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NAWADNIANIE W SPORCIE

Wiasciwe nawodnienie optymalizuje mozliwos$ci psychofizyczne zawodnika. Z kolei juz 1% odwodnienie
wplywa negatywnie na wydolno$¢ fizyczng. Utrata plynow ustrojowych w ilo$ci 2% masy ciata moze
ograniczy¢ mozliwosci wysitkowe az o ok. 10%.

Objawy odwodnienia

ciemny mocz, zmniejszenie ilosci oddawanego moczu
zmniejszenie pocenia, lepka skora

skurcze mig$ni

nudnos$ci/wymioty

dreszcze

zaczerwieniona skora twarzy

zawroty 1 bole glowy
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Na odwodnienie 1 przegrzanie szczegdlnie narazeni sg najmlodsi sportowcy.

Zasady nawadniania

Przed wysilkiem (tworzenie tzw. rezerwy wodnej)
/.k 2-3 godziny przed planowanym wysitkiem - 400-600 ml ptynow
/ \ 5-15 minut przed wysitkiem - ok. 200-250 ml wody lub napoju izotonicznego
W trakcie wysilku
150-300 ml plynow co 15-20 minut wysitku
jesli czas trwania treningu nie jesli czas trwania wysitku przekracza 60 minut lub
Ve g_/ przekracza 60 minut ptynem trening odbywa si¢ w miejscu o wysokiej
_/) nawadniajagcym moze by¢ woda; temperaturze i wilgotnosci wskazane jest
spozywanie napojow izotonicznych
przeznaczonych dla sportowcow (zawierajagcych
m.in. sod oraz glukoze)
Po wysiltku
o nalezy wypi¢ (w ciaggu 4-6 godzin po wysilku) okolo 150% ilosci utraconych ptynow (ok. 4
/_J i’ ml/kg masy ciala na kazda godzine wysitku fizycznego)

UWAGI:
0 woda jest najlepszym srodkiem nawadniajagcym z uwagi na jej szybkie wchtanianie
@ nalezy unika¢ nawadniania ptynami zawierajacymi kofeine¢ (np. kawa), napojami

energetyzujacymi i hipertonicznymi (np. Coca-Cola)
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