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Traning och infektioner- rekommendationer for simmare i SK Triton

Med traning menas pulshojande aktivitet inklusive tavling.

Nér bor vara simmare undvika att trina vid en infektion:

Alltid extra forsiktighet precis nar en infektion bryter ut eftersom man da inte vet hur
svar den kan komma att bli. Sdledes extra forsiktighet de forsta 1-3 dagarna nar man har
borjat kdnna sig sjuk. Med extra forsiktighet menas i princip att man inte bor trana alls,
enbart vid ytterst beskedliga symtom kan man 6vervaga forsiktig motion. Tranar man
exempelvis med en forkylning under uppsegling finns risk att infektionsférloppet blir
svarare dn det annars hade blivit samt att man 6kar risken for en séllsynt men svar
komplikation, hjartmuskelinflammation. Det dr ocksa under de férsta dygnen en
infektion (i luftvagar och/eller i magen) ar extra smittsam och for att minska
smittspridning i traningsgruppen bor man avsta fran traning helt de forsta dygnen man
borjar kdnna av att man ar sjuk.

Aldrig trana nar man har feber 6ver 38 grader. "Kanner man sig febrig” har man det som
kan kallas allménna sjukdomssymtom (se nedan) och bér inte trdna oavsett vad
termometern visar.

Allmanna sjukdomssymtom som exempelvis onormal trétthet, muskelvark, hog vilopuls
jamfort med sin normala vilopuls dr andra tecken pa infektion som man inte bor trana
med.

Har man maginfluensa ska man inte trana.

Nir kan man Aterga i trining efter en infektion:

Har man inga symtom alls och inte anvant febernedsattande medel de senaste 24-
timmarna kan man aterga i tréning.

Luftvagsinfektion (vanligen virusorsakad, exempelvis férkylning): Ar man pa klar
battringsvag men inte helt symtomfri kan man anvanda sig av “neck check”-regeln (se
nedan):
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o Har man enbart milda symtom ovanfér halsen, dvs exempelvis lindrig snuva och
eller lindrigt halsont och inga allmanna sjukdomssymtom kan man aterga i
traning men med lagre intensitet de forsta 10-15 minuterna for att kontrollera att
man mar val av traning. Mar man da sdmre av traningen bér man avbryta och
forsoka igen vid senare traningstillfalle, tidigast nasta dag.

o Har man symtom nedanfér halsen: heshet, hosta, muskelvark, magproblem eller
andra allménna sjukdomssymtom bor man vanta med att aterga i traning.

e Bakteriell luftvagsinfektion: Samma kriterier som for virusorsakad luftvagsinfektion enl
ovan med tillagget att man ska ha tagit antibiotika under minst 24 timmar (galler enbart
om man ordinerats antibiotika) fére atergang till traning.

e Maginfluensa: For skolbarn och vuxna géller att man ska vara helt fri fran mag-tarm-
symtom i 24 timmar fore atergang till skola och arbete. Pa vissa arbetsplatser och skolor
galler 48 timmars symtomfrihet fore atergang. Eftersom traning innebar en extra
utmaning for en kropp som kan ha utsatts for svarare uttorkning under en period av
krakningar och diarréer samt med beaktande risken for spridning av infektion kan det
vara rimligt att vanta under 48 timmars symtomfrihet innan man atergar i traning.

e Samma géller for alla infektionssjukdomar vid atergang till tréaning: Ju langre tid man
varit sjuk och ju svarare sjuk man varit desto langre tid behover man for full atergang i
traning, dvs borja med lagre intensitet och 6ka i steg.

e Vissa infektionssjukdomar kraver alltid 6kad forsiktighet och specifika dvervagningar
exempelvis Covid-19, influensa, kikhosta och kortelfeber.

Rekommendationer i detta @mne gar aldrig att gora heltackande. Sunt férnuft och vid behov
kontakt med sjukvarden ar bra komplettering.

Bakgrund: Ungdomsidrott och infektionssjukdomar

Traning paverkar immunsystemet sa att i timmar efter ett traningspass ar motstandskraften mot
en infektion nagot nedsatt. Har man redan en infektion kan den av intensiv tréning spridas mer
och snabbare i kroppen och sjukdomsférloppet kan darfér bli svarare an det annars blivit.
Prestationsformagan och den positiva effekten av traning ar ocksa nedsatt vid en infektion.
Samtidigt ar det viktigt att podngtera att regelbunden traning huvudsakligen har en positiv
inverkan pa immunforsvaret och att de flesta ungdomar mar battre av regelbunden traning an
om man tranar sallan eller inte alls. For barn och ungdomar 6-17 ar rekommenderas av flera skal
just pulshdéjande fysisk aktivitet av mattlig till hog intensitet minst 60 minuter per dag varav
minst tre ganger per vecka med hog intensitet.
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Man ser dven en negativ paverkan pa immunsystemet av tdta och mer intensiva traningspass.
Var gransen gar mellan regelbunden traning som férbattrar immunsystemet och hardare traning
som leder till férsamrat immunsystem ar individuell.

Luftburna infektioner, vanligen forkylning, gar inte helt att undvika att bli smittad av men vill
man minska risken ska man se till att fa tillrackligt med sémn varje dygn samt ha en bra och
varierad kost. Psykisk stress inverkar negativt pa motstandskraften mot infektioner. Har man
oturen att ha fatt flera luftvagsinfektioner i tat féljd har man ocksa tillfalligt nedsatt
immunforsvar. Ej optimalt hanterad och medicinerad astma eller luftvagsallergier kan dven
innebadra nedsatt motstandskraft for individen. Under vintermanaderna cirkulerar fler
forkylningsvirus samt aven influensa och smittrisken 6kar.

Den vanligaste typen av infektionssjukdomar ar ovre luftvagsinfektion. Majoriteten av dessa ar
virusinfektioner och vanligast ar forkylning. Utover uppenbara problem som feber, snuva och
hosta maste man tdnka pa risken for vatskebrist. Tre dagars uppehall fran traning och tavling
rekommenderas om man kanner sig sjuk, langre tid om man inte tillfrisknat under dessa tre
dygn. Mest smittsam ar man nar sjukdomen bryter ut och de férsta dygnen. Man riskerar en
svarare infektion, mer langdragen samt att fa komplikationer genom att trana pa ett satt sa att
man blir andfadd och hojer pulsen framfor allt under de férsta dygnen. Man bor ha varit feberfri
utan febernedsattande medel i atminstone 24 timmar fore atergang i traning. Man ska alltid vila
om man har feber 6ver 38 grader. Internationell litteratur anvander sig av “neck check-regeln”
for att bedoma om det ar lampligt att aterga i traning. Milda symtom ”above the neck”, till
exempel lindrig snuva och halsont, tillater atergang medan “below the neck”, till exempel
allméan sjukdomskéansla, muskelvark, symtom fran luftréren och stambanden, symtom fran
magen/tarmarna kraver langre vila. Vid bakterieinfektion, till exempel halsfluss, galler samma
rekommendationer, dock skall man ha tagit antibiotika (ex penicillin) i minst ett dygn om
antibiotika ordinerats.

Ont i 6rat kan vara allt fran en icke-infektios inflammation i yttre horselgangen till en bakteriell
infektion i mellandrat. Kdnner man sig sjuk ar det den kanslan som far styra om man bor tréna

eller e].

For maginfluensa, orsakad av virus eller bakterier, giller ssamma rekommendation men man
maste tanka pa okad risk for vatskebrist och paverkad saltbalans i kroppen.

Vid blaskatarr bor kraftig fysisk anstrangning undvikas tills symptomen férsvunnit.

Vissa infektioner kraver speciell bedomning till exempel COVD-19, Influensa, Kortelfeber och
Kikhosta.
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Myokardit (hjartmuskelinflammation) innebar en speciellt riskfylld men relativt ovanlig
komplikation till en akut infektion. Den primara infektionen behoéver inte ha markts av mer an
som en lindrig forkylning. Brostsmarta kan foreligga om hjartsacken ar paverkad men ibland ar
enda symptomet en snabb pulsfrekvens. Vanligt ar att man vid en hjartmuskelinflammation
kdnner av att man har en betydligt forsamrad kondition jamfért med tidigare och blir da mer
andfadd och far snabbare och eventuellt dven oregelbunden puls vid anstrangning. Extra
allvarliga symtom ar om man kdanner man sig yr och kanske svimfardig vid anstrangning. Man
ska s6ka sjukvard om man misstanker att man kan ha hjartmuskelinflammation och inte tréana
innan man blivit frisk igen.

Skrivet pa uppdrag av Tritons styrelse
Ellen Olsson, Overldkare och specialist i Anestesi- och Intensivvard
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