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Komplexni interdisciplindrnf pohled na navrat ke sportu po prodéldni infekce covid-19

Obr. 2. Casovd osa pfi onemocnéni covid-19 - Postup od pozitivniho testu po ndvrat ke sportu

prileZitosti k pasivni regeneraci a odpocinku, kvalitnimu spanku. Timto
obdobim dusevniho i fyzického klidu vyrazné pomuzete svému télu.

B Pokud mate mirné pfiznaky, drzte se varianty ,méné je vice" az do
jejich vymizeni. Pokud jste po patém dnu bez potizi, mizete vyuzit
nékteré techniky kognitivniho tréninku zaméreného na podporu
regenerace, relaxace, sportovni sebedlvéry a osobni pohody.
Nastavte si standardnf rutinu vaseho bézného tréninkového dne
(vCetné vstavani, Casu jidla, tréninku, odpocinku, spanku). V case
tréninku (pokud standardné trénujete vicefazové, aplikujte pouze
jednu tréninkovou fazi) vyuzijte 20-30 minut k relaxaci a vizuali-
zaci. Vizualizaci Ize podpofit zhlédnutim videozdznamu vlastnich
Uspésnych vykond z pfedchozi kariéry. Vecer pfed spanim mUzete
trénink doplnit kratkou 5minutovou relaxaci s vizualizaci. Nechte
volné proudit obrazy, pocity, myslenky a poté zakoncete rekapitu-
lacf — pfipomenutim tff pozitivnich momentl z uplynulého dne.

B Od desatého dne (pokud jste bez potizi a citite se dobre) mdzete
relaxaci s vizualizaci zafadit vicefazové. Pfipadné je mozné vyuzit
jinych forem kognitivniho tréninku.

B Tento alternativni tréninkovy rezim udrzujeme do doby, nez je

mozny navrat k standardnimu tréninkovému zatézovani.

Na obrazku 2 shrnujeme nejdllezitéjsi aspekty psychologické
podpory a rezimovych opatfent.
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Zaveér
Sportovci a jejich tymy se museli v souvislosti s pandemif covidu-19

adaptovat k samostatnosti, vynalézavosti, houzevnatosti a vyrovnanosti.

Aktudlni situace nam nabizi moznost rozvoje nepoznanych postupd.

Chvile klidu nabizi pfileZitost k reflexi, sebeevaluaci, korekci a vylepseni

plant a cill (58). Vzhledem k unikatnosti souc¢asné celosvetové situace

mozna stojime na prahu vzniku novych atypickych postupd, které po-

vedou k celkovému zlepsenf sportovnich vykont (61).

V soucasnosti neni definitivné jasné, jaké dlouhodobé nasledky
infekce covid-19 mohou nastat, proto apelujeme na zvysenou pozornost
u dale uvedenych orgdnovych soustav i v delsim ¢asovém odstupu od
prodélani infekce (62).

B Kardiovaskularni systém — poSkozen{ srde¢niho svalu (zvy3ena
hladina kardidlnich marker), tromboembolickd nemoc ¢i myo-
karditida (nalez na MRI).

B Respiracni systém — intersticialni ztlusténi a prikaz fibrozy, abnor-
mality funkénich plicnich testl

B Nervovd soustava — bolesti hlavy, zavrat, poruchy cichu a chuti.
Vzacné pak cévni mozkova piihoda, encefalitida, neepileptické
zachvaty, emo¢nf labilita, mozkovéa miha (,brain fog")

B Dalsi obecné symptomy — Unava a dusnost (nej¢astéjsi dlouhodobé
komplikace), bolesti na hrudi, bolesti kloubd a svald atd.
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