Manual
Jak si nastavit

chytry cil pri béhani



v Blizi se Vanoce a konec roku. Je tedy ten nejvyssi
¢as zacit realizovat vase plany/cile, které jste si
mozna dala uz na Novy rok.

v Mozna chcete zhubnout, zformovat postavu.

v Nebo se chcete zacit prosté hybat, prekonat sama

sebe a zacit pravidelné béhat a zatim jste se k

Naladeni

Stavu v Nechte se inspirovat a nastavte si svUj cil pomoci

mySIi tohoto navodu.

v Ceho byste chtéla jesté letos dosdhnout a plynule

tomu letos prosté nedostala.

pokraCovat v tom v pristim?
v Umite si predstavit sama sebe, jak se budete citit,

az svého cile dosahnete?
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Tento

uz jste si nékdy v zivoté davala cil?

® o 1. Ale nepodarilo se vam ho dosdahnout, protoze jste
Jjste si

L J
kou pl Ia 2. Citite, ze byste potrebovala znat néjaky konkrétni a
proto, jasny navod, jak svij cil fakt splnit?

Ze... !

/
7

méla na sebe prilis velké pozadavky?
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ROZPORCUJTE SI HO!

Rozdélte si hlavni cil (pojmenujte ho dlouhodoby), na

nékolik mensich cilyd, které si nazvéte diléi.

1. To je finta, kterou jsem vyzkousela sama na sobé a
proto vim, ze to funguje.

2. Spociva v postupném plnéni mensich cild, které si
nastavite metodou SMART, a praveé tu vas nau¢im.

5. Vase télo si postupné vytvori novy zvyk, ktery '
povede ke splnéni vaseho vysnéného
dlouhodobého cile. /
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v Predstavim vam efektivni a ovérenou metodu

SMART.
Co Sé v Naucite se podle 5 kritérii nastavit svuj cil.
na ucrte? v Prozradim vam také 3 nejcastéjsi chyby, které

lidé délaji pfi nastavovani cilu a kterym je
potreba se vyvarovat.

/
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Tento

Ma nUéI problém snadno a rychle bez vaseho pfi¢inéni,

neni pro

y 4
VaS, ztrata Casu a prace navic (staci, ze ho prece mate

pOklId... nastaveny). '
/

v Cekate zazracné reseni, kterym by se vyresil vas

v mate pocit, Zze moc ,piplat” svuyj cil je zbytec¢na
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Jaké jsou 3 nejcastéjsi chyby pfi nastavovani cila:

1. Davate si porad uplné stejny cil, kazdy rok to

sameé a nikdy to nedotahnete.
2. Déavate si najednou vice cilu.

3. Neméate pevnou vuli a k cili nedojdete.

/

> 4

Copyright © 2023 Zdenka Suchankova | VSechna prava vyhrazena. Nekopirujte ani nesifte bez pfedchoziho souhlasu. -



 Anglické slovicko smart znamena v prekladu
chytry.

 Kdyz by vam nékdo rekl ,SMART WOMEN?, vysekne
vam kompliment, Ze jste inteligentni, dlvtipn3,
modni az luxusni, mate vybrany vkus, schopnost

rychle a samostatné myslet. Ze jste ambiciézni zena,
ktera se ve svété neztrati.

« Chytra zena si klade chytré cile, diky nimz dokaze
soustredit svou aktivitu spravnym smeérem. '

/
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 Poprvé se metoda SMART objevila v roce 1981 a od té
doby ji pouzivaji psychologové, manazeri i ostatni
lidé v riznych oblastech Zivota. At uz jde o osobni
rozvoj, vzdélavani, nebo kdyz se Clovék chce néco
nového naucit nebo naopak, kdyz se chcete néco
odnaucit (treba kourit).

MetOda « Jeto metoda, kterou pouzivaji s Uspéchem |
SM ART sportovci.

 Kdyz jsem tuto metodu objevila, hned jsem ji
vyzkousela. A musim rict, ze jsem byla nadsena.

« Postupné jsem si uvédomovala, jak moc je
pouzitelna v rdznych oblastech (naucit se novy
sport, cizi jazyk, novou dovednost-treba pleteni,
malovani nebo se odnaucit kourit, jist cukr...)



Slovo SMART je v podstaté akronym. Kazdé jeho
pismeno je pocatecnim pismenem nazvu
charakteristické vlastnosti, ktery by mél mit chytry cil.

Jaké jsou dvé nejdulezitéjsi zasady pri nastavovani cile?

1. Idealni je nastavit si svuj cil sama sobé ,,na miru®.

2. Nastavujte si vzdy jen jeden cil. ’

/
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Metoda
SMART

Prevedte své myslenky a touhy na konkrétni
situaci, co byste chtéla vy a napiste si svUj
dlouhodoby cil.

Vasim hlavnim dlouhodobym cilem je naucit se
béhat a ubéhnout x kilometru nebo x minut.

Prvni dil&i cil mUze byt na zacatku vyjit na
trénink pravidelné (napriklad 3x tydné).

Dalsi dilci cil po splnéni toho prvniho bude
ubéhnuti urdéité kratsi vzdalenosti/nékolika minut.



2. Pismeno M - Measurable
(Méritelny)

Vas cil musi byt méritelny. To muzete zajistit 2
Zpusoby.

1. Ciselnvm —napf. kolik kilometrd/minut chci
bé&hat, kolik kg/kolik cm v pase zhubnout, kolik
hodin cvicCit, kolik slovicek se naucit...

2. Popisnvm — chcise vejit do kalhot z
predlonska...

Jak si vysledek zmérim? ’

Priklady: Vezmu si hodinky nebo mobil, stoupnu si na
vahu, zmerim si pas, obléknu si ty kalhoty z pFedIoﬁsv.
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3. Pismeno A - Attainable -
(Dosazitelny)

Zacnéte opét nejdrive otazkami:

1. Jste pripravena udélat rozhodnuti k dosazeni svého
cile?

2. Jste ochotna opravdu zménit nebo alespon upravit
svUj zabéhly zpusob Zivota?

3. Stojivas cil za vynalozené Usili, za vas Cas, pripadné
za vase penize? Stoji vam to za to?

4. Pokud ne, existuje néjaky podobny dosazitelny cil, k
jehoz dosazeni byste ochotna byla?
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Copyright © 2023 Zdenka Suchankova | VSechna prava vyhrazena. Nekopirujte ani nesifte bez pfedchoziho souhlasu. -



3. Pismeno A - Attainable -
Dosazitelny

Priklad:
« pokud si kazdy tyden najdete alespon trochu

volného Casu na béhani a jste ochotna udélat jisté

Zmeny ve svém dennim rezimu, vytvorite si zvyk.

» Jestlize se vam bude zdat vas cil nedosazitelny,
nevzdavejte se a cil si poopravte, pfizpusobte. ’

* Snizte horni hranici vaseho cile nebo prodluzte doky
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« VAas cil by mél byt redlny, protoze neredlné cile se splnit
nedaji. A naucit se béhat readlné je.
MetOda - Podivejte se na n&j s nadhledem a polozte si otazky:

SMART

el
°

Je to muj sen, chci ho dosahnout, ale sdm od sebe se mi
nesplni. Musim prilozit vlastni ruku k dilu. Budu realista.
Radéji si dam ponekud mensi cil, protoze budu mit vetsi
jistotu, ze ho splnim.

2. Bude to mi vubec k nééemu?

3. K cemu vilastné? Nepochybuji o jeho splnéni?

« Cil, ktery vas hluboce zajima a dlouho po ném touzite,
bude readlnéjsi a dosazitelnéjsi.

« Cil, ktery naplni vase sny bude pro vas mnohem vic
hodnotny a také motivujici.



5. Pismeno T - Timely (Terminovany)

1. Zvolte si termin, kdy svuj diléi cil spinite.

2. Nerikejte "nékdy v budoucnu, protoze takovy cil budete
odkladat a nikdy ho nesplnite.

3. Pokud si casovou hranici nenastavite, nebude na vas nic
tlacit. Takové situace Casto konci tim, ze se plnéni cile odklad:
na neurcito.

4. Je daleko jednodussi a uCinnéjsi napriklad si rict, ze chcete
zdvojnasobit dobu vasi aktivity napfiklad do konce
meésice nez rict “néekdy*.

5. Ukol bez ¢asového limitu v podstaté neexistuje. Nic vas
neuvede do akce tak spolehlivé jako deadline.

6. Teprve kdyz mate termin, stava se vas cil vasim zévazkem’
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Odmeéna je dulezitou soucasti splnéni cile. Odmeéna vas
bude motivovat do pfistich cilu, kterych chcete

dosahnout.
Priklady pro vas:
DI Ic' CII « Date si cil chodit 3x tydne behat na 15 minut-cil
— splnite a koupite si vytouzené sportovni hodinky se
dosazen‘ zaznamenavanim vasich aktivit.
POChva Ite « Date si dilci cil chodit 3x tydné po cely meésic na
se' hodinovou sviznou prochazku. Cil splnite v terminu a
o

koupite si za odmeénu noveé krasné funkeni tricko.

« VAas cil bude prestat jist cukr-pokud se vam to podari-
kupte si za odménu kalhoty nebo sSaty (a rovhou o
Cislo mensi, protoze zhubnete!)



Jak by mel vypadat idealné nastaveny dilci
cil, ktery povede k dlouhodobému cili
NAUCIT SE BEHAT/UBEHNOUT
KONKRETNi VZDALENOST:

1.  Nastavte si cil, jehoz plnéni vas bude bavit.
2. Mél by byt pro vas prijatelny a prfinést vam
oCekavany vysledek.

3. Mél by byt vyvazeny podle metody SMART. ’

/
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Shrnuti,
jak
planovat

Vytycte si hlavni cil (ubéhnout 5 km nebo 30

minut...) - je to na vas.

. Nastavte si prvni dil¢i cil, ktery bude jen casti

vaseho hlavniho cile. Napf. ubéhnut 5-10 minut

souvisle.

. Budete ho plnit tak dlouho, jak si sama urcite.
. Po jeho splnéni si budete nastavovat dalsi dil€i cil.

. Po urcité dobé budete mit splnén svdj hlavni cil,

ktery jste si rozporcovala na malé ¢asti/dilci cile.



1. Stale stejnym zpUsobem pokracujte v planovani dal.

2. Plati pravidlo, ze lepsi je dosahnout cile po
malych kruécich, ale dokazat to, nez prepalit své
moznosti a skoncit. (bud vas néco bude bolet nebo

ztratite motivaci, protoze porad nebudete v cili).

3. Preji vam co nejvic splnénych cilu a hlavné, Ze vas

to bude bavit! Bez toho by to neslo...



1. Mam pro vas pripraveny Pracovni list k tomuto
mManualu, ktery vdm pomuze zorientovat se v

metodé SMART.

2. Vyplnte si Pracovni list a svyj cil si pokud mozno
presné popiste.

3. Cim podrobnéji si ho vykreslite, tim |épe se vam

povede ho splnit. ’

4. Zabere vam to sice trochu Casu, ale o to lip si svUj

cil nastavite a potom také splnite. /
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