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8, l. Planujeme dosazeni cile vhodnym zpusobem

]

Vitame vas v ,pracovnim“ e-booku, kde se spolecné pokusime udélat prvni krok k vytvoreni planu
(strategie) k dosazeni cile — zmeény zivotniho stylu. (Ty, kdo na tento e-book narazili nahodou, odka-
zujeme na stranky http://www.stobklub.cz/stobkolo/, kde se v sekci STOBKkolo dozvedi vice.)

Predpokladame, ze tento e-book Ctou ti, kteri si uvedomuii, ze pripadna kila navic, nevhodny jidel-
nicek, ,nepohyb®, nadmira stresu nebo Spatny time management zpusobuiji fadu potizi, ze zvaZili
zisky a ztraty, které jim zména muze prinést, a Ze maj jiz ujasnénou oblast, v niz se nachazi jejich
cil zmeény zivotniho stylu. Nekteri maji dokonce i cil konkréetni.

ﬁ Jsem v akci

Gratulujeme vam, protoze nyni jste jiz naladéni k akci a k realizaci konkrétniho planu, jak budete
pracovat na dosazeni jasné definované zmény. Misto sllvek ,mél bych* je jiz stoprocentni ,,chci”.
Mate chut se do zmeény pustit, a to tfeba hned. Nékdo ma pocit, ze nastal ,den D, ale tak bychom
to neméli pojimat, protoze nepljde ve vaSem zZivoté o zadny velky zvrat, ale naopak muzete maly-
mi krOCky dosahnout velké zmény. V této fazi jsou na misté konkrétni odborné rady ve vztahu
k sestaveni jidelniCku a k druhu, intenzité a frekvenci pohybu. To, jakym zplsobem zivotni zménu
naplanujete, do znacné miry rozhodne o tom, zda se dostanete do faze udrzovaci a budete se
Vv ni jiz umérné svému veku, kilim a zdatnosti pohybovat az do konce Zivota, nebo zda sklouznete
zase do lenosSivého zpusobu zivota, ke konzumaci nadmérného mnozstvi jidla, k feSeni stresovych
situaci jidlem — zkratka ke ,starému” zpusobu chovani a mysleni.



c L A nyni pojdme konkretizovat vas cil.
\g( Ziejmé se bude tykat nékteré z téchto oblasti:

e Chci zlepsit své stravovaci navyky, pripadné hubnout.
e Chci se zacit vice hybat, zlepsit svou fyzickou kondici.

e Chci zlepsit psychiku — naucit se relaxovat apod.

5@3 Zamyslete se nad oblasti, které by se mél vas cil tykat. K trvalé zméne je potreba postupo-
- vat po jednotlivych krocich, a tak je v poradku, kdyz si zvolite jen jednu oblast a v jejim ramci

jen dilCi cil.
Priklad:
Oblast Cil
Stravovaci navyky Budu jist primérné 6000 kJ za den
Budu jist 2x denné zeleninu
A ted vy

Oblast Cil



CQD) Il. Jak si sestavit plan k dosazeni cile?

ol
V této chvili byste méli mit ujasnénou oblast zmény Zivotniho stylu i konkrétni cil, kterého byste radi
dosahli. K dosazeni cile pomuze dobre sestaveny plan.

Uvedeme si priklady, jak by mohl vypadat plan, jehoz cilem je hubnuti.

5,@?3 1. pfiklad: Cil - hubnuti (zména v oblasti vyzivy)

MUj plan dosazeni cile:
Hlavnim cilem, kterého chci dosahnout, je:  zhubnout pdl kila tydné — 6 kilo za Ctvrt roku.
Abych toho dosahl/a, budu:

Cinnost Kdy (jak ¢asto)

vyplnovat na STOBkIubu sebekoucink alespori 5 dni' v tydnu, po dobu 12 tydnd
budu konzumovat cca 6000 kJ tak, abych hubl/a pdl kg do tydne.

Prvni krok spociva v tom, ze: naucim se zachazet s programem Jidlokoucink

na www.stobklub.cz.

Kdo nebo co mi miize pomoct:
Pomocnik Jak mi muze pomoct
manzel bude hubnout se mnou

Vérim, ze dosahnu téchto vysledku: (Datum spineni cile) 30. 6. 2014 Budu vazit 78 kg.



i 2. priklad: Cil - zvySeni pohybové aktivity (zména v oblasti pohybu)

MUj plan dosazeni cile:

Hlavnim cilem, kterého chci dosahnout, je: hybat se alesport 30 minut 5x tydnée (cviceni si
nékdy rozlozim do kratSich celkd, napf.
3x 10minutove celky cviceni denné).

Abych toho dosahl/a, budu:

Cinnost Kdy (jak ¢asto)

jezdit na kole (v pripadé deste rotoped) pondéli, streda

vice chodit — turistika, nordic walking sobota, nedele

cViCit aerobic Ctvrtek

Prvni krok spociva v tom, ze: prihlasim se do tydne na aerobik.

Kdo nebo co mi mlize pomoct:

Pomocnik Jak mi mize pomoct

kamaradka bude se mnou chodit na aerobik
manzel o vikendu vymysli trasy a pUjde se mnou
Vérim, ze dosahnu téchto vysledku: (Datum spinéni cile) 30. 9. 2014 splnim

pohybovy cil, zvysSim si zdatnost dle vysledkti
testu zdatnosti.



® 3. priklad: Cil - FeSeni stresu jinak nez jidlem (zména v oblasti psychiky)

MUj plan dosazeni cile:
Hlavnim cilem, kterého chci dosahnout, je: naucCit se resit stresy jinak nez jidlem.
Abych toho dosahl/a, budu:

Cinnost Kdy (jak ¢asto)

cVicit relaxaci alespori 5 dni v tydnu po dobu 12 tydnd
Prvni krok spociva v tom, ze: adnes si pustim video.

Kdo nebo co mi mlize pomoct:

Pomocnik Jak mi mUze pomoct

mobil dam si upominku

Vérim, ze dosahnu téchto vysledku: (Datum spinéni cile) 30. 5. 2014 budu umeét

relaxovat.



A nyni mUzete podobné zadit planovat dosazeni svého cile i vy. Vyuziite k tomu nasleduijici
- yJformular®, ktery jiz znate z predchozich modelovych siuaci.

Cil = zmeéna v oblastic .. ...

MUj plan dosazeni cile:

Hlavnim cilem, kterého chci dosahnout, je: ... ... ...
Abych toho dosahl/a, budu:

Cinnost Kdy (jak ¢asto)

Prvni krok spoéiva v tom, Ze: Aninevim

Kdo nebo co mi mlize pomoct:

Pomocnik Jak mi mize pomoct

Vérim, ze dosahnu téchto vysledku:



[}

E%/" I1l. Vzhuru do praxe!

Doufame, Ze vam tento pracovni e-book pomohl k naplanovani zmény a nyni zbyva jen ,vzhiru do
praxe“. Verime, ze svého cile dosahnete.

Pro zajemce pfipominame, Ze si muilzZzete na www.stobklub.cz v sekci STOBkolo -
http://www.stobklub.cz/stobkolo/ — stahnout dalsi e-booky nebo ziskat spousty dalsich materiald,
které vam k dosazeni cile jisté pomohou.

Totéz plati i o dalsich sekcich STOBklubu, které vam takeé poskytnou odborné informace, interak-
tivni lekce a dalsi uziteCné pomocniky pro dosazeni zmeny.

Uzita literatura: Miller, W. R; Rollnick, S.: Motivacni rozhovory, SCAN, Tisnov 2003, Marcus, B. H.; Forsyth L. H.: Psychologie
aktivniho zplsobu zivota, PORTAL, Praha 2010, Méalkova, |.: Hubneme s rozumem, zdrav& a natrvalo, Smart Press 2005
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