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miij cit € :
Jak podporit vgkonnost a minimalizovat
anavu béhem sportu

PRED SPORTOVNIM VYKONEM:

DUOLEZITE: Enervit PreSport
- velmi dobfe stravitelné zelé, které doplIni postupné se-uvolfujici energii
VHODNE: Enervitam Sport
- aminokyseliny leucin, izoleucin a valin (BCAA).na ochranu svalovych
vlaken béhem vykonu, dilezity zdroj energie pri dlouhodobé zatézi
BEHEM VYKONU
DULEZITE: prubézné kazdych 15 az 20 minut popijet po douscich iontovy napoj
Enervit G Sport v davce 15g na 500 ml vody (hypotonicky nafedény)
DOLEZITE: kazdych 45 pfijmout koncentrovanou energii; na vybér mate gel nebo
energetické tablety v zavislosti na subjektivnich pocitech a zkuSenostech:
Enervitene Sport gel* (urcité jej vzdy dvéma dousky zapit)
- doplni rychlou a postupné se uvolriujici energii, obsahuje BCAA
pro‘ochranu svalovych viaken
Enervit GT Sport* - energetické tablety (rozkousat, nechat rozplynout
a rovnéz zapit)
- energetické tablety pro rychlé dopInéni energie s obsahem mineralu
proti kfe¢im
* tyto dva zdroje energie je mozné stridat, tzn. béhem jedné hodiny prijmout jeden gel
a 3-4 tablety (samozrejmé prubézné popijet iontovy népoj)
VHODNE: pro pfipad nahlé unavy a vycerpani mit v zaloze
Enervitene Sport koncentrat (pfipadné s kofeinem)
- ,koriska davka“ (60 ml) vysoce rychlé energie nakopne organizmus,
oddali unavu, ,vyzdime® posledni zbytky sil
VHODNE: ,§ jsou-li sportovni vykony dlouhé, nebo v pfipadé pfiznaku hladu, je vhod-
]
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gss j né prijmout jako svacinu energetickou ty€inku Enervit Power Sport
Iy
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mij cil &)
Jak zkvalitnit regeneraci

IHNED PO SKONCENI VYKONU

DOLEZITE: vypit regeneraéni napoj Enervit R2 Sport
- podpofi rychlou a hlubokou regeneraci, doplni sacharidy do vycerpanych
svalovych bunék a aminokyseliny obnovi poskozena syalova vliakna
do 90 minut po skonéeni intenzivnéjSiho vykonu pak pfijmout lehké
sacharidové jidlo, nebo druhou davku Enervit R2 Sport
120
100 1 85
80 1
% 60 1
40 - 20
20 | 15 1 Graf ukazuje rychlost doplriovani svalového glykogenu po vy-
konu. V€asné prijmuti spravné vyZivy, napriklad Enervit R2
0 — Sport, ktery obsahuje idealni pomér sacharidi a bilkovin,
0 30 60 90 120 -~ navic v dobre vstrebatelné formé, vyrazné pozitivné ovlivriuje
zdroj: Enervit Equipe time (min) rychlost regenerace.
mijcit €) :

Jak zabranit vzniku kreci

DOLEZITE: pitny rezim
- kfe€im do velké miry mlGze zabranit dostate¢na hydratace pomoci
spravné zvoleného pitného rezimu
- pro zabranéni vzniku nepfijemnych kreci proto uzivejte pred vykonem
a v jeho prubéhu hypotonicky (fidce namichany) iontovy napoj Enervit G Sport
- nepijte najednou vice nez 250 ml
- tekutinu pfijimejte spiSe postupné, v mensSich douscich kazdych 15 minut

DULEZITE: d Enervit Magnesio Potassio

4 specialni lehce vstrfebatelny komplex protikieCovych minerald pomaha
i proti Unavé a vycerpani




majcit ) :
Jjak nejlépe jist pred sportovni aktivitou
Bézné jidlo:
- dulezité pro dostatek energie béhem dne i béhem sportovniho vykonu je pravidelna strava
v pribéhu celého dne

- pro udrzovani stabilni hladiny krevniho cukru to znamena jist cca 4-5x denné
(tfi hlavni jidla + 2 svaciny) a ¢asové je skloubit s tréninky a dalSimi aktivitami béhem dne

- v jidelnicku by mély prevazovat sacharidové potraviny s nizkym ¢i strednim glykemickym
indexem (sacharidy by mély tvofit cca 65% denniho energetického pfijmu), bilkoviny (netu¢né
maso, mlééné vyrobky) by mély byt zastoupeny cca 15-18% a zbytek tuky (zdrave tuky
v podobé rostlinnych oleju, ryb apod.)

- sportovni vyziva Enervit je vhodny pomocnik:

@ v bezprostfednim ¢ase pred, béhem a po fyzické aktivité (kdy bézné potraviny ne-
jsou idealni volbou a neumi poskytnout to, co specialné vyvinuta vyziva Enervit)

(@ béhem sportu, kdy nadmérné fyzickévypéti vyzaduje adekvatni péci o organizmus
v podobé vhodné kombinovanych Zivin, vitamint a mineralt, navic v rychle vstfeba-
telné a dobre stravitelné formé

(@ nebo pro dopInéni energie v dobé, kdy kvuli Casovému zaneprazdnéni nestihame
bézna jidla ¢i svaciny (na energetickou ty€inku, gel nebo vycumlani energetické
tablety bychom si ¢as méli-najit vzdy)

PRED SPORTOVNIM VYKONEM:

DULEZITE: ) Enervit PreSport

- velmi dobre stravitelné zelé, které doplni
postupné se uvolnujici energii

DULEZITE: pitny rezim

- do tréninku ¢i zavodu je nutné jit dostate¢né hydratovany/a

- vhodné je zvolit hypotonicky (fidce namichany) iontovy napoj
Enervit G Sport

MOZNE: tésneé pred fyzickou aktivitou (maximalné 5 minut pred jejim startem)
je mozné si vzit koncentrovanou formu rychle vstrebatelné energie:

Enervitene Sport gel
nebo energetické tablety Enervit GT Sport




mij cit €) :
_Jjak nabirat svalovou hmotu

S tvorbou svalu je vzdy spojovan dostatek bilkovin a stimulace anabolizéry. Probihaji diskuse,
kolik gramt bilkovin by mél sportovec pfijmout, zda prekrocit témér magickou uroven 2g bilkovin
na 1kg télesné hmotnosti a kolika gramy kreatinu snazeni podporit. Témér vSak nezazni, ze pro
rust svalové hmoty jsou nutné sacharidy, jako nezbytny zdroj energie. Pfitom sacharidu bychom
méli pro rust svalové hmoty denné prijimat 5-8g (!) na 1kg télesné hmotnosti. Zatimco pri-
jem bilkovin je Gasovan predevsim s odstupem hodin od tréninku, tak prijem sacharidu je naopak
s tréninkem pfimo spojen a jejich kvalita a vybér proto efektivitu tréninku velmi-ovliviuje. A prave
v této fazi nabirani hmoty nam muze pomoci Enervit, specialista na energetickou vyzivu.

PRED TRENINKEM:

- 1-3 hodiny pfed naroénym tréninkem prijméte svacinu o hodnoté
200-400kcal v poméru 1:10 (aminokyseliny : sacharidy s nizkym
glykemickym indexem)

- vhodny je Enervit PreSport (1-3 Zelé v pribéhu uvedené doby)

v kombinaci s esencialnimi aminokyselinami BCAA (3-79g)

- kdyz jsme nestihli vySe uvedene, pak v ¢ase do 60 minut pred zahajenim

tréninku Ize pfijmout 1°Zelé Enervit PreSport + BCAA (59g)

V PROBEHU TRENINKU:

= - kromé doplhovani tekutin je nutné i doplriovat energii pro efektivnéjsi
® cviceni

- doporuéujeme uzivat 15-40g sacharidi za hodinu (dle objemnosti
sportovce a intenzity cviceni; pro opravdu velké sportovce to muze
byt az 60g sacharidi za hodinu)

- vhodné je zvolit pitny rezim Enervit G Sport (15g prasku na 0,5! vody),
doplnény v priibéhu tréninku o energeticky Enervitene Sport gel (gel
se sacharidy s postupnym uvolfiovanim a aminokyselinami BCAA)

IHNED PO SKONEENI TRENINKU:

- v tomto ¢ase je potfebné nejen doplnit ve vhodném poméru bilkoviny
a sacharidy, ale nezbytné je doplnit i tekutiny (ve vhodném Ffedéni,
nejlépe tedy tzv. hypotonické nebo isotonicke, coz napoji typu gainer
jde jen stézi)

- sacharidy pfijmout v davce 0,7-1,2g sacharidi na kg TH dle intenzity
tréninku, bilkovin 0,1-0,2g na kilogram

- z obou pohledu Ize doporucit napoj Enervit R2 Sport s vynikajicimi
regeneracnimi schopnostmi




mdjcil (D :
Jak redukovat hmotnost

»Tuky se spaluji v ohni sacharidi“ - kazdy se timto znamym tvrzenim zaklina, ale malokdo
jej skutecné efektivné naplriuje. Pfi redukei tukd si vétSinou hlidame energeticky pfijem, ale jiz ne-
dbame na kvalitu a strukturu pfijaté energie. Pritom i jeji pfijem béhem hubnuti v podobé spravné
zvolenych sacharidu je velmi ddlezity. Musime vSak pfijimat energii v podobé sacharidll s-nizkym
glykemickym indexem, které nemaji tendenci ukladat se do tukl, ale naopak prirozené stimuluji
organizmus k doplfiovani energie z tukovych rezerv. Proto se osvédcilo pfijmout Enervit PreSport
kdykoliv v prabéhu 120-30 minut pfed zahajenim cviceni. Enervit PreSport je zfejme jedina potravi-
na na trhu se sacharidy s nizkym glykemickym indexem, ktera neobsahuje nic navic, co by negativné
zatézovalo organizmus predevsim v pribéhu fyzické aktivity. To seto pak cvi€i a shazuiji kila, kdyz
vite, jak si to ulehcit!

Enervit PreSport
nerozhodi hladinu krevniho cukru, nezpusobi hypoglykémii a nastar-
tuje spalovani tuku

- energie s dlouhodobym:a postupnym uvolfovanim

- nerozkoli hladinu kreévniho cukru

- nastartuje spalovani télesného tuku jako zdroje energie

- velmi dobfe stravitelny, nezatézuje zaludek

- pfijméte jedno zelé 0,5-2 hodiny pfed vykonem

- toto Zelé je i vhodnou svac¢inou béhem dne, tfeba v kombinaci s ovocem

Enervitene Sport competition
tuky se spaluji v ohni sacharidi z Enervitene Sport competition,
navic jsou tuky mobilizovany i diky vyznamné davce kofeinu

- pocity unavy pfili§ nesvédci snaze redukovat hmotnost — Enervitene
: Sport competition stimuluje energeticky metabolismus, ¢imz podpofi
- ‘;ng y i vyuziti tukl jako zdroje energie

ENERGY Foy

ENotiavgy [ - fruktéza nevyvolava inzulinovou reakci, coz ma pozitivni disledky

pro objem tukové tkané
- obsazeny kofein je znamym tukovym mobilizatorem, ktery jesté
vice podpori Ubytek tukd ve snaze redukovat nadvahu

- prijméte v pribéhu cviceni, nebo tésné pred nim




RECOVERY

FOR SPORT
ACTIVITY

Enervit G Sport
dodrzovanim spravného pitného rezimu podporite vykonnost
a tim i spalite vice kilokalorii

- iontovy napoj s mineraly pro doplfievani pitneho rezimu
- doplni do téla energii, kterg potlacitinavu a stimuluje organizmus
k podpore vykonu a tim i k vétSimu.objemu spalenych tukovych zasob
- obsazené mineraly potlaéuji projevy svalovych kreci, které jsou v dobé
redukce hmotnosti ¢astym jevem

- doporucujeme popijet pribézné béhem vykonu kazdych
15 az 20 minut po douscich v davce 15g na 500-750 ml vody

Enervit/R1
potréninkova vyziva predevsim pro svalova vlakna, ktera jsou
vyznamnym spalovaéem tukdl, i kdyz zrovna nesportujete

hmotnosti, protoze spotfebovava energii, i kdyz pravé nesportujete
- je proto uzite¢né svalovou hmotu udrzovat a vyzivovat ji,
aby svaly neubyvaly
- proto je vhodné po skonceni sportovniho vykonu (ihned béhem
30 minut) dodat Ziviny v€etné aminokyselin pro obnovu poskozenych
svalovych viaken





