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Cas Mnozstvi tekutin Vhodné napoje; poznamky
4 hod. 5-7 ml/kg
pred zahajenim - * voda, hypotonicky napoj
pohybové aktivity | "o 3-5 mifkg + ideaIni obsah sodiku 300-600 mg/l Na
5-10 min ~5 mi/kg (300-400 ml)
<30 min * v zavislosti na charakteru zatizeni a okolnich podminkach —

velmi individualni (doporuceni — 6001 200 mi/hod)
_ « NENI NUTNE pit pfi zatizeni < 30 min
béhem pohybové 30-60 min | mira dehydratace by neméla prekrocit: |+ hypotonicky napoj u zatizeni 1-3 hod

aktivity vytrvalostni aktivity — 2 % * hypotonicky nebo isotonicky napoj u zatizeni pfes 3 hodiny
(délka trvani zatiZeni) | 1-3 hod. rychlostni a silové aktivity — 3-4 % |+ pfi nadmérném poceni diiraz na pifijem sodiku (300-600 mg/l népoje)
* koncentrace jednoduchych sacharidd v napoji 4-6 % (40-60 g/l); max.
> 3 hod 8 % (=< 80g/l); vhodna je kombinace riiznych typ( sacharidd (glukéza,

fruktdza, maltodextrin)

po skonceni . S 100 4B 0 . .|+ voda, hypertonicky napoj (zdroje sacharidd)
pohybové aktivity S iaaslelol Yo ziracene hmoinosti pfi nutnosti rychlé rehydratace je dileZity obsah sodiku (~200-400 mg/l)




