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ZNANJE TRENERA O HIDRACIJI

SPORTS COACHES' KNOWLEDGE ABOUT HYDRATION

Marin Zirdum, Branka R. Matk® vi¢, T° mislav Rup¢i¢

Kinezi® 1° ki fakultet Sveugéilista u Zagrebu, Hrvatska

SAZETAK

Tjelesne tekucine i ravn® teza elektr® lita esencijalni
su segmenti °ptimalne fizi®1°ske funkcije °rganizma.
Tijek®m tjelesne aktivn®sti, fizick®g rada ili uslijed
izl° zen®sti p°viSen®j temperaturi, m°ze se razviti
izvjestan stupanj dehidracije, te d°lazi d° pr°mjene
°mjera intracelularne i ekstracelularne tekucine.

Cilj °v°ga rada bi® je utvrditi znanje sp°rtskih
trenera ° hidraciji. Istrazivanje je pr° veden® nauz®rku°d
170 sp®rtskih trenera razliCitth sp°rt°va. Najmladi
ispitanik ima® je 17, a najstariji 55 g° dina, d°k je pr°® sjek
bi® 27,5 g° dina. Ispitivanje je pr° veden® p°® m° ¢u ankete.
Rezultati °v°g istrazivanja °bradeni su pr° gramskim
paket°m STATISTICA FOR WINDOWS, VER 6.0 na
Kinezi® 1° $k° m fakultetu u Zagrebu.

K°ristene su met® de ° sn® vne deskriptivne statistike,
te su izraunate aritmeticke sredine i standardne devijacije
zad®b, d° k su za ° stale varijable izraCunate frekvencije.

Sagledavaju¢i rezultate u cjelini m® ze se zakljuciti
da sp°rtski treneri imaju ned°®statn® znanje ° hidraciji.
Naravn® daznaju daje hidracijaneiz® stavan di°® treninga i
natjecanja i da je tekucinu p°trebn® uzimati i prije i za
vrijeme treninga i natjecanja ka® ip° slije. Ne znaju da zed
nije adekvatan p°kazatelj gubitka tekuéine, n® s druge
strane znaju da k°li¢inu izgubljene tekucine m°gu
jedn®stavn® °drediti vaganjem sp°rtasa prije i p°slije
tjelesne aktivn® sti.

Zabrinjava p°datak da znaCajna vecina sp°rtskih
trenera ne zna k°lik® Stete dehidracija m® ze izazvati ak®
se p°javi za vrijeme treninga ili natjecanja te da i
prek® mjeran un® s tekuc¢ine m°® ze uvjet® vati zdravstvene
pr° bleme. Tak®der g°t°v° dvije tre¢ine trenera p° kazuje
da ne zna kak® alk®h°Ina pica nisu d°br°® sredstv® za
rehidraciju.

Kljucne rijeci: hidracija, dehidracija, sp° rtski trener

Primljen® 13. 03. 2009., prihvacen® 26. 05. 2009.
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SUMMARY

B dy fluids and electr® lyte balance are the essential
parts °f ° ptimal physi®1° gical functi®n °f human b° dy.
Physical exercise and sp° rt can pr° duce dehydrati®n and
changes in relati® nship between intra and extra cellular
fluids. The aim °f this paper was t° examine the
kn® wledge ab® ut hydrati® nin sp° rt ¢® aches.

The sample c®nsisted °f 170 sp°rts c®aches fr°m
different sp®rts (mean age 27,5 years, range 17-55). A
questi® nnaire was ¢ nstructed and filled in by the c® aches
an®nym°usly. Basic descriptive statistical parameters
were calculated.

The results p®inted t° the fact that the kn°® wledge
ab®ut hydrati®n °f sp°rts caches in Cr°atia is n°t °n
adequate level. They kn°® w that hydrati® n is the imp° rtant
part ° f training and c¢® mpetiti®n and that athlete have t°
take fluids bef® re, during and after training/c® mpetiti°® n.
C°aches d° n°t kn°w that thirst is n°t g°°d sign °f
dehydrati® n, but they kn® w that by weighting bef® re and
after the exercise fluid 1° ss can be estimated.

C°ncerning data is that c® aches have n° kn°® wledge
ab® ut damage that can be pr® duced by dehydrati®n. Als®,
very disturbing finding is that c®aches think alc®h°l
beverages can help in rehydrati® n.

Key words: hydrati® n, dehydrati® n, sp°rts c® aches
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UvOD

V° da je jedna ° d najvaznijih tvari sp° rtske prehrane.
Bez nje se m°ze zivjeti sam® nek®lik® dana, d°k se bez
hrane m°Zze zivjeti i nek®lik® tjedana. Pijenje premal®
v®de ili njezin veliki gubitak putem zn°jenja smanjuje
m° guén® st vjezbanja pri maksimaln® m p° tencijalu.

Tijel® °draslih ljudi sadrzi °k® 57% v°de, pa u
¢°vjeka tjelesne mase 70 kg ima priblizn® 40 litara v° de.
Ta se v°da nalazi dijel® m u stanicama, a dijel® m izvan
njih. U stanicama je 25 litara v°de; ta je v°da nazvana
stani¢n® m tekuc¢in® m. Manji je di®, 15 litara, izvan stanica
i naziva se izvanstani¢n® m tekuc¢in® m. Izvanstani¢na se
teku¢ina m°ze p°dijeliti na krvnu plazmu (3 litre) i
medustanicnu tekucinu (12 litara). Un°s i izlu€ivanje
v®den® rmaln® suuvijek uravn® tezeni (6).

Vdu un’sim® pi¢em i hran°m, a izlucujem®
m°krac®m, izmet®°m, zn°jem te tzv. ne°sjetnim
izluéivanjem, §t° ° buhvaca isparavanje iz di$n° ga sustava
ihlapljenje kr® zk® zu.

Vda je nutrijent k°jega sp°rta$ treba najvise -
tijek® m dana p° trebn® je 2 d° 3 litre. Ka® naj° bilnija tvar
u ljudsk® m tijelu (50 -70 % ukupne mase tijela ° visn® °
d°bi, sp°lu 1 sastavu tijela) v°da je medij u k°jem se
zbivaju metab® licke reakcije, a i sama sudjeluje u nekima
(primjerice hidr® liza aden® zintrif° sfata).

Energetski zahtjevi za vrijeme treninga i natjecanja
suvrl® vis® ki i rezultiraju p° ve¢anjem t° pline tijela. Cak i
kad je ambijetalna temperatura nest® niza, stvaraju se
znacajne k°li¢ine zn°ja da bi se °laksal® izdavanje
t°pline, a °v°® pak za p°sljedicu ima uvijek °dredeni
stupanj dehidracije (9).

D°kazan® je da ve¢ dehidracija k°ja uzr®kuje
smanjenje tjelesne mase sam® 2% izaziva pr®bleme pri
tjelesn®j aktivn®sti (1,2,16). P°kazal® se da dehidracija
negativn® utjeCe na aer’bne aktivn®sti, sprint, ubrzava
p°javuum®raist® je p°sebn® znacajn®, narusava igracku
sp®s°bn’st(3,5).

S °bzir® mdau sp® rtskim klub® vima brigu ® prehrani
sp°rtasa vrl® Cest® v°de treneri, a hidracija je jedan °d
ne®bi¢n® znacajnih segmenata sp°rtske prehrane cilj
°v°ga rada bi® je utvrditi znanje sp°®rtskih trenera °
hidraciji.

METODE RADA

Istrazivanje je pr° veden® nauz® rku®d 170 sp° rtskih
trenera razliCitih sp° rt® va. Od t° gbr® ja 53 ° s° be (31%) su
zensk®g sp°la, a 117 °s°ba (69%) musk®g. Najmladi
ispitanik ima® je 17, a najstariji 55 g° dina, d°k je pr° sjek
bi® 28 g° dina.

Ispitivanje je pr® veden® p° m° ¢u ankete. Anketa je
bila p°®dijeljena u dva dijela. Prvi di®, prvih nek®lik°
pitanja sadrzaval® je °sn°vne p°datke ° ispitanicima:
sp°rt, d°b, sp°1, visina i masa tijela. Drugi di° sast®ja°® se

°d 9 tvrdnji vezanih uz hidraciju uz k°je su ispitanici
trebali ® dg® v° ritije li tvrdnja t° ¢na ili net® ¢na.

Prije p° djele anketnih listi¢a sp° rtskim trenerima je
jasn® naglaSen cilj istrazivanja te su sve eventualne
nejasn’® ¢e razjasnjene. Rasp®l°ziv® vrijeme za
ispunjavanje anketn® g listica je bil® ne® grani¢en® .

Rezultati ° v° g istrazivanja ° bradeni su pr® gramskim
paket®m STATISTICA FOR WINDOWS, VER 6.0 na
Kinezi® 1° §k° m fakultetu u Zagrebu.

K°ristene su met® de ° sn® vne deskriptivne statistike,
te su izraunate aritmeticke sredine i standardne devijacije
zad®b, d° k suza® stale varijable izracunate frekvencije.

REZULTATI I RASPRAVA
Rezultati istrazivanja prikazani su u tablicama. U
tablici 1. prikazani su °sn°vni deskriptivni p°kazatelji

d® bi sp° rtskih trenera.

Tablica 1. D°bsp® rtskih trenera

Table1. Sp°rtsc’®aches'age
Minimum | Maximum AS SD
DOB 17 55 27,50 7,836

Anketirani sp°rtski treneri pr®sje¢n® su imali 27,5
g° dina. Najmladi je trener ima® svega 17 g°dinai®njej°®s
uvijek 1 aktivan sp°rtas, ka® 1 j°S Cetrnaest’rica
anketiranih. Najstariji ispitani ttrener ima® je u trenutku
anketiranja 55 g° dina.

Tablica 2. d°n°si pregled tvrdnji p°stavljenih u
upitniku k°ji su sp°rtski treneri d°bili a vezana su uz
hidraciju sp°rtasa te br°j t°¢nih °dn°sn® net®¢nih
°dg°®v°ra trenera. Svi treneri su dali sv°je misljenje °
svim p° stavljenim tvrdnjama.

P° vr$ni pregled t° ¢nih i net® ¢nih ° dg°® v° ra p° kazuje
da su treneri za priblizn® p°1° vicu tvrdnji vecim dijel° m
znali da su t°¢ne d°k za drugu p°1°vicu nisu p°kazali
adekvatn® p°znavanje. N°, da bi se p°kazal® stvarn®
znanje p°trebn® je naravn® napraviti b°lji uvid u
©dg°v°reinjih® ve ° mjere.

Tekuc¢ina se m°ra un®siti prije, za vrijeme i p°slije
natjecanja t°c¢na je tvrdnja s k°j°m se sp°rtski treneri
najve¢im dijel° m slazu. Sam® njih 25 misli da tekucinau
nek® m segmentu treninga i natjecanja nije p° trebna.

P°kazal® se da °br’k prije natjecanja p°zitivn®
utjee na tjelesnu aktivn®st, b°lje recen® sp°rtsku
izvedbu. T° je ° br® k k° ji sp°® rtasa priprema za nad® laze¢u
aktivn®st i ne smije biti premali da sp°rtas ne bi bi®
gladan, niti pre® bilan da bi u zelucu ° stal® nepr® bavljene
hrane. On m° ra zad® v° ljiti energetske p° trebe i © sigurati
sp® rtasu d° v° [jn°® tekuéine ali ga ne pre® pteretiti, sp° rtas
sem®ra®sjecatiug® dn®.
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Tablica2. Tvrdnjeibr®jt° ¢nih (T)inet® ¢nih (N)°dg® v°ra

Table2. Statements and number ° fc° rrect (T) and false (N) answers
TVRDNJA TOCNO NETOCNO

1. Zed je adekvatan p° kazatelj p° trebe za v° d° m tijek® m vjezbanja 154 16
2. Tekucina se m® ra un® siti prije, za vrijeme i p° slije natjecanja 145 25
3. Nad’ knada teku¢ine i ugljik® hidrata treba zap® ¢eti nep® sredn®

p° slije natjecanja 100 70
4. Prek® mjeran un® s tekucine m°® Ze biti ° pasan za zdravlje sp° rtasa 32 138
5. Vaganje sp°rtasa prije i p°®slije treninga d° bar je nacin utvrdivanja

njeg® ve p° trebe za tekucin® m T 121 49
6. Gubitak tjelesne tekucine 2% ° d ukupne mase tijela m°® zZe smanjiti

sp® rtsku izvedbu za 20% T 29 131
7. Zn° jenjem se uz v° du gube i elektr® liti — najvise s°1 - NaCl T 146 24
8. V°¢ni s°k d° bra je nad® knada tekuéine za vrijeme treninga N 104 66
9. D°bar nacin nad® knade tekuc¢ine izgubljene pri tjelesn®j aktivn® sti

m° ze biti i piv° N 67 103

Opce je pravil® da bi °br’k prije treninga ili
natjecanja treba® sadrzavati d°v°1jn® tekucine da °drzi
hidraciju, s mal® masti i vlakana da bi ° lak§a® praznjenje
zeluca, b°gat ugljik®hidratima da bi p°®veca®
k®ncentraciju gluk®ze u krvi i s umjeren®m k°1i¢in° m
bjelancevina.

Tijek® m aktivn® sti tak® der se prep® rucuje uzimanje
tekuc¢ine 1t® izmedu 4001800 ml/sat.

Sp° rtski treneri vecim se dijel® m ne slazu s tvrdnj® m
Gubitak tjelesne tekucine 2% od ukupne mase tijela moze
smanyjiti sportsku izvedbu za 20%. Medutim t° je ¢injenica
k°ja je znanstvenicima d°br® p°znata i °pisana je u
mn® gim udzbenicima. Dehidracija k°ja uzr®kuje
smanjenje tjelesne mase sam® 2% izaziva pr®bleme pri
tielesn®j aktivn®sti, a gubitak mase 5% dehidracij®m
smanjuje za 30% tjelesni radni kapacitet (16).

Nadalje p°znat® je da nad®knada tekucine za
vrijeme aktivn® sti p°® zitivn® utjece na sréan® -zilni sustav
u smislu zadrzavanja vrijedn® sti udarn® g v° lumena srca
na vis®j razini §t° ¢ini nep® trebnim neek® n® micni p° rast
frekvencije srca da bi se zadrzala zad®v®ljavajuca
vrijedn®st minutn®g v°lumena srca pri zadan®m
° pterecenju (6).

Uvijek se p°stavlja pitanje k°lik® tekucine treba
nad® knaditi 1 k°ji su najb° lji p° kazatelji. Un°s tekucine
za vrijeme treninga °visi ° nek®lik® ¢imbenika, p°red
zedi: d° stupn® st tekuéine, p° st° janje situacije u k°j°j je
m° gué¢ un®s tekudine i ° pterecen® st gastr® intestinaln® g
trakta.

Zed je adekvatan p°kazatelj p°trebe za v°d°m
tijek® m vjezbanja tvrdnja je k°ja je dala cak 154 net® Can
°dg°v°r. Naime velika vecina trenera smatra da se
sp® rtasi m® gu p° uzdati u ° sjecaj zedi da bi ° dredili k° 1ik®
tekucine trebaju piti. Na zal° st, t° nikak® nije t°¢n°®. K°d
ljudi je °sjecaj zedi mehanizam k°ji je 1°Se razvijen i
zaprav® kad se zed ° sjeti ¢° vjek je ve¢ lagan® dehidrira®.
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St° ga se za utvrdivanje adekvatne k° li¢ine tekucine k° ju
treba nad® knaditi treba p° sluziti i drugim p° kazateljima.

T°¢nim °dg® v°rima uz tvrdnju Vaganje sportasa
prijeiposlije treninga dobar je nacin utvrdivanja njegove
potrebe za tekucinom treneri su p°kazali da u velik® m
br® ju p° znaju jednu ° d met® da k° ja se m® ze k° ristiti ka®
p° kazatelj gubitka teku¢ine. Smanjenje mase nep® sredn®
p° slije aktivn® sti znaci da je izgubljena v°® da, a ne masn®
tkiv® . Za vruéeg vremena sp° rtasi m® gu lak® izgubitii2,5
d°® 4 kg °d sv°je mase. Za svakih p°la kil° grama tezine
k°ja se izgubi treba p° piti barem dvije ¢ase v° de. Drugi, a
ujedn® 1 najjedn®stavniji nacin k°ntr®le izgubljene
tekucine je b°ja i k° li¢ina m°® krace. Ak® je m°kraca vrl°
tamna 1 °skudna, k°ncentrirana je °tpadnim tvarima i
treba p° piti j° § tekucine. Kada je svijetl® zuta, t° znaci da
jetijel® vratil® ravn® tezu v° de.

Prekomjeran unos tekucine moze biti opasan za
zdravlje sportasa tvrdnja je s k°j°m se sl°zil° sam® 32
sp° rtska trenera. OCit® da nasi sp° rtski treneri ne p° znaju
°pasn’®sti k°je se m°gu javiti ak® se tekucina pije u
prevelikim k° li¢inama.

Znanstvenici su se g° dinama b° rili da sp° rtaSe nauce
p° trebi uzimanja v°de ili sp° rtskih napitaka za vrijeme
treninga ili natjecanja, medutim danas se javila p° treba za
ispitivanjem pr°blema prek®mjern®g un®sa tekucine i
eventualne pridruzene hip°® natremije. lak® su uglavn®m
ugr® zeni marat® nci ili triatl® nci nije na © dmet up® z° riti i
sve °stale sp®rtaSe na ¢injenicu da pretjeran® uzimanje
tekucine prije, za vrijeme i p° slije utakmice/treninga nije
p° trebn® te da dapace m® ze uzr® k° vati i Stetne p° sljedice.
Prep®ruca se da un’s tekucine bude izmedu 400 i 800
ml/sat, manje za lakse sp°rtase a veca k°li¢ine za °ne s
ve¢® mmas® mtijela (14).

Jedn® °d pitanja k°je muci sp°rtasSe i trenere, pa i
nutrici® niste je §t° k°ristiti za nad® knadu tekucine, sam®
v° duilinest® drug® ? Vezan® uz ° vaj pr° blem p° stavljene
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Tablica 3. Usp® redba karakteristika sp° rtskih napitaka i ® bi¢ne v° de

Table 3.  C°mparis®n ° f sp°®rt drinks and plain water

Sportski napitci;

Voda

Sadrze 6-8 % ugljik® hidrata k° ji
p°dizu razinu energije u misi¢ima.

Nema energetsku vrijedn® st.

Sadrze idealne ° mjere elektr® lita (natrija i kalija)
k®ji p®ti€u p°riv za un® s° m tekudine, stimuliraju
aps® rpciju 1 p® mazu retenciju tekuéine.

Sadrzi tek minimalnu razinu elektr® lita, $t° uzr® kuje
preuranjen® p°ticanje bubrega na pr® dukciju urina,
te m°®ze d°¢i d° gubitka umjest® zadrzavanja tekucine.

Nad® mjesta elektr® lite.

Ne nad® mjesta elektr® lite.

Osvjezavajuci ° kusi p°® ti¢u un® s tekuéine.

Bez°® kusn® st ne p°ti¢e un®s tekucine.

su dvije tvrdnje: Vocni sok dobra je nadoknada tekucine
za vrijeme treninga 1 Dobar nacin nadoknade tekucine
izgubljene pri tjelesnoj aktivnosti moze biti i pivo. Obje su
tvrdnje net®¢ne, a s prv°m se sl°zi® manji br°j trenera
(njih 66 misli da bi v° ¢ni s°k m® ga® p°sluziti ka® d°bar
nacin nad® knade tekucine), d°k na zal®st znacajan br°j
sp° rtskih trenera smatra da i piv® m° ze d° br® p°sluziti za
rehidraciju.

Da li ¢e se piti °bi¢na v°da ili neki °d sp°rtskih
napitaka, prema vecini d°sadasnjih sp°znaja stvar je
izb°ra (4,7). Vjer®jatn® je ipak b° lji izb® r sp° rtski napitak
jer, uz ug®dniji °kus, °m° gucava i punjenje energetskih
izv°ra, kak® za misSiée tak® i za sredis$nji zivéani sustav
(18). Tak® der p°red v° de 1 ugljik® hidrata nad® knaduju i
minerale te stimuliraju zed i smanjuju pr® dukciju urina
(8).

Za sp°rtske napitke prikladni su sljedeéi
ugljik® hidrati: gluk®za, sahar®za, frukt®za (ali ne ka°
jedini ugljik® hidrat) i malt® dekstrin, s time da se smatra
da je b°lje k° mbinirati nek®lik® vrsta ugljik® hidrata jer
svaka vrsta p°veéava abs®rpciju tekucine iz crijeva na
razli¢ite nacine (17). Ukupna k°li¢ina ugljik® hidrata u
napitku trebala bi izn®siti izmedu 517 %, °dn®sn® 5-7 g
na 100 ml tekucine. Manje k°li¢ine nemaju efekta na
aktivn®st, a veée m°gu izazvati nelag®du jer se teze
prazne iz Zeluca. St° se tice elektr®lita, u sp°rtsk®m
napitku treba® bi biti zastupljen natrij. Naime, natrij se
najvise gubi zn°jenjem, s jedne strane, a s druge strane
ima najve¢i utjecaj na stimulaciju rehidracije (20,21).
Obicn® se u napitcima nalazi s°1(NaCl), a s° 1 djeluje tak®
da p°vecava abs®rpciju v°de iz crijeva te u srediSnjem
zivéan® m sustavu p° tice zed §t° znaci da stimulira pijenje
tekucine te tak®der djeluje u bubrezima na nacin da se
smanji tv°rba urina i na taj nacin se v°da ¢uva u tijelu.
Drugi elektr®liti, p°®put kalcija, kalija ili magnezija,
tak®der se m°gu naci u napitcima, ali imaju relativn®
min® rnuul® gu za pr° ces rehidracije (18,19).

Ovdje je sp®menuta i s°1 k°ja je neiz®stavan di°
rehidracije a k°ja se gubi zn°jenjem pri tjelesn’j
aktivn® sti. T° ¢nim ° dg° v° rima uz tvrdnju Znojenjem se
uz vodu gube i elektroliti — najvise sol — NaCl — treneri su
p° kazali da® vim segment® m rehidracije d° br® vladaju.

U °p°ravku sp°rtasi m°raju nad®knaditi tekucinu
izgubljenu tijek®m igre/treninga. Usp®stavljanje
ravn® teze tjelesnih tekucina p° slije aktivn® sti izuzetn® je

znacajan di® °p°ravka, a p°staje j°§ vaznije u t°plim i
vlaznim uvjetima. Brzina i cjel®vit®st rehidracije
ne® bién® su znacajni ak® se radi °® turnirsk® m natjecanju.
Rehidracija u °p°ravku p°drazumijeva ne sam®
nad®knadu izgubljen®g v°lumena, ve¢ i elektr® lita,
primarn® natrija, k° ji suizgubljeni zn® jem za vrijeme igre
(10,12). K°ncentracija elektr®lita k°d igraca je jak®
varijabilna, pa iak® bi bil® idealn® svak®me nad® knaditi
uprav® °n° $t° je izgubi® t° je prakti¢ki nem® guce. N°,
uk®lik® je v°lumen tekuéine adekvatan i bubrezna
funkcija uredna, u trenutku kada bubrezi usp®stave
ravn® tezu svaki visak natrija izbaciti ¢e se iz ° rganizma
urin® m.

Dva su °sn®vna ¢imbenika k°ja utjecu na brzinu
k°j°m se unesena tekucina isk®riStava u °rganizmu
1. Brzina praznjenja zeluca

Znanstvena istrazivanja su p° kazala da se iz° t° ni¢ni
napici ° b°® gaceni sa 6 - 8% ugljik® hidrata prazne iz Zeluca
jednak®m brzin°m ka® i v°da. S druge strane, v° lumen
tekucine u st® maku m° ze utjecati na brzinu praznjenja
zeluca.

2. Stupanj aps® rpcije kr® z stijenku tank® g crijeva

Na °ba navedena ¢imbenika utjece sastav tekucine
k°ju sp®rtasi un®se, te se tak® °va °ba ¢imbenika i
uzimaju u °bzir k°d pr®izv®dnje sp°rtskih napitaka.
Sp° rtski napitci m°raju biti kreirani tak® da zad®v°lje
p°trebe za nad®knad®m izgubljene tekucine, °siguraju
p° trebne k° li¢ine elektr® lita i ugljik® hidrata, te ° siguraju
brz® praznjenje zelucaibrzu aps® rpciju.

Vezan® uz tvrdnju Dobar nacin nadoknade tekucine
izgubljene pri tjelesnoj aktivnosti moze biti i pivo s k°® j° m
se sl°zi® znacajan br°j sp°rtskih trenera (njih 103) m°ra
se nap® menuti da je p° trebn® izbjegavati pica k° ja sadrze
alk®h°1 ili k°®fein jer su t° tvari k°je imaju diuretsk®
djel°vanje, a cilj je tijek®m °p°ravka nad®knaditi
izgubljenu tekuéinu. Alk°h°l u pivi tjera sp°rtasa na
ucestalije m°krenje i time se sam® m°ze p°g°rsati
dehidracijaip® tpun® ° dg® diti rehidracija. Piv® nije d° bar
napitak niti prije sp°®rta jer alk®h®l m°Ze interferirati sa
Secer®m 1 d°vesti d° hip® glikemije. I na kraju j°$ jedna
Cinjenica - sam® treCina kal®rija u pivu d°lazi iz
ugljik® hidrata, ° stale kal°rije d°laze iz alk®h®la k°ji se
m° ra metab® lizirati, a ne ° dlaze se u misice ka® glik® gen.
Dakle - piv® zasigurn® nije sp° rtski napitak.

23



Zirdum M, Matk® vi¢ R B, Rup¢i¢ T. Znanje trenera ° hidraciji.

ZAKLIUCAK

Sagledavaju¢i rezultate u cjelini m®Ze se zakljuciti
da sp°rtski treneri imaju ned®statn® znanje ° hidraciji.
Naravn® da znajudaje hidracijaneiz® stavan di°® treninga i
natjecanja i da je tekucinu p°trebn® uzimati i prije i za
vrijeme treninga i natjecanja ka® i p°slije. Medutim ne
znaju da Zed nije adekvatan p° kazatelj gubitka tekucine,
n°® s druge strane znaju da k°li¢inu izgubljene tekucine
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