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G2 BASKETBALL

PITNY REZIM PRO OPTIMALNI
SPORTOVNIVYKONNOST

Télo dospélého Clovéka je tvoreno priblizné z poloviny
vodou, u déti a sportovcd md jeSté vyrazné vysSi
zastoupeni. Voda v téle zastdvd celou fadu klicovych dloh.
ZjednoduSené feceno transportuje Ziviny, odvadi odpadni
material, udrzuje tlak a reguluje teplotu. Pisun tekutin je
tedy zasadni pro zachovani Zivotnich funkei, ovSem urcuje
i miru sportovni vykonnosti. Hladovi mizeme utkani
vyhrat, bez piti propadneme.

Jednim ze zakladnich projev fyzické Cinnosti je produkce
tepla. Jeho prebytecné mnozstvi musi byt odstranéno, aby
nedoSlo k nebezpecnému prehrati organismu. Z tohoto
diivodu dochazi ke tvorbé potu a ndsledné ztraté tekutin
dehydrataci. V&tsi dehydratace pak vede k poklesu télesné
hmotnosti, snizuje fyzickou vykonnost a negativné
ovliviluje mentdlni a kognitivni schopnosti, konkrétné
ubasketbalu presnost strelby a pozornost hrace.
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G2 BASKETBALL
DULEZITE ZASADY PITNEHO REZIMU:

« prijimat tekutiny pribézné béhem dne, kazdou hodinu vypit sklenici

« vyvarovat se velkému jednorazovému pfijmu. Vyjimkou je urcitd doba po vykonu (trénink/utkani), kdy je
naopak vhodné zvySené pit

* rano po probuzeni se urcité napit. Télo je po noci dehydratované, zvlasté pokud byl v pfedchozim dni trénink
vodpolednich ¢i v podvecernich hodindch a nebylo tedy ani realné dosahnout na noc optimalniho doplnéni
tekutin. Navic piti tésné pred ulehnutim do postele miize narusit spanek

« pondrocnémvykonu je vhodné si dat k postelilahev s vodou pro pfipad nocni zizné
« tekutinylze dopliovat i ovocem a zeleninou, které jsou tvoreny z vice nez 90 % vodou

« zdraviohrozuje jak nedostatecny, tak nadmérny piijem tekutin
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CZ=)BASKETBALL
TIPY PRO ZLEPSENI PITNEHO REZIMU:

« mit neustale po ruce lahev svodou, nosit ji v tasce, vtélocvicng ji poloZit na lavicku viditelné na ocich, na
pracovni stiil vzdy umistit karafu s vodou apod.

« existuji mobilni aplikace pro monitoring pitného rezimu. U malych déti a divek byva oblibend aplikace Plant
Nanny

o lahve satraktivnim desingem motivuji malé déti se napit, starSi déti mohou pouzivat lahve s vyznacenym
objemem a kontrolovat si mnozstvi pfijimanych tekutin

« existuji ,chytré" lahve, které ¢lovéka signalem upozorni nanutnost se napit

* pit zvetsi sklenice, pfi piti zmalé sklenicky a neustalé nutnosti si ji dolévat i chodit si pro vodu se zvySuje
pravdépodobnost nizSiho prijmu tekutin

* jenezbytné nutné détem opakované zdiraziiovat dillezitost pijmu tekutin




G2 BASKETBALL

RIZIKA VEDOUGI K NEDOSTATEGNEMU
PRIJMU TEKUTIN:

déti maji obecné posunuty prah zizné, prestoze je jejich potieba tekutin na kilogram hmotnosti vySSi nez u
dospélého Cloveka

pocit zizné byva zdroven velice Gasto u sportovcd otupen tvrdym tréninkem, coz ale neznamend, Ze

......

nékdy maji sportovci béhem tréninku tendenci neustdle pit. Miize to byt signalem pro nedostatecny pfijem
tekutin béhem Skolniho dne

u mladSich déti je rizikovy nedostatecny prijem nejen pfi Skolnim vytizeni, ale i hrani a volnocasovych
aktivitdch, kdy byvaji napino pohlceny danou Ginnosti

piti Cisté vody mize omrzet, stejné jako dlouhodobé piti jedné prichuté sportovniho napoje. Je nutné, aby
détem piti chutnalo, na druhou stranu pfiliS sladké napoje pitny rezim nefesi, vedou knadmérnému piijmu
cukrll a budovani nezdravého névyku. Cistou vodu Ize zatraktivnit doplnénim ovoce, napFiklad pltky
pomerancii Ci jedlymi kvéty

pfi pobytu a pohybové aktivité vklimatizovaném prostiedi, napfiklad ve sportovnich haldch, sportovec
ztrtu tekutin nezaznamena. Z diivodu suchého vzduchu dochazi ke zvySenému zvihcovani sliznic a k velkym
ztrdtamdechem

zachladného pocasi byvd tendence podhodnotit pffjem tekutin

nadmérny privod bilkovin
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CZ=)BASKETBALL
CELKOVA DENNI POTREBA TEKUTIN:

e jevelmiindividudini zalezitosti, obtizné se stanovuje

* jenutné zapocitat pijem nejen zndpoji, ale i potravin. UrCité malé mnozstvi si télo umi vytvofit samo (u déti
pfiblizné 100 - 300 ml/den)

« priodhadu se vychazi z télesné hmotnosti sportovce, ddle je nutné zohlednit miru fyzickeho zatizent, teplotu
prostredi, rocni obdobi, skladbu a mnozstvi stravy predevsim celkové mnozstvi pfijimanych bilkovin, soli,
ovoce azeleniny avneposledni fadé i zdravotni stav

Vék 6—-9let 10-13 let 14 — 15 let
celkova denni potreba tekutin 60-70 50-60 40 -50
(ml/kg hmotnosti/den)

pitny koeficient (I/den) 0,05 0,045 0,04

Pitny koeficient slouzi pro orientaéni odhad piijmu tekutin Gisté z napoji.

Ptiklad:
dité (101et, 35 kg)
odhad celkové denni potreby tekutin: 1,75 - 2,11 (35 x celkovd denni potieba tekutin)

odhad denni potieby Cisté v pitném rezimu:cca 1,6

Pfi intenzivnim tréninku zvIasté vteplém/horkém prostiedi potfeba pfijmu tekutin nariistd v priméru 0 0,5 az
0,751/hodinu, neni nezbytné nutné vypit behem aktivity, ale navysit do celkového mnozstvi.
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CZ=)BASKETBALL
DEHYDRATAGE = NEDOSTATEK TEKUTINV TELE

1% dehydratace = dostavise pocit Zizné
2% dehydratace = bolest hlavy, maldtnost, inava, pokles koncentrace, snizeni fyzickeé vykonnostiaz 0 20 %

5% dehydratace = nemoznost pokracovat ve vykonu, hrozi obéhoveé selhani, Sok

Inamky dehydratace (akutnii dlouhodobé):
« tmavé Zluta, zapachajici moc

* pocitZizné (uchronické dlouhodobé dehydratace se pocit zizné vypind)
« mensimnozstvimoce, dité celé dopoledne nepotiebuje na toaletu
» suché, lepicise Ci popraskané rty, sucha kiize, snizené napétikiize
« oschlyapovlekly jazyk

* bolestihlavy

* lnava, ospalost, pokles koncentrace

* nizkafyzickavykonnost

* podraZdénostazagrese

* nizky krevnitlak

e nadvaha

UNAVA
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CZ=)BASKETBALL
SKLADBA PITNEHO REZIMU

Vhodné napoje:
e neperlivd voda

 100% dzus, fresh dzus ¢i ovocny sirup zfedény vodou,
aby vysledny napoj byl jen velmi lehce sladky

« ovocny Gaj neslazeny Gi lehce oslazeny medem

* pii zatézi - sportovni ndpoj idealné domaci, popfipadé
komercni vyroby pro starsi déti (doddva nejen tekutiny,
ale i energii a ionty ztracené potem).

Napoje, které nelze pocitat do celkového mnozstvi piijmu tekutin:
(mohou naopak dehydrataci zhorSovat)

« silné koncentrovany zeleny a cerny Caj

kava, kofeinové a energetické ndpoje,

kolové napoje

priliS sladké ndpoje

bylinkové Caje




G2 BASKETBALL

PRIJEM TEKUTIN VZHLEDEM
KE SPORTOVNIMU VYKONU

Pied vykonem

je nutné nastoupit v plné hydrataci, fatalni chybou je nastupovat s pocitem zizné

hodinu pred zacatkem utkdni pit neperlivou vodu ¢i velmi lehce oslazené napoje

Béhem vykonu

cilem efektivni hydratace sportovce béhem zatizeni je zabranit vySSinez jednoprocentni dehydrataci

u vykonu do Sedesati minut nebo nizké intenzity provadéné za standardnich teplotnich podminek postaci pit
obyCejnou neperlivou vodu

u vykon( trvajici nad Sedesat minut, béhem tréninki ¢i utkani o vysoke intenzité nebo provadéné vhorkém letnim
pocasi je na misté doplnit obycejnou vodu o neperlivé stfedné-mineralizované vody, jako je napiiklad Magnésia
(udéti do deseti let veku jen malé mnozstvi, pfiblizné 300 ml) nebo sportovni napoj domaci &i komercni vyroby

sportovni ndapoj domdci vyroby (recept uvedeny nize) je naprosto dostacujici pro détské sportovee do Ctrndcti let
veku, popfipadé i pro starsi sportovce vykonnostni trovné

komercné vyrabéné sportovni ndpoje Ize poddvat vmensi mife (t8zkeé tréninky, utkani ¢i horké letni pocasi) uz
sportovedm od deseti let véku. Jen je nutné vybirat produkty provéfenych renomovanych znacek bez obsahu
Skodlivych umélych sladidel, barviv a stimulanti

sportovni ndpoje se fedi bud' do isotonické nebo hypotonické koncentrace. Pro déti je vhodnéjSi hypotonickad
koncentrace, nebo isotonicky napoj v priibéhu zatizeni doplnit obycejnou vodou

pozor na zamenu sportovniho ndpoje za energeticky ndpoj, ktery détem a mladym sportoveiim miize zdravotné velmi
uskodit

napoj mdze byt lehce vychlazeny, vZddném pripadé by vSak nemél byt ledovy

pokud napoj nechutnd, anebo se pije dlouhodobé stejna prichut, hrozi, ze se vypije méné, nez je potieba
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G2 BASKETBALL

PRIJEM TEKUTIN VZHLEDEM
KE SPORTOVNIMU VYKONU

Po vykonu

« predapovykonu lze sportovce zvazit ana zaklade hmotnostniho ubytku Ize usuzovat, kolik tekutin je potieba
doplnit po skonceni fyzické aktivity. Na jeden kilogram ztracené hmotnosti je nutné dopit jeden litr vody,
|épe vSak az litr a pil

« dopliiovat tekutiny po malych douskach ve zvySené mife az nékolik hodin po vykonu
« vhodna je neperliva voda, sportovni ndpoj v hypotonické koncentraci, silné naredéné dzusy ¢i mosty

« konzumovat zeleninu a ovoce ve zvySeném mnozstvi, nejbohatSi na obsah vody jsou citrusy, meloun, jahody,
okurka

Tipy na domaci vyrobu sportovniho napoje:

« neperliva voda + ovocny dzus (napriklad bananovy, jahodovy, meruikovy) + Spetka soli nebo par kapek
umeoctu

« neperliva Magnésie + neperliva voda + sirup nebo ovocny dzus ¢i maltodextrin

o détsky Cerny Caj bez kofeinu+med + Spetka soli

VIDED REGEPT PRIPRAVY

SPORTOVNIHO NAPOJE
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