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Spozycie napojow w grupie juniorow mtodszych trenujgcych
pitke nozng — niektére uwarunkowania osobnicze

Intake of beverages in a group of junior football players - selected individual determinants

MARIA GACEK

Zaktad Medycyny Sportowe] i Zywienia Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Cel pracy. Ocena spozycia wybranych napojéw w grupie mtodych
sportowcdw trenujgcych pitke nozng, w zaleznosci od umiejscowienia
poczucia kontroli i nasilenia uogélnionej wtasnej skutecznosci.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono w latach 2010-2012 w grupie
150 junioréw mtodszych w wieku 15-17 lat, wyczynowo uprawiajacych
pitke nozng w klubach kieleckich i krakowskich. Czesto$¢ konsumpcji
napojow oceniono w kategoriach: kilka razy dziennie (5), raz dziennie (4),
kilka razy w tygodniu (3), kilka razy w miesigcu (2) i rzadziej/nigdy (1). Do
pomiaru cech indywidualnych wykorzystano kwestionariusz Delta R. Drwala
(LOC) oraz Skale Uogélnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES), R. Schwarzera,
M. Jerusalema i Z. Juczynskiego. W ocenie statystycznej wykorzystano
korelacje rangowe Spearmana oraz analize regresji wielorakiej.

Wyniki. Analiza korelacji rang Spearmana wykazata, ze wraz ze wzrostem
zewnetrznej lokalizacji kontroli spadata czestos¢ spozycia wody mineralnej,
a rosta konsumpcja stodkich napojéw gazowanych (P<0,01). Stwierdzono
rowniez dodatniag korelacje wskaznika BMI z czestoscig konsumpcji
napojéw energetyzujgcych (P<0,01) oraz ujemng z czestoscig spozycia
sokéw owocowych lub warzywnych (P<0,05). Analiza regresji wielorakiej
wykazata, ze zewnetrzne umiejscowienie kontroli wptywato na wzrost
spozycia stodkich napojéw gazowanych (b:1015) (p<0,01) oraz spadek
spozycia wody mineralnej (b:-0,0674) i napojéw izotonicznych (b:-0,0674)
(p<0,05). Ocena wspdtczynnika determinacji R? wykazata, Ze model regres;ji
zbudowany z dwéch zmiennych objadniajgcych czestos¢ konsumpcji napojow
wyjasniat zmiennosc ich spozycia w zakresie od 1,85% (napoje izotoniczne)
i 5,00% (stodkie napoje gazowane) do 6,90% (woda mineralna).

Whioski. Zaleznosci miedzy cechami indywidualnymi a opisanymi
wyborami zywieniowymi wskazuja, ze diagnoza psychologiczna moze
sprzyja¢ planowaniu i realizacji racjonalnych strategii nawadniania
W sporcie.

Stowa kluczowe: sportowcy, napoje, umiejscowienie poczucia kontroli,
poczucie skutecznosci

Aim. The objective of the study was to evaluate the intake of selected
beverages in a group of junior football players, depending on the locus of
control and the general level of self-efficacy.

Material & methods. The research was conducted between 2010-2012
in a group of 150 junior footballers aged 15-17 years who played football
on a professional basis in the Krakow and Kielce clubs. The frequency of
beverage consumption was evaluated in several categories: a few times
daily (5), once daily (4), a few times weekly (3), a few times a month (2)
and less frequently/never (1). Individual features were assessed using the
Delta Drwal questionnaire (LOC) and the General Self-Efficacy Scale (GSES)
by R Schwarzer, M. Jerusalem and Z. Juczynski. A statistical analysis was
conducted using the Spearman’s rank correlation coefficient and a multiple
regression analysis.

Results. The analysis of Spearman’s rank correlation coefficient revealed
that a rise in external locus of control score was accompanied by
a decreased intake of mineral water and an increased intake of sweet
fizzy drinks (P<0.01). A positive correlation was found between BMI
and the frequency of intake of energy drinks (P<0.01). Simultaneously,
a negative correlation was discovered between BMI and the frequency of
intake of fruit or vegetable juices (P<0.05). The multiple regression analysis
showed that an external locus of control was accompanied by an increased
intake of sweet fizzy drinks (b:1015) (p<0.01) and a decreased intake of
mineral water (b:-0.0674) and isotonic drinks (b:-0.0674) (p<0.05). The
R? coefficient of determination demonstrated that the regression model
composed of two beverage consumption variables explained the variation
in the frequency of beverage intake to an extent between 1.85% (isotonic
drinks) and 5.00% (sweet fizzy drinks) up to 6.90% (mineral water).

Conclusions. The dependence between the individual features and the
described dietary choices show that a psychological assessment may help
to plan and implement rational hydration strategies in sports.
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Wstep

Jednym z elementéw racjonalnego zywienia jest
uzupelnianie ptynéw, co znajduje odzwierciedlenie
w aktualnych zaleceniach, w tym proponowanych
przez Instytut Zywnosci i Zywienia (2009) oraz

Szwajcarskie Towarzystwo Zywieniowe (2005)
[1-4]. Utrzymanie zrownowazonego bilansu wod-
no-elektrolitowego jest szczegdlnie wazne w zywie-
niu sportowcow [ 5, 6]. Odpowiednie nawadnianie
ma istotne znaczenie dla zachowania homeostazy
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fizjologicznej i zapobiegania odwodnieniu w warun-
kach intensywnego wysitku fizycznego. Stosowanie
whasciwych strategii nawadniania w sporcie wymaga
uwzglednienia wielu czynnikéw, w tym zapotrzebowa-
nia energetycznego, warunkéw mikroklimatycznych
i charakteru wysitku fizycznego. Strategie nawadnia-
nia okotowysitkowego obejmuja uzupelnianie ptynow
przed, w czasie oraz po zakonczeniu treningu lub
zawodow. Jednym z waznych kryteriéw prawidlowego
nawadniania sportowcow jest osomolalno$¢ przyjmo-
wanych plynéw. Efektywnemu nawadnianiu sprzyjaja
napoje hipotoniczne oraz izotoniczne, w odréznieniu
od napojéw hipertonicznych, w tym stodkich napojow
gazowanych, umieszczonych u szczytu szwajcarskiej
piramidy dla sportowcow [1-3].

Przyjecie zatozenia o psychologicznych uwarun-
kowaniach sposobu zywienia stato si¢ przestanka do
podjecia badan nad niektérymi indywidualnymi deter-
minantami konsumpcji napojéw w grupie sportowcow.
Diagnoza osobniczych uwarunkowan wyboréw zywie-
niowych zawodnikéw moze zwigkszaé skutecznosé
interwencji zywieniowych [ 7, 8] oraz optymalizowa¢
efekty treningu sportowego [ 5, 9-11].

Cel pracy

Ocena spozycia wybranych napojéow w gru-
pie mtodych sportowcow trenujacych pitke nozna
— w zaleznosci od umiejscowienia poczucia kontroli
i nasilenia uogdlnionej wlasnej skutecznosci, jako
waznych réznic indywidualnych.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w latach 2010-2012
w grupie 150 junioréw mlodszych w wieku 15-17
lat, wyczynowo uprawiajacych pitke nozna w klubach
kieleckich i krakowskich. Badani pitkarze pochodzili
ze Srodowiska miejskiego (67%) i wiejskiego (33%).
Swoja sytuacje materialng oceniali jako dobrg (62,7%)
i przecigtng (37,3%). Wskaznik masy ciata BMI w
grupie wynosit 21,98+2,02 kg/m?. Narzedziem oceny
wyboréw zywieniowych byt przygotowany kwestiona-
riusz czgsto$ci konsumpcji napojow, z uwzglednieniem
nastepujacych kategorii: kilka razy dziennie (5), raz
dziennie (4), kilka razy w tygodniu (3), kilka razy
w miesigcu (2) 1 rzadziej/nigdy (1). Wspdtczyn-
nik rzetelnosci alfa-Cronbacha testu wynosit 0,77.
Wskaznik masy ciata BMI ustalono na podstawie wtas-
ciwych pomiaréw antropometrycznych. Do pomiaru
cech indywidualnych wykorzystano kwestionariusz
Delta R. Drwala [12] i Skale Uogdlnionej Wtasnej
Skutecznosci GSES, R. Schwarzera, M. Jerusalema
iZ. Juczynskiego [13]. Kwestionariusz Delta, obej-
mujacy 14 stwierdzen diagnostycznych w skali LOC,
zostat skonstruowany w ten sposob, ze im wyzszy wy-
nik w zakresie 0-14, tym bardziej nasilona zewngtrzna

lokalizacja kontroli, a im nizszy wynik w skali LOC,
tym bardziej nasilona wewnetrzna lokalizacja kontroli
[12]. Skala GSES, zawierajaca 10 stwierdzen, zostala
zbudowana w ten sposob, ze im wyzszy wynik testu
(w zakresie 10-40 punktow), tym wyzsze poczucie
wlasnej skutecznosci [13]. Analize wynikéw prze-
prowadzono w oparciu o pakiet statystyczny PQStat
ver. 1.4.2.324. Analiz¢ zaleznosci miedzy umiejsco-
wieniem poczucia kontroli i poziomem wiasnej sku-
tecznos$ci (w skalach LOC i GSES) oraz wskaznikiem
BMI a cz¢stoseig spozywania poszczegdlnych napojow
dokonano poprzez oszacowanie wspotczynnikéw ko-
relacji rangowych Spearmana, a oceny jednoczesnego
wplywu skal LOC 1 GSES na czestos¢ spozycia napojow
w oparciu o analize regresji wielorakiej. Za istotne
przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie
p=0,05, a za wysoce istotne na poziomie p<0,01.

Wyniki

Sposréd napojow badani pitkarze juniorzy
najczesciej, codziennie, wybierali wod¢ mineralna,
a prawie codziennie soki owocowe lub warzywne.
Blisko kilka razy w tygodniu pili napoje izotoniczne
i stodkie napoje gazowane. Nieco czesciej niz kilka
razy w miesigcu siegali po napoje energetyzujace,
a najrzadziej, mniej niz kilka razy w miesiacu po na-
poje alkoholowe (tab. I).

Tabela I. Spozywanie wybranych napojéw przez pitkarzy noznych — junioréw
miodszych w rankingu rosnacej czestosci (statystyki opisowe)

Table 1. Intake of selected beverages in junior footballers ascending by
frequency (descriptive statistics)

Produkty /Products X SD  Min Q25 Me Q75 Max
Napoje alkoholowe /Alco- 1,73 098 1,00 1,00 1,00 200 5,00
holic drinks

Napoje energetyzujgce 2,17 097 1,00 1,00 200 3,00 5,00
/Energy drinks

Napoje stodzone 2,75 098 1,00 2,00 3,00 3,00 5,00
gazowane /Sweetened

carbonated drinks

Napoje izotoniczne /Iso- 2,83 1,08 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
tonic drinks

Soki owocowe lub wa- 3,83 1,07 1,00 3,00 4,00 5,00 5,00
rzywne /Fruit/vegetable

juices

Woda mineralna /Mine- 4,06 1,01 1,00 4,00 4,00 5,00 5,00
rale water

X = Srednia/ mean, SD - odchylenie standardowe/ standard deviation,
Min = minimum, Q25 - dolny kwartyl/ lower quartile, Me — mediana
/median, Q75 - gérny kwartyl/ upper quartile, Max — maximum

Wykazano, ze wraz ze wzrostem zewnetrznej
lokalizacji kontroli spadata czestos¢ spozycia wody
mineralnej, a rosta konsumpcja stodkich napojéw ga-
zowanych (P<0,01). Stwierdzono réwniez dodatnia
korelacje migdzy wartoscig wskaznika masy ciata BMI
a czestoscig konsumpcji napojéw energetyzujacych
(P<0,01) oraz ujemng z czestoscia spozycia sokéw
owocowych lub warzywnych (P<0,05) (tab. II).
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Tabela I1. Korelacje porzadku rang Spearmana miedzy BMI oraz skalami
GSES i LOC a czestoscig spozycia wybranych napojow przez pitkarzy noznych
- junioréw mtodszych

Table 1. Spearman’s rank correlation between BMI, as well as GSES and LOC
scores and the frequency of intake of selected beverages in junior footballers

Produkty /Products BMI GSES LOC
Napoje alkoholowe /Alcoholic 0,0934 -0,0386 0,0516
drinks

Napoje energetyzujgce /Energy 0,2011**  -0,0057 -0,0004
drinks

Napoje stodzone gazowane /Swee- 0,0786 0,0406  0,1867**
tened carbonated drinks

Napoje izotoniczne /lsotonic drinks ~ 0,0576 0,0027 -0,1165
Soki owocowe lub warzywne -0,1356* 0,0293 0,0955
/Fruit/vegetable juices

Woda mineralna /Mineral water -0,0622 -0,0005  -0,1528**

*p<0,05, **p<0,01

Wyniki analizy regresji wielorakiej, opisujace
jednoczesny wplyw skali LOC i GSES na wybory
zywieniowe w zakresie konsumpcji wybranych na-
pojow przedstawiono w tabeli III. Stwierdzono, ze
obie skale tacznie nie wptywaly istotnie na czestosé
spozywania napojow alkoholowych i energetyzujacych
oraz sokow owocowych lub warzywnych (p>0,05).
Wraz ze wzrostem zewnetrznego umiejscowienia
poczucia kontroli (w skali LOC) statystycznie istotnie
zwigkszata si¢ czestos¢ spozycia stodkich napojow
gazowanych (b:1015) (p<0,01), a spadato spozycie
wody mineralnej (b:-0,0674) i napojéw izotonicznych
(b:-0,0674) (p<0,05). Analiza wartos$ci wspotczyn-
nika determinacji R? wykazata, ze model regresji zbu-
dowany z dwéch zmiennych objasniajacych czestosé
konsumpcji napojéw wyjasniat zmienno$¢ ich spozycia
w zakresie od 1,85% (napoje izotoniczne) i 5% (stod-
kie napoje gazowane) do 6,9% (woda mineralna).

Tabela 111. Wyniki analizy regresji w zakresie wptywu skal LOC i GSES na
czestos¢ spozycia napojéw w grupie pitkarzy noznych — juniordw mtodszych
Table 1. Results of regression analysis with respect to the influence of LOC
and GSES scores on the frequency of beverage intake in a group of junior
football players

Produkty /Products Wielokrotny R~ Wielokrotny R? P
/Multiple R /Multiple R?

Napoje alkoholowe /Alcoholic 0,1052 0,0110 >0,05

drinks

Napoje energetyzujace /Energy 0,0216 0,0004 >0,05

drinks

Napoje stodzone gazowane 0,2239 0,0501 <0,01

/Sweetened carbonated drinks

Napoje izotoniczne /Isotonic 0,1374 0,0189 <0,05

drinks

Soki owocowe lub warzywne 0,0466 0,0021 >0,05

/Fruit/vegetable juices

Woda mineralna /Mineral 0,2627 0,0690 <0,01

water

Dyskusja

Omawiane badania wlasne w grupie junioréow
miodszych trenujacych pitke nozng wykazaly niepetna
realizacje jakoSciowych zalecen zywieniowych w za-
kresie preferowanych napojéw oraz wptyw analizowa-
nych réznic indywidualnych na ich spozycie, ze wska-
zaniem na wigksza moc predykcyjna umiejscowienia
poczucia kontroli niz poziomu wlasnej skutecznosci
zawodnikow.

Badani sportowcy, z rézng cze¢stoscia, wybierali
napoje o odmiennej wartosci odzywczej i walorach
zdrowotnych oraz zréznicowanej osmolalnosci,
wplywajacej na ich przyswajalnosé. Efektywnemu
nawadnianiu sportowcow, przy odpowiedniej diecie,
stuzg woda mineralna, rozcieficzone soki owocowe,
OWOCOWO-warzywne i warzywne oraz napoje izoto-
niczne [11, 14, 15]. Badani pitkarze nozni juniorzy
najczesciej siegali po napoje rekomendowane, w tym
wode mineralng i soki owocowe lub warzywne, nie-
co rzadziej po napoje izotoniczne. Nalezy jednak
zaznaczy¢, ze Srednia czesto$¢ konsumpcji napojow
izotonicznych, wynoszaca kilka razy w tygodniu, byta
poréwnywalna z czestoscia spozywania hipertonicz-
nych stodkich napojoéw gazowanych, niestuzacych
efektywnemu nawadnianiu organizmu. Odwadniajace
napoje alkoholowe wybierane byly przez badanych
zawodnikow rzadziej niz uwzglednione napoje bez-
alkoholowe. Rekomendacja dla sokéw owocowych,
owocowo-warzywnych i warzywnych wynika takze
z wysokiej gestosci odzywezej, wyznaczonej zawartos-
cig substancji biologicznie aktywnych, w tym witamin
antyoksydacyjnych i polifenoli oraz soli mineralnych
[1,4, 16, 17]. Wartos§¢ odzywcza sokow owocowych
i warzywnych powoduje, ze produkty te sa zalecane
w racjonalnej diecie, w celu zbilansowania podazy
niektoérych witamin i soli mineralnych oraz regulacji
réwnowagi kwasowo-zasadowej [ 17 . Wsr6d rekomen-
dacji szwajcarskiej piramidy dla sportowcéw wystepuje
itaka, ze jedng porcje warzyw lub owocoéw w ciagu
dnia mozna zastgpi¢ porcja 200 ml odpowiedniego
soku [1-3]. Napoje izotoniczne, stanowiace Srodki
o tzw. specjalnym przeznaczeniu, wybierane przez
badanych junioréw trenujacych pitke nozna kilka razy
w tygodniu, sprzyjaja efektywnemu nawadnianiu or-
ganizmu, regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej,
wspomaganiu wydolnosci fizycznej oraz powysitkowej
regeneracji glikogenu [11, 14, 15]. Stodkie napoje
gazowane, spozywane przez badanych pitkarzy z po-
dobng cze¢stoscia jak napoje izotoniczne, cechuja sie
wysoka gestoscig energetyczna, wyznaczong brakiem
sktadnikéw odzywczych innych niz cukry proste, kto-
rych wysoka podaz zwigksza ryzyko rozwoju choréb
metabolicznych, w tym otylosci, cukrzycy typu 2 oraz
hiperlipidemii [ 18]. Usytuowanie stodkich napojow
u szczytu szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcoéw
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sugeruje potrzebe ich znaczacego ograniczania [ 1, 4].
Napoje energetyzujace, wybierane przez badanych
junioréw pitkarzy z mniejsza czestosciag rowniez sg
srodkami o specjalnym przeznaczeniu, zawierajacymi
substancje pobudzajace i przynajmniej 45 kcal /100 g
[19]. Sktadnikami dodawanymi do energy drinkow
sg substancje funkcjonalne, w tym kofeina i tauryna,
poprawiajace zdolno$¢ koncentracji, wytrzymaltos¢
fizyczng 1 tempo proceséw metabolicznych [11, 20].
Zawarto$¢ kofeiny w napojach energetyzujacych
waha sie w granicach 50-505 mg/200 ml [21].
Zréznicowang obecnosé¢ kofeiny w popularnych na-
pojach energetyzujacych, napojach typu cola, kawie,
herbacie, niektérych stodyczach i srodkach farma-
kologicznych potwierdzaja takze inne opracowania
[22-25]. Zawarto$¢ aminokwasu tauryny w napojach
energetyzujacych wynosi 1000-3000 mg/300 ml
[26]. Opisywane w pismiennictwie negatywne skutki
naduzywania produktéw zawierajacych substancje
psychoaktywne powoduja, ze wprowadzenie tego typu
produktéw do obrotu, wymaga ich odpowiedniego
znakowania, zgodnie z Ustawa o bezpieczenstwie
zywnosci 1 zywienia z dnia 25 sierpnia 2006 r. i Roz-
porzadzeniem Ministerstwa Zdrowia i Rozwoju Wsi
z dnia 10 lipca 2007 . [27, 28]. Jest to tym bardziej
istotne, ze w Polsce spozycie energy drinkow, szcze-
g6lnie wsrdd sportowcdw i mlodych mezezyzn, jest
wysokie, w odréznieniu od niektérych krajéw euro-
pejskich (Norwegia, Francja), gdzie ich dostepnos¢
jest ograniczona [21, 25, 29, 30]. Wysoka wartos¢
energetyczng napojéw energetycznych potwierdzita
dodatnia korelacja czgstosci ich spozycia ze wskazni-
kiem masy ciata BMI w grupie mtodych pitkarzy, co
koresponduje z wynikami badan Bajerskiejiwsp. [29],
wskazujacym na zaleznosci miedzy konsumpcjg napo-
jow energetyzujacych, poziomem aktywnosci fizycznej
i nadmierng masa ciata w grupie mlodziezy licealne;.
Odwrotng korelacje wykazano w odniesieniu do re-
komendowanych sokéw owocowych i warzywnych
i BMI, co koresponduje z wysoka gestoscia odzyw-
cza tych produktéow. Napoje alkoholowe, wybierane
najrzadziej, maja negatywny wplyw na parametry
wydolnosciowe u sportowcow, co potwierdzily badania
w grupie rugbystow [31].

Omawiane badania wtasne dowiodty ponadto
statystycznie istotnych zalezno$ci miedzy loka-
lizacja kontroli a spozyciem niektérych napojow,
diagnostycznych dla oceny sposobu nawadniania si¢
zawodnikéw. Zgodnie z oczekiwaniem stwierdzono,
ze wraz ze wzrostem zewnetrznej lokalizacji kontroli
spadala czestos¢ konsumpcji rekomendowanej wody
mineralnej, a rosto spozycie stodkich napojéw gazowa-
nych. Prawidtowos¢ ta moze by¢ wyjasniona poprzez

odwotanie si¢ do charakterystyki umiejscowienia po-
czucia kontroli, jako cechy, wystepujacej na kontinuum
kontroli zewnetrznej-wewnetrznej, przy czym bardziej
racjonalnym zachowaniom sprzyja wewnatrzsterow-
nos¢, zwigzana z przekonaniem jednostki o wplywie
wiasnych wyboréw naich efekty [ 13, 32]. Przyjmujac
zatozenie o istotnym udziale sposobu zywienia, w tym
podazy plynéw, w optymalizacji efektéow treningu,
mozna domniemywaé, ze wewnetrzna lokalizacja
kontroli jest czynnikiem sprzyjajacym osiaganiu celéw
sportowych. Potwierdzeniem pozytywnego zwiazku
wewngetrznej lokalizacji kontroli z bardziej racjonal-
nymi wyborami zywieniowym nastoletniej mtodziezy
sg takze wyniki prac innych autorow [ 33, 34]. Takze
badania osobowosciowych uwarunkowan sposobu zy-
wienia w grupie mtodziezy akademickiej wykazaty, ze
im wigksze nasilenie wewnetrznejlokalizacji kontroli
tym bardziej pozytywna postawa wobec prawidtowe-
go zywienia i bardziej racjonalne wybory zywienio-
we [35, 36]. W omawianych badaniach wtasnych
nie wykazano zwigzku mie¢dzy poczuciem wtasnej
uogodlnionej skutecznosci a preferowaniem okreslo-
nych napojéw, jednak badania australijskie wykazaty
wplyw wysokiego poczucia wtasnej skutecznosci,
cechy dodatnio skorelowanej z wewngtrzng LOC, na
wzrost konsumpcji warzyw i owocow, a ograniczanie
produktéw Fast food [37].

Podsumowujac, uzyskane wyniki sugeruja zasad-
nos¢ uwzgledniania charakterystyki psychologicznej
w planowaniu strategii nawadniania sportowcow.

Podsumowanie wynikoéw badan i wnioski

1. Pozytywna strukture konsumpcji napojéow w gru-
pie junioréw miodszych trenujacych pitke nozna
zaktocata zblizona czestos¢ spozywania napojow
izotonicznych i stodkich gazowanych oraz rela-
tywnie czeste sieganie po napoje energetyzujace.

2. Czestos¢ konsumpcji napojéw energetyzujacych
przez pitkarzy wykazywata dodatnig korelacje
ze wskaznikiem masy ciata BMI, co dowodzi ich
udziatu w rozwoju nadmiernej masy ciala.

3. Czestos¢ konsumpcji niektérych napojow
wykazywata statystycznie istotne zaleznosci
z umiejscowieniem poczucia kontroli, z tendencja
do bardziej racjonalnych wyboréw, zwigzanych
z wyzszym spozyciem wody mineralnej a nizszym
stodkich napojéw gazowanych w grupie pitkarzy
o wewnetrznej niz zewnetrznej kontroli.

4. Diagnoza psychologiczna zawodnikéw moze
sprzyja¢ planowaniu i realizacji racjonalnych
strategii nawadniania w sporcie.
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