INFORMACE PRO HRACE
RAGBY

JAK BYT PROFESIONALEM

DNESNI TEMA:
HYDRATACE

>332 CZECH ' ,
'g;i\? RUGBY @ marek_pluhar



VODA POKRYVA
2/3 NASI
PLANETY

NASE TELO JE
TVORENO CCA
Z 70% Z VODY

VODA

MAME K
DISPOZICI POUZE
3 % CERSTVE
VODY NA NASI
PLANETE

POUZE1% Z
TECHTO 3 % JE
DOSTUPNE PRO

LIDI



VODA UVNITR
NASEHO TELA

&
%’ﬁ

VODA UDRZUJE VODA MUSI BYT
STABILNI PROSTREDI CSITA A MELA BY NAM
UVNITR A KOLEM DOPLNIT VESKERE

NASICH BUNEK ELEKTROLYTY

(MINERALY)



POZOR

KVULI ZNECISTENI ZNAKEM NEKVALITNI
JE OBTIZNE SEHNAT VODY MUZE BYT |
KVALITNI ZDROJ NAZLOUTLA CI
CISTE VODY NAHNEDLA TEKOUCI
VODA V REKACH
VODU MUZE PROTO JE PRO NAS
ZNECISTOVAT | SPATNE STRASNE VZACNE
OBHOSPODAROVANI VIDET CISTE
PUDY PRUHLEDNOU CI

MODROU VODU



KONZUMACE VODY

JE INDIVIDUALNI, DENNI MUSITE ALE PRIPOCITAT I
PRIJEM SI LZE VYPOCITAT: "SPOTREBOVANOU" VODU V
(VAHA V KG) X 0,033 RAMCI ZAPASU CI TRENINKU
PRIDEJTE DO VODY ELIMINUJTE CHLOR V
SPETKU SOLI, KTERA KOHOUTKOVE VODE
NESMI BYT V PITi
CiTIT!
NEPOCITEJTE DO
: PRIJMU VODY ZA DEN
UCHOVAVEJTE VODU EAJ, KAVU, ANI DZUSY
V TMAVE, CHLADNE
MISTNOSTI A POKUD
MOZNO VE SKLE STUDENA VODA BUDE
CEKAT V ZALUDKU NEZ SE
PLUTE VODU, KTERA MA OHREJE, ABY Ji TELO

POKOJOVOU TEPLOTU MOHLO DALE ZPRACOVAT



