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LEDNOVÁ VÝZVA - 
POMALÝ START

A H O J  S P O R Ť Á C I ,  

J E  T A D Y  N O V Ý  R O K  A  M Y  V Á S  V Í T Á M E  V  N A Š Í  L E D N O V É  V Ý Z V Ě !  

L E D E N  J E  D O B A ,  K D Y  J S M E  V Š I C H N I  M O T I V O V A N Í  Z A Č Í T  Z N O V U  A  L É P E !  L É P E  J Í S T ,  V Í C E  S E  H Ý B A T ,  D O B Ř E
S E  O  S E B E  S T A R A T  A  H L A V N Ě  V I D Ě T  V Ý S L E D K Y !  
P O J Ď M E  T E D Y  Z A Č Í T  O P R A V D U  L É P E  A  T E N T O K R Á T  T R O C H U  J I N A K !  

A  J A K ?  P O J Ď M E  S P O L E Č N Ě  Z A Č Í T  P O M A L U  A  S  R O Z V A H O U  A  N E P Ř E P Á L I T  S T A R T !  P O S L O U C H E J M E  S V É
T Ě L O !
T E N T O K R Á T  M Á M E  J E D E N  K O N K R É T N Í  C Í L   –  N A C H O D I T  N E B O  N A B Ě H A T  S P O L E Č N Ě  D O H R O M A D Y  
5 0 . 0 0 0  K I L O M E T R Ů  B Ě H E M  T Ř Í  M Ě S Í Č N Í C H  V Ý Z E V ,  K T E R É  N A  V Á S  B U D O U  Č E K A T  O D  L E D N A  D O  B Ř E Z N A .
S P O L E Č N Ý  C Í L  =  V Ě T Š Í  M O T I V A C E !  

P O J Ď M E  T E D Y  N A Š E  T Ě L A  P O S L O U C H A T  S P O L E Č N Ě  A  M O T I V O V A T  S E  N E J E N  K  D O B R Ý M  V Ý S L E D K Ů M ,  A L E
 I  K  P O M A L Ý M  K R Ů Č K Ů M ,  K T E R É  N Á S  P O V E D O U  K E  Z D R A V É M U  T Ě L U .   

S D Í L E J T E  N A  S V Ý C H  S O C I Á L N Í C H  S Í T Í C H  S V É  K I L O M E T R Y  A  P O J Ď T E  S E  M O T I V O V A T  N A V Z Á J E M !  
N A J D E M E  S E  P O D  S P O L E Č N Ý M I   H A S H T A G Y   # Z I M N I V Y Z V A      # N E Z A V O D I M P O M A H A M

Z A Č N I  P O M A L U .  N E S N A Ž  S E  N A S B Í R A T  C O  N E J V Í C E  K I L O M E T R Ů  H N E D  P R V N Í  T Ý D E N .  P O Č T Y  K I L O M E T R Ů
Z V Y Š U J  P O S T U P N Ě .  
P O K U D  S E   H N E D  V  P R V N Í C H  M E T R E C H  Z A Č N E Š  Z A D Ý C H Á V A T ,  Z P O M A L .  
N A J D I  S I  P A R Ť Á K A ,  S E  K T E R Ý M  S E  B U D E T E  M O T I V O V A T ,  A B Y S T E  P O M A L U  S B Í R A L I  S V É  K I L O M E T R Y .  
Z A  K A Ž D Ý  K I L O M E T R  S E  P O C H V A L .
P Ř E D  A K T I V I T O U  S E  Z A H Ř E J  A  P O  A K T I V I T Ě  S E  P R O T Á H N I .  
V H O D N O U  K O M P E N Z A Č N Í  A K T I V I T O U  J E  N A P Ř Í K L A D  C V I Č E N Í  N Á M I  P Ř I L O Ž E N É H O  N Á V O D U  N A  D N S
C V I Č E N Í ,  P Ř Í P A D N Ě  P I L A T E S  N E B O  J Ó G A .  
I  K D Y Ž  P Ř I J D E  N Ě J A K Ý  N E Z D A R  N E B O  K R I Z E ,  T A K  S E  N E V Z D Á V E J !
N A U Č  S E  D Ů S L E D N O S T I ,  A L E  I  T R P Ě L I V O S T I .  
M O T I V A C I  A  P O D P O R U  N A J D E Š  V  N A Š Í  K O M U N I T Ě  S D Í L E N Í M  S V Ý C H  K I L O M E T R Ů :  
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NĚCO NAVÍC

J A K O  Ú Č A S T N Í C I  N A Š Í  L E D N O V É  V Ý Z V Y  P R O  V Á S  P L A T Í  S L E V O V Ý  K Ó D  “ T E K E L I O V A 2 5 ”  A  T O  N A  E S H O P U
N A Š E H O  P A R T N E R A  Z N A Č K Y  K I L P I  W W W . S H O P K I L P I . C Z

N Á V O D  N A  C V I Č E N Í  D N S ,  K T E R É  D O P O R U Č U J E M E  C V I Č I T

T A B U L K A  P R O  Z A P I S O V Á N Í  N A S B Í R A N Ý C H  K I L O M E T R Ů .  P O  U K O N Č E N Í  V Ý Z V Y  N Á M  J I  P R O S Í M  Z A Š L E T E
N A  E M A I L  N E Z A V O D I M . P O M A H A M @ G M A I L . C O M

K A Ž D Ý ,  K D O  S P L N Í  L E D N O V O U  V Ý Z V U ,  B U D E  A U T O M A T I C K Y  Z A Ř A Z E N  D O  L O S O V Á N Í  O  C E N U  

P R V N Í  3  Z  V Á S ,  K T E Ř Í  N A C H O D Í  N E B O  N A B Ě H A J Í  N E J V Í C E  K M ,  B U D O U  S D Í L E T  N A  N A Š I C H  S O C I Á L N Í C H
S Í T Í C H  S V É  P O K R O K Y  A  A K T I V I T Y  P O D  H A S H T A G Y  # Z I M N I V Y Z V A  # N E Z A V O D I M P O M A H A M  A  Z Á R O V E Ň
Z A Š L O U  V Y P L N Ě N É  T A B U L K Y ,  Z Í S K A J Í  T R I Č K O  S  L O G E M  N F  A  D A L Š Í  D Á R K Y .   

K A Ž D Ý ,  K D O  S E  Z Ú Č A S T N Í  C E L É  Z I M N Í  V Ý Z V Y  / L E D E N ,  Ú N O R ,  B Ř E Z E N /  Z Í S K Á  O D Z N A K  A  S A M O L E P K U
N A D A Č N Í H O  F O N D U  

SPOLEČNÝ VÝŠLAP

2 0 .  L E D N A  2 0 2 4  S E  U S K U T E Č N Í  S P O L E Č N Ý  V Ý Š L A P  N A  O N D Ř E J N Í K .  

S R A Z :  1 0 : 0 0  H O D .  N A V L A K O V É M  N Á D R A Ž Í  V E  F R Ý D L A N T U  N A D  O S T R A V I C Í

K I L O M E T R Y  S I  Z A P O Č Í T E J T E  D O  D A N É H O  T Ý D N E  : )   

P L N Ě N Í M  T Ě C H T O  V Ý Z E V  S E  S T Á V Á Š  Č L E N E M  N A Š Í  K O M U N I T Y  L I D Í ,  N A D A Č N Í H O  F O N D U  N E Z Á V O D Í M -
P O M Á H Á M ,  L I D Í ,  K T E Ř Í  M I L U J Í  P O H Y B ,  D Ě L A J Í  N Ě C O  P R O  S V É  T Ě L O  A  S O U Č A S N Ě  P O H Y B E M  P O M Á H A J Í
P O T Ř E B N Ý M .  I  T O T O  M Ů Ž E  B Ý T  T V Á  M O T I V A C E  S E  H Ý B A T  A  V Y D R Ž E T !

1.1. - 7.1. 2024 Zaběhni nebo ujdi 10 - 30 km dle tvé fyzické kondice 
Zaměř se na svůj pitný režim. Zkus myslet na to, abys
měl/a láhev s vodou vždy u sebe a nezapomínej pít.

8.1. - 14.1. 2024 Zaběhni nebo ujdi 15 - 35 km dle tvé fyzické kondice 
Zkus se každé ráno postavit na jednu nohu na 30-60
sekund. Koleno zvedni do urovně kyčle, zpevněním
břišních svalů udržíš rovnováhu a posílíš celé tělo.

15.1. - 21.1. 2024 Zaběhni nebo ujdi 35 - 45 km dle tvé fyzické kondice 
Každý den u svého oblíbeného

filmu/seriálu/podcastu se zvedni na 10 minut ze
sedačky a věnuj se protahování.

22.1. - 28.1. 2024 Zaběhni nebo ujdi 35 km a více podle toho, jak se cítíš 

Najdi si sám něco, co by tvému tělu prospělo a nauč
se sám sebe pochválit. 

Například: myslet na to, abych seděl/a rovně, správně
dýchal/a, vstal/a o 15 minut dřív, vyměním věc ve

svém jídelníčku za zdravější variantu apod. 

29.1. - 31.1. 2024
Zaběhni stejně nebo o pár km více, nežpředchozí

týden 

Vše je o pravidelnosti a opakování. Zkus si udržet
všechny 4 návyky, které sis tento týden osvojil/a a

opakuj je každý den. 

TÝDEN ZADÁNÍ BONUS

NAŠE TIPY, JAK ZAČÍT 

FB
 WWW.FACEBOOK.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

IG
WWW.INSTAGRAM.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

POKUD TO VAŠE FYZICKÁ KONDICE DOVOLUJE, MŮŽETE SAMOZŘEJMĚ POČET KILOMETRŮ NAVÝŠIT A NABĚHAT NEBO NACHODIT
VĚTŠÍ VZDÁLENOSTI.  NEZAPOMÍNEJTE ALE POSLOUCHAT SVÉ TĚLO.  

http://www.shopkilpi.cz/
https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

