Doporuceni Expertni komise pro Covid-19 pro dobu pifed odletem

Tato doporuceni se vztahuji zejména na poslednich 14 dni pred odletem s dirazem na poslednich 5
dnl pfed odjezdem do Pekingu. Dbejte na dodrZovdni individudlnich protiepidemickych opatreni
znamych jako pravidla 4R (respirdtor, rozestup, ruce a rozum) a snazte se je uplatfiovat adaptivné
dle doporuceni, jeZ jsou uvedena niZe.

1) Sportovcdm i ¢lentim realizaénich tymU doporuéujeme dodrzovat tzv. individualni / tymovou
,bublinu” bez novych kontaktl ¢i s jejich vylou¢enim. Nedoporucujeme kontakty zejména pak
ze zdravotnickych zatizeni ¢i domovl pro seniory ve vasem misté plsobeni (bydlisté).

2) Omezte fyzické setkdvani b&hem 14 dn( pied odletem do Ciny na GpIné minimum. To se vas
tyka i v pfipadé, Ze jste plné ockovani, jelikoZz mlZete byt infikovani, mizZete mit pozitivni test
a prendset virus.

3) Pokud jste doma, omezte kontakt s ostatnimi osobami na cleny nejblizsi rodiny nebo
bezprosttedni tréninkové partnery a ¢leny tymu, zejména ve vnitinich prostorach.

4) Ze svého okoli vylucte okamizité vsechny kontakty osob s pfiznaky akutniho respiracniho
onemocnéni, tj. s typickymi pfiznaky pro COVID-19 (kasel, horecka, bolesti sval(, kloub(, nebo
bez téchto priznak(, ale se ztratou Cichu a chuti).

5) Pokud cestujete a soutéZite, omezte kontakt na bezprostredni tréninkové partnery a cleny
tymu a osoby nezbytné pro priibéh soutézi.

6) Cestovani ze socialnich dlvodl (napfiklad mimo trénink nebo soutéz) se nedoporucuje.

7) Vyhnéte se zbyteénym kontaktlm, uzavienym prostortim a daviim, kdykoli je to mozné.

8) Respirator ¢i nanorousku méjte nasazenou vidy ve vnitfnich prostordch, kde dochazi na
stejném misté a ve stejny cas k pritomnosti alespon 2 osob vzdalenych od sebe méné jak 1,5
m. Rousky noste i na rusnych ulicich — nebezpeci infekce tam je sice malé, ale pokud se po
chodniku pohybuje husty dav, vzrista Sance, Ze ¢lovéka zasahne sprska kapének a aerosolu od
nakaZeného kolemjdouciho.

9) Dezinfekce — pravidelna dezinfekce dotykovych ploch — kliky, madla, vypinace, zabradli,
v prostorech, ve kterych se pohybujete Castéji a kde prichazeji nové kontakty mimo Vas
realizaéni tym a kontakty Vasi ,bubliny®.

10) Dbejte na zvySenou osobni hygienu — zvlasté pfi konzumaci jidla a piti, uziti WC a po
tréninkovém procesu. Koronavirus infikuje pfes sliznice Ustni dutiny, nosu a o¢i a usazuje se na
rGznych povrsich véetné rukou. Pokud se potom c¢lovék kontaminovanou rukou dotkne
blizkosti nosu, ust ¢i o¢i, mlze si pfenést na sliznice znacnou davku viru.

11) Zajistéte ve vnitfnim prostoru maximalni moZnou cirkulaci vzduchu, a hlavné jeho pravidelnou
vymeénu. Vétrejte kratce, ale intenzivné ve svych prostorech nékolikrat za den.

12) Udrzujte se v dobré fyzické kondici, jezte dost zeleniny, ovoce, vitaminQ (predevsim D a C —
oboji jen v doporuc¢eném dennim davkovani), pohybujte se na ¢erstvém vzduchu v mistech,
kde nejsou lidé. Dostatecné odpocivejte a spéte.

13) Alespon 2x denné vykloktejte vlaznou vodou. Toto doporuceni davaji stafi Iékafi, praktici.
Kloktanim se mizeme zbavit viru, ktery se jiz dostal na sliznici Ustni dutiny, ale jesté nestacil
proniknout do bunék nebo se dostat do dychaciho traktu. Podobné se doporucuje odstranovat
hleny z nosu smrkanim, popfipadé vytiranim.

Striktnim dodrZzovanim uvedenych pravidel mlzete snizit Sanci na to, Ze budete pred odletem pozitivné
testovani.

Pfejeme Vam, abyste pied odletem a ani béhem pobytu v Ciné nebyli pozitivné testovani a aby se Vam
podaftilo podat nejlepsi sportovni vykon.



