~ L = Pruvodce pro dobrovolnika
¢ N\ Jak zapojit seniora do Vyzvy 10 000 krokaii

Vyzva je nastavena tak, aby byla maximalné férova a inkluzivni. Pro seniory plati dvé zasadni Ulevy:

Zjednodusené dokladani (Kategorie 70+): Ucastnici star$i 70 let nemusi k aktivitdm nahravat fotografii
(screenshot) z mobilu ¢i hodinek. Staci, kdyZ koordinator zada pocet kilometrd nebo krokd manualné.
Poradatelé v tomto pfipadé plné divéruji Cestnému slovu seniora a tvému zapisu.

Férové bodovani: Systém Vyzvy automaticky zvyhodnuje vyssi vék a vyssi BMI. Senior tak za jeden
kilometr ziskd mnohem vice bodl nez mlady sportovec. Cilem je, aby se i babicka s htlkou mohla v
Zebficku umistit vedle trénovanych bézc(.

Tvé ukoly nejsou slozZité, ale jsou klicové pro psychickou pohodu seniora:

Registrace: Pomoz seniorovi vytvofit profil na www.desettisickroku.cz. Pokud nema e-mail, mGzes
po dohodé pouzit svlij (nhebo mu zaloZit novy), ale kazdy ucastnik musi mit vlastni profil.

Nastaveni Osobni vyzvy: Pomoz mu vybrat ,zvitatko” (denni cil). Je dilezité, aby cil byl splnitelny a
motivujici.

Pravidelny zapis: Jednou za 3 dny prepi$ data z jeho papirového deniku do online portdlu. Systém
umoziuje vkladat aktivity az 3 dny zpétné.

Povzbuzeni: Nékdy je tvou nejdlleZitéjsi roli prosté se zeptat: , Tak co, jak se vam dnes Slapalo?”
Nebo se ptidat na prochazku a prozkoumat spolec¢né nova mista.

Senior nepotrebuje chytré hodinky. Stac¢i mu:
Obycejny krokomér (klidné ten mechanicky za par korun).
Papirovy denik (ktery mu vytisknes), kam si kazdy vecer zapise vysledek.

Odhad vzdalenosti: Pokud nema krokomér, mlzZete spole¢né zméfit trasu, kterou pravidelné chodi
(napf. kolem domova, do obchodu a zpét), a on si bude psat jen pocet okruh(. Pozor! jen u seniort
70+ se nedoklada fotografie.

Registrace: Probiha vidy pred startem dubnové/fijnové vyzvy. Registrace pro dubnovou vyzvu je uz
spusténa.

Duben / Rijen: Mésic aktivniho chozeni a tvého zapisovani.

KROKOfest: Po skonceni vyzvy ndsleduje slavnostni vyhlaseni, kam miZete vyrazit spolecné.
(Chocen 23.5.2026)
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