PITNY REZIM PRED VYKONEM

e vypit cca 500 ml 2 — 3 hodiny pied vykonem

N4

vstiebavani tekutin a nutrientti pii aktivité

e napoje by mély pfindset nejen vodu, ale i elektrolyty (pfedev§im NaCl,) a velmi nizké
mnozstvi sacharidia

e nedoporucuji se napoje s obsahem CO,, limonady, dzusy, alkoholické napoje, mlécné napoje,
mocopudné napoje

e jetfeba experimentovat a hledat to nejlepsi, co sedi a funguje pro konkrétni osobu

PITNY REZIM BEHEM VYKONU

e zacne-li sportovec dopliovat tekutiny az od okamziku pocitu zizné, deficit tekutin jiz
nedozene — pit drive!

e v pribchu aktivity se doporucuje prijimat mensi davky 100 — 150 ml kazdych cca 10 —
15 minut = 500 — 800 ml/hod (pfi silném poceni az 1 000 ml)

e uvykonu v délce travni do 1 hodiny s nizkymi ztratami potu postaéi prijem ¢isté vody

e pii vykonech delSich nebo pfi vétsich ztratach potu jsou nezbytné iontové napoje — piinaseji
vodu, elektrolyty, energii

PITNY REZIM PO VYKONU

e v prubchu zatéze dochazi k ndhradé ztracenych tekutin obvykle jen ze 40— 60 %, proto je tieba
vznikly deficit doplnit

e hned po vykonu vypit pfiblizné¢ 500 ml napoje — naplni se zaludek, ¢imz se urychli
vstiebavani a rehydratace

e sacharidy obsaZené v napoji se postaraji o prvni a nejdilezitéjsi fazi resyntézy svalového a
jaterniho glykogenu

e nahrada elektrolyti — samotna voda je méné u¢innym rehydrata¢nim prostiedkem, dilezita je
pritomnost K+, Na+, Cl-, Mg2+, Ca2+



