Tam Quan Trong Cua Viéc Uong Nwéc
DPo6i V&i Thanh Tich Thé Thao

Nwéc dong vai tro thiét yéu trong hoat ddng ctia co thé, déc biét déi véi nhirtng ngudi
thworng xuyén tham gia thé thao. Khi van déng, co thé sir dung nang lwong va tao ra nhiét,
khién nhiét do tang I&n. Qua trinh d& mo héi gidp diéu hoa nhiét dd nhwng déng thoi lam
mat nwéc va mot lwgng chat dién gidi. Néu khong dwoc bd sung phu hop, tinh trang thiéu
nwéc co thé anh hwdng dén sire bén, kha unogoal.top nang tap trung va hiéu suét thi d4u.
Vi vay, duy tri can bang chét 16ng la mét phan quan trong trong ké hoach tap luyén cla van
dong vién.

Vai Tro Cua Nwéc Trong Co Thé

Nwéc tham gia vao nhiéu chirc nang sinh ly quan trong, bao gdm van chuyén chét dinh
dwdng, hd tro tudn hoan mau va diéu hoa nhiét dd. Khi van dong, co bap can duoc cung
cap oxy va ndng lwong dé duy tri hoat dong. Hé tudn hoan gép phan thwe hién nhiém vu
nay, trong khi nwéc hd tro duy tri thé tich mau va qua trinh trao dbi chat.

Khi co thé mat nwéc dang ké, kha nang diéu hoa nhiét dd cé thé suy gidm. Tim ciing c6 thé
phai lam viéc nhiéu hon dé duy tri tudn hoan, d&c biét trong méi trwérng néng hoac khi van
ddng kéo dai.

Murc d6 can thiét ctia viéc bbd sung nwéc phu thudc vao nhiéu yéu tb, chadng han nhw cuong
do tap luyén, thoi tiét, thoi lwong van dong va lwgng md hoi méi ngudi tiét ra. Vi vay, khong
c6 moét lwgng nwéc duy nhat phi hop cho tat ca van dong vién.

Anh Hwéng Caa Thiéu Nwéec Dén Thanh Tich

Thiéu nwéc c6 thé 1am gidm kha nang van déng va khién ngudi tap cdm thady mét moéi
nhanh hon. Nhirtng d4u hiéu thuwérng gdp bao gdm khat, khd miéng, nwéc tiéu sdm mau va
giam lwong nwéc tiéu. Trong trwérng hop nghiém trong, ngwdi bi mat nwéc co thé xuét hién
chéng mat, suy nhwoc hoac U 1an.

Trong cac mon thé thao ddi hdi strc bén nhw chay dwdng dai, dap xe va béng da, viéc méat
nwéc cé thé anh hwdng dén kha nang duy tri cwdng dé van déng. Dbi véi nhirtng mén can
phan xa nhanh, tinh trang mét mai va kho tap trung ciing c6 thé tac déng dén viéc ra quyét
dinh.

Tuy nhién, udng quéa nhiéu nwdc trong thdi gian ngan ciing c6 thé nguy hiém vi lam gidm

ndng d6 natri trong mau. Do d6, muc tiéu khéng phai la ubng cang nhiéu cang tét ma 1a b
sung chat Idng phu hop véi nhu cau thuc té.

B6 Sung Nwéc Trwde Khi Tap Luyén


https://unogoal.top/

Viéc bat dau budi tap trong trang thai du nwéc gitp co thé chuan bi tét hon cho hoat déng
thé chat. Nguoi tap nén udng nwéc déu dan trong ngay thay vi doi dén khi cdm thay khat
di¥ d6i m&i bb sung.

Trwde khi thi d4u, nhu cdu nwdc céd thé khac nhau tiy theo thdi gian van dong va diéu kién
moi trwdng. Ngwdi choi nén chi y dén cdm giac khat, mau sac nwéc tiéu va kinh nghiém tir
nhirng budi tap trwdc dé diéu chinh théi quen ubng nuwéc.

Khéng nén uéng mét lwong 1&n nwéc ngay sat thdi diém van dong néu diéu dé gay cam
giac day bung hodc kho chiu. Viéc udng tirng lwong vira phai thwdng gitp co thé tiép nhan
nwoc dé dang hon.

Uong Nwéc Trong Khi Van Péng

Trong cac budi tap ngan véi cwdng do vira phai, nwéc loc thwdng dap (rng tdt nhu cau bd
sung chét 1dng. Nguoi choi o thé udng tirng ngum nhé trong nhirng khodng nghi phu hop
thay vi che dén khi qua khat.

Dbi v&i hoat ddng kéo dai, dac biét khi thoi tiét nong va dd dm cao, lwong mé héi mét di cd
thé dang ké. Trong nhirng trwdng hop nay, dd udng chira chét dién gidi cé thé hiru ich dé
bb sung natri va cac chét can thiét khac, tly theo mirc d6 van déng va lwong md hai.

Céc van dong vién nén tranh thtr nghiém thoi quen udng nwéc méi ngay tredc mot cudc thi
quan trong. Thay vao do, ho cé thé diéu chinh ké hoach b sung chét 16ng trong qué trinh
tap luyén dé xac dinh phwong an phu hop véi co thé.

Phuc Ho6i Sau Khi Tap Luyén

Sau khi két thuc hoat dong thé chéat, co thé can bu lai lwong chét 16ng da méat. Udng nuéc
két hop véi mdt biva an can bang cé thé gitp phuc héi nwédc va cac chat dién gidi. Nhivng
thwe phdm nhw trai cay, rau cu, siva va cac mon &n thong thwéng ciing gép phan cung cap
nwéc cho co thé.

Déi v&i van dong vién can phuc héi nhanh dé chuan bi cho bubi thi d4u tiép theo, viéc theo
ddi can nang trwdc va sau tap co thé gidp wéc tinh lwong mé héi mét di. Tuy nhién, cac
phép do nay can dwoc thwe hién ding cach va khéng nén thay thé hwéng dan chuyén mén
khi c6 y&u ciu phuc hdi dac biét.

Nguwi tap ciing can chi y dén cac dau hiéu bat thuweng. Néu xuét hién 10 1an, ngét xiu hodc
tinh trang qua néng nghiém trong, can dirtng van déng va tim tro gip y té khan cap.

Xay Dwng Théi Quen Uong Nwéc Hop Ly

Mot ké hoach bd sung nuéc hiéu qua nén dwoc diéu chinh theo loai hinh thé thao va diéu

kién tap luyén. Nguwdi choi cé thé mang theo chai nwéc, ubng déu trong ngay va kiém tra
murc d6 khat trong qua trinh van déng.



Huan luyén vién ciing nén hwéng dan van dong vién nhan biét dau hiéu méat nwéc va hiéu
sw khac biét gitra nhu cau nwéc théng thwdng véi nhu ciu trong cac cudc thi kéo dai. Dac
biét, tré em va ngudi I&n tudi cé thé can dwoc quan tdm thém vi kha nang nhan biét con
khat va diéu hoa nhiét do co thé khac nhau.

Két Luan

B& sung nwéc hop ly gidp duy tri cac chirc nang sinh ly, hé tro diéu hoa nhiét do va gop
phan bao vé hiéu suét thé thao. Nguoi tap nén cha y dén nhu cau ca nhan, thoi lwong van
dong va diéu kién thoi tiét dé xay dwng thoi quen ubng nwéc phu hop. Khi két hop viéc bd
sung chét 1dng v&i dinh dwdng can bang, nghi ngoi va tap luyén khoa hoc, van déng vién cé
thé duy tri strc khde tét hon va chuan bi hiéu qua cho cac thir thach thé chét.
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