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Vyzva 10 000 kroku

Prubéh vyzvy

e dvakrat rocné (podzim a jaro)
* UcCastnici si zapisuji své kroky
* vznikaji tymy

V4

* slavnostni vyhlaseni

Partneri |
* obce, kraje — lokalni koordinétq@ |
* firmy, organizace
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KRALOVEHRADECKY
KRAJ

gl mapa K deckého kraje

Obce se statutem mésta
podle poétu obyvatel
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jtes_Mazi sanci!

* Posileni partnerstvi kraj( \
* Role krajského koordinatora — moznost vyhlaseni ucastnika z kraje R W

* Komunikace smérem k méstim

* Soucasti poplatku podpora obci na svém tGzemi

.

Prezentace kraje



O cem je vyzva?

Cile, kterych chceme dosahnout
e Navratit chuzi do nasich zivotu
* Chodit Castéji a pravidelné

e Chodit misto jezdit

Chuize je zakladnim pilirem udrzitelné
mobility

 tvorba komunit
 zvyseni kvality verejnych prostranstvi
* posileni participace obyvatel
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VYZVA 10 000
KROKU A MY V TOM
JEDEME S VAMI!

Mésto Lys4 nad Labem se k celondrodni
Vyavé 10 000 krokd, kterou poféda Partner-
stvi pro méstskou mobilitu, z.s., pAipojilo
poprié letos v dubnu. Pro ldi, ktefi se chtgji
zdravéji hybat je od 1. 9. oteviena registrace
do fijnové vyzvy. Na jafe se do vizvy aktivné
2apojilo vice ne 90 lidi. Pdate se na pod-

Jak se miiZete do vyzvy zapojit?

V piipadé, Ze jste se rozhodli pfijmout wzw,
pokofit sami sebe, ostatni nebo jen z}&u Jak
velkou roli hraje chiize ve vagem Zivo!

Jakmile se zaregistrujete na webwycn
strankach akce, dostanete se do portal
wyzvy. Méte zde sviij profil a automaticky

se GEastnite JAKO JEDNOTLIVEC. Mate-li
tymového ducha, miZete sizalo2it tym nebo
se do néjakého pridat. Pokud tak udélate,
budete se G&astnit nejen jako jednotlivec,
ale 1JAKO TVM Bytv tymu neznamend, Ze

zim i vy? Pro vice i
stranky desettisickrkoku.c2 nebo FB “Lysé
nad Labem — 10.000 kro}

Chiize je nejpFirozen&]sim lidskym
pohybem, posiluje nase télo i mysl.
Cilem projektu je motivovat k pravidelné.
aktivité vykonané po svych viastnich nohou,
atoalespoi podobu jednoho mésice. Vyzva
10 000 krokii pracuje s magickou hranici de-
seti tisic, coZ zhruba odpovida 7,5 kilometru.
Ve skute¢nosti viak stati mnohem méné
krokis, aby byl organismus odolnéjSi. Dille-
3itéj3i ne2 vzdalenost je spige pravidelnost,
svi2né tempo a prijemné prostredi.

Aktivitu je moZné v rdmci vyzvy monitorovat
na jakémkoliv zafizeni a nasledné ji Ogastnici
v podobé printscreenu nahravaji do svého
profilu. Od podzimu 2022 je moZné wuZit
také nasi nové aplikace.

KaZdy kilometr je bodové ohodnocen,
pidem? je zohlednén vék (Castnika a jeho
BML. Snahou je umoZnit umisténi na prvnich
mistech .vykonnostniho® Zebficku i starim
lidem a lidem s vysokym BML

Svou ticasti tak lidé mohou plnit nejen svou
0sobnivizwu. ale také motivovat ostatni. To

musite ale Je se vage body
vtymu séitaji.

V piipads, Ze jste sougasti néjaké vétsi
firmy, zi¢astnéte se JAKO FIRMA. MliZete
vytvorit tym se svymi kolegy v praci a tieba
k porovnani sil vyzvat jinou pobogku.,

Nejen dospéli, ale i déti potfebuji chiizi jako
sOila moZné Ze je3té o néco vic. Ve wavé je
umoZnéna Gast détemod 6 let. Ty se sice
nemohou GEastnit jako firma, ale mohou se
O&astnit JAKO SKOLA.

Priibéh celé wavy je tizce propojen s aktivi-
tou iednotlivich obel Zanoiend mésta wiva-

& Mésto Mikulov
& 21z Q

Pfijméte vyzvu 410 000 KROKU, pokofte sami sebe, ostatni nebo jen zjistéte, jak velkou roli hraje
chlize ve vasem Zivoté. Podporte aktivni mobilitu v nasem mésté %,

Zapojit se muzete do konce zafi, tak nevahejte. Registrace

se-zapojit-135

L-https://www.desettisickroku.cz/jak-

10 000 krokU je celorepublikova vyzva, ktera usiluje o navraceni chiize jako bézného zplsobu
dopravy na kratké vzdalenosti. Chlze je nastrojem ke zlepseni zdravi kazdého z nas a také posiluje

zajem o vefejny prostor.

Pojdme do toho *

V zaii se mizZete registrovat

do vyzvy 10 000 kroki

Registrace podzim-
ni vyzvy 10 000 kro-
ki probiha od 1. do
30. zdf. Samotna
vvzva se pak usku-

Sumperk se pFipojuje k vyzvé 10 000 krokd

V Hjnu se Sumperk zapoji do vyzvy 10 000 kroki, jez motivuje k pravidelnému pohybu.
Poradatelem je spolek Parmerstvi pro méstskou mobilitu. ,Vyzva neni zivod s ostatnimi,
ale spiSe boj s vlastni lenosti, o prekondni svych hranic a o radosti z pohybu,“ pozval Sumpera-

Zapojit se mohou jednotlivci i tymy, na-
pfiklad rodiny, pracovni kolektivy nebo tfeba

$kolni tidy.
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V podzimni vyzvé 10 tisic kroki
se tentokrit Krnov umistil na osmém
misté z celkem 76 mést a obci. Di-
lezitéjsi nez objem je pravidelnost,
svizné tempo a piijemné prostfedi
V fedi Cisel to znamend, Ze Krnova-
né zapojeni do soutéze dohromady
nachodili 80 542,81 kilometrd, o néZ
se mezi sebou podélilo 36 tymd a 295
aktivnich GCastniki. ,Proti minulym
vyzwim je to méné, napriklad ve srov-
ndni s tou jarni zhruba o étvrtinu,”
vypolitivi koordindtorka Zdravé-
ho mésta a mistni agendy 21 Krnov
Kristyna Kutilkovd a dodavi: , Prvni
vyzvy zaéinaly na konci covidového
obdobi, kdy byli lidé po case nejriiz-
néjsich omezeni hladovi po po{rybu,
Ted uz je situace jind a &dst se jich vrd-
tila ke svym starym zvykiim. Dal&m
divodem mohlo byt zavedeni regis-
traéniho poplatku pro tymy, ktery je

spiSe symbolicky, aviak nékteré mohl
odradit, protoZe dosud byla icast zce-
la zdarma. PFi&ivyzvu proto zkusime
pojmout jinak, tieba se ndm podaii
naldkat dalst krokare.

\kjlépt si v celkovém bodovani
mezi mésty a obcemi vedly Fulnek,
Sternberk a Slany. Pokud by se hod-
notil jen poet nachozenych kilome-
trit na pocet obyvatel, polepsilo by si
nade mésto o dvé pricky a skonéilo by
Sesté za Prostéjovem, Brmem, Olo-
mouci, Turnovem a Mostem. , Kaz-
dy rok jsou vyzvy dvé jarni v dubnu
a podzimni v Fijnu, tato tedy byla Ses-
ta. Zatim nejlépe jsme si mezi mésty
vedli v #jnu 2021, kdy jsme v rdmci
celé rfpuhhk) skondili druzi, V prii
behu éasu se pak ménila pravidia,

pripojovala se dalsi mésta a ucastnici
pmidm;x stdle lepsi vykony, proto pro
nds obstdt ve kvalitni konkurenci neni

jednoduché. Pordd se vSak drZime
v TOP desitce, coZ je velky uspéch,”
shrnuje Kristyna Kutdlkova.

A jak si [ﬁ posledni vyzvé ved-
i neflepdi krnoviti krokafi? Mezi
zenami byla nejlispéinéjsi Lenka
Kotisovd (9109 kilometri/1062,69
bodi), za kterou se umistila Jarmila
Spickovd (621,8/833,63) a tieti misto
patfilo Evé Stanovské (807,9/830,49).
Z muzi si nejlépe vedl Martin Ze-
man (523,1/753,52), druhy byl
Martin Deuser (628,7/657,11) a tie-
ti misto si vychodil Viclav Minarik
(465,1/585,02). Mezi Cisté krnov-
skymi se nejvice dafilo tymu ANI
HOOOVNO (3 837,8/4 230,28),
druhd byla Ho-wa-da (4 047,8/4
002,06) a tfeti se umistii Vemat
(3 166,6/3 870,21). V kategorii 65+
si mezi Zenami nejlépe vedla Milu-
Se Kelnerova (434/579,51), z muzi

? Krnovskym krokariim se dafi drzet v TOP desitce

se v této vekové kategorii za Krnov
2adny nezapojil. Nejlepsi divkou
do 15 let byla Leontyna Fajtlovd
(326,6/150,97) a chlapcem Franti-
Sek Stépdn (324/255,39).

WKazdého z nich deka odména
v podob(‘ poukdzky na ndkup spor-
tovnich pmreb nebo drobné upomin-
ky od mésta, které jim predd mistosta-
rostka Monika Dudovi v nbmdm
sini radnice. Zapadnout by pak ro.
hodné nemél vykon §¢smosmdes«i:i-
leté legendy krnovského knihovnictvi
Marie Deuserové, kterd nachodila
236 kilometrd,” uzavird Kristyna
Kutilkovi. 10 000 kroki zhruba od-
povidd vzddlenosti 7,5 kilometru, ve
skutecnosti viak podle organizitord
z Partnerstvi pro méstskou mobili-
tu sta¢i denné ujit mnohem méné
krokd, aby byl organismus odolnéj-
§i. (tg)

~Vyzvaje nejen prilezitosti k tomu zadt se vice hybat, ale také pri chiizi

objevovat zajimava mista, V.Jihlavé je navie hust
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LUtastnici vyzvy si na za&itku
nastavi mési¢ni cil, ktery se snazi béhem fijna
spinit. DileZitéjsi nez objem nachozenych
kroki je pravidelnost, diky niZ je nase télo

coz funguje jako preven-
cnéni,” uved! koordindtor
Antonin Linet. Vzipéti
zené kroky se sbiraji

ny k zapojeni do vyzvy starosta Miroslav Addmek.

body s tim, Ze star$i lidé a iéastnici s vy$8im
indexem télesné hmotnosti jsou zvyhodnéni,
Lidé mohou soutézit rovnéz za své mésto,
vyzva mysli i na firmy a Skoly, kde mohou
tiidy nebo firemni tymy soutéZit proti jinym
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V ramci Tydne mobility
se uskuteéni fada akci

Kopfivnice (hod) - Koplivnickd radnice ve spolu-
prad s dalimi partnery pipravuje vrdmei Tydoe mo-
bility fadu aktivit pro Sirokou vefejnost, Kopiivnice se
JEZ po jednadvacité zapoju je do kampand Eviopsky ty
den mobility & Eviopsky den bez aut, kterd probibd
vdobe od 16. do 22 zah,

UZ zitra, 1, v pitek 1. zif startuje registrace fijnove
vyzvy zaméfend na motivact lidi k Case jiimu pohybu
po vasmich nohou, a to 10 000 krokd.

Vsobotu 2, zéf od 9 hodin probéhne ve Skauském
centru Vanaivan cyklisticky zivod pro déti s nidzvem
Drtik,

V pondéli 4. 2@ vypukne v mistnich matefskych
Skolich akee Do Skolicky pésky, nakolobéZee ¢ na kole
Jato akee se mezi détmi 188 velkému zdmu a bude
probibat po cely mésic. Vioni, kdy se konak 12 po-
Cvrd, se ji z0Casmilo 485 detl 2 deseti matefskyeh o
lek ve mésté d v MniSL " upfesnila vana Holubovd, ko-
ordindtorka Zdravého mésta a mistnf Agendy 21

Dadsi z piipravovanych akci upozomuje na pfinosy
bezmotorové dopravy pro jednotlivee, mésea i planetu,
Nyzva Do price na kole, kierd se proling Tydnem mo-
biility, poitivé ovliv tuje fyzickou § psye hickou kondici
icastniki, Tim se v poslednich letech stdvi zajimavd
i pro Fadu zaméstnavatel G, kiefi swé zamésmance pod-
porujia startowné jim hradi. Na rozdil od jarni vyzvy je
z&fl urteno jednotliveiim a bude probihat od 11. do
24, A6, nicménd uZ nynd e moZné se piihlasic” do-
plnila lvana Holubova,

Do Tydne mobility jsou zafuzeny | bé2ecké aktivity

7

Rijnova vyzva 10 000 krokii: Sternberk bude chodit taky!

‘

iz poSesté se nase meésto pripoji k vyhla-

Sené celondrodni vyzvé Deset tisic kro-  skou mobilitu.
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ki, kterou organizuje Partnerstvi pro mést-

Do fijnové vyzvy byly registrace spustény
1. zifi. Rijnovd vyzva startuje v nedéli
1. fijna a skonéi v nedéli 31. fijna.

Cile, pravidla i zapojené znamé osobnosti
najdete na www.desettisickroku.cz. Letos
v dubnu se ze Sternberka zapojilo 74 €astni-
ki a 8 tymu, ktefi dohromady naslapali
20 419,58 kilometrii!

Cilem vyzvy neni ujit denné 10 000 kroki,
ale navratit chizi do nasich Zivoti a piispét
tak ke zdravi nds i naSich mést.

Na tfi nejlepsi zeny, tfi nejlepsi muze a tfi
tymy zapojené do vyzvy budou ¢ekat na
radnici zajimavé odmeény vénované meéstem
Sternberk.

Vyzva 10 000 krokl pracuje s magickou
hranici deseti tisic krokd, coZ odpovidd zhru-
ba vzdilenosti 7,5 kilometru. Ve skutefnosti
viak stac¢i mnohem méné kroki, aby byl or-
ganismus odolnéi. DilezitéjSi nez objem je
spise pravidelnost, svizné tempo a prijemné
prostiedi.

(red)



Pilir A: Lidé a komunikace

Na’StrOj szva 10 000 krokﬁ Pilif C: Prostfedi pro Zivot
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Pilit C: Prostredi pro zivot - Strategie Smart Cities

Komponenta C4.Dopravni infrastruktura a mobilita uzplisobena pro lidi

C4.3. Cilena komunikace s mistnimi obyvateli umoznuje pfrijeti atraktivni alternativy v oblasti mobility s minimalnimi
dopady na zivotni prostredi.



Dejte chizi Sanci!

Diky za pozornost!

www.desettisickroku.cz
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