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HANDOUT PRO SPORTOVCE
A REALIZACNI TYMY
(LEKARSKE A TRENERSKE)
ZAJISTUJICI PECI O SPORTOVCE
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SCREENING PRED KAZDYM TRENINKEM

(dospéli sportovci sami, u nezletilych rodice)
V pripadé podezieni na infekci Covid-19 (piitomnost kteréhokoliv priznaku z nize uvedenych)
se sportovec preventivné nezuéastni tréninku a kontaktuje prislusného I€ékaie ke konzultaci.

Zvysena teplota
Noveé vznikly kasel
Dusnost
Bolest v krku
Zmeéna ¢i ztrata chuti/ ¢ichu

Celkova unava

V poslednich 14 dnech kontakt s osobou s podezienim nebo potvrzenou infekci Covid-19.

Tabulka 1. Screening piiznaka Covid-19. Upraveno dle The Football Association, 2020.



LOKALN(
(nos, hrdlo)

Bolest v krku
Chrapot
Ucpany nos
Ryma
Tlak v oblasti nosnich dutin
Kychani
Zmeéna funkce ¢ichu

Zména funkce chuti
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REGIONALNI
(hrudnik, hlava, krk)

Suchy kasel
Vlhky kasel
Dechové obtize
Zrychlené dychani
Dusnost

Bolest na hrudi
Bolest hlavy

Zanét spojivek

Tabulka 2. Déleni piiznaka Covid-19. Upraveno dle Verwoert et al., 2020.

SYSTEMOVE

Horecka
Zimnice
Ztrata chuti/ ¢ichu
Bolesti svalu/ kloubu
Kozni projevy (zarudnuti, koptivka)
Zazivaci potize (nevolnost, zvraceni)

Encefalopatie - pfiznaky naruseni
mozkovych funkci



Minimalni
pocet dni
faze

Povolena
cviceni

9% max
tepové
frekvence

Doba trvani

Chiize, bézné
denni
aktivity

Protekce
srdce a plic

Chiize, lehky
vyklus, rotoped,
bez silového
tréninku

<15 min

Zvysit tepovou
frekvenci

Faze 3A

Jednoduché
pohybové aktivity -
napt. bézecka
cviceni

<30 min

Postupné zvysovani
zatéze.
Managament
poinfekénich
unavovych
symptomia

Tabulka 3. Postupny navrat k zatézi. Upraveno dle Elliott et al., 2020.
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Komplexnégjsi

tréninkové
jednotky

<45 min

Trénink
koordinace,
dovednosti a
taktiky.

Normalni
tréninkoveé aktivity

Navrat k
normalnimu
naroénéjsimu
tréninku.
(Nejdtive
17. den)
<60 min

Navrat sebeduvéry
a test funkénich
bariér.

Navrat k
zapasoveé/
soutézni zatezi
casove
specificky dle
konkrétniho
sportu.
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SOUHRN DOPORUCENI KE SPRAVNEMU POSTUPU PRI INFEKCI COVID-19 U SPORTOVCU

1. Screening priznaki infekce Covid-19 pied kazdym tréninkem. Pii podezieni preventivni piijeti osobni karantény.

2. Veasna komunikace se zodpovédnym (tymovym, klubovym, sportovnim, strediskovym, svazovym, atp.) lékaiem.

3. Provedeni PCR testu.

4. Pii pozitivité testu — osobni izolace, restrikce zatéze (véetné naroénéjsich domacich ¢innosti), rezimova opatieni, farmakoterapie dle
doporugeni Iékare.

5. Vystupni vysetieni Iékarem - konkrétni postup vysetieni dle pribéhu onemocnéni.

6. Postupny navrat k zatézi - davkovani a dynamika se odvijeji od vysledki testové baterie (pozvolny narist objemu, intenzity a poétu
opakovani prislusnych tréninkovych modalit).

7. Proces postupného zatézovani ma nejen tréninkovou funkci, ale také diagnostickou a zpétnovazebnou.

8. Sebemonitorace napi. za pomoci skalovani subjektivniho viemu vyéerpani po tréninkovych jednotkach (session-Rating of Perceived
Exertion - sSRPE, modifikovana Borgova skala). Minimalni trvani jednotlivych fazi navratu k zatéZi je treba respektovat. Pii netolerovani dané
urovné se sportovec vraci o krok zpét, ¢i zaradi den volna.

9. Zodpovédné vedeny navrat je efektivnéjsi a bezpecnéjsi.

10. Zvazit mimoradnou sportovni prohlidku pred navratem k plné sportovni pripravé v ramci posouzeni zdravotni zpisobilosti ke sportu
(dle zakona ¢&. 373/2011 Sb., o specifickych zdravotnich sluzbach, ve znéni Vyhlasky o zdravotni zpisobilosti k télesné vychové a sportu,
citace 391/2013 Sb.)

Tabulka 4. Souhrn doporuceni ke spravnému postupu pii infekci Covid-19 u sportoved.



ASYMPTOMATICKY
® 10 dni od poz. testu

LEHKY
* 10 dni od poc.
piiznaki
+
7 dni navic po
odeznéni piiznaka

® po dobu trvani
priznaki
+
14 dni navic po
odeznéni priznaka

POTVRZENI
POZITIVITY
TESTU PCR

OSOBN/ IZOLACE
+ TELESNY KLID
A RESTRIKCE ZATEZE

VYSTUPNI VYSETRENI
LEKAREM DLE PRUBEHU
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Vycet vysetreni

ASYMPTOMATICKY
o fyzikalni vysetieni a cilena anamnéza
® monitorace abnormalnich e 12-svodové EKG
projevi pii postupném navratu ® echokardiografie
k zatezi ® kardialni markery
e individualné ke zvazeni kardiologické + (hs-cTn, CK-MB mass, NT-proBNP)
pneumologické a laboratorni vysetreni Pii e vysetreni hladiny D-dimeri
® spirometrické vysetreni
@ spiroergometrické vysetieni
® RTG plic

abnormalitach
doplnit

HKY
o fyzikalni vysetieni a cilend anamnéza
* monitorace abnormalnich
projeva pii postupném navratu
k zatezi
o individualné ke zvazeni kardiologické +
pneumologické a laboratorni vysetieni

o

® zvazit bodypletysmografie
e zvazit 24 hodinové Holter EKG
e zvazit MRl srdce

ONEMOCNENI

POSTUPNY
NAVRAT K ZATEZI

ASYMPTOMATICKY
» zacatek nejdfive

11. den
od pozitivniho testu

o zacatek nejdiive
7 dni od poslednich
piiznaki

KY
» zacatek nejdfive
14 dni od poslednich
priznaki

AL

Pii
abnormalitach
doplnit

Laboratorni vysetieni

e ® KO + diff
TEZKY © koagulace (PT, D-dimery)
o fyzikalni vysetieni a cilena anamnéza e kardialni markery
. 12-svod0_vé EKG (hs-cTn, CK-MB mass, NT-proBNP)
e echokardiografie ® jaterni testy (ALT, AST, GGT, BILT)
® MRI srdce  rendlni funkce (urea, kreatinin)
® 24 hod Holter EKG oD
® CT plic & myoglobin, CK
o spirometrické vysetieni ® zanétlivé markery
e bodypletysmografie (FW, CRP, ferritin, PCT)
® spiroergometrie (submax) e LDL
o detailni laboratorni vysetieni (VIZ DALE)

Obrazek 1. Casova osa pii onemocnéni Covid-19: Postup od pozitivniho testu po Return To Play.



PSYCHOLOGICKA PODPORA
SPORTOVCU PRI PANDEMII
COVID-1%9
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6 KROKU K PODPORE SPORTOVCE:

DIAGNOSTICKE KROKY
1. Pojmenovani situace ménici zabéhlé podminky
2. Porozuméni vnimani dané situace sportovecem
3. Rozpozndni strategie prizpisobeni a podparmych
mechanismi

TERAPEUTICKE KROKY
4, Iniciace procesu zmény
5. Névrh k rozhodnutf 0 zméné
6. Podpora sportovcovych snah o aplikaci rozhodnutl

DETSTI SPORTOVCI

RODICE PRIKLADEM
« vyhnout se negativité
« dodrzovat aktudlni nafizeni
® pozitivita mysleni
o kontrola vlastnich emoci
© dobra hydratace
® vyvazena strava
 kvalitni spanek
 rozvinout efektivni strukturu dne
» relaxovat
® socialné it (alespoi online,
& dle aktualnich viadnich nafizeni)

o Oteviené mluvit s détmi o jejich
obavéch, strastech a potrebich

METODY K REDUKCI STRESU

© hluboké dychani
» relaxaéni imaginace
« mindfulness
* meditace
» socialni kontakt (alespoii online,

& dle aktudlnich viadnich naiizent)
« sepsani myslenek
o fyzicka aktivita
o prochdzka v prirodé
# poslech hudby

 kognitivnf trénink od 5. dne
(vizualizace 20-30 min + relaxace)

Obrazek 2. Psychologicka podpora a rezimova opatieni sportovct pfi pandemii Covid-19.

REZIMOVA OPATREN(

DOBRA HYDRATACE KVALITNI SPANEK

o prizpusobenl kalorického pifjmu
dle aktusini energetické bilance

» pestry jidelnicek s bohatym zastoupenim:
® vitamini
o stopovych prvka
« flavonoida
o dalsich mikronutrientd

» priklady:
» zinek, Zelezo, méd, selen
» vitaminy A, D, E, C, B6
e omega-3 mastné kyseliny



