Kondicni trénink ve
zdravi a nemoci




Historie onemocneni

* Infekéni onemocnéni — koronavirus SARS-CoV 2

* PGvod &ifeni — Cina ( Wu- chan, 2019)

e oznaceni covid-19 — WHO od unora 2020

* Koronaviry objeveny v 60. letech

 Koluji mezi zviraty ( zoonotické infekce)- Siroké spektrum n u netopyru
e Aktudlné znamo 7 druhu koronaviru

P

onemocneéni respiracniho a traviciho traktu




* \/ poslednich 20 letec — 3 nové zoonotickeé viry — onemocnéni u lidi:
2002, 2012 a 2019 SARS-CoV-2

* Na konci roku 2019 v Ciné Fada zapald plic ( pneumonii) nejasného
pUvodu — oficialné v mésté Wu-chanu — u osob, které navstivili trh
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Jak Covid vypada ?

* Koronaviry jsou obalené, jednovlaknové RNA viry s pozitivni polaritou

. Il:la povrchu maji charakteristické usporadani lipidového obalu ve tvaru slunecni
orony.

 Velikost 120 nanometru
 Genom obsahuje 30 tisic bazi ( patri mezi RNA viry s nejvétSim poctem bazi)
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Prenos

* nejCasteji pres sliznice nosu, ust a ocni
spojivku

* do hostitelskych bunék pres receptory
(angiotensin konvertujici enzym 2 -
ACE2)

* receptory ACE2 -v povrchoveé
membrané bunéek ( v endotelu, v
ledvinach, plicich, srdci nebo epitelu
tenkého streva a varlat)

* virus snadno prenosny- vysoka afinita
zejména k receptorim ACE2

e K prenosu infekce - muze dochazet 1-3
dny pred nastupem onemocnéni
(presymptomaticky prenos)
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Kontakt a prenos kapénkami

Pfenos pfimym, nepfimym nebo Gzkym kontaktem (v okruhu 1 metr)

Prenos pomoci kapének
infekéni sekrety( sliny a respiracni sekrety nebo jejich respiracéni
kapénky)

Prenos vdechnutim
vylucovany pfi kasli, kychdni, mluveni nebo zpivani

Prenos vzduchem

diseminaci (rozsevem) infekénich aerosol(l, vznasejicich se ve
vzduchu na velké vzdalenosti po dlouhou dobu.

tento zplsob prenosu viru -béhem lékarskych pracovnich postupd,
pri kterych vznika aerosol.

Prenos primym
kontaktem
dochazet ve vnitrnich zarizenich se Spatnou ventilaci

je diskutovano a vyhodnocovano, zda k Sifeni aerosolem muze :

Prenos kontaminovanymi povrchy

Respiracni sekrety nebo kapénky mohou kontaminovat povrchy a
predmeéty

«  Zivotaschopny virus Ize nalézt na kontaminovanych povrsich po

dobu hodin az dnti v zavislosti na okolnim prostredi (véetné teploty
a vlhkosti) a typu povrch(

K pfenosu mliZze dochazet nepfimo dotykem kontaminovanych

povrchll nebo predmétd (napf. stetoskopy, teploméry) a nasledné
dotykem ust, nosu nebo odi

TFA



Jiné cesty prenosu

* Virus detekovan v dalsich biologickych materialech vcetné moci a stolice
nékterych pacientU ( dosud vSak nebyl publikovan prenos modi nebo stolici)

* Nekteré studie popsaly detekci v plazmé nebo séru

* virus se muze replikovat v krvinkach ( ale role krevniho prenosu zustava
nejasna)

e Zatim nebyl prokazan intrauterinni prenos ( ale data jsou velmi limitovana)
* Nebyl nalezen zivotaschopny virus v materském mléce

* Podle soucasnych poznatkl mohou osoby infikované infikovat jiné savce
(psy, kocky, chovné norky) -priznaky onemocnéni covid-19 nejsou
pravdépodobné u vétsiny domacich zvirat vyrazné (nejsou dukazy, ze
infikovani savci predstavuji riziko prenosu na cloveka)




Povrchy

aerosol — 3 hodiny

med — 4 hodiny
karton- 24 hodin
plast- 2 —3 dny

* nerezova ocel — 2-3 dny

The New England journal of medicine

Teplota

Bezné povrchy ( sklo, nerez,
papirové bankovky)

* Pri pokojove teplote (20°C)
—i 28 dni

* Teplota 40°C — 24 hod
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Inkubacni doba onemocnéni covid-19

e Aktualné udavana inkubacni doba - odhad na 5 az 6 dnu ( 2 do 14
dnu)

 Z vysledku studii - u 97,5 % osob se priznaky objevi do 11,5 dne

Tato informace se mUze meénit.




Obdobi nakazlivosti

* Neni presné definovano

* Pravdépodobné za 48 hod po nakaze (+ 8 hod), s maximem 1 den
pred nastupem priznaku

* Virus ve vzorcich 1 — 2 dny pred priznaky, a az 8 dni po nastupu
priznaku ( u zavaznych pripadu i déle)

PCR test

—e Antigenni test @——o—9 PCR testy mohou byt
pozitivni i poté, co uz
clovék neni infekeni.

PCR test zachyti
nakazené dfive

To véak neni problém,
povinnost izolace lékar
typicky ukondi po uplynuti
urcité InGty od zacatku
izolace ¢i konce priznakd.

30-70%
pfenosl se déje
pfed nastupem

pFiznaku

Priznaky
PP D)) PP4

cca 2-7 dna cca 2 tydny (lehky pribéh) ¢as

Vire.
OVa ngloz téle




Imunita

e U vetsiny osob infikovanych -
|ze detekovat protilatky mezi
10. az 21. dnem po infekeci

* U mirnych prubéht muze
vyvoj detekovatelné

protilatkové odpovedi trvat
déle (étyri nebo vice tydni)

* u malého poctu pripadu
nejsou protilatky tridy IgM a
IgG detekovany vubec

Je moznost reinfekce



Hlavnimi priznaky onemocneni COVID-19
Jsou A% Hlavni priznaky

- horecka "éi __onemocnéni COVID-19
- kael -4l

 celkova slabost nebo unava

» ztrata chuti nebo Cichu
 bolest v krku

* bolest hlavy

* bolest svalu

e prujem

Bolest hlavy, horecka

Suchy kasel

Bolest svalu, Unava

Potize s dychanim,
mohou veést az k dusnosti




Asymptomaticke prubehy

* U 10-50 % osob hlaseny asymptomatické priubéhy onemocnéni
* pritomnost viru se prokaze pouze testovani
* u nékterych osob se priznaky vyvinou az pozdéji




Prubeh onemocneéni

B Mirny priibéh
W Vaziny pribéh

aziny prabé - i
Kriticky prabéh




Nemocni s lehkymi priznaky

« Unava

* mirny kasel
* ztrata Cichu a chuti Uplné uzdraveni do 7 dnd
* bolesti hlavy ¢i mirné gastrointestinalni obtize

zvySena télesna teplota do 38 °C

- =

klidovy rezim a izolace

— L

Prfed navratem do tréninku - mimoradna Iékarska prohlidka ( optimalné po deseti dnech od

pocatku obtizi, nebo 3-7 dnech od poslednich klinickych pfiznakt)

 12svodové klidové EKG

* Laboratorni vysetreni — zakladni biochemie, Fe, vit D, krevni obraz, CRP, CK, hs-Troponin (
kardiomarker)




Nemocni se stredne tezkymi symptomy

* Unava

dusnost symptomy pretrvavajici déle nez sedm dni
nebo se obtize vracejici po zdanlivém

protrahovany kasel ;
uzdraveni

bez nutnosti hospitalizace

Uuporné bolesti hlavy
teplota nad 38 °C

—

klidovy rezim a izolace

—

Pred ndvratem do tréninku - mimoradna lékarska prohlidka ( po 3-7 dnech od poslednich
klinickych priznak)

12svodové klidové EKG

Echokardiografické vysetreni

Spirometrické vysetreni

Laboratorni vysetfeni — zakladni biochemie, Fe, vit D, krevni obraz, CRP, CK, hs-Troponin (
kardiomarker)




Nemocni se stavem vyzadujicim hospitalizaci

* Unava

dusnost
protrahovany kagel Zavainé onemocneéni vyzadujici

hospitalizaci

uporné bolesti hlavy
teplota nad 38 °C

g

klidovy rezim a izolace

g

Pred ndvratem do tréninku - mimoradna lékarska prohlidka ( po odeznéni vsech klinickych

priznaku)

e V pripadé vyskytu zavazné pneumonie Ci virové myokarditidy se se postup ridi vlastnimi
doporucenymi postupy a horizont navratu k tréninku pohybuje v fadu 3 -6 mésicu



Schematicky prehled ndvratu ke sportu

Stupen 0 Stuped 1 Stupe 2 Stupeni 3 | Stupef 4 | Stupen 5
intenzita klid I |2 k! |4 IS
délka (dni) =10 F=10 2-5 2-5 -3
% Y02 MAX 45-55 565-70 F0-80 75—85
% TF MAX c5-72 72-82 p2-a7 a7-g92
Borg CRID 1-2 3-4 4-5 5—8 (10)
Borg (6—20) <1l <13 1516 (20)
. karanténa &i probihajicl
Laktat - _
- onemocngni COVID-19 oa-12 1o-2.0
In




Regeneracni intenzita

« 7—-10dni po

e Délka TJ) : % - ¥4 Casu puvodni TJ

* Silova priprava: 60-80% 1-RM, 4-8 opakovani ( zarazeni silové pripravy
snizi riziko zranéni)

 RPE 11 Borgova skala

* SF: 55-72 SFmax

* VO2 max 45 -55%



Lehka intenzita

* Uroven aerobniho prahu

* Vlozit 2-5 TJ do regeneracnich TJ
 RPE 13 Borgova skala

* SF- 72-82% SFmax

* VO2max- 50-70%



Stredni intenzita

* Vlozit 2-5 TJ do TJ na nizké drovni
* RPE 13 - 14 Borgova skala

* SF- 82- 87% SFmax

* VO2max- 70-80%



vysoka intenzita

* Vlozit 1-3 TJ, ale stale kombinovat s regeneracnimi TJ
* RPE 6-20 Borgova Skala

e SF- 87- 92% SFmax

* VO2max- 75-85%

zavodni intenzita

Trénink bez omezeni



