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\ MARK CAVENDISH: 10 fois vainqueur détapes du
Tour de France, vainqueur du Mailand San Remo 2008,
Utilisateur de POWERBAR® depuis 2008
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Les produits POWERBAR® sont un composant important de }Cﬂl leb"
mon alimentation avant, pendant ef gaorés l'entralhement * h
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DONNE A TON ORGANISME CE DONT IL A BESOIN.

es glucides (sucres lents) sontes-

sentiels a la résistance de ton or-
ganisme pour un effort d'endurance
ou pour un sport d'équipe. Ton orga-
nisme ne doit jamais en manquer !
Si tu n'‘as plus de réserves, tu te
heurtes au Mur du marathon plus ra-
pidement que tu ne le souhaiterais.

L'arme absolue: CEMAX
booste ton organisme

En 2004, des chercheurs ont modifie
la composition des formules de gluci-
des utilisés par les sportifs, permettant
ainsi d‘accroitre le taux d'absorption
maximal des glucides consommes
20-55%.1-8

Le secret: une formule 2:1 a base de
glucose et de fructose permettant
une assimilation maximale des glu-
cides (contrairement & une source
unique de glucides) et un accroisse-
ment des capacités physiques. C'est
sur la base de cette découverte que
PowerBar C2ZMAX a été développé -
un cocktail de glucides que seuls les
barres POWERBAR® Performance,
les gels, les boissons energétiques

Tu dois vaincre deux
adversajireas naturels:

ED une capacité limitée:

L'organisme ne stocke qu‘une quan-
tité limitée de glycogéne, le «carbu-
rant= qu'il extrait des glucides. Si
tu ne refais pas le plein de glucides
pendant [|‘effort, tes réserves ris-
quent de s'épuiser trés rapidement.

Fl une assimilation lente:
L'organisme est limité dans sa vites-

se d'assimilation et de transformati- 14

Assimilation des
glucides amelioree

0.4

Energize, les Ride Shots et les barres
énergétiques POWERBAR® Energize
peuvent t'offrir.

Des performances ame-
liorees de 8% an movennea!

Pour les besoins d'une étude, des
cyclistes se sont échauffées pendant
deux heures avant de se lancer dans
un contre-la-montre d'une heure.
Certains cyclistes disposaient d'une
boisson uniquement a base de gluco-
se, d'autres disposaient de la formule
2:1. Le résultat: le second groupe a
ameélioré ses performances de 8% en
moyenne.”

Plus d'informations sur
CE2MAK sur notre site:
wWww.powerbar-surope.com
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Fig. 2: Apport en énergle de différents types de glucides

b
Flig. 1: Absorption des glucides avec et sans GEMAX
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® Glucose + Fructose & Hyperglycémie & Fructose

Cir Asker Jeukendrup,
Professsur en metaboliames spartif
& I'université de Birmingheam (GB)

Le rmpport enire la consommation de glucides et les performances sporfives

motive nos recherches depuis de nombreuses annees. Des etudes cliniques

nous ont permis de monirer qu'une formule speciale de glucose et de fructose
permeftait d'ameliorer la liberation dans le sang des glucides et liquides.
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COACHING

QUELS PRODUITS CONSOMMER]
T A QUEL MOMENT?

PREPARATION

Les barres POWERBAR® Performance, les
barres énergétiques Energize et les bois-
sons energetiques Energize avec C2MAX
sont une source d'énergie idéale.

ﬁi‘“mﬂ

ENTRETIEN

Le gel POWERBAR®, les barres Perfor-
mance, les boissons énergétiques Perfor-
mance, les Ride Shots et les barres Energize
garantissent un apport en C2MAX pendant
entrainement et la compétition.

w =

RECUPERATION

Les boissons de récupération POWER-
BAR® Recovery, les barres ProteinPlus et
la poudre ProteinPlus aident I'organisme a

208 T 01 reconstituer ses réserves et a régénérer les
—Hnmﬂﬂ . muscles plus rapidement.
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QUELS PRODUITS SONT ADAPTES A MON ACTIVITE?
0 Ew:lpi|l;:r31:;;?;:::ir ff" Sports d'équipe 'lb Musculation JHTF- UN uﬂuPD'I]EIL

SUR L'EMBALLAGE

# Fitness "= . Sports de combat h | ‘ ' L-~;: orts extrémes
.‘ i' et de force . qﬂ- ‘b et loisirs
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PREPARATION

FAIS LE PLEIN 7™=™

Avant I'effort, tu dois avoir rem-
pli tes réserves en énergie et
en eau, que tu partes pour un petit
jogging ou pour un triathlon.

Deux a guatre heures
avant 'effort

Les athletes expérimentés prennent
leur repas deux a quatre heures
avant ['effort. Ce repas se compose
avant tout de glucides et de prote-
ines mais contient peu de matieres
grasses et de fibres. || permet ainsi

2 tranches de pain de mie avec du misl

2 tasses de muesli avec du lait
250g de nz au lait

1 verre de smoothie de fruits

2 verres de jus d'orange

D ENERGIE!

de faire le plein de carburant muscu-
laire, de stabiliser |e taux de glycemie
et d'eviter tout trouble digestif. Com-
me dernier encas, on recommande
un apport d'env. 2 g de glucides par
kilogramme de masse corporelle.

Par ailleurs, il est important de boire
beaucoup d'eau ou une boisson iso-
tonique afin de garantir une hydrata-
tion suffisante de |'organisme, tout
en |ui laissant assez de temps pour
eliminer le surplus en liquide.

Une heur= avant 'effort

Booste tes réserves en carburant
musculaire avec un encas riche en
glucides.

La quantité idéale est env. 0,8g de

glucides par kilogramme de masse
corporelle. La barre POWERBAR®

Performance repond parfaitement
aux besoins de cette étape.

MC EN KG X 0,8=

38q de glucides
489 de glucides
36g de glucides
30g de glucides
47 g de glucides

Performance

i1 sachet)

1 barre POWERBAR ®

0,51 de boisson energatique
POWERBAR® Energize
POWERBAR® RideShots

41 g de mélange
de glucides C2MAX

34 g de glucides

45 g de glucides

Une barre anergatique POWERBAR®
Energize contient anv. 39g du malang=
de glucides C2MAX, 65g de proteines =t
210mg d'un alectrolyte essantie],

l= sodium.
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PREPARATION

CARBOLOADING - POUR UNE MEILLEURE COMPETITION

e «carboloading» ou stockage

des glucides permet d'augmenter
de 20 % les réserves de glucides et il
a été prouvé que cette méthode per-
met d‘accroitre les performances de
2 a3%.

Or, des etudes trés récentes ont mon-

tré qu‘un apport intense en glucides

sur 1 a 3 jours suffisait a remplir a ras
bord les reserves de |'organisme.

LES REGLES DOR DU CARBOLOADING :

Alimenter I'organisme avec un ap-
port suffisant en glucides rapidement
disponibles pendant les 1 a 3 jour-
nées qui précedent la compétition.

Au cours de cette péeriode, aug-
menter 'apport en glucides pour at-
teindre env. B a 12g par kg de masse
corporelle.

Maintient un taux de glycemie
‘constant plus longtemps que les
barres de cereales

Prévient les pertes d*énergie
soudaines et la sensation de faim

C'est-a-dire consommer quotidi-
ennement env. 4 a 6g supplémen-
taires de glucides par kg de masse
corporelle.

Un effort court et intense avant
le debut de la phase de «carboloa-
ding» favorisera de toute eévidence
I'assimilation des glucides, 104

INGREDIENTS

NATURELS

POUR UN APPORT DURABLE EN ENERGIE.

Contribue a une alimentation
equilibree grace a une faible te-
neur en matieres grasses (59)

3 aromes disponibles (sweet'n
salty seeds & Pretzels, fraise &
cranberry, cacao crunch)

POWER /Y Page &5




ENTRETIEN

UN COUP DE POUCE

POUR LES PERFORMANCES!

‘apport en glucides pendant

I'effort fournit a l'organisme le
plus d‘énergie nécessaire pour éviter
le «mur». Les anciennes recomman-
dations portaient a 30-60g la con-
sommation de glucides par heure.®
Ces chiffres restent actuels pour les
exercices d'endurance qui ne se pro-

Et pour les efforts prolongés, les
scientifiques conseillent actuelle-
ment un apport plus élevé en gluci-
des (60-90g par heure), qui ne peut
&tre obtenu qu'avec un rapport glu-
cose/fructose de 2:1. Or, c'est exac-
tement la formule qu‘offre le nouveau
POWERBAR® C2MAX.

Les produits POWERBAR® au
cocktail C2ZMAX te fournissent la
quantité exacte de glucides dont tu
as besoin.

longent pas au-dela de 1h30-2h00.

RECOMMANDATIONS NUTRF-

0,751 de boisson énergétique POWERBAR® Energize
1x POWERBAR® HideShots avec de I'eau (1 sachet)
3 gels POWERBAR® avec de |'sau

2 bouteilles de 0,51 de boisson énergétique
POWERBAR® Energize

2 barres POWERBAR ® Natural Energy avec de I'eau

SODIUM ET MAGNESIUM.

Sodium
Apport

recommandé

400-800 mq par litre d’eau ou
par heure d'effort intensif

Propriétes

Produits
POWERBAR®

Page & // POWER

gel POWERBAR® boissons et barres
energetiques Performance et Energize

POIDS X 0,7=
TIONNELLES PENDANT L'EFFORT G DE GLUCIDES PAR HEURE

.. optimise |‘assimilation des liquides, prévient
les crampes musculaires, participe a |'influx
nerveux des contractions musculaires

50g de glucides

459 de glucides

81 g de glucides M_E_L'Bar .
52-56g de glucides | mm-ih_ :-ﬂ'."ﬂ_ﬁ:f"' i o p|
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Magnésium
250 mg par jour
(prise sur le long terme recommandée)

... hécessaire a l'action de nombreuses
enzymes, a la fonction nerveuse et aux
mouvements musculaires

POWERBAR® Magnesium Liquid
(ampoules de 25 ml)




SABINE SPITZ:

-1 Championne olympigue en 2008
&1 Championne du mond e de marathon en 2000
=1 Utilisatrice de POWERBAR ® depuis 1905
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 ENTRETIEN

Energize drink, en tant que source dénergie supplé-
mentaire, contribue a une hydratation optimale et au
meilleur approvisionnement qu’il soit en mineraux pen-
dant l'entrainement et la compétition. Tres digeste et

trés bon gﬂm«

SAVOIR SHYDRATER

me les empreintes digitales: elles
varient d'une personne a l'autre.

Daterminer la gquantite
de liquide ideale

Tu peux deéterminer pendant |‘en-
trainement la quantité de liquide dont
tu as bescin pendant I'effort. Il suf-
fit de comparer la masse corporelle
mesuree avant et aprés une heure
d'entrainement dintensité moyenne
a forte, et d'en déduire la quantité

de liquide consommee. La difféerence
obtenue correspond a la quantite
de liquide idéale a boire par heure
d'entrainement. Tu peux aussi déter-

miner quelle quantité d'eau tu dois
boire selon les situations.

Trouver |la boisson adaptea

La boisson a consommer doit conte-
nir entre 400 et BOOmg de sodium par
litre (par ex.: la boisson énergetique
PowerBar Energize 600 mg/l). Elle fa-
vorise |'assimilation de I'eau. Quant
aux glucides sous forme de solution
comme la formule C2MAX, ils favo-

risent encore plus |'assimilation des
liquides. Les boissons isotoniques” a
légérement hypotoniques sont éga-
lement idéales.

Attention!

L'apport en sodium recommandé
est basé sur le sodium total. Tu dois
donc également tenir compte de la
quantité de sodium contenue dans
les barres et les gels.

Trop c'est trop: un excés d'eau peut
entrainer des maux de ventre.

*Lee bolksmone sctonigques contiennent la méme quantits

d"ééiments solublea que e plaama sanguin; lee bokesons -
niques an contiannent moins.
P POWER / Page 7




RECUPERATION,

LA REGENERATION IMPLIQUE
BIEN PLUS QUE LE REPOS.

Laisse | temp= a ton
organisme de refaire le plein
denergie

La condition sine qua non a l‘ac-
croissement des performances
sportives est [|‘alternance repétée
de phases d'effort musculaire et de
phases d‘adaptation. Au cours de
I'entrainement, tu sollicites tes mus-
cles qui doivent fournir plus d'efforts
que d'habitude.

Au cours de la phase de régénéra-
tion, tu accordes a tes muscles les
nutriments et le calme dont ils ont
bescin pour s'adapter a ton nouveau
niveau de performance. Si elle est
bien equilibree, la répetition des cy-
cles d'effort et d'adaptation renforce
ton organisme et accroit ta rapidite.
Pour s‘assurer une regéneration opti-

male, il est donc indispensable de re-
constituer les réserves de glycogéne
et de réparer les tissus musculaires.
Pour cela, I'organisme a besoin de
glucides et de protéines - et plus il
les regoit tot apres |'effort, plus leur
effet est bénéfique.

S'alim=nter dans |las

30 a 60 minutes gqui suivent
l'effort

Aprés une course, du vélo ou une au-
tre activité, on se sent généralement
épuisé et sans appétit. Pourtant, cette
phase trés courte suivant 'effort est
optimale pour |'accroissement mus-
culaire et la régenération. Des études
scientifiques ont permis de démontrer
que I‘'organisme possede une capaci-
te d*assimilation particuliere dans les
60 minutes qui suivent ‘effort, per-

mettant ainsi de renouveler plus ra-
pidement les réserves de glycogéne
qu‘en temps normal.

HAILE GEBRSELASSIE:

. 2 fois champion olympigue sur 40.000m

- Actusl détentaur du record du monds do
marathon (temps: 2:03:50)
~ Uilisateur de POWERBAR * depuis 1008

It sagod’s drink

ProteinPius Reco-

very me permet

de recuperer rapi-

dement pas seu-

lement apres une

@ prends cette bios-

. son apres chague
mmmnﬂ et je me sens
prochaine joumse d entrainement.*

RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES APRES L'EFFORT

Pour une masse corporelle de 80kg, il faut donc compter un peu plus de 30g de glucides par heure, a répartir toutes
les 20 - 30 minutes. Ces petites portions doivent étre consommeées avec 10 a 20g de protéines riches:

2 tranches de pain de mie
avec du fromage maigre

2 tasses de muesli
avec du yaourt

1 barre POWERBAR®
Pnrfﬂnﬂanc:e

1 barre F"DWEF!EAF[E
ProteinPlus

2 verres de jus

d'orange

1 portion de salade de fruits
avec du fromage blanc

389 de glucides
32 g de glucides
41g de C2ZMAX
169 de glucides
47 g de glucides

359 de glucides

10g
de pmtéinea

de proteines

Bg
de protéines

16 g
de proteines

Og
de proteines

‘g
de protéines

Sl

1 pomme de terre en papi-

llote avec du fromage blanc
aux herbes (45049)

359 de glucides

329
de protéines

0,35G DE GLUCIDES X MASSE
6g CORPORELLE (PAR HEURE)

La nouveau shake da ra-
cuparation POWERBAR*®
Racovaery contient 35g
da glucides. 13g da prot-
sines at 30% das basoins
journaliars an vitaminas ot
minaraux essanticls tels
la sodium. le potassium at
la magnasium.
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lus I'effort musculaire et la sti-

mulation par le sport sont inten-
ses, plus l'organisme et les muscles
sont sous pression. C'est sur ceprin-
cipe de supercompensation qu‘est
fondée la notion d‘accroissement
des performances.

Les protéines sont les éléments con-
stitutifs de base de nos muscles.
Pour eviter que I'organisme ne puise
dans les protéines musculaires pen-
dant ces phases d'effort, il faut lui
fournir les éléements necessaires: les
protéines.

Les muscles se davelop-
pent pendant l= sommaeil.

Si tu fournis a ton organisme les pro-
téines nécessaires — de preférence
le soir, puisque c'est pendant notre
sommeil guinterviennent de nom-
breux processus majeurs — il utilise
directement les «matériaux neufs» au

prus

Fawt RPN

1]
|
T

R

TES MUSCLES SONT GOURMANDS EN PROTEINES
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lieu d*aller prélever les protéines dans
les tissus musculaires. Bonne nou-
velle pour les sportifs: |'organisme
a bescin d‘énergie qu'il produit en
brilant les réserves de matiéres

QraSBe8.

CONSEIL: avant d'aller s= coucher, prendr= une portion supple-
mentaire de proteines de |lait riches [caseine =t proteine de petit
|ait] sous |la forme d'un shake facile a digerer [exemple: ProteinPlus

80 % Lion-Crisp .

LES ACIDES AMINES:
UN MIRACLE D'ENDURANCE

Qu'est-ce que les acides aminés?
Les acides aminés sont les élé-
ments constitutifs des protéines.

Les apports en acides amines es-
sentiels doivent étre couverts par
|"alimentation, car ils ne peuvent pas
etre produits par I'organisme.

Reéserves de performances
pour les sportifs d'endurance -
Les acides aminés...

£ permettent une régénération plus
rapide et accroissent les performan-
ces physiques

B3 permettent de moins solliciter les
réserves corporelles pour la liberati-
on d'énergie.

Consommation recommandée:

B3 1 ampoule par jour {avant et aprés
I*entrainement)

POWER / Page 8




GUIDE

OUI A LA MASSE MUSCULAIRE,
NON A LA GRAISSE CORPORELLE?

on corps est un organisme qui

s‘adapte tres bien aux circons-
tances. Les modifications qui ap-
paraissent au fil des entrainements
sont le résultat de cette capacité
d'adaptation.

Si tu souhaites modeler ta silhouette
par I'exercice et le sport sans réduire
ta masse musculaire, les informa-
tions qui suivent sont pour toil Une
alimentation composée a 35% de
protéines, a 50% de glucides et a

15% de matiéres grasses permet de
minimiser la perte de masse muscu-
laire dans le cadre d*un régime visant
une reduction de la masse et de la
graisse corporelles, tout en garantis-
sant un apport suffisant en energie
(via les glucides) pour le sport.

Tu doi=s toutefois respectar
las points suivants:

Il est fortement déconseillé d'apporter
a l'organisme plus d‘énergie quiil

n‘en brile si tu vises une réduction
de la masse/graisse corporelle.

La consommation de protéines
hautement qualitatives (idéalement
des protéines de lait, de soja ou de
petit lait) doit étre augmentée. La
consommation de matieres grasses
doit étre minimale.?
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ALIMENTATION ADAPTEE A LA COURSE A PIED

= |l faut savoir que lingestion
d'aliments solides pendant la
course est difficile. Les gels POW-
ERBAR® constituent une alternative

simple aux barres.

Skm

= Dans les phases d'effort intense
ou de sollicitation de ton organisme,
I"apport en glucides liquides sous la
forme de la boisson énergétique

= Assimile régulierement des

glucides!

= Définis tes propres besoins en hy-

dratation pendant |'entrainement.

isotonique POWERBAR® Energize
ou du gel POWERBAR® par exemp-
le, est plus facile que I'apport sous la
forme de barres.

= Attention, le gel POWER-
BAR® doit &tre consommé avec de
I*eau (env. 200- 400 mil)!

10km 18km 20km 25km 30km 36km 40km

= Tout est une question de stra-
tégie! Pense déja a t'alimenter et a
boire avant d‘attaquer un long col ou
une descente difficile.

ALIMENTATION ADAPTEE AU TRIATHLON E

une boisson directement au départ.
= Une fois & vélo, essaye de com-
mencer a thydrater et a t'alimenter
dés que possible.

R T e
T "-:.- 2l - ";':". "‘I i 3

= |l est impossible de boire ou de
manger sur les longs parcours de
natation: nous te recommandons de
prendre un gel POWERBAR® avec

= Profite de la mi-temps pour con-
sommer des glucides sous forme li-
quide. lls libérent des glucides a faible

valeur nutritionnelle et une quantité
suppléementaire de liquide.

= Teste tes préférences pour la mi-
temps et choisis la source d'énergie
adaptée a tes besoins.

= Aprés le match ou I'entrainement,
prends des que possible 10-20g de

= Choisis ce gque tu préféres.
Qu'est-ce qui te semble le plus fa-
cile? De I"énergie sous forme liquide
ou solide? Fais |"essail

i il
'..-'.-a_lu ol

protéines. Prépare-les de fagon a
pouvoir les consommer le plus rapi-
dement possible. Choisis ce que tu

POWER # Page 11
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