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Pitka nozna w upale - checklista

Zdecyduj przed dniem meczu

[ ] Sprawdz temperature i wilgotno$¢ powietrza na dzien meczu

[ ] Powyzej 35 °C lub powyzej 32 °C przy wilgotnosci ponad 80 %: przet6z na godziny wieczorne
] Od 40 °C: odwotaj mecz i trening

[ ] Godzine pierwszego gwizdka w miare mozliwosci przesun na chtodny ranek lub wieczor

[ ] Zorganizuj zacienione miejsce lub pawilon

] Rodzicéw z wyprzedzeniem poinformuj o ochronie przed upatem i ilosci picia

Pakowanie: picie

] Kanister zwoda z rezerwg dla catej druzyny

[ ] Lodéwka turystyczna z lodem lub wktadami chtodzacymi

[] Wcze$niej zmieszany napdj elektrolitowy: sok jabtkowy, woda, szczypta soli, cytryna

] Wystarczajaco kubkéw lub podpisanych bidonéw



Pakowanie: chtodzenie i ochrona przed stoncem

[ ] Kilka recznikdw do zmoczenia

[ ] Woreczki z lodem lub oktady chtodzace

[] Spryskiwacz z woda

[ ] Krem zfiltrem SPF 50 dla zawodnikéw i pomocnikéw

] Czapki z daszkiem lub lekkie nakrycie gtowy

Pakowanie: sytuacje awaryjne

[ ] Kompletna apteczka pierwszej pomocy
[ ] Lista kontaktéw alarmowych wszystkich zawodnikéw
[ ] Natadowany telefon plus powerbank

(] Zapisana lokalizacja defibrylatora i najblizszego szpitala

W dniu meczu

[ ] Wstepne schtodzenie: cien, chtodny napdj, mokry recznik na kark

(] Dajwypic¢ 500 do 750 ml na jedng do dwéch godzin przed wysitkiem

[ ] Co 15 do 20 minut uzupetniaj 150 do 250 ml, nie dopiero przy pragnieniu
[ ] Na kazda potowe zaplanuj na state przerwe na picie, w cieniu

[ ] Ogranicz intensywne sprinty, stawiaj na technike i state fragmenty gry

[ ] Po meczu uzupetij 1 do 1,5 litra na kazdy utracony kilogram

Rozpoznaj przegrzanie

] Sygnaty ostrzegawcze: b6l gtowy, zawroty, mdtosci, skurcze, ciemny mocz
[ ] Alarm: goraca sucha skoéra, dezorientacja, zaburzenia $wiadomosci

) Wysitek natychmiast przerwij, przenie$ do cienia, unies$ nogi

(] Kark, pachwiny i nadgarstki chtodZ mokrymi recznikami

[ ] Przy dezorientacji lub utracie przytomnosci natychmiast dzwon pod 112



Moje notatki



