EDZOI KONFERENCIA
2021

EDZESEK
UJRAKEZDESE
A COVID-19 UTAN

Készitette: Dénes Réka u



https://youtu.be/bsB6oduQJUU

MIROL FOGOK BESZELNI?

1. A viruson atesett tajekozodasi futdk kérdoivre tett valaszainak kiértékelése,
osszegzése, konkluzidk levonasa.

2. Fizikai, technikai és mentalis tanacsok, uj szemléletii médszerek, amik
alkalmazhatéak a fert6zésen atesett sportoléinknal.

3. Egy iranyadé edzésterv bemutatasa, ami a fokozatossag elvét tartja szem elétt.

4. Személyes beszamolok
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KOROSZTALYOK

23,30%

11,10%

m |fjusagi (18 ev alattiak)

m Junior (19-20 évesek)

m Felnott (21-34 évesek)
Szenior 1. (35-59 évesek)

m Szenior 11. (60 év felettiek)



IGAZOLTAN/ NEM IGAZOLTAN VIRUSOS

57,718%

22,22%

Antigen teszttel

m Nem teszteltek,
egyertelmi tiinetek

m Onmagamat
diagnosztizaltam

m [gazolt PCR teszttel



EDZESEK SZAMA A VIRUS ELOTT

1,11%
Hetl 1

Heti 2
Hetl 3
Heti 4
Hetl 5
Hetl 6
m Heti 7

13,33%

24,44%

14,44%

B Nem edzettem rendszeresen




HULLAMOK

3,3%

Hm ElsO hullam

m Nyaron

m Masodik hullam




TUNETEK
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TUNETEK JELENTKEZESE

4,44%
m 22-31 napig

® Tlnetmentesseg

m 15-21 napig

Szaglas, izlelés nagyon sokaig nem tért

VisSza vagy Vissza se tért meg
H 8-14 napig

51,10%

25,56%

® 1-7 napig




KITOL KAPHATTAD EL A VIRUST?

17

Egy haztartasban
€16t61

17

Csapattarstol

Rokonoktol

17
I 11 11
Iskolaban, Munkahelyen ~ Nem tudni honnan Egyéb (eskiivo,
Iskolatarstol, tomegkozlekedes,
szaktarstol, utazas...)

tanartol



TUNETMENTESEN KEZDTEL EL UJRA
SPORTOLNI?

16,70%
B Nem

® [gen

83,30%




KONZULTACIO
HAZIORVOSSAL /SPORTORVOSSAL

37,50%
® Igen B Nem

62,50%
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éLPORTQRVOSI, EGYEB VIZSGALAT
2500 R
® Igen
“ Nem
m Egyeb vizsgalatok

(munkahelyi, korhazi,
kardiologiai vizsgéalat)

73,75%




UJRA SPORTOLAS

34,44%

21,11%

7.78%
3,33% 3,;33%
- 1,11% -
1-2 HET 3-4 HET 5-6 HET 7-8 HET 10 HET UTAN VEGIG TUDOTT MEG MINDIG
SPORTOLNI NEM

SPORTOLHAT



TUNETEK UJRA SPORTOLAS UTAN
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SPORTAGAK A FELEPULESBEN
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VIRUS ELOTTI FIZIKAI ALLAPOT
VISSZATERESE

m1-2 het
21,11%
33.33% B 3-4 hét
B 5-6 hét
m 2-3 honap

21,11% o
ROgton

® Még mindig nem érte el

14,44%
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TUNETEK, AMIK MAIG FENTMARADTAK

47

Q
O

10




KOROSZTALYOS
OSSZEGZES




Kitolté: 18 6

FO tunetek:

* Torokfajas

* Fejfajas

* Faradékonysag

* Szaglas elvesztése
* |zlelés elvesztése

Meddig voltak tunetek: 1-14 napig

Mennyi id6 utan sportoltak Ujra:

* Legtobben: 1-3 hét utan
* Legkésbbb: 2 honap utan

IFJUSAGI
(18 ev alatt)

Tunetek ujra sportolaskor:

* Tunetmentesség volt a legjellemz&bb

* Magas pulzus, izomgyengeseég, légzeési
nehézségek

Mennyi id6 utan tértek vissza az eredeti fizikai

allapotukra:

* Legtobben 2-3 hét utan

Szerencsére legtobb ifjusaginak nem
maradtak tunetei



JUNIOR

(19-20 éves)
* Kitolté: 10 f6 e Tunetek ujra sportolaskor:
* Fo tunetek: * Magas pulzus volt a legjellemzébb
* Fejfajas * |zomgyengeség, légzési nehézségek
* Faradekonysag * Mennyi idé utan tértek vissza az eredeti fizikai
allapotukra:

* Szaglas elvesztése
* Legtobben 1-5 hét utan

A . . ; . * Szerencsére legtobb juniornak nem maradtak
Meddig voltak tunetek: 1-15 napig tiinetei, parnal viszont a szaglas hénapokig

(volt, aki 2,5 honapig szenvedett) nem tert vissza
* Mennyi idé utan sportoltak ujra:

* Legtobben: 1-4 hét utan

* Legkésdbb: 24 nap utan

e [zlelés elvesztése




FELNOTT

(24-34 éves)
Kitolté: 21 6 * Tunetek ujra sportolaskor:
F&6 tunetek: * Magas pulzus, légzési nehézségek voltak

* Faradékonysag szinte mindenkinél a legjellemzdbbek

’ . * |zomgyengeséq, szédulés
* Szaglas elvesztése gyengeseg

Mennyi idO utan tértek vissza az eredeti fizikai

e [zlelés elvesztése

allapotukra:
* Laz ; 28 aad
* Legtobben 2-3 hét utan, sokak
* Fejfajas tunetmentesen kezdtek el ujra sportolni
Meddig voltak tunetek: 1-14 napig * Legtobb felnéttnek nem maradtak tinetei

Mennyi id6 utan sportoltak ujra:

* Legtobben: 1-3 hét utan
* Legkésébb: 9-10 hét utan



o Kitoltd: 34 f6
* FO§ tunetek:

Faradékonysag
Szaglas elvesztése
izlelés elvesztése
Fejfajas

Laz

Kohogeés

* Meddig voltak tunetek: 1-14 napig

(volt, akinek 3 hénapig voltak tunetei)
* Mennyi idé utan sportoltak ujra:

Legtobben: 2-6 hét utan
LegkésdObb: 3 honap utan

SZENIOR |
(35-59 éves)

Tunetek ujra sportolaskor:

* Tunetmentesség és a magas pulzus volt a
legjellemzdbb

* |zomgyengeség, légzési nehézségek

Mennyi idd utan tértek vissza az eredeti fizikai
allapotukra:

* |Legtobben még nem tudtak visszatérni
vagy csak 6 hét utan tudtak

Szerencsére legtobb szeniornak nem
maradtak tunetei, akinek maradt f6leg
izomgyengeség




Szenior |

(60 felett)
Kitolté: 7 f6 * Tunetek ujra sportolaskor:
F6 tunetek: * Tunetmentesség volt a legjellemz&bb
* Faradékonysag * |zomgyengeség, légzési nehézségek
* Laz * Mennyi id6é utan tértek vissza az eredeti fizikai

allapotukra:
* Legtobben 3-9 hét utan

* Szerencsére legtobb szeniornak nem
maradtak tunetei, akinek igen, azoknak féleg
* Legtobben: 1-5 hét utan izomgyengeseég

* Legkésdbb: 10 hét utan

* Szaglas elvesztése

Meddig voltak tunetek: 1-10 napig

Mennyi id6 utan sportoltak ujra:
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A FERTOZES LEFOLYASA SZERINTI SZUKSEGES ORVOSI VIZSGALATOK

* Tunetmentesséq -> nem feltétlenul ajanlott kardiologiai kivizsgalas, a pozitiv teszttél szamitott 2

hétben sportolni nekik sem szabad, csak a napi minimalis fizikai aktivitas ajanlott (pl.: séta a
boltba)

* Enyhe/mérsékelt lefolyas (nem kérhazban kezeltek)-> akik barmilyen virushoz kothet6 tunetet

észleltek (pl.: szaglas elvesztése) azoknak 2-4 hét pihenés javaslott, a tinetek megszinése utan
IS még 2 hétig javasolt a pihenésuk és a visszatéréshez szuksegesek a kovetkez0 vizsgalatok

Nyugalmi EKG

Laborvizsgalat (troponinszint=a troponinok olyan fehérjék a vaz- és szivizomrostokban,
amelyek izomosszehuzodast hoznak Iétre. A troponin vizsgalatok a szivspecifikus troponin

vénajabol veszik hozza a vért)
Szivultrahang
Terheléses EKG (ha az el6z6 vizsgalatok indokoljak)

Légzésfunkcios vizsgalat



* Sulyos lefolyas (kérhazban kezeltek) -> sulyos tinetekkel rendelkez6knek
mindenképpen komoly Iégzérendszeri €s kardiologiai rehabilitacion kell atesniuk, amit a
szakorvos felugyel, szamukra a sportolashoz valé visszatérés akar 3-6 honap is lehet!!

A COVID-19 pozitiv sportolo sportba valo visszatérésének utja

Sportolo pozitiv
teszteredménnyel

JELENTESI LANC

OSEl, VKESZ

9y & Q) uaseluswiauNg

194 9 ‘g3 uasajaun|

A sportolo tinetes?

IGEN NEM
4 het pihenés 2 het pihenes

2-3 het alacsony intenzitasu testedzes
Kardiologiai vizsgalat
Elsportol6?

IGEN NEM
Nyugalmi EKG Nyugalmi EKG
Szivuitrahang Szivultrahang

Troponin

A Troponin normal volt?

IGEN NEM
Terheléses EKG Sziv MR

Sportorvosi vizsgalat

VERSENYEZHET
A SPORTKORHAZ COVID-PROTOKOLLJA




Milyen szovodmények alakulhatnak ki?

* Atunetek és a szovodmeények foként a tudot és a sziv-érrendszert érinthetik.

* ACOVID-19 virus ugyan elsGdlegesen a tudét tamadja, bar ahhoz is hozzajarulhat, hog%/
szervezet tulzott immunvalaszt produkaljon, ami fokozza a gyulladast szerte a testben. Emiatt az
egyik leggyakoribb szovodmenye a sznwzom yulladas, tunete lehet a szivritmuszavar. FOkeépp
mersékelt tunetek elmulta utan, még a felépules soran is évatosnak kell lenni, és érdemes
orvoshoz fordulni amennyiben az alabbi tunetek tovabbra is fennallnak:

* mellkasi fajdalom
* extrém faradtsag
* légzési nehézségek
* Odémasodas.
o Szivizomgﬁ ulladast okozhat a koronavirus altal kialakult tudégyulladas is. A tudégyulladas
tuneteit nehéz felismerni, mivel nagyon hasonléak a fertézéskor el6forduld tunetekhez: magas

laz, szaraz kohogeés, IegzeS| nehézsegek, izomfajdalmak, faradékonysag. A tudé horgbcskei
ekkor folyadékkal telnetnek meg amiben mindkét tudé érintett.

Forras: Sportorvosi Kézpont — A Covid utani visszatérés a sportba
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FOKOZOTT FIGYELEM

Figyeljunk a versenyzdnkre a virus nem csak fizikalisan, hanem mentalisan is megterheld!
Nehéz elfogadni a fizikalis visszaesést!

Adjunk folyamatosan feladatokat neki!

Tamogassuk a visszatérésben! Legyunk ott vele edzéseken és biztassuk!

Mondjuk el neki, hogy nincs egyedul, ezen masok is tulesnek, tirelmesnek kell lenni!
Amig nem megy a futas jol a technikai fejlddésre kell helyezni a hangsulyt!

Minden futas alkalmaval adjunk térképet a sportolénk kezébe!

Motivaljuk 6t!

Adjunk neki olyan célokat, amit ilyen visszaesett fizikai allapotban is eltud érni!

Fogjuk fel az egészet egy Ujrakezdeésnek és ezt a tanitvanyainknak is mondjuk el! Ez egy Uj
lehetéség, nullarél indul az ember, szinte tiszta lappal, ki kell hasznalni ezt és ujra felépiteni a
sportoldinkat, valtoztatni a bevett edzesmodszereken, teljesen uj oldalrél megkozeliteni
dolgokat, uj dolgokat kiprébalni!
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MODSZEREK, AMIVEL TECHNIKAILAG FIZIKAI
AKTIVITAS NELKUL IS FOGLALKOZTATHATJUK
VERSENYZOINKET

Ne hagyjuk, hogy a versenyzonk elszokjon a térkép hasznalatatél, adjunk neki olyan technikai
feladatokat, amiket mozgas nélkul az otthonaban is tud végezni és még fejlédik is kozben!

Hagyomanyos modszerek: térképelemzeés, domborzati feladatok (volgyek, gerincek
berajzolasa), palyatervezés, palyakitizés

Google classroom:
* Hetente ujabb és ujabb feladatok kiadasa, javitasa, értékelése.
* Aversenyzbink értenek hozza, mi is tudjuk alkalmazni palyankon!
* Egyszerl, konnyen kezelhet6, célravezetd!

* A sajat kreativitasunk szab egyedul hatarokat!
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20. Feladat (K)
Posted 27 Jan

20. Feladat (H)
Posted 27 Jan

19. Feladat (K)
Posted 20 Jan

19. Feladat (H)
Posted 20 Jan

18. Feladat (K, H)
Posted 13 Jan

17. Feladat (K)
Posted 5 Jan

17. Feladat (H)
Posted 5 Jan

16. Feladat (K)
Posted 16 Dec 2020

16. Feladat (H)
Posted 16 Dec 2020
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Classwork People

Instructions Student work

Due 20 Oct 2020, 20:00

7. Feladat (H)
20 points

Sziasztok!

Kaptok egy kis lazulésabb feladatot az el6z6

utan! A feladatotok a videdban latott pontok
pontmegnevezéseit leirni. Ebben segitségetekre van
bal oldalt a kis térkép meg a futd altal latott vizudlis
kép. Igyekezetek iigy megcsinadlni a feladatot, hogy
mikdzben |atjdtok a pontokat mar le is jegyzeteéitek
a pontmegnevezést, tehat rogton dontotok, mint a
versenyen is teszitek azt.

Itt vannak a videok: https://www.youtube.com/watch
2v=zheFbRtJYm4
https://www.youtube.com/watch?v=m9sEQ0TtU3E

HATARIDO: 2020.10.20 (jévé hét kedd 20:00)

Hajra hajra! :)

Add class comment
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FO SZEMPONTOK, AMIKET VEGYUNK
FIGYELEMBE

Kovessuk a fokozatossag elvét!
Figyeljuk a sportolonkat mozgas kozben!
Gyakran keérdezgessuk fizikai allapotardl, érzéseirdl!

Ha latjuk, hogy nem megy a futas vagy nem ugy megy, mint el6tte legyunk turelmesek! Vegyuk
vissza a terhelést, csokkentsuk az adagokat, adott esetben allitsuk le teljesen a sportolot!

A turelem tobbet ér, mint a rakényszerités!

Adjunk tébb pihend idét neki! Tébbet és hosszabbakat!

Eleinte keruljuk el a résztavos edzéseket! Els6 f6 cél, hogy visszanyerje a fizikalis allapotat!
Alkalmazzunk tobb alacsony pulzusszammal jaré kiegészité edzést (pl.: nyujtas, jé6ga)

Figyeljuk a pulzusat! Rendszeresen merjuk és tartsuk kontroll alatt, 150-160 Utés/perc éertéket
ne nagyon haladja meg! Alacsony pulzusszam, alacsony intenzitasu munka!



EDZESTERV
MINTA

Alany egy 22 éves viruson atesett
k6zéphaladd egyetemista az
Egyetemista Tajfutok Unigjabal.



- 1 HET 2 HET

Edzések szama: 1-2 2-3
Kiegészitd edzések: rengeteg nyujtas rengeteg nyujtas
Intenzitas: alacsony alacsony
Pulzusszam: 150-160 Utés/perc 150-160 Utés/perc
| 3HET | 4HET
Edzések szama: 2-3 3-4
Kiegészitd edzések: kerékparozas, nyujtas kerékparozas, nyujtas
Intenzitas: alacsony-kozepes alacsony-kozepes
Pulzusszam: 160-170 tés/perc 160-170 tés/perc
| 5HET | 6HET
Edzések szama: 3-4 4-5
Kiegészité edzések: nyujtas, erésités nyujtas, erésités
Intenzitas: kOzepes kOzepes

Pulzusszam: 170-180 utés/perc 170-180 utés/perc



ENYHE LEFOLYAS



https://youtu.be/GswgqngBW_E

SULYOS LEFOLYAS



https://youtu.be/5qm1fWmkqBI

KOSZONOM
A MEGTISZTELO

% . FIGYELMET!

KERDESSEL NYUGODTAN KERESSETEK:

denes.rekaa@gmail.com



