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Jesenicka 70

jak doplnovat energii k uspesnemu zdolani

Pred startem:
Dvé hodiny prfed startem pfijmout 1-2 potravinové Zelé s nizkym glykemickym indexem Enervit
PreSport (vhodné i jako doplnék snidané)
- doplni energii s dlouhodobym a postupnym uvolfiovanim
- nerozhazi hladinu krevniho cukru, proto spravné pfipravi télo na dlouhodoby vykon
- nezpusobi hypoglykémii (nizkou hladinu krevniho cukru) v ¢ase zacatku vykonu, ktera je
bézna pfi sladkych potravinach konzumovanych pred vykonem
- velmi dobre stravitelny (obsahuje pouze sacharidy), nezatéZuje Zaludek zbyte€nymi tuky i
tézko stravitelnymi bilkovinami
- navic aktivuje tukové zasoby pro podporu energizace béhem vykonu (zapojeni tukl jako
zdroje energie je pfi Jesenické 70 velmi dulezité)

Béhem zavodu
- na obgerstvovacich stanicich prubézné pit iontovy ndpoj Enervit G Sport (hypotonicky
naredény)

o dopliovani energie a minerall ztracenych béhem vykonu potem

o predevsim doplfuje tekutiny a poméha tak udrZovat hypotonicitu vnitfniho prostredi

0 je nutné si uvédomit, Ze béhem zavodu vypotite az 5 litru tekutin (pravdépodobné i
vice, dle intenzity poceni) a jejich nedoplnéni pomoci iontového napoje vyvolava
samo o sobé pocity Unavy, vy€erpani a moznych kreci

- dale je vhodné kazdych 45" pfijmout koncentrovanou energii
- Casovani je vhodné dodrzet, Casové rozestupy by nemély byt delSi nez 45 minut
- je v8ak mozZné je zkrétit i na 30 minut, napfiklad v zavislosti na profilu trati

v €ase zavodu 0:45 hodin:
- energeticky gel Enervitene Sport gel (urcité jej vzdy dvéma dousky zapit)
o0 doplnéni rychle vyuZitelné energie
o0 zaroven doda pomaleji se uvolAujici zdroje energie (vydrzi cca 457)
0 obsahuje BCAA pro ochranu svalovych vlaken a podporu energizace
organizmu

Kvalita, ktera poraZzZi konkurenci vitar
————— Sport
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v €ase zavodu 1:30 hodin:
energetické tablety Enervit GT Sport (4-6 ks, rozkousat, nechat rozplynout a
rovnéz zapit)
0 energetické tablety pro rychlé doplnéni energie
sodik pro oddaleni kiedi
vitaminy pro podporu energizace organizmu
tabletova forma je dobfe skladna a snadno pouzitelna

o O O

v €ase zavodu 2:15 hodin:
energetické tablety Enervit GT Sport (4-6 ks, rozkousat, nechat rozplynout a
rovnez zapit)

v €ase zavodu 3:00 hodin:
energetické tablety Enervit GT Sport (4-6 ks, rozkousat, nechat rozplynout a
rovnez zapit)

v €ase zavodu 3:45 hodin:
energeticky gel Enervitene Sport gel (zapit)

v €ase zavodu 4:30 hodin:
energetické tablety Enervit GT Sport (4-6 ks, rozkousat, nechat rozplynout a
rovnez zapit)

ihned po skon €eni vykonu (v prabéhu do 30 minut po dojeti zavodu)
vypit regeneracni napoj Enervit R2 Sport

0 podpofi rychlou a hlubokou regeneraci

o doplni energii pro doplnéni glykogenovych zasob, které se budou uréité
hodit v dalSich dnech

0 obsahuje aminokyseliny pro obnovu poSkozenych svalovych viaken

o dulezité je popijet Enervit R2 Sport prabézné v prvnich 20-30 minutach
po skon&eni zavodu

nejpozdéji do 90 minut po dojeti do cile pfijmout lehké sacharidové jidlo

K yalita, lftera poraZzi konkurenci vitar:
e Sport

WWW.ENERVITSPORT.CZ i Oficialni dovozce znacky Enervil pra CR 3 SR



