
LEDEN ÚNOR BŘEZEN DUBEN KVĚTEN ČERVEN ČERVENEC SRPEN ZÁŘÍ ŘÍJEN LISTOPAD PROSINEC

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  N A V Z Á J E M  M O T I V O V A T  V E  S B Í R Á N Í  N A C H O Z E N Ý C H  N E B O
N A B Ě H A N Ý C H  K I L O M E T R Ů

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  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 !

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 :  

 
  F A C E B O O K :  W W W . F A C E B O O K . C O M / G R O U P S / 2 0 7 4 8 3 2 0 8 9 4 5 5 9 1 4

TIPY

ÚNOR 2024

ÚNOROVÁ VÝZVA - 
POSTUPNĚ PŘIDÁVÁME!

A H O J  S P O R Ť Á C I ,  

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

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

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

         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  # U N O R O V A V Y Z V A   # N E Z A V O D I M P O M A H A M   



SPOLEČNÝ VÝŠLAP

2 4 .  Ú N O R 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  C H A T U  M A R T I Ň Á K .   

S R A Z :  1 0 : 0 0  H O D .  N A   P A R K O V I Š T I  Č E L A D N Á  -  P O D O L Á N K Y ,  N A P R O T I  R E N A R K O N U .  
G P S  S O U Ř A D N I C E :  4 9 ° 2 8 ' 3 2 . 2 4 6 " N ,  1 8 ° 2 0 ' 3 8 . 9 5 9 " E  

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 !

1.2. - 7.2. 2024

Zajdi nebo zaběhni 3x týdne minimálně 5 km
najednou. 

Na víkend si naplánuj jeden trénink alespoň 
        s 300 m převýšením (kopec nebo schody) a      

délkou alespoň 10 km. 

 
Při chůzi do kopce si naplánuj úseky, které zkusíš

popoběhnout - stačí i 30 - 40 metrů - a přejdi zpátky
do chůze. 

Toto opakuj několikrát.  

8.2. - 14.2. 2024

Zajdi nebo zaběhni 3x týdně minimálně 6 - 7
kilometrů najednou. 

V průběhu tohoto týdne přidej 2 až 3x námi
doporučené cvičení. 

Zkus se zaměřit na skladbu svého jídelníčku dle námi
přiloženého tipu na zdravý vyvážený talíř.  

15.2. - 21.2. 2024

Zaběhni nebo zajdi 4x týdně 7 nebo více
kilometrů dle své fyzické kondice.  

V tomto týdnu udělej 3x týdně 50 dřepů
(může být v průběhu celého dne)

Vyzkoušíme si taky způsob regenerace. Mezi
nejrychlejší, ale velmi účinnou regeneraci patří
střídání  teplé a ledové vody na nohy (zakončené
ledovou) – prostřídat 4 -5x (kontrastní sprcha) A taky
automasáž dolních končetin (krém vtírat pěkně od
konečků prstů směrem nahoru přes kotníky, lýtka,
kolena, stehna. POZOR, tah musí být vždy nahoru
směrem k srdci!

22.2. - 29.2. 2024

Zajdi nebo zaběhni najednou svou první
svižnější “desítku” a změř si čas. Za nějakou

dobu časy porovnáme. 
Dále si v tomto týdnu naplánujte podle sebe
nějaké delší 2 tréninky cca. 2 hodiny a více.

Zkrácený sval je špatný sval. 
Zaměř se na důkladné a pravidelné protahování! 

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.  

https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham


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 ,  K T E R É  D O P O R U Č U J E M E  C V I Č I T .  

N Á V O D  N A  V Y V Á Ž E N Ý  A  Z D R A V Ý  J Í D L E N Í Č E K .   

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  

http://www.shopkilpi.cz/

