Pracovni list k Bezeckému balicku

JAK SI NASTAVIT CHYTRY CiL

Chytra Zena si klade chytré cile, diky nimZ dokaze soustredit svou aktivitu spravnym
smérem.

Metoda SMART

Slovo SMART — akronym pocatecnich pismen oznacuje 5 vlastnosti, které by mél cil mit, aby
Sel splnit.

Cil by mél byt:

1. Specific — Specificky, konkrétni

2. Measurable — Méritelny

3. Achievable — Dosazitelny

4. Relevant - Relevantni, realisticky
5. Timely — Terminovany

Tuto metodu poutzijte, kdyz chcete splnit svij dlouhodoby cil. Jako priklad takového cile je
bod 1, ale napsala jsem vam i body 2-9, které si Zeny také davaji jako dlouhodoby cil a
pouzivaji k tomu metodu SMART.

1. Pokud chcete ubéhnout urcitou vzdalenost.

Pokud se chcete naucit béhat od nuly.
KdyZ nechcete béhat, chcete zacit chodit sviznou chizi.
KdyZ chcete zacit pro sebe ,,néco” délat.

Kdyz chcete zacit Zit zdravé.
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Nebo se chcete zacit aktivné hybat a zhubnout.
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KdyzZ se chcete vejit se na dovolené do svych oblibenych Satd.

Pokud chcete vypadat fit a mladé.

9. Jestlize nemate dost silnou vili a kazdé vase predsevzeti vySumélo do ztracena.

1. pismeno S

Specific — Konkrétni, specificky

PoloZte si ndsledujici otazky:
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Kdo? — odpovéd ja
Co? — pravidelné chodit (béhat, cvicit...)
Kdy? — ted, hned

Proc? — protoze chci mit i s pribyvajicim vékem dobrou postavu a kondici. Chci
vypadat mladé, svézi a fit.

Jak? — pravidelnym pohybem-béhanim nebo chuzi

Odpovézte a upresnéte si co nejvic svou odpovéed. Pokud bude Vas cil
konkrétni, dosahnete ho mnohem pravdépodobnéji nez kdyby byl obecny,
abstraktni.

Urcete si konkrétné 1 véc, kterou chcete dosahnout.

Nedélejte 2 véci najednou, roztristite vasi pozornost a cil se vam nepodari

dosahnout.

Sem napiste své odpovédi na body 1-5:
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2.Pismeno M
Measurable - Méritelny

Méfitelnost mlzZete zajistit bud’ kritériem:

+ Ciselnym — napf. kolik kilometrd chci ub&hnout, kolik kg (zhubnout), kolik cm v
pase, kolik hodin cviéeni, kolik minut chize...

* Popisnym — chci se vejit do kalhot z predloniska...

Odpovézte na otazky:
1. Jak moc? — napf. kolik kg chci zhubnout?

2. Kolik? — kolikrat tydné budu chodit, cvicit?

Jak se vysledek zméri?

» Zvaiite se, zméfite si pas, obléknete si ty kalhoty z predloniska...

* Vedte si denik a zapisujte si pravidelné (tfeba 1x tydné) své uspéchy a pokroky
(mUzZete pouzit i tento pracovni sesit).

* Budete mit perfektni prehled o svém postupu k cili.

Vase odpovédi:
1.
2.

3.Pismeno A
Attainable - Dosazitelny

Odpovézte si na otazky:
e Jste pripravena udélat rozhodnuti k dosazeni svého cile?

e Jste ochotna opravdu zménit nebo alespon upravit svlj zabéhly zplsob Zivota, svij
bézny denni rezim?

e Stoji vas cil za vynaloZené usili, za vas Cas, pripadné za vase penize?

e Pokud ne, existuje néjaky podobny dosazitelny cil, k jehoz dosazeni byste ochotna
byla?



e Ohledné zmén, které jste ochotna udélat, k sobé budte upfimna.

Zapiste si sem ted veskeré predvidatelné prekazky, kterym budete muset Celit:

Napriklad:
* Nedostatek Casu.
* Mala nebo dokonce zadna podpora vasi rodiny.
* Mala motivace.
* Averze k béhani nebo jinému pohybu.
+ Casté napory chuti na sladké.

* PomuzZe vam to utvorit komplexni obrazek vaseho cile.

4.Pismeno R
Realistic, relevant (realny, relevantni)

Reknéte si: STOJI MI TO ZA TO?
Ujistéte se, Ze je pro vds stanoveny cil relevantni a je opravdu dllezZité jej dosahnout.

Zda je vas cil relevantni poznate jednoduse. Staci, kdyz odpovite ,,ano” na kazdou
z nasledujicich otazek:

1. Moyslite si, Ze stanoveny cil stoji za vynaloZzenou energii?
2. Jenato ted vhodna doba?

3. Jetovsouladu s tim, co chci délat?

4. Jsem ja ta osoba, kterd to chce?

Vase odpovédi:



5.Pismeno T
Timely (Terminovany)

e Zvolte si termin, kdy svUj cil chcete splinit.

e Nefikejte "nékdy v budoucnu”, protozZe takovy cil budete odkladat a nikdy ho
nesplnite.

e Pokud si ¢asovou hranici nenastavite, nebude na vas nic tlacit. Takové situace ¢asto
konci tim, Ze se pInéni cile odklada na neurcito/na nikdy.

e Je daleko jednodussi a ucinnéjsi si fict, Ze chcete zdvojnasobit dobu vasi pohybové
aktivity do konce mésice nez kdyz si reknete, Ze ,,nékdy v budoucnu®.

e Ukol bez ¢asového limitu v podstaté neexistuje. Nic vas neuvede do akce tak

spolehlivé jako deadline. Teprve kdyz mate termin, stava se cil pro vas zavaznym.

Vase odpovédi:

Co délat dal:
* Rozdélte si svij cil na mensi-diléi cile, které snaze splnite.

* Nastavte si svij cil podle metody SMART tak, abyste ho mohla splnit, protoze to je
cesta, jak se posunout dal a v zapocaté praci pokracovat.

* Jestlize se vam bude zdat vas cil nedosazitelny, nevzdavejte se a cil si poopravte ho,
prizplsobte. Snizte horni hranici vaseho cile nebo prodluzte dobu.

* Nezapomente si dat odménu za kazdy splnény dilci cil! Funguje vyborné jako
motivace pokracovat dal.



