CESKY ATLETICKY SVAZ / CZECH ATHLETIC FEDERATION

Na Piskach 2583/8, 160 00 Praha 6 — Dejvice, Czech republic

T. +420 233 014 400, F: +420 233 014 450, E: atletika@atletika.cz, www.atletika.cz
VIT No. 699005461

&%

MS Lima U20 WORLD ATHLETICS
U20 CHAMPIONSHIPS

manual pro Géastniky vypravy LIMA ZLI_

Tento materidl je urcen pro predpokladané ucastniky, atlety a trenéry, na MS
v Limé&. SoutéZe budou probihat ve dnech 27. 8. —31. 8. 2024. U¢&ast v soutéZi schvaluje Pfedsednictvo CAS.

Vedouci vypravy Mgr. Jan Koutnik
Technicky vedouci Ing. Tomas Taubr
Vedouci tymu PhDr. Jana Sobcikova
Lékar MUDr. Michael Lujc
Odlety a prilet

Odlety

Jsou planované ve trech skupinach z aklimatizacnich a organizacnich dlivodU. Let bude ucastnikiim sdélen
v nominacnim dopise na zakladé rozhodnuti vedeni vypravy.

19. 8. (cca 18 osob) — Let primarné pro zavodniky, ktefi budou dle redukovanych tabulek soutézit o finalova
umisténi; a dale pro ucastniky, ktefi budou soutézit v prvni ¢asti Sampionatu, a pro Uvodni ¢ast doprovodu.

24. 8. (cca 25 osob) — Let pro vétsinu zavodnik(, ktefi budou soutéZit v prvni ¢asti Sampionatu, a pro vétsinu
doprovodu.

26. 8. (cca 7 osob) — Let pro zdvodniky, ktefi budou soutézit ve druhé ¢asti Sampiondtu, a doprovod.
Zpét do CR

1. 9. —spolecny let vypravy zpét

Cesta — sraz, let a prilet do Limy, kontroly

Sraz a odlet o
e Pro nominované mimoprazské bude moznost ubytovani v Praze noc pred odletem.
e Sraz na Letisti Vaclava Havla cca 2 hod. pfed odletem

Lety a prestupy

e Praha—1:30 — Amsterdam
e prestup cca 2 hod
e Amsterdam —12:30 - Lima.
Celkem tedy asi 16 hodin od nastupu do vystupu z letadla.

Letisté Lima: aeropuerto Jorge Chavez
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https://d.docs.live.net/981c32847a2910a4/Dokumenty/Lima%20U20%20Manuál/Jet%20lag.pdf
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e Pro vstup do Peru je nutnad minimalni platnost pasu 6 mésicli od vstupu do zemé! (Tzn. planost vaseho
pasu by méla byt cca do Gnora 2025). Pro Peru plati s Ceskou republikou bezvizovy styk, standardné do
90 dn(, ktery s nejvétsi pravdépodobnosti vyuZijeme.!

e  P¥i priletu je dobré pocitat az s 1-1,5 h kontrolami ve fronté (pasova, imigracni kontrola)

e Vyzvednuti zavazadel a cesta do hotelu 1-1,5 hod.

Celkem tedy okolo 20 hodin cestovani!

Doporucujeme zdsadni potieby pro vlastni zavod balit do pfiruéniho zavazadla pro ptipad ztraty odbaveného
zavazadla.

Casovy posun
Casovy rozdil CR — Peru bude srpnu 7 hodin (tj. 8:00 a.m. v CR = 1:00 a.m. v Peru).

Pro atlety doporucujeme proto prostudovat Material CAS - Jet lag, pro trenéry doporucujeme detailn&;jsi
materidl k fungovani cirkadidnnich rytm@ COV.

Doporucujeme zvazit predchozi aklimatizacni rezim, a to zejména pro skupiny, které budou cestovat mensi
pocet dni pred zavodem.

Teplota a podnebi

V Peru je v obdobi srpna obdobi zimy. Je tfeba se tedy pfipravit na podstatné chladnéjsi podnebi, nez které
bude tou dobou v Cesku. Pro konec srpna plati v Limé pFiblizné nasledujici podminky:
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! P¥i pasové kontrole na migraéni pfepazce je vhodné nechat zaznamenat dobu pobytu o nékolik dni deli, nez je planovany
odlet, cca +5 dni navic. V pfipadé neocekavaného setrvani v zemi déle (napft. kvili hospitalizaci) by pak mohly byt zbytecné
problémy s peruanskou policii.

General partner Official partners of Czech Athletic Federation

of Czech Athletic Federation
&po&{ Cesgtglze DNEs

- , o
CE,SKA 5 m m £ Radiozurnal IS ettt
sporitelna Controunes

Pojistovac makléfstvi

n

NARODNI
SPORTOVNI
seaT AGENTURA

B ||sewnons || @veoua

SKUPINA CEZ



https://drive.google.com/file/d/1atxwk618p0r21mx6yP5oxxuuLUyYRBbU/view?usp=sharing
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiM8NS02v2EAxV-gv0HHU45AfIQFnoECBkQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.olympijskytym.cz%2Fupload%2Ffiles%2F846kiwxmmt-TOP-Team-Biorytmy-nejen-pro-sportovce-brozura-final.pdf&usg=AOvVaw2o2E_56Ow_789u_0hZWvO8&opi=89978449
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- Primérna teplota: 17 °C, vlhkost 74 %, prevainé obla¢no a mlha, bez w
srazek * o

- Maxima 21 °C/ Minima 14 °C

- Vitr mirny, stabilné okolo 2,7 m/s

- Vychod slunce cca 6:00 / zapad cca 18:00

Lima leZi v relativné mirném oceanském podnebi, ktery je silné ovlivnén Tichym ocednem a pousti Atacama,
proto je zde celoroéné sucho. MiZeme ovSsem zaznamenavat vétsi rozdily v teplotach dopoledne a vecer po
zapadu slunce (pokles z 19 °C aZz k 14 °C). VétsSinu dni byva Seda obloha, bez pfimého slunce. Zaroven ovzdusi
byva silné ovlivnéno smogem (Lima je 10 mil.+ metropole).

Doprava — po mésté — komunikace

Lima je velmi rusna metropole s hustou automobilovou dopravou. Typické jsou velké kolony, které brzdi
plynulou dopravu. Prozatim nemdme informace o tom, kde budou umisténé tymové hotely, rozcvi¢ovaci stadion
atp. V kazdém pripadé lze ocekavat, ze cestovani shuttle busy, které bude zajistovat pofadatel, bude ¢asové
narocné. Doprava byva nejpomalejsi v dobé tzv. peak hours 8-9 am a 3-7 pm. Blizsi informaci o dopravé
doplnime po zvefejnéni Team manualu. | tak je dobré predem pocitat s moznymi komplikacemi.

Alternativou k dopravé zajiSténé poradatelem mohou byt taxi aplikace, které funguji celkem spolehlivé,
doporucujeme jejich stazeni a pfipravu pfed samotnou akci.

Taxi aplikace:

e Ovérené: Uber, InDrive, Cabify. Aplikace Uber a InDrive maji dobré pokryti a jsou dobre
pristupné.
e Nedoporucuje se vyuzivat mistni hromadnou dopravu (kradezZe, zpoZdéni).

Data a pripojeni

Wi-Fi sluzby a mobilni data jsou dostupna na letisti, ndkupnich a sportovnich centrech atp. rychlost a kvalita
pfipojeni se vsak mliZze znacné lisit. Pokryti mobilni datovou siti je dobré, ale jeji vyuziti zavisi na datovych
moznostech.

Tarify pro mistni komunikaci

e Koupit SIM na misté je nejlevnéjsi strategie, nutné je véak zakoupit v mistni kamenné prodejné? - Claro,

BiTel, entel
e Dalsi moZnosti je koupit eSIM napf. od spole¢nosti Airalo nebo Holafly jednoduse bez nutnosti zafizovani
nové SIM

¢ Moznosti rozsifeného roamingu a datovych tarifi nabizi také cesti operatofi, zpravidla se vSak jedna o

Vv

nakladnéjsi varianty.

Nabijeni a zdsuvky

2 Na letisti je cena karty mnohokrat drazsi. Pfi kupovani SIM karty je potfeba predloZit pas.

General partner Official partners of Czech Athletic Federation
of Czech Athletic Federation
Cens | O 0 e
@ Ceské drahy
Ceps Ceska posta Ceska televize e DNEs
v , ©
CESKA 5 EKKL m = Radioiurnél o S == ‘ 2‘.1‘5%"33,..
spofitelna Pojistovaci makléistvi Sestyesiss seAaT Ll
SMTIGROUP] SQLUTIONS
e ] E " @SERVICES O VEOLIA
SKUPINA CEZ



https://www.uber.com/global/en/cities/lima/
https://indrive.com/en/city/
https://cabify.com/pe/tarifas/lima
https://www.claro.com.pe/personas/movil/prepago/
https://bitel.com.pe/planes/prepago/turista/plan-turista.html
https://www.entel.pe/prepago-planes/
https://www.airalo.com/peru-esim
https://esim.holafly.com/esim-peru/
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e V Peru se pouzivaji zasuvky typu A, B i evropské C, nicméné pro Evropany je vhodné mit s sebou adaptér
natyp AaB.

Stadiony a ubytovani

Prozatim nebyl vydan team manual, k lokacim nemame blizsi informace.

e Soutéini stadion by mél byt Estadio Nacional

O rozcvicovacich stadionech informaci nemdame, ale je zjevné, Ze se bude jednat o stadiony vzdalenéjsi. Lze
predpokladat systém dvou call roomd, tj. 1. call room na rozcvicovacim stadionu a 2. call room na soutéznim
stadionu. Doporucujeme se tedy pripravit na tento specificky zplQsob pfipravy pfed vlastnim zavodem —
rozcviceni déle pred vlastnim vykonem, proloZeni cestou na hlavni stadion, ¢ekani v call roomu na stadionu
s omezenou moznosti pohybu pred vlastnim startem.

Stejné tak neni zatim zfejmé misto ubytovani, podle kterého bude odvisld doba dopravy na kli¢ova sportovisté.
Casovy porad
Zde je ¢asovy porad schvaleny WA. Nemusi se jednat o findlni verzi.

https://worldathletics.org/competitions/world-athletics-u20-championships/lima24

World Athletics U20 Championships
Lima, Peru - 27-31 August 2024

DAY 1 - Tuesday Morning, 27 August DAY 2 - Wednesday Morning, 28 August DAY 3 - Thursday Morning, 29 August DAY 4 - Friday Morning, 30 August DAY 6 - Saturday Morning 31 Augus
QA QA Heats

@00 Hammer Throw M .00 Jwelin Throw w .00 100m Dec M Heats .00 110m H Dec M

®05  100m H Hep W Heats 410 400m H W R1 410 Hammer Throw W QA @20 Shot Put W QAB
®15  Long Jump W QAB G40 Long Jump Hep W 925 100mH W R1 %25 10,000m R.Walk M F
@35 4 x 400m Relay X R1 10:05  400m H M R1 @35  Long Jump Dec M o4l Discus Throw Dec M A
W10 100m w R1 10:30  High Jump M AB 1020 110mH M R1 10:25 10,000m R.Walk W F
10:10 High Jump Hep W 10:35  Javelin Thiow W QB 1026  Hammer Throw W QB 10:50 Discus Throw Dec M B
115 Hammer Throw M QB 11:05  400m W R1 11:06  High Jump W QAB 11:30 4 x 400m Relay W R
1110 100m M R1 1150 Tiple Jump W QAB 11:10 Shot Put Dec M 11:35  Pole Vault Dec M A
11:00  Shot Put M QAB 1200 400m M Rt 11:15  200m woRm 1:55  Discus Throw M QA
11:35 Discus Throw W QA 1205 Jawelin Throw Hep W 11:45  Long Jump M QAB 12:00 4 x 400m Relay M R1
12:05 Triple Jump M QAB 1250 3000m SC M R1 1210 200m M R1 12:35 4 x 100m Relay W R
12:10  B00m M R1 12:25  Pole Vault Dec M B
1300 Discus Throw w o QB 13:05 4 x 100m Relay M R
13:05  800m W R1 13:05 Discus Throw M QB

DAY 1 -Tuesday Afternoon Z7 August DAY 2 - Wednesday Aftlernoon 28 August DAY 3 - Thursday Afternoon 28 August DAY 4 - Friday Afternoon 30 August DAY § - Saturday Afternoon 31 Aug

16:00 Pale Vault W AB 1605  1500m M R1 1500 100mH W SF 15:30  Jawelin Thow Dec M A 16:00 Discus Throw M F
16:05 Shot Put Hep W 0 16:29  Discus Throw w F 16:25 HammerThrow M F 15:35  400m H W 5F 16:36 400m H w F
1600 3000m SC w R1 1640 1500m w R1 1530 110mH M SF 16:00 Pole Vault M F 16:45 400m H M F
16:20  Jawelin Throw M QA 1720 Long Jump w F 16:50  High Jump Dec M 16:05  400m H M SF 16:25 High Jump w F
16:45  100m W SF 1720 400m M SF 16:55 B800m W SF 16:10  Shot Put w F 17:00  1500m w F
1707 100m M SF 1745 400m W SF 16:00 Pole Vault w F 16:35  Jawdlin Thow Dec M B 17:10 Triple Jump w F
17:35 Shot Put M F 18:10  800m Hep w F 16:20  800m M SF 16:35 800m M F 17:15 3000m SC M F
1740 Javelin Throw M QB 18:30  100m w F 16:47  200m W SF 16:50  B0Om w F 1740 Hammer Throw W F
18:50 4 x 400m Relay X F 18:47  100m M F 1710 200m M SF 16:56 High Jump M F 1745 4 x100m Relay W F
17:30  5000m w F 17:20  Triple Jump M F 17:10  100m H w F 17:55 4 x 100m Relay M F
18:25 200m Hep W Heats 17:30  Javelin Throw M F 17:15  Long Jump M F 18:10  1500m M F
17:56 5000m M F 17:35  3000m SC w F 17:26 110mH M F 18:30 4 x 400m Relay W F
17:55 400m Dec M Heats 17:45  Javelin Throw w F 18:50 4 x 400m Relay M F

18:15  3000m M F 17:50  3000m w F

18:43  400m w F 18:16  1500m Dec M F

18:36  200m w F

18:50  200m M F
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https://mapy.cz/s/kobogotuha
https://worldathletics.org/competitions/world-athletics-u20-championships/lima24
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Pobyt, voda, jidlo, ména

Vyhodn4 je znalost Spanélstiny. Anglicky se lze domluvit ve vétSich hotelech, jinak na angli¢tinu nelze
spoléhat.

Voda

Voda v Limé neni pitna (mUlzZe vyvolavat stfevni potiZe, proto neriskovat). Poradatel by mél zajistit
pitnou balenou vodu, nékdy s tim vSak byvaji problémy. Lze tedy kupovat balenou nebo pouzivat filtr.

Stravovdni

Stravovani je béhem mistrovstvi zajisténo v tymovych hotelech. Kvalita i kvantita stravy se vSak muze lisit od
potieb a zvyklosti jednotlivych atlet(. Stravovani se obvykle fidi jednoticimi nutriénimi normami WA. Lisit se
mohou také hygienické standardy od evropské praxe. Doporucujeme alesponi v prvnich dnech obezietnost pri
vybéru jidel, zejména Cerstvych. Doporucujeme jist spi$ prevarené ¢i tepelné upravené potraviny.

Stravovani béhem cesty je nutné zajistit po vlastni linii. Vzhledem k délce cesty doporucujeme mit s sebou
zakladni trvanlivou svacinu.

Jinak je obvykle v Peru kuchyné velmi dobrd, zejména moftské plody, mezindrodni kuchyné, asijska kuchyné a
samoziejmé i mistni typicka jidla — Ceviche, Aji de gallina, Papas a la Huancia. Stejné jako u nds jsou v Limé vétsi
obchodni centra, kde jsou rizné druhy rychlého obcerstveni, zde byva moznost platba kartou, jinak spise
hotové!

Dalsi doporuceni doplnime podle dostupnych informaci o misté pobytu.
Ména:

PEN (Peruansky sol) = 1USD = 3,9 PEN // 6CZK = 1 PEN (ménit ve sménarnach je vyhodnéjsi
nez v bance — po celém mésté, ale !!! opatrné s velkymi ¢astkami — podvody a kradeze 2>
idealné USD na PEN)

Lékarska pomoc

K dispozici budou fyzioterapeuti (min. jeden bude cestovat jiz s prvni skupinou). Lékar bude cestovat s druhou
skupinou. Ohledné vaseho zdravotniho stavu vas budeme kontaktovat pred odletem, abychom poskytli nasemu
zdravotnimu personalu dobré podklady.

Nemocnice a lékdrny

Zdravotni zabezpeceni budeme vidy fesit dle rozhodnuti Iékafe vypravy. Informacné je ale dobré védét, ze
v pripadé potieby rozhodné doporucujeme vyuzit soukromé kliniky (Clinicas), které ve zdravotnictvi dosahuji
evropské Urovné. CoZ nelze fici o statnich nemocnicich (Hospital), které jsou urcené spis Siroké verejnosti.

Pokud nékdo uziva trvalou medikaci, nebo pro akutni pfipady potfebuje specifickou medikaci (alergické reakce
apod.), mél by ji mit v dostatecném mnoZstvi s sebou a informovat o tom |ékafe vypravy.

Lékarny jsou dostupné po celé Limé (INKAFARMA, MI FARMA, ...) a mivaji i vétsi dostupnost rlzné medikace
oproti ceskému standardu (napf. antibiotika jsou dostupné;jsi a nepodléhaji tak velké regulaci).
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Onemocnéni a rizika:

Stfevni potiZe, nachlazeni, maladaptace na klimatické podminky a ¢asovy posun (pfedevsim vysoka vlhkost,
smog a pocitovy vétsi chlad po zapadu slunce).

Vzhledem ke stfevnim potizim Ize po konzultaci s Iékafem zvazit uzivani probiotik pfed samotnym odletem.
Doporucené ockovdni (do Peru nejsou povinnd ockovadni) $éflékarky CAS

e 7Zloutenkatypu A
e Dbrisni tyfus
DuleZité je mimo jiné disledné dodrZovani standartnich hygienickych opatreni.
DilezZité kontakty v pfipadé nouze
Pfedvolba +51
Policie 105
Hasici 116
Prvni pomoc 911

Cerveny kFiz 01-266 04 81
Turisticka policie: 0800-22221

Clinica Anglo-Americana - pohotovost: (511) 616 8902

IPeru (511) 574-8000 nebo iperu@promperu.gob.pe (Turisticka asistence).

Vydalo
Oddéleni mladeze CAS (26.3.2024)
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