Sest rad, ako trénovat po covide &i inej chorobe, aby ste sa
nemuseli bat zapalu srdcového svalu

Deviata ¢ast seridlu Polmaratén je o navrate k Sportu po prekonani choroby.
Aj covidu-19.

Martin Rusina ma 27 rokov a patri k nasSim najlepSim vytrvalostnym beZzcom. Na
majstrovstvach Slovenska v polmaraténe skoncil vlani na druhom mieste.

Napriek vybornej kondicii malo uriho ochorenie covid-19 tazsi priebeh. A hoci trénuje
naplno uz niekolko tyzdriov, k predchadzajicej vykonnosti sa stale nedopracoval.

,Po prvom behu ma boleli svaly, ako keby som bezal prvykrat v Zivote,” hovori o navrate k
tréningu po 25-driovej pauze. Pbvodne zvazoval trénovat uz skor, no dnes je rad, Ze radsej
pockal. ,Prvé dva tyZzdne mi dal zabrat aj pomaly klus,” hovori. ,Predchorobnt” zataz zvladol
po mesiaci od prvého tréningu.

Podobne zlozity navrat do pbévodnej kondicie preziva aj nds najlepsi maraténec Tibor
Sahajda a presli si nim aj sestry Fialkové v biatlone.

Rovnako ostrazity vak treba byt aj pri ktorejkolvek inej chorobe. Odbornici sa zhoduju, Ze
ignorovanie ochorenia a pokrac¢ovanie v tréningu méze mat fatalne nasledky.

Daldou ¢astou chybou je predstava, e mozeme pokracovat tam, kde sme pred pauzou
skoncili. Lekari upozornuju, Ze pri tyZzdennej necinnosti klesa fyzicka kondicia aj o 10 percent.
Svaly stracaju na sile a pruznosti a zniZuje sa aj vytrvalost. Zakladom preto je, aby bol navrat
k tréningu po chorobe postupny.

Pradve o tom je deviata Cast beZeckého seridlu Polmaraton. Na zaklade odporucani
odbornikov uvedieme, ako sa vratit k fyzickej aktivite po prekonani ochorenia covid-19 a
takisto po prekonani inych, menej zadvaznych chorob. Povieme si aj o tom, ¢o hrozi, ked'
dolie€enie choroby zanedbame.

Sucastou textu je tradicne aj tyZzdenny tréningovy plan pre zacinajucich beZcov, ktori sa
pripravuju na jarny polmaraton. Deviaty tyzden sa sustreduje na klucovy kontrolny tréning,
ktory je na programe v sobotu.

Vyssi pulz aj po piatich mesiacoch

”n

,Covid som dostal doma na Vianoce, aj ked sme mali vSetci negativne antigénové testy,
spomina bezZec Rusina na zaciatok choroby. Vecerny naro¢ny intervalovy tréning este zvladol



bez problémov, no na dalsi deri pri rannom volnom behu uz tusil, Ze nieco nie je v poriadku.
»Mal som mierne zvyseny tep a nevladal som ani klusat, domov som dosiel krokom.” Hoci
ani nasledny test chorobu neodhalil, po nastupe horucky a problémov s dychanim si bol isty,
o ¢o ide.

Po takmer mesacnej pauze konzultoval navrat k fyzickej aktivite s trénerom a spoliehal sa
tiez na odborné ¢lanky, ktoré radili, ako sa vratit k behu po prekonani covidu. ,V podstate
vSetci apelovali na nizku intenzitu a postupné priddvanie objemu kilometrov, a to minimalne
prvy mesiac,” hovori.

Aj jemu trvalo presne mesiac, kym sa vratil k rovnakym tréningom ako pred ochorenim.
Stale vsak nebolo vietko v poriadku. ,Po par rychlejsich behoch som uZ vedel dosiahnut
rovnaky objem a intenzitu. HorSie to bolo s tepom a dychanim. Tie som mal prvé tyZzdenne
uplne rozhadzané. Az po dvoch mesiacoch sa mi to ustdlilo a uz nepozorujem nejaké vykyvy
alebo iné priznaky.”

Napriek tomu vykonnost zatial stale nie je rovnaka ako predtym. Podla beZca je takmer isté,
Ze za to mdze doznievajuce ochorenie. ,Viem vylucit, Ze je to spésobené dlhou pauzou od
tréningu, kedZe podobnd mam v zimnom obdobi pravidelne,” dodava.

Dlhodobé nasledky ochorenia priznal aj nds najlepsi maratéonec Tibor Sahajda, aj ked' virus
prekonal uz takmer pred piatimi mesiacmi. ,,Borim sa stale s nasledkami, pulzové hodnoty su
dost vysoké,” povedal pre Slovensky atleticky zvdz po februarovych halovych majstrovstvach
Slovenska.

Podobny pribeh prezili aj biatlonistky Paulina a Ivona Fialkové. Tie prekonali covid v
novembri, nasledne sa vratili k tréningu aj k pretekom, no pre problémy s dychanim museli
sezdnu v polovici januara prerusit a absolvovat dalSie vysetrenia.

Po tréningu sme zranitelni

Mozné priciny dlhotrvajucich priznakov ochorenia covid-19 u vrcholovych Sportovcov
vysvetluje imunologic¢ka Katarina Bergendiova v ndvode, ako opat Sportovat po prekonani
tejto choroby.

Vysvetluje, Ze po narocnej zatazi vznika prechodné obdobie zniZzenej imunitnej odolnosti —
takzvané imunosupresivne okno. ,Pri nedostatocnej regenerdcii a opakovanej znizenej
odolnosti jedinca moze dojst k takzvanému ,prekrytiu otvorenych okien‘ a tym k vyraznému
zniZeniu imunitnej odolnosti organizmu.”

Ak sa Sportovec stretne s infekciou covidu-19 pocas imunosupresivneho okna, vysledkom
mobze byt taisi priebeh ochorenia aj pomalsia regeneracia po infekcii. ,Preto je dolezité
dokladné sledovanie respiracnych a kardiologickych priznakov,” upozorniuje Bergendiova.



Z uvedeného vyplyva, Ze ani vrcholovi Sportovci nemaju garantovany [ahsi priebeh
ochorenia. Prave naopak, vzhladom na vyssiu zataz organizmu moze mat pripadna choroba
dlhsie trvanie.

Bergendiova upozorfiuje na opatrny navrat k tréningu aj u tych, ktori prekonali covid-19 bez
priznakov. Aj oni by mali na dva aZ Styri tyZdne docasne zniZit frekvenciu aj intenzitu
tréningov.

Imunologicka radi ,podla klinického stavu Sportovca obmedzit tréning na tri aZ Styri tréningy
tyzdenne nepresahujuce 60 minut denne, s intenzitou obmedzenou na 80 percent
maximalnej srdcovej frekvencie”.

Ako optimalnu tréningovu alternativu navrhuje lahsie cvicenia, napriklad stabilizacné cviky
na posilnenie stredu tela, pripadne cvi¢enia na flexibilitu — strecing ¢i jogu. Ani tie by vsak
nemali presiahnut 60 mindat. Pred navratom k tréningu odporuca takisto dokladnu
telovychovnolekarsku prehliadku.

Telo totiz negativne reaguje aj na prerusenie zauzivanej fyzickej cCinnosti. To vedie
k celkovému oslabeniu a zniZuje sa aj schopnost svalov vyuzivat kyslik pri fyzickej zatazi

Odborni¢ka uvadza, Ze pri tyzdennej necdinnosti moze celkova kondicia klesnut az o 10
percent. Prejavi sa to na ubytku svalove;j sily, pruznosti ¢i vytrvalosti.

Pri vaznom priebehu choroby je potrebné dlhodobé sledovanie Sportovca a takisto aj
ostatnych pacientov, aby doslo k Uplnému zotaveniu.

Nasledky aj o 10 rokov

V pripade, Ze choroba postihla srdce, ,,sa odporica odpocivat asi 2 az 3 tyZzdne po ukonceni
priznakov, zatial ¢o ludia s myokarditidou by mali pockat az 3 aZz 6 mesiacov na navrat k
nejakej forme cvicebného rezimu”.

ESte ostrazitejsi by mali byt Sportovci s plicnymi komplikaciami. Bergendiova odporuca
»,venovat osobitni pozornost dlhodobému sledovaniu RTG pltuc a funkénému vysetreniu
pltic a venovat dostatocny €as na zotavenie a obnovenie predinfekénej dychovej kapacity”.
To moéze trvat Sest mesiacov az jeden rok.

Odbornici upozornuju aj na to, Ze ak sa covid-19 dostatoéne nevylieci, nasledky sa mézu
prejavit aj o desat rokov.

,Stale nevieme, aké budu dlhodobé nasledky zlej rehabilitacie postcovidovych pacientov.
Obdvam sa, Ze o pat alebo desat rokov budeme mat obrovskud pandémiu odvratitelnych
umrti postcovidovych pacientov, ktori nestihli dobre zrehabilitovat,” poukazal na déleZitost
dokladnej liecby ochorenia zdravotnicky analytik Martin Smatana v rozhovore pre Aktuality.



Prave pre pacientov s dlhotrvajucim covidom zriadili viaceré eurépske krajiny centra
postcovidovej starostlivosti. Jedno vzniklo aj v ¢eskom Hradci Krdlové. Jeho veduci lekar
Michal Kopecky Denniku N potvrdil, Ze dlhotrvajuci covid neobchadza ani Sportovcov a
postihuje priblizne 10 percent pacientov.

Ide o dalsSi dokaz dolezitosti dosledného doliecenia ochorenia. Na Slovensku zatial
postcovidové centrum neméame.

Bezna chripka — fatalne nasledky

Sportovci by viak mali byt ostraZiti pri naznaku akejkolvek choroby, napriklad aj pri beZnej
chripke. Hrozi totiz, Ze fyzickou aktivitou zintenzivnime jej priebeh.

Typickym priznakom zacinajuceho ochorenia je vys$Sia Unava a pocit nadmerného
vylerpania. Casto ho sprevéadza aj bolest kibov, svalov & hlavy a takisto nechut do tréningu.

Mozné problémy signalizuje aj zvySena srdcova frekvencia. Aj preto je dobré pravidelne
sledovat cinnost srdca a poznat hodnoty, ktoré su pre nase telo typické. Uz zvySenie o 10
Uderov za minUtu moze byt avizom choroby.

Podobné symptémy sa vsak spdjaju aj s klasickou uUnavou, ktord modZe spdsobit
vyCerpavajuci pracovny den ¢i narocny tréning. Ako Unavu rozlisit od choroby? Pri Unave
priznaky zvycéajne po jednom dni odzneji a mdzeme pokradovat vo fyzickej zatazi.

Trénovat mdzeme aj pri miernom Skrabani v krku. ,V takom pripade nie je nutné tréning
Uplne zrusit, no je Ziaduce vyrazne znizit zataz. Takisto by som urcite vynechal inak
populdrne a zdravé saunovanie, naopak, nasadil by som vitaminy a ¢aje,” hovori veduci lekar
Ceského atletického zvazu Jifi Neumann.

Ak vsak bolest a Unava pretrvaju viac ako den, pripadne sa prida aj zvysena teplota,
jednoznacne ide o chorobu. V takom pripade tréning neprichadza do uvahy.

LAk je €lovek chory, zatai znasa ovela horsie a vykonnost sa rapidne znizuje. Clovek je
takisto infekény aj pre okolie a hlavne si sam sebe ublizuje,” tvrdi Neumann. Dodava, Ze
fyzickou aktivitou popri chorobe ubliZujeme svojmu imunitnému systému a pretaZujeme
dolezité organy vratane srdca a obliciek.

Podla lekara tak hrozi, ze v tele vznikne bakteridlny zapal, ¢im dochddza k zvyseniu
infekénosti a k eSte negativnejSiemu dosahu na telo. Upozoriuje, Ze obycajna angina tak
mobze v kone¢nom dosledku viest az k zapalu srdcového svalu ¢i dokonca k srdcovému
zlyhaniu s fatdlnymi nasledkami.

»,PokraCovanie v tréningu popri infekcii méze mat aj tragické nasledky. Na tuto chybu
doplatili vo svete niektori beZci aj smrtou pri maratone. Vyskumy ukazuju, Ze pri



spominanych komplikdciach nehrda vek rozhodujicu dlohu. Nedolieéené ochorenie, ktoré sa
prejavi zlyhanim srdcového systému, je pre 20-roéného beZca rovnako nebezpecné ako pre
60-ro¢ného,” pisu vo Velkej knihe o behani ¢eski autori Ales Tvrznik a David Gerych.

Tréning popri chorobe sa tak ukazuje nielen ako neefektivny, ale vyloZzene nebezpecny. Plati
to aj v pripade, ak sa vdaka liekom citime dobre. Aj vtedy sa odporuca lieky dobrat a az
potom zacat s tréningom s nizkou intenzitou.

Sest zakladnych rad

Menej a pomalsie: Tréning by sme mali zadat vtedy, ked mame istotu, Ze choroba je
definitivne prec. Idedlne, ak to mame potvrdené aj od lekara. Prvé tréningy by mali byt
volné a ovela kratsie v porovnani s dizkou, na akd sme boli zvyknuti pred chorobou.
Atleticky tréner Stefan Mere$ radi zniZit tréningové Usilie priblizne o 20 percent z toho, ¢o si
myslime, Ze dokdazeme zvladnut.

Dizka pauzy = dizka navratu: Kazda choroba a kazdy pacient su jedine¢ni a uvedené pravidlo
tak nemozZeme povaZovat za univerzalne. MdzZe vsak byt orientaénou pomodckou. Hovori o
tom, Ze navrat k rovnako intenzivnym tréningom, aké sme absolvovali pred chorobou, by
mal trvat priblizne tak dlho, ako sme pre zdravotné komplikacie pauzovali.

Viac vol'nych dni: NiZsia intenzita by sa mala odrazit nielen na konkrétnej naplni jednotlivych
tréningov, ale aj na celkovom zloZeni dlhodobého tréningového planu. Ak sme napriklad boli
navyknuti trénovat kazdy den, po chorobe stacia tri ¢i Styri tréningy za tyzderi. Menej
aktivnym Sportovcom staci aj jedna ¢i dve tréningové jednotky za sedem dni.

Navrat sily: Ako uZ bolo povedané, bez ohladu na dosah choroby uUbytok fyzickej aktivity
negativne vplyva na silu, flexibilitu aj vytrvalost svalov. Pri navrate k fyzickej aktivite preto
myslime aj na posiliovanie i strecing.

Pozorovanie: Spominali sme aj to, Ze poznanie svojho tela — napriklad cez srdcovy tep — ndm
mbze pomdct k odhaleniu bliZiacej sa choroby. Rovnako uZitoéné moze byt aj pri navrate k
fyzickej aktivite, ked nas upozorni, ¢i uz moézeme pridavat alebo mame este pockat.

Rovnako citlivy treba byt aj na dalSie signaly tela. Tréner Meres radi v pripade neistoty
radsej vnimat samého seba ako chorého namiesto podlahnutiu predstave, Ze sme uZ zdravi.

Rady odbornikov: Ako sme uviedli aj v predchadzajucej ¢asti o zraneniach, aj pri chorobe
plati, Ze by sme sa mali spolahnut na odbornikov — na lekdrov, Sportovych lekarov Ci
fyzioterapeutov. Je to najbezpecnejSia cesta k prekonaniu choroby bez neskorSich
nasledkov.



