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PRZED, W TRAKCIE{%)
i PO TRENINGU

DLACZEGO SIE
POCISZ?

1. Pot obniza
temperature ciata

2. Pot zapobiega
groznemu przegrzaniu

3. Woda wydzielana
przez gruczoty potne
paruje, a ciato wytraca
clepto

PRZED ‘&

treningiem:

Na 2 godziny przed
treningiem wyplij
400-600 ml wody
Sredniozmineralizo-
wane]

W TRAKCIE treningu:

OD CZEGO ZALEZY
WYDZIELANIE POTU?

1. Intensywnosci
aktywnosci fizycznej

2. Czasu trwania
treningu

3. Temperatury |
wilgotnosci otoczenia
(im wyzsza temperatura
| wilgotnosc tym lepiej)

4. Genetycznych
predyspozycji
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PO treningu:

1. Rownowage
wodno-elektrolitowg
przywrocisz, gdy po
treningu uzupetnisz
150% utraconych
ptynow

2. Pij powoli, matymi
tykami, dzieki czemu
zapewnisz odpowiednie

wchtanianie ptynow

1. Pij zgodnie ze swoimi potrzebami, ale nie mnigj
niz 150-350 ml, co 15-20 minut. Pragnienie pojawia
sie dopiero wtedy, gdy juz wystepuje lekkie

odwodnienie

2. W trakcie treningu nalezy uzupetni¢c min. 80%
wypoconych ptynow! Zwaz sie przed i po treningu,
zeby wiedziec, ile ptynow tracisz

Twoj dietetyk: barbaradabrowska.pl



