KAKO DA SE PRAVILNO
HIDRIRAS

PRE, TOKOM I POSLE TRKE

HYDRO



PRE TRKE
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Kako se
hidriras?

Osim Sto cete se puniti
ugljenim hidratima,
veoma je bitno da se u
danima pre trke dobro
hidrirate. Hidriranje na
maratonu ne
podrazumeva da se
nalivate vodom nego da,
obzirom da se necete
izlagati napornim
treninzima, uzimate onu
kolicinu teCnosti koja ¢e
vas dovesti u stanje,

tzv. euhidriranosti.

OBRATI PAZNJU

Ne eksperimentisite
sa novim jelom,
smutijem ili
kalorijskim
bombama,

pravo vreme za to
bilo je pre

mesec dana.

Pazite da pijete
dovoljno vode i da
jedete dovoljno
ugljenih hidrata

tri dana pred trku.
8-10g po kg telesne
mase je idealna
razmera.

Kako mozete da
zakljucite da li ste dobro
hidrirani? Vrlo je prosto.
Pratite boju vaseg urina,
ukoliko je svetao dobro
ste hidrirani ukoliko je
taman dehidrirani ste i
treba da pojacate unos
tecnosti.

Konzumiranje alkohola
vece pred trku nije
preporucijivo.



TOKOM TRKE

Kako se
hidriras?

Na sam dan trke
preporuka za
dugoprugase je da
dva sata pre trke
treba popiti 500ml
tecnosti, po
mogucstvu sportsko
pice jer sadrzi
natrijum, ili samo
voda sa ¢vrstom
hranom koja sadrzi
so. To vam nece
opteretiti zeludac, a
izluCic¢e se putem
urina u tih dva sata i

nece vas remetiti
tokom trke.

Hidriranje na maratonu
podrazumeva da bi trebalo
da pijete 400-800ml vode
i/ili sportskog pica na sat
vremena tr¢anja. U
zavisnosti od toga da li je
vas ritam trcanja brzi i
temperatura spoljasnje
sredine veca, vas unos bi
trebalo da bude blizZi
kolicini od 800ml
odnosno ako tréite sporije
i ako je temperatura
spoljasnje sredine niza,
tada bi vas unos trebalo
da bude manji, odnosno
blizi unosu od 400ml na
sat vremena.



POSLE TRKE

Kako se
hidriras?

U narednih Cetiri sata nakon
zavrsSetka trke neophodno je da
popijes 1.5 litar teCnosti na svaki
izgubljen kilogram telesne
tezine.

Odmah posle trke popij do 3dI
vode i jedan Hydorstar da
nadoknadis minerale i elektrolite.

Pola sata posle trke pojedi ceo
obrok.
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STA JOS TREBA DA ZNAS?
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