Pít či nepít...nebo spíš: CO a KDY PÍT...?

Špatná hydratace (zavodnění) může zmařit týdny tréninkového úsilí. Psi, kteří se v polovině závodu vrhnou žíznivě do louže, ztrácí cenné vteřiny, stejně tak jako leader, který si v cílové rovince musí „ulevit“, protože časování napájení a venčení bylo špatné.
Napájením před výkonem podáváme psu také ionty a energii pro výkon, nápoj po doběhu pomáhá k regeneraci.

CO pít?
Pes přijímá čistou vodu sám od sebe tehdy, kdy má žízeň, my však chceme aby pil trochu víc, musíme mu tedy jeho nápoj ochutit – vývar z masa, výluh z granulí, trocha mléka, nebo třeba sardinky... záleží na chuti a vybíravosti psa.

Spolu s vodou a ochucovadlem mohou být v nápoji další (povolené) látky, které mohou příznivě ovlivnit výkonnost psa a jeho regeneraci.

Ionty – Iontové nápoje – nezbytné pro udržení vnitřního prostředí psa v rovnováze. Během zátěže může dojít k porušení rovnováhy, které se projeví např. křečemi. Ionty mají hlavní význam před výkonem  a po doběhu, při dlouhé zátěži i během výkonu.
Cukry – mohou hodně pomoci ale i hodně uškodit. Podle rychlosti trávení cukrů, která je úměrná jejich složitosti je můžeme dělit  na cukry „pomalé“ a „rychlé“.
Pomalé cukry jsou tvořeny dvěma či více molekulami, které se uvolňují postupně, jak je trávením štěpí jednotlivé vazby mezi nimi.
Rychlé cukry dokáží dodat okamžitě energii, ale také dokáží rozkolísat hladinu krevního cukru tak, že se sportovec po prvním náporu energie ocitne v opačném extrému zcela na dně (hypoglykemický šok). Za tento stav může hormon inzulín, který otevírá v buňkách vstup pro glukózu. Jeho sekrece je řízena hladinou glukózy v krvi (glykémii) a sleduje tuto hladinu s jistým zpožděním. Proto může při podání pouze „rychlých“ cukrů dojít ke stavu, kdy cukry v krvi zcela dojdou a sportovec nemá energii pokračovat. Proto je vhodné se rychlým cukrům buď zcela vyhnout, nebo do energetických nápojů zařadit směs cukrů s různou rychlostí trávení. Na obalech nápojů by mělo být uvedeno složení.

Podle počtu molekul dělíme cukry na
- monosacharidy  tvořené jednou rychle vstřebatelnou molekulou (glukóza, fruktóza, galaktóza), 

 - disacharidy - dvě molekuly jednoduchého cukru, napřed se musí rozštěpit, jejich vstřebávání je trochu pomalejší (maltóza=glukóza+glukóza, laktóza=glukóza+galaktóza, sacharóza=glukóza+fruktóza),
- oligosacharidy – pro naše účely maltodextrin – řetězec pěti spojených glukóz. Vazby mezi jednotlivými molekulami se postupně štěpí, dochází k postupnému vstřebávání glukózy, 

- polysacharidy – celulóza (vláknina), inulin – lidé ani psi je nedokáží přímo trávit.
Hroznový cukr je glukóza, řepný cukr je sacharóza, med je směs glukosy, fruktosy (75%) a sacharosy (10%), dále obsahuje minerály a vitamíny.
Naprosto bezpečné je podávání cukrů po doběhu. Mohou být i rychlé, ale měly by být následovány dalším zdrojem energie. Takto podané cukry urychlují regeneraci.
Před výkonem a během něj je možno podávat směsi různě rychlých cukrů – dle konkrétního návodu – časování je nutno vyzkoušet na tréninku a pak perfektně dodržovat. Při neočekávaném posunu časového plánu je zde riziko problémů.

Během dlouhodobého výkonu je možno podávat cukry s rozmyslem, tou dobou bývá organismus v režimu spalování tuků, zvýšená hladina cukrů by mohla tento proces pozastavit (na „svačinky“ raději podávat méně, užít směsi různě rychlých cukrů spolu s tuky, vlákninou, minerály a vitamíny).

Vitamíny a další příznivě působící látky
...to je téma na samostatný článek.
KDY pít?

Před výkonem – viz níže, během výkonu, po doběhu nebo – kontinuálně.
Napájení PŘED VÝKONEM - jsou zde dva zásadní názorové směry:

Nárazové napájení, vycházející z toho, že psa napojíme několik hodin před výkonem několika litry vody a proměníme ho tak v živý průtokový ohřívač s myšlenkou, že v pejskovi nějaká voda navíc vydrží i během závodu,
a kontinuální napájení, vycházející z myšlenky, že sportovec v přípravě by měl být stále dobře zavodněn.
Nárazový systém zavodnění je užíván u většiny závodníků, liší se názory kdy a kolik tekutin psu podávat. Většina se shodne na 2-3 litrech nápoje podávaných 4-2 hodiny před závodem.

Je třeba postupovat se znalostí složení nápoje a tomu přizpůsobit časování. Kritické mohou být rychlé cukry, kterým je třeba se vyhnout, nebo je perfektně časovat.
Občas se vyskytnou hlasy, že je zbytečné psovi podávat tolik tekutin, že se tím zbytečně zatěžují ledviny. I ze zásad zdravé výživy lidí vyplývá, že pít se má sice hodně, ale v malých dávkách (bavíme se stále o vodě :)). Údajně rozumné množství je asi ¼ litru vypité naráz. Velké množství vody, která se rychle vstřebá do krevního oběhu, ohrozí vyrovnanost krevního prostředí (homeostázu) a aktivuje složitý regulační hormonální proces (renin-angiotensin-aldosteron), který zajistí, že nadbytečná voda je ledvinami vyloučena a před tím jsou z ní proti osmotickému tlaku vypumpovány zpět důležité ionty. Systém má určitou setrvačnost a může dojít ke stavu Čím víc piješ, tím větší máš žízeň (?). 
Kontinuální systém napájení – pes je napájen malými dávkami celý den - v praxi používá např. Martina Klimešová (úspěšná závodnice a trenérka agility, která se přišla proběhnout s BO i na Tři Studně). Předběžně nám slíbila článeček o napájení, tak se budeme těšit... 
Hela Levíčková, 9.11.2008
