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Pracovni list hydratace

1. Urcete DDD tekutin, poté spocitejte dle vasi hmotnosti mnoZstvi tekutin, které byste
mél/a pfijmout. Nasledujici den spoditejte vas skutecny prijem tekutin a porovnejte
s doporucenim.

DDD tekutin = ml/kg/den
ma DDD tekutin = ml/kg/den
skutec¢nost = ml/kg/den

2. Jaké jsou typy iontovych napoji? Popiste, kdy byste jednotlivé typy iontovych napoju
vyuZzili (pfed, béhem, nebo po vykonu) a proc.

3. Vysvétlete pojem dobrovolna a nedobrovolna dehydratace? U kterych sport(i se
mulzZeme s jednotlivymi typy dehydratace setkat? (kromé juda a béhu)

4. Co nebo koho oznacuje pojem ,,salty sweater”? Vysvétlete.

5. Vyberte si jednu hydratacni strategii a popiste ji.



