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Water 
The body is predominantly composed of water. All systems in the body are dependent upon water. Premature fatigue 

during a game and poor recovery can be the result of not drinking enough water each day.  Most athletes live in an 

under‐hydrated state, which significantly decreases the efficiency of all systems in the body. There is currently no 

fountain of youth, no magic pill or potion that will enhance performance. However, there is water.  There are few things 

that will cripple an athlete faster than dehydration. as little as 1‐2% drop in body weight due to water during activity can 

cause a 15% decrease in performance.  Normally we will lose 2 to 3 liters of water a day this water must be replaced.  

Athletes should consume at least 2 extra quarts (eight 8 ounces glasses ) of water every day above and beyond what you 

sweat to remain properly hydrated.  

 

Water Tips for Beaumont Cougars Football 
How do you know if your water intake is at adequate?  A rule of thumb you can use is the color of your urine.  You're 

urine should be almost clear in color.  Bright yellow urine indicates that you are not drink enough water.   Another rule 

of thumb is replacing each pound of weight lost with a pint of water.   A pint of water weighs approximately 1 pound.  

When the body gets hot it perspires in an attempt to cool the blood down. About 50% of your body heat is lost through 

your head.  During hot weather you should remove your helmet whenever possible. Expose your skin as much as 

possible (pull your socks down when you're off the field, remove your pads at halftime, replace sweat drenched clothing, 

don't wear a bandana). Thursday is not a reliable indicator of proper hydration; those who work out tend to replace only 

about 2/3 of the water they've lost during exercise.  

 

  Players prone to cramping should use extra salt during periods of abnormal sweating. After testing laboratory in 

Chicago, Gatorade researchers have discovered that we lose sodium in significantly greater amounts than other 

minerals. Salty snacks (pretzels) and additional table salt are recommended during periods of high heat and humidity. 

you also need to drink during cold weather. Often the urge to drink when your cold is suppressed but proper hydration 

is still critical.  

 

A football player should drink 20 ounces of water 2 hours prior to kickoff, and about 8 ounces every 15 minutes to the 

game.  

 

The next time your friends start discussing fitness and supplements you can join in and tell your friends that the best 

supplement you take is water.  


