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Fotbal v horku - checklist

Rozhodni pred dnem zapasu

[ ] Zkontroluj teplotu a vihkost vzduchu na den zapasu

[] Nad 35 °C nebo nad 32 °C pfi vlhkosti pfes 80 %: presufi do veernich hodin
) Od 40 °C: zapas i trénink zru3

[] Cas vykopu pokud mozno posufi do chladného rana nebo vecera

(] zajisti stinné misto nebo altan

[ ] Rodi¢e pfedem informuj o ochrané pied horkem a mnoZstvi piti

Baleni: piti

(] Kanystr s vodou a rezervou pro cely tym

(] Chladici box s ledem nebo chladicimi viozkami

[ ] Pfedem namichany elektrolytovy ndpoj: jable¢ny dZus, voda, Spetka soli, citron

[ ] Dost kelimk{ nebo popsanych lahvi



Baleni: chlazeni a ochrana proti slunci

[] Nékolik ru¢nikd k namoceni

[] Sacky s ledem nebo chladici packy

[ ] RozpraSovac s vodou

] Opalovaci krém SPF 50 pro hrace i pomocniky

[] Ksiltovky nebo lehka pokryvka hlavy

Baleni: nouzové situace
[] Kompletni lékarnicka
[ ] Seznam nouzovych kontaktd viech hraci

(] Nabity mobil plus powerbanka

[ ] Zapsana poloha defibrilatoru a nejblizsi nemocnice

V den zapasu

Pfedchlazeni: stin, chladny napoj, mokry ru¢nik na zatylek
Nech vypit 500 az 750 ml jednu az dvé hodiny pred zatézi
Kazdych 15 az 20 minut dopln 150 az 250 ml, ne az pfi zZizni
Napevno naplanuj pitnou pauzu na kazdy polocas, ve stinu

Omez intenzivni sprinty, upfednostni techniku a standardni situace

Oo00gogno

Po zapase dopln 1 az 1,5 litru na kazdy ztraceny kilogram

Rozpoznej prehrati

(] Varovné signdly: bolest hlavy, zavrat, nevolnost, kieCe, tmava mo¢
[ ] Poplach: horka sucha klze, zmatenost, porucha védomi

[ ) Zatéz okamzité prerus, premisti do stinu, zvedni nohy

(] zatylek, tfisla a zapésti chlad mokrymi ru¢niky

[ ] PFizmatenosti nebo bezvédomi okamzité volej 112



Moje poznamky



