ZPATKY
NA BADMINTON

Posledni dny naznacuji blizici se celospole¢enskou ulevu v dosavadnich pandemickych
omezeni. Lze tedy predpokladat, Zze v blizké dobé dojde také k dlouho ocekdvanému
obnoveni moznosti amatérského sportovani. Trenérsko-metodickd komise proto pfipravila
tridilny metodicky mini-serial “Navrat k badmintonu”, ktery v nasledujicich dnech poskytne
trenérlm i sportovcld doporuceni, jak v souladu s legislativnimi opatfenimi postupovat pfi
obnoveni sportovni pfipravy.

Veskeré materidly byly vytvorfeny na zakladé dostupnych informaci ze zdroju opirajici
se o odborné publikace, které pfripravila Ceskd spolecnost t&lovychovného Iékafrstvi.
Soucasné je mimo jiné v dokumentu Cerpano z doporuceni Ministerstva zdravotnictvi
a Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. Informace v dokumentu jsou uvedeny pouze
jako doporuceni, kdy predpokladaji odbornou erudici trenéra a jeho realizacniho tymu,
stejné tak jejich individualni pfistup ke sportovci a spolupraci s Iékarskym dozorem.
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OBECNE ZASADY PRO NAVRAT KE SPORTU

Prioritou je zdravi, ne vykon

V navratu ke sportu je nutné mit na paméti
hlavné zdravi sportovce. To se odviji od prubéhu
onemocnéni covid, ale také od délky vypadku
tréninkové pfripravy v zavislosti na mozném
znemoznéni vhodnych tréninkovych podminek
kvali pandemickym restrikcim. Nechtéjte po
sportovci okamzité maximalni vykony, berte v
potaz jeho zdravi a naplénujte své (i jeho)
sportovni vykonnostni cile do pozdéjsi doby.

Postupujte systematicky
a se zpétnou vazbou

Zakladem navratu sportovce je postupné
zatéZovani, které je definovédno v 6 zatéZzovych
krocich (O - 6). V pfipadég, Zze se sportovec neciti
v daném stupni zatézi dobre Ci jeho fyziologické
hodnoty (tepova frekvence, laktat, VO2max, aj.)
ukazuji pretizeni, je nutné reagovat a vratit se o
stupen nize. SouCasné se nutné sledovat pravé
mozné fyziologické ukazatele a zaroven dat na
subjektivni pocit sportovce, napfiklad pomoci
Borgovy stupnice RPE (Rated Perceived
Exertion), jez poukazuje na pocitovou naro¢nost
tréninku.

Motivujte

Pro sportovce je kazdy vypadek ze sportovni
pfipravy naro¢nou zkouskou, obvlast tomu je v
dobé pandemické krize. Stanovte si dlouhodoby
cil, zamérte pozornost na jednotlivé dil¢i kroky
sportovni pripravy a proces tréninku. Détské a
mladeznické sportovce znovu-naucte
tydennimu  (dennimu) sportovnimu  rytmu,
probudte v nich opét zdjem o sport - primarné
jako zdbavu a moznost aktivniho traveni volného
casu.

Pristupujte
individualné

At uz sportovec prodélal ¢&i neprodélal
onemocnéni covid-19, je nutné k nému
pristupovat individualné. Eliminuji se tak
zdravotni rizika vyplyvajici z nizké ¢&i zadné
sportovni  pfipravy béhem pandemickych
restrikcii U sportovcl, ktefi  prodélali
onemochnéni covid-19, je nutné zohlednit mozné
post-covidové zdravotni nasledky (lnava,
poruchy spanku, bolesti kloubl a svall, zazivaci
obtize, depresivni stavy aj.) ve spolupraci s
lekafem. Sportovci je doporuceno absolvovat
mimoradnou sportovni prohlidku.

Poskytnéte dostatek casu

Odbornici doporucuji postupny navrat k plnému
zatizeni v fadu minimalné 2 az 4 tydnd, v téZsich
pfipadech navratova doba ¢&ini 6 az 8 tydnl. V
krat§im Case hrozi vznik funkéniho pretizeni a
pretrénovani.




ZPET DO TRENINKU

Po prodélani nemoci covid-19 P¥i tréninkovém vypadku - bez
prodélani nemoci covid

Bezpfiznakovy pacient

* navrat: minimalné 10 dni po poslednim * navrat k vykonnostni drovni je
pozitivnim testu definovan moznymi tréninkovymi
« bez |ékarské prohlidky podminkami béhem pandemickych
 zatizeni - mirné -> stredni restrikci
* |ze postupovat dle stupnt1-5v
Lehky pribéh, bez hospitalizace kratSim ¢asovém intervalu
* navrat: 10 dni az 2 tydny po ukoncCeni « z4tézZ je postupné zvysSovana s
izolace ohledem na individualni kondi¢ni
« doporucena konzultace s |ékarem dispozice jedince v fadu 3 - 6 tydnu

e zatizeni: mirné-> stredni

StFedné tézky az tézky prubéh, pFip.
hospitalizace

Zavazné priznaky

 néavrat po cca 6 - 8 tydnech (po
konzultaci s [ékafem)

* nutnost kontroly |Iékare a
fyzioterapeuta

 zatizeni: mirné

Hospitalizace

« individualni zhodnoceni po Iékarské
kontrole




POSTUP NAVRATU 1/2

Stupen O

vySetfeni (pozitivita, karanténa) (7-10 dnt -
X tydn()

Sport

« zatizeni: klidovy rezim, pfip. velmi mirna
intenzita® (stupen 1)
» pocit: zakladni pohyby, bez vnimani zatéze
(RPE 1)*
« Cas: v pfipadé mirné intenzity 15 - 30 min
« druhy:
« domaci sport - mobilizaéni
« protahovaci a dechova cvic¢eni
+ jOga

Vyziva

« zvySeni pfijem sacharidu, zvySeni pfijmu
vlakniny, vylouc¢eni primyslové
zpracovanych potravin, dostatec¢na
hydratace, suplementace vitaminy C a D3

*Borgova stupnice RPE - Skala 1-10 znacici pocitovou
naroc¢nost tréninku

Stupen 1

regeneracni trénink

Sport

« zatizeni: velmi lehka/lehka
» pocit: aerobni tempo, které Ize vydrzet
dlouhou dobu; pfi zatézi Ize mluvit Ci

piskat (RPE 1-2*), silova cvi¢eni na 50 - 60

% jednorazové max. zatéze

« ¢as: 15 - 60 a vice minut (silovéa cvi¢eni
krati ¢as, aerobni delsi ¢as)

« druhy:

domaci sport - mobiliza¢ni,
protahovaci a dechova cviceni, j6ga
stabilizacni a koordinacni cvi¢eni
aerobni sport - rychla chlize, jogging,
cyklistika aj.

silova cviCeni - doplnkoveé 1za 4 dny,
pocCet opakovani 4-8 - delSi pauzy,
nizka intenzita Usili

vynechat rychlostni cviceni

Vyziva

 zvysit pfijem bilkovin, zachovat vylouceni

prumyslové zpracovanych potravin,

dostatec¢na hydratace, pridat suplementy

pro vitamin E a zinek

Stupen 2
strukturalni trénink

Sport

zatizeni:lehké/stredni

pocit: aerobni tempo, pfi zatézi Ize mluvit
(RPE 2-3)*, silova cvicenina 60 - 70 %
jednorazové max. zatéze

¢as: 30 - 60 a vice minut (silova cviceni
krati ¢as, aerobni delsi ¢as)

druhy

« aerobni sport - rychla chlze, jogging,
béh, cyklistika aj.

* silova cvic¢eni - intervaly 15-20 s v
nizké a stfedni intenzité usili, delsi
pauzy

 rychlostni cvi¢eni - kratké intervaly,
dlouhé pauzy

Vyziva

« pfechod na vyrovnany pfijem Zivin, stala
podpora suplementt
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Stupen 3
tempovy trénink
Sport

 zatiZeni: stfedni
« pocit: aerobni i anaerobni zatéz, pri zatezi
Ize mluvit pouze kratce (RPE 4-5)*, silova
cvicenina 70 - 80 % jednorazové max.
zatéze
 Cas: 45 a vice minut
« druhy:
« aerobni sport - rychla chlze, jogging,
béh, cyklistika aj.
* silova cvi¢eni - narust opakovani, vahy
a intenzity
 rychlostni cvi€eni - kratké intervaly,
vySSi poCet opakovani, kratsi pauzy
 rychlostni vytrvalost - zarazeni
zakladniho anaerobniho zatizeni

Vyziva

* vyrovnany prijem zivin, stald podpora
suplementu

Stupen 4
trénink vysoké intenzity
Sport

 zatizeni: submaximalni az maximalni
« pocit: aerobni i anaerobni zatéz, mluvit pfi
zatéZi nejde, pocit za hranou komfortu
(RPE 6-9)*, silova cviéenina 80 - 90 %
jednorazové max. zatéze
« Cas: 60 a vice minut
« druhy:
» cviCeni dle potreby
« prechod na klasické zatizeni s delSimi
pauzami dle potreby

Vyziva

* vyrovnany prijem zivin, stald podpora
suplementu

*Borgova stupnice RPE - §kala 1-10 znacici pocitovou narocnost tréninku

Stupen 5
trénink zavodniho tempa

Sport

zatizeni: submaximalni az maximalni
pocit: dle typu tréninku (RPE 6-10)*
¢as: 60 a vice minut
druhy:

 cviceni dle potreby

* plné zatizeni

Vyziva

« mozny prechod na potravinovou strategii
pro redukci lipidovych zasob

o/



ZDROJE

« podrobné informace: https://www.vsc.cz/docs/covid_navrat.pdf

e http://www.cstl.cz/file/2020/11/CSTL_COVID_navrat-ke-sportu-RTP.pdf

 https://telovychova.fnol.cz/uploads/composer/rwggdty458-FNOL_Mo0%C5%BEnosti%20rehabilitace%20u%20pacient%C5%AF%20p0%20prod%
C4%9Blan%C3%A9m%20COVID-19.pdf

« https://koronavirus.mzcr.cz/rady-a-doporuceni-k-vyzive-behem-karanteny/

* https://medium.com/@barneyalbert/rpe-vn%C3%ADM%C3%AIN%C3%AD-intenzity-z%C3%A1t%C4%9B%C5%BEe-e90944c4b7b2

* https://www.ceskyflorbal.cz/clanek/doporuceni-pro-sportovce-po-prodelani-nemoci-covid-19

 https://koronavirus.mzcr.cz/rady-a-doporuceni-k-vyzive-behem-karanteny/

o https://www.profitinstitut.cz/Jidelnicek_pri_epidemii_coronavirem_SARSCoV19_pri_onemocneni__COVID19-297

* https://www.facebook.com/events/429511921663956/
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