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NAVHAT nﬂ Hﬂv postup po infekci Covid-19

UVOLNENI DO TRENINKU:
a/ asymptomaticky sportovec (bez piiznaki) - 10 dni od pozitivniho testu na Covid-19 bez nutnosti Iékar'ské prohlidky

h/ symptomaticky sportovec
(mirné ai stiedné zavainé pfiznaky) — nejdfive 7 dni od posledniho dne obtiZi ¢i 10 dni od pocatku onemocnéni, nutna lékarska prohlidka,
v pfipadé mirnych obtizi Ize v podobé telefonicke konzultace

¢/ symptomaticky sportovec
(zavainé priznaky, hospitalizace) — bez komplexniho lékarského vySetfeni neni mozné se vratit do sportovni zatéze

NAVRAT DO HRY - KONDICE: postup po infekci Covid-19

FAZEO FAZE1 FAZE 2 FAZE3 FAZE4 FAZES

7-10DN 2-10DNi 2-5DN 1-5DNi

intenzita: 1-2 dle Borgovy
karanténa, ¢i probihajici Skaly*
onemocnéni Covid-19 aktivita: 15-30 min lehké
aktivity (chiize, jogging)
silovy trénink: 50 - 60 %
1RM**, 6 - 10 opakovani,
delsi pauzy

intenzita: 3-4 dle Borgovy
Skaly
aktivita: do 30 min, doplnit
kratkodobé aktivity o nizké az
stedni intenzité
silovy trénink: 60 - 70 %
1RM, 6 - 10 opakovéni, delSi
pauzy

intenzita: 4-6 dle Borgovy $kaly
aktivita: do 45 min, doplnit
kratkodobé aktivity o stredni
intenzité

silovy trénink: 70 - 80 % 1 RM,

6 - 10 opakovani, del$i pauzy

1-3DNY 1-3DNY

intenzita: 6-8 dle Borgovy Skély
aktivita: 60 min, normalni
trénink, delsi pauzy
silovy trénink: béiné zatizeni,
del$i pauzy

navrat do piné aktivity

FAZE 2: bezkontaktni cviceni,
nizké az stredné intenzivni
zmény sméru a rychlosti

FAZE 3 - 4: zaFazovéni kontaktnich cvieni, stiedné
ai vysoce intenzivni zmény sméru a rychlosti

FAZE 1: bezkontaktni cviceni,
heze zmén rychlosti a sméru

* Borgova Skala: 1 - velmi mala ndmaha, 2 - mald namaha, 3 - mirna namaha, 4 - vétsi, stale zvladnutelna ndmaha, 5 - velkd namaha, 6 - vysoka ndmaha, 7 - velmi vysoka ndmaha, 8 - extrémné velka namaha,
9 - téméf maximdlni ndmaha, 10 - vycerpani
**1 RM — maximalni jednorazovd zatéz
Ldroje: 1. Adaptions from: Phelan, Dermot, Jonathan H. Kim, and Eugene H. Chung. ,,A game plan for the resumption of sport and exercise after coronavirus disease 2019 (COVID-19) infection.“ JAMA cardiology (2020)
2. Adaptions from: Maron BJ, Thompson PD, Puffer JC, et al. Cardiovascular pre-participation screening of competitive



NAVRAT DO HRY - NUTRICE: postup po infekei Covid-19

FAZEO
7- 100N

pozitivni energeticka bilance,
vySeny piijem sacharidi
(predevsim ryZe, ovesné
vlocky, pohanka, jahly,
kuskus, ovoce, luSténiny)

FAZE1-2
415N

lehce zvySeny prijem
kvalitnich bilkovin jako jsou
vajitka, ryby, maso vcetné
hovéziho, silné masové
vyvary, fermentované mlécné
vyrobky idealné kozi a ovéi,
syry

FAZE1- 4: preferovat sacharidy s nizkym, popi. stiednim glykemickym indexem

FAZE3-4
2-8DNi
vyrovnany energeticky
pijem, obvykly pijem
bilkovin

(nap. ryze basmati, celozrnné obilniny, kvaskovy chléb, lusténiny)

FAZE 0 - 5, nesmi dochazet k nutriénimu deficitu - podhodnocenému energetickému piijmu:

0Z= ) BASKETBALL

FAZES

mozné zafadit strategie na
snizeni télesnych tukd véetné
tréninku s vycerpanim
glykogenovych zasob

- prevazuje tepla strava (priblizné 70 %), zakladem stravovani jsou doma pripravované pokrmy, podstatné je vylouceni vysoce priimyslové zpracovanych potravin (polotovary, instantni
a konzervované potraviny), fast-foodové stravy, komercné vyrabénych sladkosti predevsim nejriiznéjSich oplatki,

« ze syrové zeleniny rozhodné nesmi chybét listova zelenina,

zaradit natural, tedy nesolené ofechy (nejlépe keSu, para) a seminka (predevsim Inéna),
« klicova je dostatecnd hydratace — zakladem je Cistd voda, ovocné caje a hodné ziedéné 100% dzusy, vynechat limonady a kolové népoje,
« SUPLEMENTAGE: vitaminy: D3, C (kyselina askorbova + pfirozeny zdroj napr. extrakt ze Sipkii ci aceroly), fady B, véetné kyseliny listoveé, rybi tuk ¢i zastudena lisovany certifikovany

konopny olej.




0Z=) BASKETBALL

Mozné rizikove chovani z pohledu nutrice vedouci ke zpomaleni rekonvalescence, pretrénovani,
dlouhodobému snizeni vykonnosti a prohloubeni ubytku svalové hmoty:
0 drastické snizeni energetického pfijmu z dilvodu ztraty chuté a ¢ichu i z obavy o vahovy pfiriistek (sportovec ma pocit, ze prece nic nedéla),
nebo naopak nadmérny prijem energie v podobé nezdravych, vysoce kalorickych potravin/pochutin,
ubytek télesné hmotnosti diisledkem poklesu svalové hmoty (k uréitému ubytku dochazi vzdy, je nutné minimalizovat ztraty),

. Spatné psychickeé rozpolozeni ve fazi rekonvalescence miize vést k nadmérnému prijmu alkoholu, coz zvySuje hladinu stresovych hormont,
naopak snizuje hladinu riistového hormonu a vede jesté k vétSim ibytkiim svalové hmoty; navic hrozi i nadbytecny pfijem kalorii a dehydratace,

psychicky stres, smutek a Spatna nalada vede k Ihostejnosti a poklesu zajmu o zdravé stravovani.

Vzor stravovani ve vSech fazich — tradicni stredomorska kuchyne:

Nikoliv ovSem pizza a téstoviny. Motivaci jsou recepty kuchyné Spanélske, fecke, italske, které pouzivaji Cerstvé suroviny, bylinky, olivovy olej
a ve velké mife zeleninu, ze které pripravuji tepelné pokrmy a vydatné polévky. Takova strava je bohata na ryby, maso, nicmeéné i luSténiny
a mlécné vyrobky z koziho mléka.
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