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*koli~ina ugljikohidrata prema preporuci znanstvenika

SPORT IZDRŽLJIVOSTI: STRATEGIJA SPORTSKE PREHRANE PO SATU
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NOGOMET I OSTALI EKIPNI SPORTOVI: STRATEGIJA SPORTSKE PREHRANE ZA UTAKMICU

> 3 SATA

2-3
SATA

1-2
SATA

1 POWERGEL® 500 ml 
ISOACTIVE
napitka

PO SATU DO 90 G UGLJIKOHIDRATA*

pribli`no 29 g
ugljikohidrata

500 ml
ISOACTIVE
napitka

pribli`no 29 g
ugljikohidrata

pribli`no 20 g
ugljikohidrata

pribli`no 26 g
ugljikohidrata

do 60 minuta prije odmah nakon

 

ili ili
500 ml 

ISOACTIVE
napitka

500 ml 
ISOACTIVE
napitka

PO SATU DO 60 G UGLJIKOHIDRATA*

pribli`no 29 g
ugljikohidrata

pribli`no 20 g
ugljikohidrata

pribli`no 29 g
ugljikohidrata

pribli`no 26 g
ugljikohidrata

do 60 minuta prije

Trajanje
vježbe: 

1 PROTEIN PLUS 30% 
plo~ica

 

odmah nakon

ili
1 POWERGEL

HYDRO
500 ml 

ISOACTIVE
napitka ili

1 POWERGEL®  

ORIGINAL

1 POWERGEL® 

ORIGINAL

ORIGINAL

PO SATU DO 30 G UGLJIKOHIDRATA*

pribli`no 29 g
ugljikohidrata 

pribli`no 26 g
ugljikohidrata

25 g ugljikohidrata

1 POWERGEL
HYDRO

25 g ugljikohidrata

1 POWERGEL
HYDRO

25 g ugljikohidrata

1 NATURAL ENERGY 
 plo~ica sa `itaricama

1 NATURAL ENERGY 

do 60 minuta prije odmah nakon

1 porcija
RECOVERY

napitak

1 porcija
RECOVERY

napitak

 
  

UTAKMICA

 

ili
1 POWERGEL®  

ORIGINAL

odmah poslije

1  
RECOVERY 
napitak 

Po~etak Kraj utakmice

Poluvrijeme

pribli`no 26 g
ugljikohidrata

do 60 minuta prije

Every athlete, every sport, every training session and every competitive event 
is different. Here you will find examples of sports nutrition strategies for 
supplying your body with nutrients and fluids during your sport. If you want to 
avoid eating calories in some training sessions, choose an electrolyte drink such 
as PowerBar® 5 Electrolytes which still provides you with essential minerals.

Ensure you drink sufficient fluids before, during and after 
sporting activities! General recommendation for exertion  
> 1 hour: drink 150-200 ml of fluids every 15 minutes. 
 
Find out more at: www.powerbar.com

SPORTS NUTRITION STRATEGIES

1/2 NATURAL ENERGY
plo~ice 

1/2 NATURAL ENERGY
plo~ice 

 plo~ica sa `itaricama

1 NATURAL ENERGY 
 plo~ica sa `itaricama

1 NATURAL ENERGY 
 plo~ica sa `itaricama

PowerBar® 
BO^ICE u ponudi
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L-glutamin se smatra jednim od osnovnih do-
dataka u sportu i često se koristi nakon svakog 
treninga. Dymatize® GLUTAMINE MICRONIZED 
sadrži 100% L-glutamina! Zbog svojeg okusa, 
Dymatize® GLUTAMINE MICRONIZIRAN prah 
može se jednostavno dodati vodi ili soku i ima 
izrazitu topljivost kroz mikronizaciju!
•	 L-glutamin je najzastupljenija slobodna ami-

nokiselina u mišićnom tkivu

•	 Pruža 4,5 g visokokvalitetnog L-glutamina po 
obroku

•	 Bez okusa
•	 Pogodno za vegane, bez glutena i bez laktoze
•	 Testirano na zabranjene tvari “Informed-
	 Choice” za sigurnost sportaša i najvišu kvalite-

tu proizvoda
Primjena: 1 porciju praha pomiješajte s vodom 
ili sokom. Preporučeno uzimati 1 porciju dnevno 
nakon svakog treninga.

Dymatize BCAA 2200 prah savršeno je 
prikladan za početak dana, prije ili nakon 
treninga - isporučuje tri esencijalne razgranate 
aminokiseline u omjeru 2:1:1 kao i vitamin B2 
(riboflavin) i vitamina B6. Vitamin B2 i vitamin B6 
doprinose smanjenju umora.
•	 1 mjerica daje 5 g BCAA L- leucina, 
	 L- izoleucina i L- valina
•	 Unos triju razgranatih aminokiselina u formuli 

2:1:1

•	 Bogat je vitaminom B2 (riboflavin) i vitaminom 
B6

•	 Bez glutena i bez laktoze
•	 Testirano na zabranjene tvari “Informed-

Choice” za sigurnost sportaša i najvišu 
kvalitetu proizvoda

Primjena: 1 porciju praha pomiješajte s vodom 
ili sokom. Preporučeno uzimati 1 porciju dnevno 
ujutro, prije ili nakon treninga

GLUTEN 
FREE

GLUTEN 
FREE

LACTOSE 
FREE

LACTOSE 
FREE

Okusi
Bez okusa

Pakiranje
Doza 400 g
88 porcija

Okusi
Bez okusa

Pakiranje
Doza 300 g
58 porcija

Dymatize ne kompromitira kvalitetu i zato koris-
timo samo Creapure® - vrhunski kreatin mono-
hidrat. Kreatin je prirodna tvar u ljudskom tijelu 
koja igra vitalnu ulogu u transportu i skladištenju 
energije u svakoj ćeliji. Dnevno uzimanje 3 g 
kreatina u trajanju od najmanje 4 tjedna poka-
zalo je da povećava ukupni sadržaj mišićnog 
kreatina. Pomiješan s vodom ili bilo kojim pićem 
bez kofeina i okusa, sa ultra čistom Dymatize® 
CREATINE MONOHYDRATE formulom savršen je 
izbor za period intenzivnih treninga.
•	 100% vrhunski Creapure® kreatin monohidrat 

proizveden u Njemačkoj

•	 Kreatin pojačava fizičku izvedbu kod uzastop-
nih i kratkotrajnih vježbi visokog intenziteta

•	 Izvanredna topljivost
•	 Bez okusa
•	 Pogodno za vegane, bez glutena i bez laktoze
•	 Testirano na zabranjene tvari “Informed-
	 Choice” za sigurnost sportaša i najvišu kvalite-

tu proizvoda
Primjena: 1 porciju praha pomiješajte s vodom ili 
sokom bez kofeina. Preporučeno uzimati 1 porci-
ju dnevno minimalno 4-6 tjedana tijekom perioda 
intenzivnih treninga.

Okusi
Bez okusa

Pakiranje
Doza 500 g
147 porcija 

VEGAN 
FOOD

VEGAN 
FOOD

GLUTEN 
FREE

LACTOSE 
FREE

VEGAN 
FOOD



PowerBar® 5ELECTROLYTES

Deset {ume}ih tableta za osvje`avaju}i i neka-
lori~ni sportski napitak koje tijelo opskrbljuje s pet 
klju~nih elektrolita proporcionalnih koli~ini elek-
trolita izgubljenih znojenjem. Mogu}e je napraviti 
i do 7,5 litara gotovog napitka. 
Primjena: Otopite jednu tabletu u 500-750 ml 
vode prema ukusu i piti za vrijeme ili nakon 
treninga/natjecanja.
Arome bez kofeina: max. 4 tablete dnevno. Arome 
s kofeinom: max. 2 tablete dnevno.

Dostupne u tri okusa: 10 tbl

       Crni ribizl        

       Malina {ipak

       Limun tonik + Coffein

PowerGel® C2MAX

PowerGel® je savr{en za unos energije tijekom sportske aktivnosti budu}i da ne 
zahtijeva `vakanje. S dodanim natrijem. Na{ klasik iz 1996.
Primjena: 1-2 vre}ice dnevno. Uzmite 1 vre}icu s vodom 
prema potrebi u redovitim intervalima tijekom vje`banja.

PowerGel® ORIGINAL: 
Dostupni u pet okusa: 41g 

Limun / Limeta

Jagoda / Banana

Crni ribiz (s kofeinom)

Zelena jabuka (s kofeinom)

Tropsko vo}e

PowerBar® ISOLITE

Izotoni~ni niskokalori~ni napitak od 0,5 l.
Za vrijeme tjelesne aktivnosti gubite kroz znojenje 
i vodu i elektrolite. ISOLITE je namijenjen da vas 
za vrijeme tjelesnih aktivnosti osvje`i, ali s malo 
kalorija.
Sadr`i niacin, vitamin E, vitamin B6 i folnu kiselinu.
Primjena: Piti 1 bocu dnevno, idealno prije i za 
vrijeme treninga. Prije upotrebe dobro protresti.

Okus: 500ml
       Grejp-limun 
    

KLJU^ TVOG USPJEHA
^ak i ako se priprema{ za odre|eni sportski doga|aj ili samo `eli{ pove}ati 
razinu svoje izdr`ljivosti i spremnosti, mo`e ti biti korisno na{e iskustvo i znan-
je o sportskoj prehrani. 

PowerBar® sportska prehrana brzo i lako ti nudi savr{en izbor i koli~inu 
visokokvalitetnih prehrambenih tvari. Na{i proizvodi podijeljeni su prema tri 
faze izvedbe sportske aktivnosti:

Prije po~etka izvo|enja sportske aktivnosti pobrini se da tijelo 
ima dovoljno vode i ponovno napuni zalihe energije kako bi 
izvedba bila najbolja dosad.

Prikupi zalihe energije i teku}ine tijekom izvo|enja sportske 
aktivnosti kako bi postigao svoje osobne ciljeve.  

Pove}aj uspje{nost svog treninga pravim procesom oporavka 
kojim poma`e{ tijelu prilagoditi se promjenama nakon 
treninga (npr. izgradnji mi{i}a i njihovom o~uvanju).
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TRENING OPORAVAK

PRILAGODBA

Tipična reakcija tijela na trening

Reakcija tijela na trening potpomognut 
sportskom prehranom

Stimulans za trening 

Idealno vrijeme za ponovnu 
primjenu stimulansa za trening
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POSTIGNUĆA 
IZVEDBE

+ izdržljivost 
+ snaga  
+ kondicija
+ brzina

TRAJANJE PROCESA
PRILAGODBE U TIJELU 
npr. obnavljanje oštećenog
mišićnog tkiva, stvaranje
novog mišićnog tkiva,
prilagođavanje metabolizma 
i krvožilnog sustava

Vrijeme

Training stress

KRENI

ZA[TO KONZUMIRATI PROIZVODE SPORTSKE PREH-
RANE?
TSA-MODEL / PRILAGODBENI MODEL TRENINGA I  SPORTSKE PREHRANE

TRENING:
Reakcija tijela na optere}enje/stres je iscrpljenost koja vodi prema opadanju kvalitete izvedbe. 
Ukoliko tijelo opskrbljuje{ pravim izvorima i koli~inom hranjivih tvari (npr. ugljikohidrata) i 
teku}inom, mo`e{ du`e i intenzivnije trenirati.   

OPORAVAK I  PRILAGODBA:
Nakon svake vje`be klju~an je oporavak. Tijelo treba ugljikohidrate (kako bi ponovno napunilo 
svoje zalihe glikogena), proteine (kako bi obnovilo o{te}eno mi{i}no tkivo i stvorilo novo), kao 
i teku}inu i elektrolite (posebno natrij) za u~inkovitu rehidraciju.  
Uz pravu strategiju sportske prehrane pove}ava{ u~inkovitost faze oporavka koja bi trebala 
poja~ati specifi~ne procese prilagodbe tijela na trening te, u kona~nici, pobolj{ati izvedbu.  

PowerGel® HYDRO

Kroz C2MAX pru`a vam ugljikohidrate u znanstveno razvijenoj kombinaciji 2:1 
omjera izvora glukoze i fruktoze. Teku}a konzistencija gela lako se guta i ne 
zahtijeva dodatnu teku}inu za konzumaciju. Idealno za trka~e ili sportaše koji 
preferiraju teku}i gel. Pouzdana funkcionalnost sa C2MAX dual-carb mix-om 
i cca. 200 mg natrija po vre}ici. Veganski proizvod, s prirodnim aromama i u 
inovativnom pakiranju lako se otvara i sprje~ava dodatni otpad. Okus trešnje 
sadr`i 51 mg kofeina po vre}ici.
Primjena: 1-2 vre}ice dnevno. Uzmite 1 vre}icu prema potrebi u redovitim inter-
valima tijekom vje`banja.

Dostupni u dva okusa: 67ml

Trešnja (s kofeinom)

Naran~a

PowerBar® NATURAL ENERGY
CEREAL	

Energetska plo~ica sa zobenim pahuljicama cijelog zrna i ostalim prirodnim 
sastojcima kao {to su komadi}i vo}a, sjemenke tikve ili kokos.  
Primjena: 1-5 plo~ice dnevno prije ili za vrijeme aktivnosti.
U dva hrskava okusa: 40g
       Kakao crunch              Jagoda & brusnica           

PowerBar® 30% PROTEIN PLUS	

Nahranite svoje miši}e nakon intenzivnog treninga ili napunite svoje tijelo 
tijekom dana s dodatnim udijelom proteina. 30% Protein Plus proteinske 
plo~ice podupiru vaš rast miši}a i odr`avanje vaših miši}a zdravima. 30% 
Protein Plus osim što je bogat visoko kvalitetnim proteinima tako|er je 
odli~nog okusa. Visok udio bjelan~evina od 17 g po plo~ici. 
Premium protein: Kazein i protein sirutke (whey). Bez aspartama, pogodno za 
vegetarijance.
Primjena: 1 plo~ica dnevno mo`e poslu`iti kao me|uobrok ili za oporavak 
nakon treninga.

Dostupna u dva okusa: 55g 
       ^okolada                       Naran~a jaffa-keks         

PowerGel® SHOTS

Za intenzivan trening ili natjecanje trebali biste se tijekom vje`banja opskrbiti 
s 90 gr ugljikohidrata po satu ovisno o te`ini i trajanju aktivnosti. PowerGel® 
SHOTS posti`u istu funkciju kao i PowerGel® sa znanstveno razvijenom kom-
binacijom razli~itih izvora ugljikohidrata. Namijenjeni su za prije i za vrijeme 
tjelesne aktivnosti. Jednostavni su za upotrebu i odli~nog okusa. 5 `ele bombona 
daju isti udio ugljikohidrata kao jedan 
PowerGel®. Jedinstveni prirodan okus kroz 
teku}e punjenje. Vre}ica sadr`i 9 zasebno 
pakiranih `ele bombona.
Primjena: 2 vre}ice dnevno prije i za 
vrijeme aktivnosti
Okus: 9 `ele bombona

Naran~a

PowerBar® ISOACTIVE	

Prvi sportski napitak koji opskrbljuje tijelo s 
pet klju~nih elektrolita proporcionalnih koli~ini 
elektrolita izgubljenih znojenjem. S posebnim 
spojem ugljikohidrata. 
Primjena: Pomiješajte 1 porciju (33 g praha - 
otprilike 1 ½ mjerne `lice) s 500 ml vode. Prije 
treninga piti prema potrebi, tijekom treninga/
natjecanja piti svakih 15 minuta po 150-200 ml.

Dostupan u dva okusa: 1320g
       Limun          Naran~a         

PowerBar® RECOVERY

Napitak za br`i oporavak nakon treninga s 
ugljikohidratima i proteinima. Opskrbljuje tvoje 
mi{i}e i s deset dodatnih vitamina i cinkom koji 
poma`e funkcioniranju imunolo{kog sustava 
odmah nakon treninga. 
Primjena: Pomiješajte 1 porciju (55 g praha - ot-
prilike 3 mjerne `lice) s 200 ml vode. Uzeti odmah 
nakon treninga, 1 porciju dnevno.

Dostupan okus: 1210g
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ISO100 HYDROLYZED je vrhunska kombinacija 
hidroliziranog izolata proteina sirutke napredna 
formula iz DYMATIZE-a, djeluje kroz enzimsku 
hidrolizu proteina sirutke koja se dijeli u lance 
aminokiselina, što ga čini vrlo lako probavljivim. 
ISO100 HYDROLYZED je savršen izbor nakon, pa 
čak i prije iscrpljujućih vježbi. Bez šećera i masti 
s manje od 116 kcal po obroku, kada se pomiješa 
s vodom.
•	 Najprodavaniji izolat na svjetskom tr`i{tu
•	 “Nagrađeni izolat” pet godina za redom (2013-

2017)
•	 25 g proteina sirutke izolira se po obroku
•	 Svaka porcija sadrži 5,6–5,8 g BCAA, uključu-

jući 2,6–2,7 g ključne aminokiseline L-Leucine, 
ovisno o okusu

•	 Bez šećera i masti i manje od 116 kcal po 
obroku (pomiješano s vodom)

•	 Bez glutena
•	 Pogodno za vegetarijance
•	 Testirano na zabranjene tvari “In-

formed-Choice” za sigurnost sportaša i najvišu 
kvalitetu proizvoda

Primjena: 1 porciju (30 g) praha pomiješajte s 
180 ml vode (Gourmet Vanilla) ili 240 ml vode 
(Gourmet Chocolate). Preporučena doza je 1-2 
porcije dnevno prije treninga, nakon treninga ili 
tijekom dana kao zamjenski obrok.

GLUTEN 
FREE

VEGAN 
FOOD

Okusi
GOURMET VANILLA
GOURMET CHOCOLATE

Pakiranje
Doza 900 g	 Doza 2200 g
28-30 porcija	 68-73 porcije


