Hydratace

* zavislost na hmotnosti a slozeni téla

rznd potreba dle véku

voda - prostredi pro zZivotni déje, rozpoustédlo pro ziviny

- u dospélého Clovéka tvori cca 60 % télesné

hmotnosti

DDD - 35-40 ml/kg/den

ztraty tekutin - zavisi na teploté okoli a okolni vlihkosti

Water output (Total = 1,450-2,800 ml)

kidneys
(500-1,400 ml)

skin
(450-900 ml)

feces (150 ml) lungs (350 mi)
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* vliv na fy2|olog|cke funkce (pokles obJemu ICT ECT (objem krve) —

vliv na vykonnost srdce, omezeni tvorby potu -> stoupa teplota téla, rychlejsi tvorba laktatu, ...)



Ztraty tekutin a elektrolytu

Poceni

- termoregulace (poceni je nejvyznamnéjsim fyziologickym mechanismem, jak odtranit prebytek
produkovaného tepla

- pot je vzhledem k plazmé vzdy hypotonicky

- individualni mira

ztraty elektrolyta?

- nevelké pri kratkodobé jednorazové zatézi

- pfi opakovaném dlouhodobém poceni {, 0 5-7% mnozstvi Naa Clvtélea J 1% K

- 20% sportovcu patfi mezi tzv. ,salty sweatres”



Kdy pit?

 vysoka individualita

DOPORUCENI:

e 2 hod pred vykonem 500 ml

' , ﬂﬁ'@_:ﬁ_ﬂ_g NN S ' * 15 min. pfed vykonem 150 — 200 m|

* kazdych 15 — 20 minut béhem vykonu 125 — 250 ml

* po vykonu dle snizeni hmotnosti — 120 - 150%




Hydratacni strategie

e vedle soucasnych doporucéeni mlze sportovec vyuzit
nasledujici hydratacni strategie, aniz by doslo k ovlivnéni
vykonu

*AD LIBITUM
- sportovci prijimaji tekutiny kdykoli a v jakémkoli mnozstvi
* DLE ZiZNE

- autonomni prijem tekutin béhem vykonu (regulovany
fyziologickymi signaly




lontové napoje

e delSi nez 1-2h — iontové napoje
hypotonické - 250 miliosmol( v |
isotonické — 290 miliosmold v |
hypertonické — 300 miliosmol( v |

* béhem vykonu —15—-20min. - 125 - 250ml




