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POJISTOUNA

Pitny rezim hracu ledniho hokeje

Proc¢ testovat ztraty a dopliiovani tekutin u hraéua ledniho hokeje?
Pokud hrac ztrati 2 % télesné vahy (BM) jeho vykonost klesa.
80kg—-2% =1,6kg (1,6 litrd).

Doplnovani tekutin je dllezita soucast vyzivy a regenerace sportovce...
Potime se proto, abychom se zbavili tepla, a aby se teplota naseho téla pfilis
nezvysila. VysSi teplota = rychlejSi unava.

Faktory ovliviujici kolik tekutin hraé€ ztrati béhem tréninku/utkani:
Teplota prostfedi (stadionu), intenzita zatizeni b&éhem tréninku/utkani,
trénovanost hrace, nestalost lidského organismu, jakou vrstvu
vystroje/oble€eni ma hra€ na sobé, jak je hrac (de)hydrovany pred
tréninkem/utkanim.

Vysledky vyzkumu (z rozboru mog¢i) u hraéi Team Canada U20:

55 % hracu — mirné dehydrovanych uz pfed zaCatkem tréninku

30 % hracu — pokrocilé stadium dehydratace pred tréninkem

20 % hracu — velka ztrata tekutin pfi tréninku (vice nez 2 litry za hodinu)

0,75 kg byla primérna ztrata hmotnosti pfi tréninku

2,9 kg byla primérna ztrata brankaru, prestoze pili nejvice (1,8 litrd) = -1,1 kg
34 % - u tolika procent hracl hrozilo velkeé riziko poklesu vykonnosti

Doporuceni pro praxi:

Pit béhem dne (vodu, ovocné stavy, €aje atd.) — barva moci musi byt Cira
nebo mirné zabarvena.

Jedna hodina pred tréninkem nebo utkanim = 600 az 700 ml tekutin.
Béhem zatéze = 100 az 200 ml kazdych 10 az 15 minut.

V utkanich = pit mezi stfidanimi.

Béhem tréninku = pit v pfestavkach mezi cviCenimi.

Po tréninku/utkani doplnit tekutiny obohacené o sacharidy pro rychlejsi
obnoveni glykogenu.

vewv s

spravném doplnéni tekutin k rovnovaze tekutin ve vnitinim prostredi az
za 4-24 hodin.
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