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Schopnost fyzické práce a koncentrace snižuje ztráta nebo úbytek 
tekutiny v těle(pocení). 

Dobře trénovaní lidé zvládají zpravidla ztrátu tekutin lépe než netrénovaní, ale individuální rozdíly jsou 
velmi velké. Abychom zjistili, jak hodně potřebujete pít, je třeba se zvážit před i po tréninku nebo 

zápase.Rozdíl váhy ukáže množství ztráty tekutiny a také spotřebu ze zásob glykogenu.Jiným signálem 
nedostatku tekutiny v těle je, že máte tmavou moč, při dostatečném množství tekutiny v těle je moč 

světlá.V průběhu tvrdého tréninku není neobvyklé, že ztratíte množství tekutiny odpovídající 1-2% tělesné 
hmotnosti. Pracovní výkon tím může klesnout až k  

75-80% normální kapacity. 
Ztrátu tekutiny doplníme zpravidla pitím běžné vody. Jestliže trénujete nebo hrajete delší dobu než 60 

min., dá vám sportovní nápoj nejenom tekutinu, ale i přísun energie a minerálních prvků.Vhodná teplota 
tekutiny je 15°C. Pijte méně a často. Minimálně 1,5 dl každou čtvrthodinu.Koncentrace cukru v nápoji 

musí být kolem 5%. O něco nižší v případě tepla a pijete-li více, a trochu vyšší, když je zima a pijete méně. 
Během tréninku v mládežnickém hokeji stačí pít běžnou vodu, protože tréninky a zápasy jsou krátké. 

Zhruba od 15.roku věku hráče se doporučuje pít vhodně namíchaný sportovní nápoj podle intenzity a 
kvality tréninku či zápasu. Pijte obyčejnou vodu(ne sportovní nápoj) poslední 2 hodiny před tréninkem 

nebo zápasem.Sladký sportovní nápoj může způsobit zvýšení obsahu inzulínu s rizikem pozdějšího úbytku 
cukru v krvi. 

Pozor na velké množství kávy a čaje!Nápoje jsou povzbuzující, ale obsahují prvky, které zabraňují příjmu 
železa z jídla a mají močopudný efekt.
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