, 
c’est pourquoi PowerBar a créé le système 
1, 2, 3 sur ses emballages pour savoir quels 
produits utiliser et à quel moment :

BernasCOM

Pour garder le rythme et bien terminer une 
épreuve ou un entraînement de fond, il faut 
donc apporter au corps la bonne quantité 
de liquides et de nutriments tout au long de 
l‘effort (jusqu’à 90 g de glucides par heure). 
Un régime sain et équilibré adapté aux 
besoins quotidiens de chacun apporte une 
base solide. Avec une stratégie nutritionnelle 
spécifique AVANT, PENDANT et APRÈS l‘effort, 
les sportifs tirent pleinement parti de leurs 
entraînements  grâce à cette sélection adaptée 
à leurs besoins. 

La sélection PowerBar selon la durée de l‘activité

Courses / entraînements de moins de 2h :
Pour ce type d’entraînement, les sportifs ont besoin d’apporter à l’organisme jusqu’à 30g de glucides par heure.

Course / entraînements 2h à 3h :
Pour ce type d’entraînement, les sportifs ont besoin d’apporter à l’organisme jusqu’à 60g de glucides par heure. 

Courses / entraînements de plus de 3h :
Pour ce type d’entraînement, les sportifs ont besoin d’apporter à l’organisme jusqu’à 90g de glucides par heure. 

AVANT

AVANT

AVANT

PENDANT

PENDANT

PENDANT

APRÈS

APRÈS

APRÈS

Les barres Natural Energy, composées d’ingrédients entièrement naturels, apportent les nutriments nécessaires à l’organisme avant l’effort. Prix : 1,40€

A base de 65% de purées de fruits, le Smoothie Performance offre entre 28g et 34g de glucides (en fonction de la saveur). Idéal grâce à sa consistance légère. Prix : 2,19€

L’Energize Wafer, la première gaufrette énergétique au C2MAX, contient un mélange spécial de sources de glucose et de fructose à prendre avant la course. Prix : 1,99€

Le PowerGel Original à base de jus de fruits concentrés contient un supplément de sodium et de la caféine pour maintenir la concentration durant l’effort. Prix : 1,30€

Poudre IsoMax pour préparation de boisson isotonique avec PeptoPro (hydrolysat de protéine), caféine et 5 minéraux. Prix : 1,60€

Petits bonbons energie, les PowerGel Shots apportent autant de glucides qu’un gel. Faciles à 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 à l’augmentation et au maintien de la masse 
musculaire. Prix : 1,30€

Barre Energize, idéale pour tous ceux qui souhaitent consommer des aliments solides lors de l’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 33g)

L’Energize Wafer, la première gaufrette énergétique au C2MAX, contient un mélange spécial de sources de glucose et de fructose. 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)

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€

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

Barre Energize, idéale pour tous ceux qui souhaitent consommer des aliments solides lors de l’effort physique. Prix : 1,99€

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

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

À propos de PowerBar 
PowerBar, marque de nutrition sportive créée en 1986, propose des produits énergétiques 
favorisant la performance, l’endurance et la récupération lors des entraînements et compétitions. 
Avant d’être lancés sur le marché, tous les produits sont développés et testés par des athlètes pour 
assurer l’efficacité des produits. PowerBar soutient de grandes épreuves d’endurance reconnues 
à l’échelle mondiale dont le Tour de France et l’Ironman European Tour.

Agence de communication RP
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Pauline Campos
39, rue de Châteaudun - 75009 Paris
pauline.campos@bernascom.com
www.bernascom.com
mobile : +33 6 52 76 15 84 - standard : +33 1 45 26 25 92

Communiqué de Presse

- de 2h

2h à 3h

+ de 3 h

PowerBar IsoActive pour préparation de boisson isotonique avec 5 électrolytes et mélange spécial de glucides. Prix : 1,15€ (le sachet de 33g)
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Notre conseil :  profitez des séances d‘entraînement pour faire des essais et connaître l‘alimentation  
qui vous convient le mieux. Ne faites jamais d‘essais le jour d‘une course !
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Modèle d‘adaptation à l‘entraînement et de la nutrition sportive (Modèle TSA) 
 
Un entraînement plus efficace grâce 
à la consommation des types 
appropriés de nutriments et de 
liquides de grande qualité : 

1 
AVANT

, 2 
PENDANT

 et 3 
APRES

 l‘effort.

EFFORT PHYSIQUE :

La réaction du corps à une charge d‘entraînement/
un effort est la fatigue qui entraîne une baisse de 
performance. En apportant à votre corps la source 
et la quantité appropriée de nutriments (les glucides 
par exemple) et de liquides, vous êtes en mesure 
de vous entraîner plus longtemps et intensément. 

RECUPERATION ET ADAPTATION :

La récupération est primordiale après un effort. 
Le corps a besoin de glucides pour reconstituer 
ses réserves de glycogène, de protéines pour 
réparer les tissus musculaires endommagés et 
fabriquer du tissu musculaire, ainsi que de fluides 
et d‘électrolytes (principalement du sodium) pour 
assurer une réhydratation efficace. En adoptant 
une stratégie de nutrition sportive appropriée, vous 
optimisez la phase de récupération afin d‘améliorer 
les adaptations spécifiques à l‘entraînement et vos 
performances.

EFFORT 
PHYSIQUE

RÉCUPÉ- 
RATION

ADAPTATION

Réponse typique liée  
à l‘entraînement

Réponse lors d‘un entraînement  
avec nutrition sportive appropriée

Effort physique

Moment idéal pour la réutilisation
du stimulus d‘entraînement
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DURÉE DES PROCESSUS  
D‘ADAPTATION DU CORPS

Réparation des tissus 
musculaires endommagés, 

formation de nouveaux 
tissus musculaires, 

adaptation métabolique et 
cardiovasculaire, etc.

Durée

FINAL

GO

GO

Gr
ap

hi
c:

 ©
 P

ow
er

Ba
r E

ur
op

e 
Gm

bH
, 2

01
3

Effort

www.powerbar.eu/fr

