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o COGAIE. L. D Hydratace je soucasti tréninku

Hydratace je soucéasti pripravy:

Jediné odpoledne ve Skole bez piti staci k narusSeni
soustredéni, vytrvalosti a regenerace.

KdyzZ neni ztrata tekutin béhem tréninku kompenzovana:
* Reakéni doba se zpomaluje

e Svaly a srdce se unavuiji dfive

* Riziko bolesti hlavy a ztraty soustredéni se zvySuje

Dobre hydratovany sportovec je vzdy efektivnéjSim
sportovcem.
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om twe=>3@ 2. Jakfunguje rovhovaha tekutin v tele
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Pot, teplo a rovhovaha tekutin:

KdyZ teplota stoupa — pfri fyzické aktivite, v horku nebo v
preplnéné télocvicné — poceni se zvysSuje, aby se teplo
rozptylilo.

Pot neni jen voda, ale také mineralni soli.

Pokud mlady ¢lovek nepije prfes den dostatek, pfichazi na
trénink jiz v deficitu. Télo pak uprednostnuje zivotni funkce
pred vykonem.

Klicové poznatky:
* Co bylo vypito v predchazejicich hodinach je stejné
dllezité jako to, co se pije pfi samotné aktivité.
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Priznaky dehydratace:
co se deje pri aktivite

Dehydratace se rozviji postupné:

VEéasné priznaky:
* PotiZe se soustfedénim, pocit pfed¢asné unavy
» Krece, intenzivni Zizen, z¢ervenani klize, bolest hlavy

Co si trenér mulize vS§imnout:
* NizSi reaktivita a technické chyby v jednoduchych situacich
* Pomalejsiregenerace béhem prestavek

Jednoducha kontrola:
* Tmava moc témeér vzdy naznacuje vyrazny deficit tekutin.
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S DE .. B Rozlozeni tekutin po cely den
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Necekejte na zizen:

Zizen je opozdény signal — pfichazi, kdyz je télo jiz v
deficitu. Ucinna hydratace musizacit v hodinach pred
tréninkem.

Co bylo vypito v predchazejicich hodinach je stejné dulezZité
Jako to, co se pije pri aktivité.

Pred

Pijte pravidelné v malych
douscich po cely den Béhem

Casté malé dousky v
pravidelnych intervalech Po

Hod e Lot Doplnte ztracené tekutiny

—ijeden sklenici pomaha
regeneraci
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<o) VPO IE -2 7 __ Voda nebo SPO rtovni népoje?

Voda je zakladem:

Ve vétsSiné pripadu je voda pfi tréninku a kazdodenni
aktivité vice nez dostatecna.

Sportovni napoje mohou byt uzitecné pouze ve
specifickych pripadech:

* Velmiintenzivni trénink trvajici déle nez 90 minut
* Aktivitav extrémnim horku

* Turnaje s husté naplanovanymi zapasy

PFi nerozliSujicim pouzivani sportovni napoje zavadeji

zbytecné cukry a vytvareji Spatné navyky. Posuzujte podle
kontextu — ne jako automatickou volbu.
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Uloha trenéra:
budovani kultury hydratace

Budovani kultury hydratace:

Trenér mUze vytvorit prostredi, které podporuje

pravidelné piti:

* Pripominka pfed tréninkem

» Strukturovana prestavka na vodu béhem tréninku

e Osobni pfiklad —vzdy mit u sebe lahev s vodou

* Naucit sportovce, Zze tmava moc signalizuje
dehydrataci

Sledujte:
e Sportovce, ktefi nikdy nepiji béhem tréninku

7 oo

pfiznaky dehydratace
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