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Jak proti krec¢im

Svalové krece jsou vedle hladaku snad nejvétSim straSakem vytrvalostnich sportovcl. Ziejmé i
proto vyrazi temér kazdy bézec na lyzZich, cyklista nebo béZec na trénink a zavod s néjakym
protikieCovym magnesiem v kapse, aby mél zachranu, az se kie€e dostavi. Lze kifeCim
predchazet, nebo se musime spokojit s tim, ze prosté pfijdou?

KFece jsou spojovany s pfijmem protikfeCovych minerall, coz je obecné pojmenovani minerald
obsazenych v potu. Elektrolyty obsazené v plazmé a potu vyjadfené v gramech na litr uvadi tato
tabulka:

Elektrolyt Krevni Pocf-:m Netrénovany Trénovany
plazma v klidu sportovec sporfovec
sodik 3,25 1,85 1,38 0,92
chlor 3,70 3,10 1,50 1,00
draslik 0,20 0,20 0,20 0,15
vapnik 0,70 0,04 0,04 0,03
hoféik 0,04 0,01 0,01 0,01
Celkem 7,29 5,20 3,13 2,11

zdroj: Nutritional strategies: satiety, weight loss and supplementation in sports, Enervit Equipe 2011

Lze priznaky kiec¢i minimalizovat?
Z funkci mineralnich latek uvedenych v tabulce vyplyva, proc€ jejich akutni nedostatek vyusti ve

svalové kieCe. Tém lze pfedchazet nebo jejich pfiznaky alespori potlacit. A to tim, Ze budeme
mineralni latky ztracené potem zpétné doplfiovat, nebo se na jejich ztraty dopfedu pfipravime.

Vyjmenované mineraly obsazené v potu jsou ve vyznamné koncentraci obsazeny v:
- Enervit Magnesium Sport, ktery je za u¢elem predchazeni kifeéi pfimo vyroben
- Enervit Isotonic Drink, iontovy napoj s obsahem energie a sou¢asné i mineralnich latek
obsazenych v potu
- Enervit Carbo Tablets, energetické tablety, které slouzi jako vynikajici energeticky
,2zivotabudi¢” a sou€asné obsahuiji i protikfeCové mineralni latky

1. PITIM PROTI KRECIM

Jednou z moznych pficin kfeli je nedostatecna hydratace (doplhovani tekutin). Uz 2-3 hodiny
PRED SPORTEM je dobré myslet na prib&zné doplfiovani tekutin (v tomto ase je optimalni &ista
voda, pfipadné s citronovou $tavou). A BEHEM VYKONU by pak piti iontaku (Enervit Isotonic
Drink) mélo byt pravidlem.

Prvnim divodem je to, Ze pfijmem tekutin béhem vykonu zamezite hypertonickému (pfilis
hustému) vnitfnimu prostfedi organizmu a naopak navodite prostfedi isotonické. V takovém
prostiedi probiha prenos latek a nervovych informaci optimalné. Druhym pfinosem iontového
napoje béhem vykonu je, Ze doplfiuje energii ze sacharidi a rovnéz i mineralni latky ztracené
potem. Pitim iontového napoje tak pfedchazite kfe€im vlastné hned dvakrat — jednou doplfiovanim
tekutin a podruhé pfijmem mineralnich latek.


https://eshop.enervit.cz/enervit-magnesium-sport-citron-krabicka-10x15g
http://eshop.enervit.cz/produkt/191-enervit-isotonic-drink
http://www.eshop.enervit.cz/produkt/16-enervit-gt-sport
http://eshop.enervit.cz/produkt/191-enervit-isotonic-drink
http://eshop.enervit.cz/produkt/191-enervit-isotonic-drink
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2. KRECE A HASENI ,,POZARU*

Pozarem jsou v tomto pfipadé mySleny pravé ony kie€e. Jakmile uz vas pfepadnou, je v dany
okamzik rozhodné spravné sahnout po nééem, kde je KONCENTROVANY obsah mineralnich
latek. Jako nejlepsi se nabizi Enervit Magnesium Sport. Kromé vysoké koncentrace mineralu
(obsah je uveden nize) a vitaminu C je pfipraveno v praskové formé pro pfipravu napoje, takze
ucinek je nejen rychly, ale sou¢asné jeho vypitim zapracujete i na doplnéni tekutin.

S pomoci Enervit Magnesium Sport tedy vyfeSite akutni problém kreci, coz je urcité fajn. Ale pro
pristé bude zfejmeé lepSi preventivné zamezit nebo alespor minimalizovat to, aby tento stav viibec
nastal. Jak tedy Ize preventivnim postupem minimalizovat pfiznaky kieci?

3. PREVENTIVNE PROTI KRECIM

Pfedevsim pro vas, ktefi trpite na kieCe, je nade doporuceni pracovat preventivné na jejich
potlaCeni uz dfive, alespon 1-2 dny pfed vlastnim zavodem (nebo naroénym tréninkem). A to opét
pitim napoje Enervit Magnesium Sport. Nami podporovani sportovci, ktefi jsou na pfiznaky kreci
citlivéjsi, piji Enervit Magnesium sport pfed sobotnim zavodem uz od stfedy Ci nejpozdéji Ctvrtka, a
to vzdy jeden napoj Enervit Magnesium sport denné a posledni pak rano pfed zavodem se
snidani.

Cilem tohoto postupu je télo ,nasytit“ mineralnimi latkami, aby se béhem vykonu neprojevil jejich
nedostatek pravé v podobé moznych kfeci.

Pro¢ pravé Enervit Magnesium Sport zajiStuje nasyceni mineralnimi
latkami? Je to jejich vysokou koncentraci v produktu - v jednom sacku

(15 g) obsahuje 600 mg drasliku, 160 mg hof€iku, 90 mg sodiku a 80 mg
vitaminu C. Draslik a hof¢ik podporuje optimalni ¢innost svalt a nervové
soustavy béhem vykonu, hof€ik pfispiva ke spravné elektrolytické
rovnovaze a vitamin C se podili na snizeni miry unavy a vyCerpani, pfispiva
k ochrané bunék pfed oxidativnim stresem a sou€asné i k udrzeni spravné
funkce imunitniho systému bé&hem intenzivniho fyzického vykonu a po ném,
kdy je organizmus diky vy€erpani vyrazné oslaben.

Jak a kdy Enervit Magnesium sport pouzit, abychom predchazeli kfec¢im:

Enervit Magnesium Sport uzivejte ve dnech pred fyzicky naro€nym vykonem (zavodem ¢&i téZkym
tréninkem), a to v davce jeden sacek denné. Trpite-li na kieCe, Ize jeden safek vmichat do
hypotonického iontového napoje Enervit Isotonic Drink a popijet béhem zavodu ¢i tréninku. Pro
dopInéni mineralnich latek po naro¢ném vykonu lze vypit jeden sacek Enervit Magnesium sport
denné i ve dnech nasledujicich.
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