COENERVIT

VyZziva pro vytrvalce

Trénujete na J50? Myslete na spravny pitny rezim

Obsah tohoto doporuceni:
A. Kolik vypotite pfi sportu
B. Jaké jsou pfiznaky ztraty télesnych tekutin
C. Doporuceny pitny rezim a vyziva dle intenzity vykonu
D. Je iontovy napoj lepSi nez voda se Stavou?
E. Co je dobré védét

Pitny rezim je v mnoha ohledech povéstnou alfou a omegou kvalitniho tréninku i vlastniho zavodu. Kdybyste s sebou méli mit b&éhem tréninku jen
jednu jedinou véc, urcité by to méla byt sportovni lahev s iontovym napojem. Pitny rezim béhem vykonu je totiz klicova véc.

A. Kolik vypotite pri sportu

tabulka 1: udava mnozstvi vylou€enych tekutin (pfedevsim pot) v litrech

Doba trvani kolik litrii vypotite

sportovni aktivity: 1 hodina sportu davka v g* | 3 hodiny sportu davka v g*
Odpocinek 0,03 0,9 0,09 2,7
Chuze 0,39 12 1,17 35
Sjezdové lyZovani 0,6 18 1,8 54
P&si turistika 0,89 27 2,67 80
Béh 1,15 35 3,45 104
Silni¢ni cyklistika 1,15 35 3,45 104
Horska kola 1,15 35 3,45 104
Béh na lyzich 1,45 44 4,35 131
Skialp 1,55 47 4,65 140

* udava pocet gramu Enervit Isotonic Drink pro pfipravu daného mnoZstvi hypotonického napoje (v fedéni 15 g / 500 ml vody)
zdroj: Institut sportovniho lékarstvi a prevence (IPUS), Dr. Hans-Herbert Vater, 2007
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B. Priznaky v disledku ztraty télesnych tekutin

(v % télesné hmotnosti, kdy 1 % u 70kg sportovce ¢ini 700 ml, coz je dle vySe uvedené tabulky cca 29 minut béhu na lyZich bez piti)

1-5 % ztraty télesnych tekutin:

6-10 % ztraty:

11-20 % ztraty:

kifeCe, delirium, poruchy vidéni, poruchy sluchu

C. Doporuceny pitny rezim a vyziva dle intenzity vykonu

unava, nevolnost, zvySeny tep, nechutenstvi, stisnénost, zvySena teplota
bolesti hlavy, brnéni, poruchy feci, neschopnost chlize, pocity zavraté

pred vykonem a v pribéhu rozcvi¢ovani

béhem zavodu nebo nosné ¢asti tréninku

po skonceni zavodu nebo nosné ¢asti tréninku

trénink lehkou

pitny rezim:
Enervit Isotonic Drink hypotonicky

pitny rezim:
Enervit Isotonic Drink hypotonicky

pitny rezim:
Enervit Isotonic Drink hypotonicky

intenzitou (15 g rozmichat v 500 ml vody) (15 g rozmichat v 500 ml vody) (30 g rozmichat v 1000 ml vody)
kombinovany prijem sacharidd a bilkovin
. piipravit télo na zatéz: pitny rezim (s ohledem na udaje v tabulce 1) (napr. u 70kg sportovce je to 49-70 g sacharidu ,
treznmk’ se 2 hodiny pred Enervit PRE Sport + pFijem energie (30 g sacharid(i za hodinu): plus soucasne 7-14 g aminokyselin):
is'r::::;iltou + Vv prabéhu 2 hodin pred priibézné popijet Enervit Isotonic Drink Enervit R2 Recovery

Cistou vodu (pfipadné s citronem)

+ napf. Enervit Gel

+ po 60 minutach lehké sacharidové jidlo,
nebo druha davka Enervit R2 Recovery

narocny trénink
s vysokou
intenzitou

pripravit télo na zatéz:

2 hodiny pfed a 1 hodinu pfed Enervit PRE Sport
+ v prubéhu 2 hodin pred pribézné popijet
Cistou vodu (pfipadné s citronem);
tésné pred vykonem 3-4 tablety Enervit Carbo
Tablets

pitny rezim (s ohledem na udaje v tabulce 1)

+ prijem energie (30-60 g sacharidd za hodinu):

Enervit Isotonic Drink + Enervit Gel + 4 tablety
Enervit Carbo Tablets

kombinovany prijem sacharidud a bilkovin
s vysSim podilem sacharidd
(napr. u 70kg sportovce je to 70-105 g sacharidd,
plus soucasné 7-14 g aminokyselin):
dvojita davka Enervit R2 Recovery
+ po 60 minutach lehké sacharidové jidlo,
nebo druha davka Enervit R2 Recovery
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D. Porovnani iontového napoje a vody se st'avou

Néktefi sportovci nedbaji doporuceni pit béhem vykonu iontovy napoj a nahrazuji jej
vodou se Stavou — snad z davodu ceny, mozna z divodu, Ze jim to ,staci".

Pro nazornost jsme tedy porovnali iontovy napoj Enervit Isotonic Drink
s béznym sirupem YO, a to z obou hledisek.

1) cena
Abychom porovnavali ,jabka s jabkama®, prevedli jsme oba napoje dle doporu¢eného
fedéni na stejny objem (500 ml) a porovnali cenu za tento pullitr piti:

- 500 ml vody se §tavou vySlo na 7,72 Ké

- u 300g baleni Enervit Isotonic Drink vySlo 500 ml iontového napoje na 8,95 Ké

- 500 ml napoje v pfipadé ekonomického 10kg baleni Enervit Isotonic Drink vy3lo

na pouhych 6,04 K¢ (toto baleni je vhodné napf. pro sportovni kluby a tymy)

Z tohoto porovnani je zfejmé, Ze cena za vodu se Stavou neni o tolik nizsi, aby se
vyplatilo ji pfed iontdkem upfednostiiovat. V pfipadé ekonomického baleni Enervit
Isotonic Drink je iontovy napoj dokonce levnéjsi nez voda se Stavou.

2) kvalita napoje — co télu pfrinese sirup a co iont’ak

V pfipadé vody se Stavou vypijete v 500 ml napoje:
- B3,6 g sachardzy, tj. jako byste rozpustili v 500 ml vody 12 kostek cukru...
- ... apfidali do ni néjaké barvivo, aby to mélo barvu

iontovy napoj
Enervit

iontovy napoj
Enervit

10 kg
ekonomickeé
baleni

sirup YO

doporuéena MO cena baleni

4.230 K& (10 kg)

75,90 K& (700 ml)

(véetné DPH): 179 Ke (300 g) Wso:gg?jil;go:lisyaleni Interspar Jablonec nad Nisou
cena za 500 ml napoje 8,95 K& 6.04 K& 772 KE

(vietné DPH):

objem napoje:

na 500 ml vody
(15 g prasku)

na 500 ml vody
(15 g prasku)

na 500 ml vody
(83 ml sirupu)

fedéni: hypotonické hypotonické 1:6 dle navodu
kcal 55 55 220
bilkoviny (g} 0 0 0
sacharidy (g) 13,73 13,73 54

z toho cukr 13,3 13,3 53,6 g (=12 kostek cukru 44,4 g)
tuky (g) 0 0 0
vitaminy skupiny B (mg) 3,68 3,68 0,48
vitamin C (mg) 9 9 0
sodik (mg) 120 120 0
chlor (mg) 30 30 1]
hoféik (mg) 6.8 6,8 0
draslik (mg) 22,5 22,5 0
Forma sacharidu:
fruktoza ano ano
maltodextrin ano ano
sachardza ano ano ano
dextréza ano ano

glukozo-fruktdzovy sirup

ano

ovocna Stava (20%) z koncentratu

ano

- navic, jak se doctete nize, pfilisna koncentrace sacharidu (jako v tomto pfipadé) stéZuje vstiebani napoje a tudiz muze vést ke svalovym kie¢im

Na rozdil od sirupu iontovy napoj obsahuje:
- pro vykon potfebné mnozstvi energie v podobé sacharidu

- rtzné formy sacharidu (dextréza, fruktéza, maltodextrin), které zajiStuji okamzité i postupné uvolfiovani energie
- potfebné mnozstvi mineralnich latek (sodik, chlor, hof¢ik, draslik), které vylu¢ujeme potem a jsou pro vykon a svalovou ¢innost nezbytné

- rovnéz vitamin C a vitaminy skupiny B, které podporuji energetickou vytéznost
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E. Co je dobré védét o pitném rezimu

@ Intenzivni trénink maze zmirnit nebo potlacit pocity zizn&, proto je dllezité béhem fyzické aktivity pit iontovy napoj Enervit Isotonic Drink
nezavisle na téchto pocitech.

@ Produkce potu je nezbytnym pfedpokladem pro uvolfiovani tepla z organizmu, k némuz dochazi odpafovanim vody z potu na pokozce.
V pfipadé, Ze je vysoka vihkost vzduchu, pot se Spatné odparuje a télo musi na své ochlazovani vynakladat stale vice a vice potu — proto je
tfeba v pfipadé vysoké vlhkosti vzduchu dostateéné pit, byt pocity Zizné (pravé kvuli vysoké vihkosti vzduchu) nejsou tolik intenzivni.

@ Pokud sportovec nedopliiuje tekutiny dlouhodobé, zagne télo po jisté dobé sniZzovat produkci potu a soucasné i mnozstvi krve odvadéné do
kdze, &imz se snizi schopnost ochlazovat organizmus — télesna teplota tak maze vySplhat az nad 40 °C, hrozi pfehrati a nevolnost.

@ 2-3 hodiny pred vykonem pfijméte minimalné 500-600 ml neslazenych a nesycenych tekutin a dalSich 200-300 ml nesladkého napoje 10-20
minut pfed zahajenim vykonu.

@ Béhem vykonu doporucujeme pit 200 az 300 ml iontového napoje Enervit Isotonic Drink kazdych 20 minut (tzn. klidné kazdych 5 minut si
»cucnout®).

@ Hustota napoje, které bychom méli davat prfednost pro rychlou absorpci, je isotonicka (napoje s koncentraci latek podobnou krvi) nebo
hypotonicka (napoje s nizsi koncentraci oproti isotonickym). U vytrvalostnich sportovct doporu€ujeme spiSe hypotonické fedéni, a to
disledné béhem tréninku i béhem zavodu (vy$si koncentrace iontového napoje nevede k vyssi vykonnosti, spiSe naopak).

@ Jelikoz na rychlosti pfenosu molekul vody se podili i sacharidy a sodik, Ize Fici, Ze Cista voda se vstiebava pomaleji ve srovnani s nékterymi
fyziologickymi energetickymi napoiji (tzv. rehydratacni rychlost je nejvétsi u napojl, které obsahuji kromé asi 5 % sacharidu (isotonické) nebo i
méneé (hypotonické) také sodik v davce cca 50 mmol/l).

@ Ze sacharidi obsazenych v napoji se nejrychleji vstfebava fruktéza nebo maltodextriny, které jsou proto nejhojnéji zastoupeny v iontovém
napoji Enervit Isotonic Drink.

@ Protoze pot se vyznacuje nizsimi koncentracemi elektrolytli nez krev, dochazi v krvi béhem poceni k narastu koncentrace mineralnich latek
(krev se zahustuje) — tato nerovnovaha muze dokonce vyvolat az svalové kiece (proto doporucujeme pit spiSe hypotonicky napoj a
pravidelné).

@ Nedostatek jedné nebo vice mineralnich latek ztracenych potem pfinasi pro télo znacné problémy — proto iontovy napoj Enervit Isotonic Drink
obsahuje hlavni mineralni latky, které se nachazeji v potu, a to sodik, draslik a hof&ik.
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