wllg!

CYKLOVYZVA V

Po dobu piil roku jezdim pravidelné na kole. Kazdy tyden ujedu
aspon:s(r/n.\O Vhodné pro:
l N putujici/provazejici
Oblast:
objevovani vlastnich

fyzickych a dusevnich

CILE: . ,
moznosti

e zlepsuji svou fyzickou kondici
Téma:

zdravy zivot

MUJ CIL:
stanov si cile vyzvy

Uprav si vyzvu a jeji cil podle svych potreb. Co presné se chces naucit?

Zaradit do svého Zivota Prqvidelng Pokyb. Ko\ioig tgden o\spor”\Jeoinou sednout na kolo.

JAKNATO:
naplanuj si jednotlivé kroky postupu

Vymyslet, kdy budu jezdit - kolo mam doma (o vikendu?), nebo pies tyden ve mésté -
jak funguji Rekola a kde jsou?
-> 0 vikendech doma - koigi nePOJedu doma, mgslet na to pres tgoien.

Vytvorit si tabulku, kde ko\idg t\gden zaskrtnu, Jestli mam splnéno.

naplanuj si deadliny toho, kdy chces mit co hotové

odpovéz si na otazky
Tyhle otdzky mi pak mohou slouZit jako néco, na co si ddt pti pInéni vyzvy pozor, slouzi i k ujasnéni si toho, ceho chci
opravdu plnénim vyzvy dosdhnout, a taky jako odrazovy miistek pro zdavérecné ohlédnuti.

eV Cem si myslim, Ze pro mé bude vyzva narocna?

* Na co se naopak tésim, co mé nejvice zajima?

Trochu se bo_,?m, se to bude naroiné s mym doﬁidénim. Plé\novqt,Jestli Jezo{it o vikendu nebo
pres tjden a kdy a kam...

Tésim se, ze budu Pro\vioielné sportovat, budu mit ze sebe |eP§i pocit. Stravim vic ¢dsu na
Serstvem vzduchu, a kdyi budu Jezdit do nebo ze §ko|\\j na kole misto autobusem, snizim svou

uhlikovou stopu.



DARI SE MI?

E odpovéz si na otazky
e Zvladam zatim vse v planovaném case? Pripadné, proc¢ ne?
e Coje promé slozité?
e Chybi minéco?
e Cojsem se zatim o sobé dozvédél*a, kam jsem se posunul*a?

Podle odpovédi, které si na otdzky dds, si vyzvu miizes upravit:

Nestihl*a jsem to véas? Byla chyba na mé strané, nebo to zptisobily vnéjsi okolnosti? MozZnd bych si na dalsi
krok mél*a ddt vice casu nebo vénovat vyzvé vice pozornosti...

Bylo to pro mé tézké? Moznd bych mohl*a snizit své ndroky / upravit cil / rozdélit dilci kroky...

Nikam mé to neposunulo? Moznd jsem nezvolil*a sprdvny cil nebo kroky...

Prekvapilo mé,Jo\k snadno se mi o{o\F?Jezdit 5 km, tak Jsem si z2visila cil na 10 km za t\gden.

Po tfech tjdnech pFisel problem -> nejela jsem domd na vikend, a tak Jsem nezvl&dlqjeo{nu
_szolu, protoze Jsem s tim PoE?to\lo\. - PFeved|quem si téech 10 km na daldi tgden a ted

Jezoﬁm Eo\stéji uz v tgdnu, o\by se mi to znovu nestalo.

Vyzva prekondna!

CO JSEM SE NAUCIL*A:
'F co reflektovat

pocatecni stav a stav nyni
e splnil*ajsem cil?
e kam jsem se posunul*a?
e cojsem se o sobé dozveédél*a?
Prekvapilo mé, ze to pro meé nebglo tak tézke, jak jsem Eekala. Ted vim, Ze Jsem scl«opnéjgi, nes
si o sobe myslim,
Docela mé to zaialo bavit, uvdzuju o deldich cyklov\gleteck. Treba AOJet na kole k mofFi.
co se povedlo a nepovedlo
 co se mipovedlo/nepovedlo a proc?
Posledni tjdny Jsem si zvykld na rezim o\Jezomo\ fakt kaidy den - do 3koly a ze 3koly, a to bglo
super.
nastaveni vyzvy
e mastavil*a jsem si dobfe cil? zvolil*a jsem si vhodné kroky ke spInéni?
e udélal*a bych dneska néco jinak? proc?
e odhadla jsem dobfte ¢as na spInéni a svoje casové moznosti?
e chybélo minéco k uspésnému plnéni?
NeﬂnoYE? bglo planovani. Myslet na to, kde zrovna budu, o\bgck mohla Jezo{it, by|o stresujici.

A nez Jsem si zv\gkl:;wezdi’( Pko\vio{elné ve mestée a Plném provozu, to mi trvalo.



