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Sportowiec
w czasie pandemii COVID-19

Sekcja Kardiologii Sportowej PTK

Warszawa, 01 maja 2020
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Higiena

Wirus SARS-CoV-2 przenoszony Jest droga kropelkowa od osoby
zainfekowanej. Zarazi¢ mozna sie poprzez bliski kontakt z
zakazonym (odlegtos¢ 1 metra), ktory kicha, kaszle.

Wirus moze przetrwac na przedmiotach zainfekowanych przez
osobe zarazona.

Podstawa zabezpieczenia sie przed zakazeniem sie jest unikanie
kontaktu z osobami zakazonymi, dbanie o higiene rak,
ograniczenie do minimum zwyczaju dotykania oczu, sluzéwki
nosa, jamy ustnej.

Stosowanie maski twarzowej ogranicza rozsiew wirusa przez
osobe zakazong, zmniejsza ryzyko zainfekowania osoby zdrowej.
Rece nalezy myc¢ czesto, szczegolnie po powrocie do domu, w
miejscu pracy, po dotykaniu przedmiotow w miejscach
publicznych itp.

Rekawiczki jednorazowe nalezy stosowac w miejscach transportu
publicznego, sklepach itp., po ich zdjeciu nalezy umyc rece -
jezeli nie ma takiej mozliwosci zastosowac srodek dezynfekcyjny.
Srodki dezynfekcyjne - nalezy zawsze stosowac¢ po umyciu rak.
Kichac, kaszlec¢ nalezy ,,w tokiec”.

Za rozprzestrzenianie sie wirusa odpowiadajg przede wszystkim
osoby z objawami infekcji.

Wirus moze przetrwac na przedmiotach plastikowych,
metalowych, szklanych do 9 dni (zlezy od temperatury
powietrza).

Szanse na przezycie COVID-19 na powierzchni przedmiotu maleja
w temperaturze 30-40°C.

Srodki dezynfekujace zawierajace 62-71% etanolu, 0,5%
nadtlenku wodoru lub 0,1% podchlorynu sodu szybko inaktywuja
wirusa.
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Higiena

« Staraj sie ¢wiczyc bez osob towarzyszacych.

« Nie zaleca sie ¢wiczen w grupach >3-4 osob.

« Nalezy zachowac dystans miedzy ¢wiczacymi 2 metry.

« Staraj sie uzywac wtasnych przyrzadow do cwiczen.

» Nie dziel sie napojem z bidonu.

*  Myj rece zawsze po kontakcie z drugg osoba, przyrzadami do ¢wiczen
drugiej osoby.

» Dezynfekuj przyrzady sportowe (rakieta tenisowa, okulary sportowe,
kask, hantle itp.).

«  Po kazdych c¢wiczeniach nalezy wyprac stoj sportowy - jezeli to
mozliwe w temperaturze 60-90 st C.

4 ) ¢

USE FACE MASK CLEAN & DISINFECT

eT

WASH YOUR HANDS KEEP DISTANCE

FREQUENTLY FROM OTHERS

a

)

AVOID TOUCHING STAY AT HOME

EYES, NOSE OR MOUTH WHEN YOU ARE SICK

Pinterest
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Umyj przestrzenie miedzy Umyj przestrzenie miedzy Zt6z dtonie blokujac je
palcami palcami palcami, pocieraj
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Okreznymi ruchami umyj Pocieraj okreznymi Optucz rece woda
kciuki ruchami ztaczone palce
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drugiej
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Osusz jednorazowym
recznikiem

Zakrec kran recznikiem

Rece sa czyste i bezpieczne

wg WHO
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Samodzielne monitorowanie

Dwa razy dziennie monitoruj objawy sugerujace infekcje drog
oddechowych:

Temperatura (>38stC)
Kaszel
Trudnosci z oddychaniem

Dodatkowe objawy, na ktére powinienes zwréci¢ uwage:
. Bol gardta
. Zatkanie zatok
Bol gtowy
. Dreszcze
Bole miesni i stawow

*  Wymioty i nudnosci
. Biegunka

Utrata powonienia Q(JO
w°\q

Jezeli wystapig objawy skontaktuj sie z lekarzem



Odzywianie

Zadbaj o bilans energetyczny.

W obecnym czasie z powodu ograniczenia aktywnosci
fizycznej twoje zapotrzebowanie kaloryczne spadto.

Zjadaj 5 positkow dziennie.

Jezeli pozostajesz w domu unikaj produktow
wysokokalorycznych typu czekolada, wedliny, desery.
Obecnie jest czas na wprowadzenie ,,zdrowego odzywiania”.
Wprowadz do diety wiecej warzyw.

Stosuj produkty poprawiajace odpornosc organizmu,
zawierajace witaminy z grupy A, C i E, antyoksydanty:
cukinia, marchew, kalafior, kapusta, brokuty, ciemne owoce,
pomarancze, mandarynki itp.

Pamietaj o wartosciowych biatkach z jajek i nabiatu.
Przyjmuj wiecej ptynow niz zwykle 2,0-3,5 litra dziennie.
Zrezygnuj ze spozywania alkoholu.

Stosuj suplementy tylko jezeli ma to uzasadnienie sportowo-
medyczne.

Ogranicz spozycie ryzu i makaronu do 2-3 razy w tygodniu i
nie jedz ich na kolacje.
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Sen

« Zadbaj o dobry sen.

« Idealnie abys spat 7-9 godzin dziennie.

« Staraj sie przestrzega¢ zwyczajowych godzin snu.

« Utrzymaj rytm treningdw sprzed pandemii.

« Jezeli zwyczajowo twoje treningi sq wczesnie rano nie
zmieniaj tego, zadbaj o wtasciwa pore potozenia sie do
tozka.

« Zadbaj o czystosc¢ sypialni.

« Wietrz sypialnie codziennie.

« Pierz posciel w temperaturze 60 st. C co 5 dni
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Zdrowie psychiczne

. Skup sie na rzeczach, na ktére masz wptyw.

Zapytaj siebie czy dana sytuacja zalezy od ciebie. Jezeli nie, to nie
marnuj energii. Skup sie na rzeczach, na ktore masz wptyw i to na tych
zadaniach skup swoja uwage.

. Prébuj obserwowaé sytuacje z dystansu.

Wyobraz sobie, ze jestes ortem i patrzysz na obecnq sytuacje z gory,
obserwujesz jq, jako krotkq chwile, ,przelatujgc” przez okres kilku lat.

. Planuj dziatania krétkoterminowo.

Razem ze swoim zespotem mozecie planowac zadania na 1-2 tygodnie.
Pozwoli to na utrzymanie rezimu treningowego, kontroli nad sytuacjq i
osiqggniecie poczucia stabilizacji.

. Unikaj niedoinformowania.

Staraj sie na biezqco sledzi¢ zmiany wprowadzane przez wtadze, ekspertow
medycznych.

. Weryfikuj zamieszczane informacje na portalach

spotecznosciowych.

S,p[g\«;dzaj czy pokrywajq sie z informacjami z wiarygodnych niezaleznych
Zrodet.

. Mimo panujacej sytuacji staraj sie utrzymywac pozytywne

nastawienie co do przysztych zawodow.
Nie wiesz co sie wydarzy ale mozesz pracowac aby byc¢ przygotowanym.

. Unikaj ciagtego poruszania problemu obecnej sytuacji.
. Staraj sie funkcjonowac¢ normalnie w ograniczeniach

wynikajacych z pandemii.
Brak mozliwosci swobodnego wyjscia z domu, to nie jest najgorsza rzecz

jaka moze sie przydarzyc. Probuj kontynuowac swoj normalny rozktad dnia
majqgc na uwadze ograniczenia.

. Otocz opieka bliskie ci osoby.

Strach moze przyjqc rozne formy hejtu, zachowac agresywnych,
dyskryminaq]i) wobec ciebie, twoich bliskich, sqsiadogw
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Aktywnosc fizyczna

Wy i Wasi trenerzy najlepiej znacie swoje potrzeby i

ograniczenia. Nie zamierzamy Wam przeszkadzac w

procesie treningowy a jedynie pokazac, ze trening w
,odmiennych” warunkach jest mozliwy.

TOKY02020 | TOKYO 2020

PARALYMPIC GAMES
ORY | "

Ponizej przyktadowe formy treningu, tak dla wydtuzenia
broszury ;)
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Aktywnosc¢ fizyczna

Zasady ogoblne

Zalecane jest 4-6 treningow w tygodniu.

Kazdy trening powinien sktadac sie z: rozgrzewki, treningu
wtasciwego i schtadzania.

Treningi dzielimy na: streching, budowanie wydolnosci
sercowo-naczyniowej (trening C) , budowanie sity i
stabilnosci miesniowej (trening M).

Kazda z sesji mozesz zastosowac jako oddzielny trening
dzienny ale zalecane jest taczenie treningu C i M.

Streching powinien by¢ wykonywanie niezaleznie do treningu
CiM.

Mozesz realizowac trening w 2 sesjach: porannej i
pozniejszej (odstep miedzy sesjami <6 godzin). W takim
wypadku pierwsza sesja powinna byc treningiem C a druga
sesja treningiem M.

Treningi musza by¢ dostosowane do mozliwosci zawodnika.
Nigdy nie wykonuj ¢wiczen/obciazen, ktore powoduja u
ciebie niepokojace objawy (bole w klatce piersiowej,
zaburzenia rytmu serca, stany przedomdleniowe,
zastabniecia).

Ponizej przyktadowe formy treningu (dla zawodnikow nieprofesjonalnych)



Aktywnosc¢ fizyczna

Streching dynamiczny
stosujemy jako jedna ze sktadowych rozgrzewki. Polega na dynamiczym
rozciagnieciu tkanek miekkich (miesnie, sciegna, wiezadta,

,uruchomienie” stawow, przyspieszenie krqgzenia krwi). Jest niezbedny
aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

hug info chest expansion  march & reach

Kazde c¢wiczenie to 20 powtdrzen, 3 serie z odpoczynkiem miedzy seriami 2 minuty.
Przyktad ¢wiczen pochodzi z www.darebee.com



W
Aktywnosc¢ fizyczna
Streching statyczny

stosujemy jako metode schtadzania po ¢wiczeniach. Polega na powolnym
rozcigganiu miesni i Sciegien po zakonczonym treningu.

Kazde c¢wiczenie to 30 sekund, po 15 sekund na kazdg strone.

Przyktady ¢wiczen pochodzq z www.darebee.com



QS)\OLOG//

&
<, >
< 2
®) @)
%, p >
5, &

PTK

Aktywnosc¢ fizyczna

Rozgrzewka

Stuzy do przygotowania uktadu miesniowo-stawowego i krazenia do

wysitku fizycznego. W jej sktad zwykle wchodzi streching dynamiczny i
¢wiczenia zwiekszajace rzut minutowy.

alt chest expansions armcircles

forso rotations hip rotations

lorso rotations shoulder rotations

Kazde c¢wiczenie wykonuj po 20 sekund.

Przyktady ¢wiczen pochodzq z www.darebee.com



Aktywnosc¢ fizyczna

Trening wydolnosci sercowo-naczyniowej (trening C)
« zalecane 4-6 treningdw w tygodniu.
* marsz, bieganie, jazda na rowerze, ptywanie itp.

* Rozgrzewka 5-10’  Rozgrzewka 5-10’

«  Trening wtasciwy 90’ «  Trening wtasciwy 60’
(monitorowanie HR) (monitorowanie HR)

* Schtadzanie 10’ « Schtadzanie 10’

HR (tetno) zakres w czasie treningu zalezy od schorzenia zawodnika,
wytrenowania od zatozonych plandéw startowych. Jest to bardzo
indywidualny parametr treningowy i startowy.



Aktywnosc¢ fizyczna

Trening sity miesniowej (trening M)
«  Zalecane 4-6 treningow w tygodniu.
+ Pacjent ,kardiologiczny” 2 treningi w tygodniu.

LEVEL | 3 sets LEVEL Il 5sets LEVEL Il 7 sefs REST up to 2 minutes

& éﬁ?

=5

15 push-ups 10 plank rotations

=R
g\h i
s

B tricep extensions 10 plank crunches

10 jump squats 15 sit-ups 10-count hollow hold

Wvykonaj 3 serie, odpoczynek miedzy seriami 2 minuty.
Przyktady ¢wiczen pochodzq z www.darebee.com
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Aktywnosc fizyczna

(rodzaje sportow)

Rodzaj aktywnosci | Postepowanie

Sporty kontaktowe
Zwykle sport zespotowy z bliskim
kontaktem <2m (zapasy, pitka
nozna, koszykowka, rugby, hokej,
siatkowka)

Niskie ryzyko

Mozliwe uprawianie sportu
samodzielne, bez wspotdzielenia
sprzetu (narciarstwo, fitness)

Wysokie ryzyko
Wspétdzielenie sprzetu lub pitki
(koszykowka, nawet frisbee)

Sporty niekontaktowe
Dyscypliny sportowe pozwalajace
swobodnie trenowac z dystansem
>2m (biegi, kolarstwo, golf...)

Niskie ryzyko

Aktywnosci jakie mozna swobodnie
kontynuowa¢ mimo pandemii
(bieganie, treningi we wtasnym
ogrodku)

Wysokie ryzyko

Aktywnosci, ktore moga by¢ nowe
lub wymagajace lepszego
przygotowanie (np. dtugie
techniczne biegi trailowe)

Dopuszczalny jest trening z domownikami, samodzielne bieganie,
treningi miesniowe.

Zakaz dzielenia sie sprzetem sportowym z nie-domownikami.

Nie trenuj na sitowniach zewnetrznych.

Jezeli trenujesz na zewnatrz, zachowuj dystans >2m i unikaj
zattoczonych miejsc.

Mozesz trenowac w ,,miejscach zielonych” (park, las, brzeg rzeki) o ile
sa W twojej okolicy - nie podrozuj na trening.

Uprawiajac sporty niskiego ryzyka uwazaj na kontuzje, mniej
zapewniong pomoc medyczna.

Dtugie wybiegania/jazdy na rowerze sa dozwolone ale musisz by¢
samowystarczalny, zachowaj niskie ryzyko sanitarne.

Treningi w grupach sa zabronione.

Aktywnosci sportowe na zewnatrz, gdzie zachowanie odlegtosci >2m jest
mozliwe (np. golf, tenis, gra w kule...)

Sitownie i hale sportowe pozostaja zamknigte.

Dostepne beda ,,otwarte obiekty sportowe” (do 6 0séb korzystajqcych z
obiektu - Polskie Ministerstwo Sportu).

Sportowcy myja i dezynfekuja rece po kontakcie z architektura obiektu
(flagi, siatki itp.).

Zakaz dzielenia sie napojami, produktami spozywczymi.

Zakaz dzielenia sie wyposazeniem sportowym (reczniki, pitki, rakiety
tenisowe itp.).

Staraj sie trenowac¢ z domownikami.

Z nie-domownikami zachowuj dystans >2m.

Po zakonczeniu treningu nie przesiaduj na obiekcie.

Trenerzy powinni wykorzystywac do kontaktu z zawodnikami dostepne
mozliwosci komunikacji bezkontaktowej (on-line).
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Aktywnosc¢ fizyczna

Rodzaj aktywnosci | Postepowanie

Aktywnoéc’ rekreacyjna « Aktywnosci niskiego ryzyka - wymagaja zapobiegania urazom i
(np. bieganie, kolarstwo) zabezpiec;enia medycznego

« Utrzymanie dystansu >2m

» Zakaz dzielenia sprzetu sportowego z nie-domownikami

Niskie ryzyko « Dozwolone kolarstwo gorskie na znanych trasach wykonywane prze
Aktywnosci jakie mozna swobodnie doswiadczony kolarzy

kontynuowa¢ mimo pandemii » Sitownie i ptywalnie publiczne nie sa dostepne

(np. tatwe kolarstwo gorskie ) » Dozwolone kratkie spacery (do 3 godzin) na tatwych trasach

» Zabronione dtugie wyprawy, nocne biwakowanie

Wysokie ryzyko

Aktywnosci mogq by¢ wymagajqce
lub by¢ wykonywane w
wymagajqcych warunkach
srodowiskowych

(np. kolarstwo gorskie - trasy
trudne technicznie, duze spadki
terenu, wymagajqce skoki)

Aktywnosc¢ rekreacyjna *  Gry mozliwe z domownikami
(gry w domu, na boiskach, placach » Obiekty sportowe - limit oséb do 6 (Ministerstwo Sportu)

zabaw, ) » Konieczne zachowanie dystansu >2m
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Aktywnosc¢ fizyczna

Rodzaj aktywnosci

Sporty wodne
(np. ptywanie, kajakarstwo,
surfing)

Niskie ryzyko

Aktywnosci, ktore mozna swobodnie
kontynuowa¢ mimo pandemii i nie
niosq ze sobq dodatkowego ryzyka
(np. ciepta woda, umiarkowana
temperatura powietrza)

Wysokie ryzyko

Aktywnosci mogq by¢ wymagajqce
lub by¢ wykonywane w
wymagajqcych warunkach
srodowiskowych

(np. silny wiatr, wysokie fale, zimna
woda)

Komercyjne ustugi
towarzyszace aktywnosciom
sportowym (bary, sklepy
akcesoriami klubowymi itp.)

Postepowanie

Publiczne ptywalnie i osrodki wodne sg niedostepne.

Aktywnosci na/w wodzie sa mozliwe do 200m od brzegu podczas
sprzyjajacych warunkach pogodowych (kajakarstwo, wioslarstwo,
surfing, windsurfing itp.).

Obowiazkowo: zakaz dzielenia sie sprzetem sportowym, konieczne
utrzymanie odlegtosci do 200m od brzegu, trenuj z domownikiem, musza
by¢ sprzyjajace warunki atmosferyczne.

Zakazane sa sporty wodne jak zeglarstwo, sporty motorowodne,
nurkowanie.

Zakaz skokow do wody ze skalistego wybrzeza oraz Kite-surfingu.
Zakaz towienia ryb ze skalistego wybrzeza.

Jezeli masz watpliwosci, zostan w domu.

Szatnie, sitownie pozostaja zamknigte.

Polskie Ministerstwo Sportu udostepnia ,,otwarte obiekty sportowe’,
jedynie czesci treningowe do 6 osob na obiekcie.

Zamkniete sklepiki/bary na obiektach sportowych.

Zamkniete sklepy z akcesoriami klubowymi.



Dodatek

Antybiotyki nie zabijajg wirusa SARS-CoV-2.
Czosnek nie zapobiega infekcji SARS-CoV-2.
Chlorowanie wody w basenie nie zabija SARS-CoV-2.

Uzywanie lamp UV do dezynfekcji skory jest niebezpieczne i
moze ja uszkadzac. Nie ma pewnych danych, ze promienie
UV eliminuja wirusa.

W przypadku kontaktu z kaszlaca/kichajaca osobg
zainfekowang SARS-CoV-2, kazdy typ maski musi zostac
zniszczony. Nie nalezy dotykac przedniej czesci maski przed
jej zdjeciem aby nie roznies¢ wirusa na skore twarzy.

Brak dowodow aby wirusa przenosity komary.

Normalna temperatura cztowieka wynosi 36.5-37 st. C i jest
niezalezna od warunkow pogodowych. Nie nalezy zaktadac,
Ze zimno zabija wirusa.

Przy zachowaniu srodkow rezimu sanitarnego (mycie rgk,
stosowanie srodkow dezynfekujqcych, rekawiczek, masek
twarzowych) pomimo przeniesienia wirusa SARS-CoV-2 na
rzeczy typu pieniadze, karty ptatnicze, bilety ryzyko
zainfekowania sie jest niskie.
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Jeszcze bedzie przepieknie,
Jeszcze bedzie normalnie...

%,

Przygotowat Dr n. med. Andrzej Folga, Centralny Osrodek Medycyny Sportowej w Warszawie
Na podstawie wytycznych Federacji Sportowych Hiszpanii, Nowej Zelandii, Stanéw Zjednoczonych
Ameryki, z wykorzystaniem materiatéw graficznych Pinterest, TechCrunch, www.darebee.com
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