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Dolezitost doplnovania tekutin....
Ako testujeme stratu tekutin.....?

Testovanie strat a navykov doplnovania tekutin
u vrcholovych hracov

Kanadsky juniorsky vyber - U20
Kemp New York Rangers

Vysledky testovania pocCas zapasov



Predo testovat stratu a doplfanie
tekutin hracov v LH?

Ak hrac strati 2% telesnej vahy (BM)......

80kg — 2% = 1,6kg (1,6L)




Doplnovanie tekutin

» Dolezita sucast vyzivy sportovca
+ regeneracia
Potime sa preto, aby sme sa zbauvili

tepla, a aby sa teplota nasho tela
prilis nezvysila.

VySSia teplota = rychlejSia unava




Doélezitost vody a sol

Telo =65% vody  Svaly = 75% vody

Telesne tekutiny obsahuju elektrolyty (soli)
— najviac dochadza k strate (Na)

Uloha tekutin v organizme ¢&loveka:

1. Udrzuje hustotu krvi

2 Odstranuje toxiny z organizmu

3. Dolezita pri doplnovani energie pri zotavovani

4 Délezity mediator pri roznych metabolickych a
enzymatickych procesoch

a pod.



Zdroje energie pre hokej

Uhlohydraty — najdolezitejSi zdroj energie
Aerobna energia — dlhotrvajuca aktivita, zotavenie
Anaerobna energia — Sprinty, akceleracia

Sporty ,stop and go* ako ladovy hokej su
limitované prisunom energie

= prijem uhlohydratov




Doélezitost uhlohydratov

 Pred zapasom = jest jedla bohate na
uhlohydraty a to hlavne vecer alebo 2
az 4 hod. pred zapasom

 PocCas zapasu — pit sportove napoje

« Doplnit zasoby cukrov ihned po zapase
(do 1 hod)




Faktory ovplyvnujuce kolko tekutin hrac
strati poCas zapasu/treningu....

=

Teplota prostredia (Stadionu)...

2. Intenzita zatazenia poCas
tréningu/zapasul...

3. Trénovanost hraca...
4. Nestalost ludského organizmu...
5. Aku vrstvu vystroje/obleCenia ma

hrac na sebe.....

6. Ako je hrac de/hydrovany pred
tréeningom/zapasom...




GSSI| Canada testing

(Gatorade sport science institute)

Testovanie hokejistov:

o 2005 Kanadsky vyber U20

e 2006 Kanadsky vyber U20

e 2007 Kanadsky vyber U20

e 2006/07 Guelph Storm (OHL)
e 2007/08 New York Rangers




Co sa dozvieme testovanim pitného
rezimu/potenia hraca......

1. Je hrac dobre de/hydrovany pred
zapasom/tréningom?

2. Kolko tekutin strati pocas
zapasu/tréningu?

3. Ako dobre doplnuje tekutiny — je
dehydrovany?

4. Kolko soli hrac stratil (Na, Cl, K)?




Vazenie pred — vzorka mocu
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o and after
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Nanasanie naplasti
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Dopifanie tekutin z individualnych
flasiek
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Vazenie po — vzorka mocu




Kanada U20 — charakteristika suboru

 Cerveny tim (22) — biely tim (22)
e 2xdenne 9-10.15a16-17.15

 10/12 hracov rano a poobede (rovnake
rozdelenie brankarov, obrancov, utocnikov)

e 18,5 +0,1roka
e 184,8 +0,9cm
e 899 +1,1kg

* Program testovania
* Vysledky testovania

alifax-Quibec City




Vysledky vyskumu — rozbor mocu
Team Kanada U20

Voda = 1,000
Hustota p > 1,020 + 0,001

o 24/44(55%) hracov - mierne dehydrovanych uz
pred zacCiatkom treningu

13 (30%) pokrocilé stadium dehydratacie

4 brankari vysoké Stadium dehydratacie
(najvysSsSiu mieru potenia pocCas treningov)




Dehydrovany pocas tréeningu?

 20% hracov (8/44) velka strata tekutin (viac
ako 21/1h)

* Priemerna strata 0,73kg (1%) — 0,8 BM

o 14 (32%) strata viac ako 1% BM - jeden hrac
- 2%BM

* Brankari pili najviac — priemer 1,8l a stracal
2,9l tekutin = 1kg (1,1%)BM

15/44 hracov = riziko poklesu
vykonnosti




Tempo potenia vs. doplnovanie
tekutin (1hod. tréning)
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Potenie a strata soli (NaCl).....

* Priemerna strata Na bola 2,169 (5,75 g NaCl
— 1 kavova lyziCka = 4q)

* Priemerna strata Na od 0,9 do 5,69
(najvyssSia 14,3g NaCl)

 30% hracCov = vysoka strata Na ( viac ako 2g
alebo 1 kavova lyziCka stolovej soli/ 1hod. )




Odporucania pre prax

e Pit poCas dna (voda, ovocné Stavy a pod.) =
farba mocu - Cira alebo mierne zafarbena

* Pred tréningom = 600 az 700ml 1hod. pred treningom

 Dopinanie tekutin nahradzame len 60% = 100 -200ml|
kazdych 20 min.

* Pit medzi striedaniami — zapas
e Pit medzi prestavkami poCas tréningu

* Velké potenie + intenzivne zatazenie = Specialne
Izotonické napoje (2nasobne vysSi podiel Na, K, ClI)

CHAMBIONSHIP * Po tréningu (do 1hod) + uhlohydraty = Sportove
Halifax-Quabas Gity n ép OJ e




Sportové napoje

Voda je dobra pre mladych hracov, ale nie je
optimalna pre vrcholovych hokejistov

Dodatocné vyhody Sportovych napojov:

1. Obsahuju vodu — podobné vlastnosti
2.  Obsahuju uhfohydraty (6%) — dolezité na udrzanie
potrebnej hladiny glukozy v krvi

3. Obsahuju elektrolyty (Na, Cl, K) — udrzuju hladinu
vody v organizme Sportovca

4.  Prichut, ktora povzbudzuje hracCov pit...

WORLD
CHAMPIONSHIP
CANADA

Halifax«Québec City




Vysledky vyskumu (tréning) —
Guelph Storms,OHL

* /5% hracov = pokrocilé stadium
dehydratacie - pred zacCiatkom tréningu

* Vyplili v priemere 350-400ml 30 min.
pred — nedostatoCne, limitovany casom

 Tempo potenia — 1,8l/hod

e Prijem tekutin — 1,09] = 64%

e Strata 1% BM

o Strata soli 4g Na, 10g stolovej soli (2,5)




Vysledky vyskumu (tréning) —
New York Rangers, NHL

1/3 hracov = mierne Stadium dehydratacie -
pred zacCiatkom treningu

230ml - 30 min. pred tréningom
Potenia — 2,15/hod (brankari 3,64l)
Prijem tekutin — 11 = 47%

9/23 hracov strata 1,6% a viac z BM

Strata soli 2,6g Na = 10g NaCl (1,5)



Vysledky vyskumu (zapas) -
Guelph Storms,OHL

20 hracov (1 brankar, 7 obrancov, 12
utocnikov)

Ice time (18 — 33 min.)
Kazdy hrac bol informovany

Vybral si Co chce pit — pred, pocas a po
zapase



Vysledky vyskumu (zapas) —
Guelph Storms,OHL

* 40% (8/20) hracov = pokrocilé stadium
dehydratacie - pred zacCiatkom zapasu

e DIhsi Cas pred zapasom (1hod) = 300ml
voda 400ml lontovy napoj

o Spolu 700ml ako odporucane 1 hod pred

Ziadny hraé nebol dehydrovany pred zaciatkom
zapasu!!!




Vysledky vyskumu (zapas) —
Guelph Storms,OHL

e 7/20 hracdov stratilo 1,8 az 3,1 % BM

* Priemerna strata 5,99 Na = 15,1g NaCl
(4 kavove lyzicky) — jeden hrac (29,29
NaCl — 7 kavovych lyzi€iek)




Testovanie stavu hracov —
dehydrovany alebo nie?

Odvazit hraca pred zapasom /treningu
(vyprazdnit moCovy mechur)

Nechat ich doplfat tekutiny ako
Zvycajne

Odvazit hraca po zapase /tréningu (v
suchom ribane)



Dakujeme za
pozornost.
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