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Kvalita, která poráží konkurenci

®

jak podpořit výkonnost
a minimalizovat únavu během sportu

jak zkvalitnit regeneraci
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Můj cíl        :

jak podpořit výkonnost a minimalizovat
únavu během sportu

PŘED SPORTOVNÍM VÝKONEM:

Enervit PreSport
- velmi dobře stravitelné želé, které doplní postupně se uvolňující energii
- 

Enervitam Sport
- aminokyseliny leucin, izoleucin a valin (BCAA) na ochranu svalových  
  vláken během výkonu, důležitý zdroj energie při dlouhodobé zátěži
-  

BĚHEM VÝKONU

průběžně každých 15 až 20 minut popíjet po doušcích iontový nápoj
Enervit G Sport v dávce 15g na 500 ml vody (hypotonicky naředěný)
- 

každých 45´ přijmout koncentrovanou energii; na výběr máte gel nebo
energetické tablety v závislosti na subjektivních pocitech a zkušenostech:

Enervitene Sport gel* (určitě jej vždy dvěma doušky zapít)
- doplní rychlou a postupně se uvolňující energii, obsahuje BCAA
   pro ochranu svalových vláken
- 

Enervit GT Sport* - energetické tablety (rozkousat, nechat rozplynout
a rovněž zapít)
- energetické tablety pro rychlé doplnění energie s obsahem minerálu 
proti křečím
- 
* tyto dva zdroje energie je možné střídat, tzn. během jedné hodiny přijmout jeden gel
a 3-4 tablety (samozřejmě průběžně popíjet iontový nápoj)

pro případ náhlé únavy a vyčerpání mít v záloze
Enervitene Sport koncentrát (případně s kofeinem)
- „koňská dávka“ (60 ml) vysoce rychlé energie nakopne organizmus,
  oddálí únavu, „vyždíme“ poslední zbytky sil
- 

jsou-li sportovní výkony dlouhé, nebo v případě příznaků hladu, je vhod-
né přijmout jako svačinu energetickou tyčinku Enervit Power Sport
-
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Můj cíl        :

jak zkvalitnit regeneraci

IHNED PO SKONČENÍ VÝKONU

vypít regenerační nápoj Enervit R2 Sport
- podpoří rychlou a hlubokou regeneraci, doplní sacharidy do vyčerpaných
  svalových buněk a aminokyseliny obnoví poškozená svalová vlákna
- 

do 90 minut po skončení intenzivnějšího výkonu pak přijmout lehké
sacharidové jídlo, nebo druhou dávku Enervit R2 Sport 

 

Můj cíl        :

jak zabránit vzniku křečí

pitný režim
- křečím do velké míry může zabránit dostatečná hydratace pomocí
  správně zvoleného pitného režimu
- pro zabránění vzniku nepříjemných křečí proto užívejte před výkonem
  a v jeho průběhu hypotonický (řídce namíchaný) iontový nápoj Enervit G Sport
- nepijte najednou více než 250 ml
- tekutinu přijímejte spíše postupně, v menších doušcích každých 15 minut
-  

Enervit Magnesio Potassio 
- speciální lehce vstřebatelný komplex protikřečových minerálů pomáhá
  i proti únavě a vyčerpání
-
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Graf ukazuje rychlost doplňování svalového glykogenu po vý-
konu. Včasné přijmutí správné výživy, například Enervit R2 
Sport, který obsahuje ideální poměr sacharidů a bílkovin, 
navíc v dobře vstřebatelné formě, výrazně pozitivně ovlivňuje 
rychlost regenerace.
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Můj cíl        :

jak nejlépe jíst před sportovní aktivitou

Běžné jídlo:
- důležité pro dostatek energie během dne i během sportovního výkonu je pravidelná strava
  v průběhu celého dne
- pro udržování stabilní hladiny krevního cukru to znamená jíst cca 4-5x denně
  (tři hlavní jídla + 2 svačiny) a časově je skloubit s tréninky a dalšími aktivitami během dne
- v jídelníčku by měly převažovat sacharidové potraviny s nízkým či středním glykemickým
  indexem (sacharidy by měly tvořit cca 65% denního energetického příjmu), bílkoviny (netučné 
  maso, mléčné výrobky) by měly být zastoupeny cca 15-18% a zbytek tuky (zdravé tuky
  v podobě rostlinných olejů, ryb apod.)
- sportovní výživa Enervit je vhodný pomocník:

v bezprostředním čase před, během a po fyzické aktivitě (kdy běžné potraviny ne-
jsou ideální volbou a neumí poskytnout to, co speciálně vyvinutá výživa Enervit)

během sportu, kdy nadměrné fyzické vypětí vyžaduje adekvátní péči o organizmus 
v podobě vhodně kombinovaných živin, vitamínů a minerálů, navíc v rychle vstřeba-
telné a dobře stravitelné formě

nebo pro doplnění energie v době, kdy kvůli časovému zaneprázdnění nestíháme 
běžná jídla či svačiny (na energetickou tyčinku, gel nebo vycumlání energetické 
tablety bychom si čas měli najít vždy)

PŘED SPORTOVNÍM VÝKONEM:

Enervit PreSport
- velmi dobře stravitelné želé, které doplní
  postupně se uvolňující energii
- 

pitný režim
- do tréninku či závodu je nutné jít dostatečně hydratovaný/á
- vhodné je zvolit hypotonický (řídce namíchaný) iontový nápoj
  Enervit G Sport
- 

těsně před fyzickou aktivitou (maximálně 5 minut před jejím startem) 
je možné si vzít koncentrovanou formu rychle vstřebatelné energie:

Enervitene Sport gel

nebo energetické tablety Enervit GT Sport
-
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Kvalita, která poráží konkurenci 27

Můj cíl        :

jak nabírat svalovou hmotu

S tvorbou svalů je vždy spojován dostatek bílkovin a stimulace anabolizéry. Probíhají diskuse, 
kolik gramů bílkovin by měl sportovec přijmout, zda překročit téměř magickou úroveň 2g bílkovin 
na 1kg tělesné hmotnosti a kolika gramy kreatinu snažení podpořit. Téměř však nezazní, že pro 
růst svalové hmoty jsou nutné sacharidy, jako nezbytný zdroj energie. Přitom sacharidů bychom 
měli pro růst svalové hmoty denně přijímat 5-8g (!) na 1kg tělesné hmotnosti. Zatímco pří-
jem bílkovin je časován především s odstupem hodin od tréninku, tak příjem sacharidů je naopak 
s tréninkem přímo spojen a jejich kvalita a výběr proto efektivitu tréninku velmi ovlivňuje. A právě 
v této fázi nabírání hmoty nám může pomoci Enervit, specialista na energetickou výživu.

PŘED TRÉNINKEM: 

- 1-3 hodiny před náročným tréninkem přijměte svačinu o hodnotě
  200-400kcal v poměru 1:10 (aminokyseliny : sacharidy s nízkým
  glykemickým indexem)
- vhodný je Enervit PreSport (1-3 želé v průběhu uvedené doby)
  v kombinaci s esenciálními aminokyselinami BCAA (3-7g)
- když jsme nestihli výše uvedené, pak v čase do 60 minut před zahájením
  tréninku lze přijmout 1 želé Enervit PreSport + BCAA (5g)

V PRŮBĚHU TRÉNINKU:

- kromě doplňování tekutin je nutné i doplňovat energii pro efektivnější 
  cvičení
- doporučujeme užívat 15-40g sacharidů za hodinu (dle objemnosti 
  sportovce a intenzity cvičení; pro opravdu velké sportovce to může
  být až 60g sacharidů za hodinu)
- vhodné je zvolit pitný režim Enervit G Sport (15g prášku na 0,5l vody), 
  doplněný v průběhu tréninku o energetický Enervitene Sport gel (gel 
  se sacharidy s postupným uvolňováním a aminokyselinami BCAA)

IHNED PO SKONČENÍ TRÉNINKU:  
- v tomto čase je potřebné nejen doplnit ve vhodném poměru bílkoviny 
  a sacharidy, ale nezbytné je doplnit i tekutiny (ve vhodném ředění, 
  nejlépe tedy tzv. hypotonické nebo isotonické, což nápoji typu gainer 
  jde jen stěží)
- sacharidy přijmout v dávce 0,7-1,2g sacharidů na kg TH dle intenzity 
  tréninku, bílkovin 0,1-0,2 g na kilogram
- z obou pohledů lze doporučit nápoj Enervit R2 Sport s vynikajícími 
  regeneračními schopnostmi
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Můj cíl        :

jak redukovat hmotnost

„Tuky se spalují v ohni sacharidů“ - každý se tímto známým tvrzením zaklíná, ale málokdo 
jej skutečně efektivně naplňuje. Při redukci tuků si většinou hlídáme energetický příjem, ale již ne-
dbáme na kvalitu a strukturu přijaté energie. Přitom i její příjem během hubnutí v podobě správně 
zvolených sacharidů je velmi důležitý. Musíme však přijímat energii v podobě sacharidů s nízkým 
glykemickým indexem, které nemají tendenci ukládat se do tuků, ale naopak přirozeně stimulují 
organizmus k doplňování energie z tukových rezerv. Proto se osvědčilo přijmout Enervit PreSport 
kdykoliv v průběhu 120-30 minut před zahájením cvičení. Enervit PreSport je zřejmě jediná potravi-
na na trhu se sacharidy s nízkým glykemickým indexem, která neobsahuje nic navíc, co by negativně 
zatěžovalo organizmus především v průběhu fyzické aktivity. To se to pak cvičí a shazují kila, když 
víte, jak si to ulehčit!

Enervit PreSport
nerozhodí hladinu krevního cukru, nezpůsobí hypoglykémii a nastar-
tuje spalování tuků

- energie s dlouhodobým a postupným uvolňováním
- nerozkolí hladinu krevního cukru
- nastartuje spalování tělesného tuku jako zdroje energie
- velmi dobře stravitelný, nezatěžuje žaludek
- přijměte jedno želé 0,5-2 hodiny před výkonem  
- toto želé je i vhodnou svačinou během dne, třeba v kombinaci s ovocem

Enervitene Sport competition 
tuky se spalují v ohni sacharidů z Enervitene Sport competition, 
navíc jsou tuky mobilizovány i díky významné dávce kofeinu

- pocity únavy příliš nesvědčí snaze redukovat hmotnost – Enervitene 
  Sport competition stimuluje energetický metabolismus, čímž podpoří
  i využití tuků jako zdroje energie
- fruktóza nevyvolává inzulinovou reakci, což má pozitivní důsledky
  pro objem tukové tkáně
- obsažený kofein je známým tukovým mobilizátorem, který ještě
  více podpoří úbytek tuků ve snaze redukovat nadváhu
- přijměte v průběhu cvičení, nebo těsně před ním
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Kvalita, která poráží konkurenci 29

Enervit G Sport 
dodržováním správného pitného režimu podpoříte výkonnost 
a tím i spálíte více kilokalorií

- iontový nápoj s minerály pro doplňování pitného režimu
- doplní do těla energii, která potlačí únavu a stimuluje organizmus
  k podpoře výkonu a tím i k většímu objemu spálených tukových zásob
- obsažené minerály potlačují projevy svalových křečí, které jsou v době 
  redukce hmotnosti častým jevem
- doporučujeme popíjet průběžně během výkonu každých
  15 až 20 minut po doušcích v dávce 15g na 500-750 ml vody

Enervit R1 
potréninková výživa především pro svalová vlákna, která jsou 
významným spalovačem tuků, i když zrovna nesportujete

- kosterní svalová hmota je ten nejdůležitější pomocník při redukci 
  hmotnosti, protože spotřebovává energii, i když právě nesportujete
- je proto užitečné svalovou hmotu udržovat a vyživovat ji,
  aby svaly neubývaly
- proto je vhodné po skončení sportovního výkonu (ihned během
  30 minut) dodat živiny včetně aminokyselin pro obnovu poškozených 
  svalových vláken
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- více na straně 18

Spolupracujeme s Fitness Solutions
provozující v ČR Schwinn Cycling
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