Ovaj puta, u “Savjetu tjedna” donosimo clanak ljeCnika Americkog plivackog tima Dr. Jim
Millera. Dr. Miller, koji donosi i mjesecne Clanke u kolumni o zdravlju za ameriCke plivace,
nudi nam savjet kako zadrzati ispravno hidratacijsko stanje.

Dok veéina tenisata, nogometasa i atletiCara prepoznaje vaznost hidratacije, plivaci ¢esto
previde ovaj kriti¢ni i kljuéni momenat ka dobroj izvedbi. Plivaci ne vide gubitak tekucine,
tako da mnogi i ne misle o tome. Ovdje navodimo neka pitanja za koja smatramo da ce
utjecati na to kako Cete pristupiti pitanju opskrbe tekuc¢inom za vrijeme jednog tipicnog
zadatka u bazenu.

o Kako ste opskrbljeni teku¢inom na pocetku serije vjezbi na treningu?

o Koliko ste napitaka koji sadrze kofein konzumirali tijekom dana, a znajuci da kofein
djeluje kao diuretik i totalno vam iscrpljuje vodu iz tijela?

o Koliko ste sati treninga imali danas?

o Koliko je topla voda u kojoj trenirate?

o Imate li probleme s gréevima kako se vjezbe sve viSe nastavljaju i nastavljaju?

o Cini li vam se da bez obzira koliko ste daleko u vjeZbi, da vam je zadnja serija

najslabija?
e Uzimate li ikakve lijekove koji bi mogli utjecati na hidrataciju?

Svako od ovih pitanja moglo bi upucivati na dehidraciju kao na kljucni faktor koji ¢e utjecati
na vas uspjeh na treningu i nastupu.

Dakle, koliko biste trebali piti za vrijeme jedne tipi¢ne, uobiCajene vjezbe?
Jedan Sportas moZze obi¢no izgubiti izmedu 900gr do 1900gr vode na dvosatnom treningu,



osim ako ne morate “podvuci” neko od ve¢ postavljenih pitanja. Ako ijedno od ovih pitanja
sugerira da ste ve¢ u problemu, moguce da ste vec laksi i vise od tih 900 do 1900gramal

Jedna do dvije velike boce vode ¢e vam pomoci da zadrzite miSice maksimizirane za njihovo
odrZavanje. Najprije poCmite pijuckati za vrijeme zagrijavanja i nemojte Cekati dok ozednite.
To je onda prekasno. Znat Cete da ste uspjeli ako trebate mokriti i ako vam je urin bistre
boje kao obicno.

Konacno, rabite samo vlastitu bocu za vodu koju nosite za vlastitu uporabu. Isperite je svaki
dan kad se vratite kuci. Ostavite je otvorenu da se osusi izmedu treninga.

Zapamtite, Za viSe savjeta poput ovih direktno za vas, svakog mjeseca, -
ne zaboravite otvoriti ovu stranicu - www.medvescak.hr .



www.medvescak.hr

