e UNOROVA VYZVA -
POSTUPNE PRIDAVAME!

= UNOR 2024

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN KVETEN  CERVEN CERVENEC SRPEN ZARI RIJEN  LISTOPAD PROSINEC

AHOJ SPORTACI,

DEKUJEME, ZE JSTE SE ROZHODLI PUSTIT SE S NAMI DO NAS{ DALSI, Vv PORADI JIZ DRUHE VYZVY V TOMTO
ROCE.

A UNOR NEN{ JEN O TOM, ABY BYL SUCHY, TEDY BEZ ALKOHOLU, ALE TAKE O TOM ZARADIT POMALU
DRUHY RYCHLOSTNI STUPEN!

LEDEN JSEM POJALI JAKO POMALY START DO NOVEHO ROKU, PROTOZE JSME NECHTELI NASE TELO PRILIS
UNAVIT A CHTELI JSME HO SPISE POSLOUCHAT. PROTO JE NA CASE, ABYCHOM POMALU ZVYSILI
TRENIKOVE DAVKY!

UNOR JE SOUCASTI ZIMN{ VvYZVY, BEHEM KTERE JE CILEM NACHODIT NEBO NABEHAT SPOLECNE

DOHROMADY S NASiM NADAENIM FONDEM 50.000 KILOMETRU DO KONCE BREZNA.
SPOLECNY CiL = VETSi MOTIVACE!

Eg@ SDILEJTE NA SVYCH SOCIALNICH SiTICH SVE KILOMETRY A POJDTE SE MOTIVOVAT NAVZAJEM!
NAJDEME SE POD SPOLECNYMI HASHTAGY #ZIMNIVYZVA #UNOROVAVYZVA #NEZAVODIMPOMAHAM

= TIPY

e NAJIDI SI PARTAKA, SE KTERYM SE BUDETE NAVZAJEM MOTIVOVAT VE SBIRANI NACHOZENYCH NEBO
NABEHANYCH KILOMETRU

e ZA KAZDY KILOMETR SE POCHVAL.

PRED AKTIVITOU SE ZAHREJ A PO AKTIVITE SE PROTAHNI.

VHODNOU KOMPENZACN{ AKTIVITOU JE NAPRIKLAD CVICENI NAMI PRILOZENEHO NAVODU DNS
CVICENI{, PRIPADNE PILATES NEBO JOGA.

| KDYZ PRIJDE NEJAKY NEZDAR NEBO KRIZE, TAK SE NEVZDAVEJ!

e MOTIVACI A PODPORU NAJDES V NAS{ KOMUNITE SDILENIM SVYCH KILOMETRU:

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/2074832089455914




W NASE TIPY, JAK ZACIT

TYDEN ZADANI BONUS

e Zajdi nebo zabéhni 3x tydne minimalné 5 km

najednou. Pfi chtizi do kopce si naplanuj dseky, které zkusis
1.2.-7.2. 2024 ¢ Navikend si naplanuj jeden trénink alespoii | popobé&hnout - stacii 30 - 40 metrd - a prejdi zpatky
s 300 m prevysenim (kopec nebo schody) a do chtize.
délkou alespor 10 km. Toto opakuj nékolikrat.

e  Zajdi nebo zabéhni 3x tydné minimalné 6 - 7
kilometrdi najednou.

eV pribéhu tohoto tydne pridej 2 az 3x ndmi
doporucené cvicent.

Zkus se zaméfit na skladbu svého jidelnicku dle ndmi
priloZzeného tipu na zdravy vyvazeny talit.

8.2.-14.2. 2024

Vyzkousime si taky zplisob regenerace. Mezi
nejrychlejsi, ale velmi Gcinnou regeneraci patif

o Zabéhni nebo zajdi 4x tydné 7 nebo vice stiidani teplé a ledové vody na nohy (zakon&ené

kilometr( dle své fyzické kondice. ledovou) - prostfidat 4 -5x (kontrastni sprcha) A taky

15.2.-21.2. 2024 . V tomto tydnu udélej 3x tydné 50 drept automasaz dolnich konéetin (krém vtirat pékné od
(mlze byt v pribéhu celého dne) koneckd prstl smérem nahoru pres kotniky, lytka,

kolena, stehna. POZOR, tah musi byt vzdy nahoru
smérem k srdcil

. Zajdi nebo zab&hni najednou svou prvni

Zkraceny sval je Spatny sval.
Zamér se na dlkladné a pravidelné protahovani!

22.2.-29.2.2024 dobu Easy porovndme.
o Déle sivtomto tydnu naplénujte podle sebe
néjaké delsi 2 tréninky cca. 2 hodiny a vice.

POKUD TO VASE FYZICKA KONDICE DOVOLUJE, MUZETE SAMOZREIME POCET KILOMETRU NAVYSIT A NABEHAT NEBO
NACHODIT VETSi VZDALENOSTI. NEZAPOMINEJTE ALE POSLOUCHAT SVE TELO.

SPOLECNY VYSLAP

24. UNORA 2024 SE USKUTECNI SPOLECNY VYSLAP NA CHATU MARTINAK.

SRAZ:10:00 HOD. NA PARKOVISTI CELADNA - PODOLANKY, NAPROTI RENARKONU.
GPS SOURADNICE: 49°28'32.246"N, 18°20'38.959"E

KILOMETRY SI ZAPOCITEJTE DO DANEHO TYDNE :)
PLNENIM TECHTO VYZEV SE STAVAS CLENEM NAS{ KOMUNITY LIDi, NADAEN{HO FONDU NEZAVODI{M-

POMAHAM, LID{, KTERI MILUJ{ POHYB, DELAJI NECO PRO SVE TELO A SOUCASNE POHYBEM POMAHAJI
POTREBNYM. | TOTO MUZE BYT TVA MOTIVACE SE HYBAT A VYDRZET!
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https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

# NECO NAvic

e JAKO UCASTNICI NAS{ LEDNOVE VYZVY PRO VAS PLATI{ SLEVOVY KOD "TEKELIOVA25" A TO NA ESHOPU
NASEHO PARTNERA ZNACKY KILPI WWW.SHOPKILPI.CZ

e NAVOD NA CVICENI{, KTERE DOPORUCUIJIEME CVICIT.
e NAVOD NA VYVAZENY A ZDRAVY JIDLENICEK.

e TABULKA PRO ZAPISOVANI NASBIRANYCH KILOMETRU. PO UKONCENi VYZVY NAM JI PROSIM ZASLETE
NA EMAIL NEZAVODIM.POMAHAM®GMAIL.COM

e KAZDY, KDO SPLN{ LEDNOVOU VYZVU, BUDE AUTOMATICKY ZARAZEN DO LOSOVAN{ O CENU

e PRVNIi 3 Z VAS, KTERI NACHOD{ NEBO NABEHAIJI NEJVICE KM, BUDOU SDILET NA NASICH SOCIALNICH
SITICH SVE POKROKY A AKTIVITY POD HASHTAGY #ZIMNIVYZVA #NEZAVODIMPOMAHAM A ZAROVEN
ZASLOU VYPLNENE TABULKY, ZiSKAJ{ TRICKO S LOGEM NF A DALS{ DARKY.

e KAZDY, KDO SE ZUCASTNI CELE ZIMNI VYZVY /LEDEN, UNOR, BREZEN/ ZISKA ODZNAK A SAMOLEPKU
NADACNIHO FONDU
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http://www.shopkilpi.cz/

