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Klepnout a hned zacit

+ 10 sekund
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© 7,09 km X

Vzdalenost
5'09" 36:31 532
Priim. tempo Doba trvani Kalorie
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entska 84
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Béeh dokoncen!

Dnes jsi zvladl o 1 km vice nez minuly béh!

8 36:31 :<> 4 328

Cas Zkugenosti

C Ziskat odmeénu >
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Nova uroven!

Gratulujeme! Zvysil jsi svoji uroven na Expert 5!

A\ Expert 4 -> Expert 5 A

o ( Pokracovat >
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Vecerni béh, patek

Jniverzity =
dubice =3
ntskd 519 -

RestauiNge U Josefa ®

Ceskd * $$
Vysokoskolsky Klub

lori D,
i H . ;
1200 Uiiverzita Most majora Majsr

0 Pardubice - Fakulta
e <3 ekonomicko-spravni

ka \_hiverzita 9

ice Pardubice FES, FF - dékanaty,
nE uéebn'y, Studentska i34
*niverzitini dilny ., ¥ .
7,09 km 36:31 532
(Y PrGmérné tempo 509"
@) Pramérna rychlost 12,4 km/h
@) Maximalni rychlost 14,6 km/h
(b Kadence 180
&) Srdeénitep 120
R Tydenni Ukol
Dokoncete 20 tydennich ukolU pro ziskani
nové ikony aplikace.
G 4 /16 km
MUj komentar k béhu
Pozitivni zaZitek z béhu
Popis béhu
Kde jsem bézel?
Silnice Trat’ Stezka
Odmény za béh
+ s P v .
{> Ziskané zkusenosti 4328

Dokoncit - )
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Objevitelska liga

ol © @)

O© Zbyvaiji 2 dny

10 nejlepSich postupuje do nadSeneckeé ligy.

m Wade Warren
ﬁ' Eleanor Pena (ja)
@ Jacob Jones

‘q Marvin McKinney

@ - Courtney Henry
)

?; Cody Fisher

24 000 XP

24 000 XP

24 000 XP

24 000 XP

24 000 XP

24 000 XP

Pokracovat

)
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RunMate tip

Pomozte svému télu s regeneraci po béhu diky
strecinku.

C Precist ¢lanek >

Ukladani béhu...
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Komunita

e9e Skupiny
‘Q‘ Moje skupiny, Objevovani >

Moje skupiny
S

4 nové akt|V|ty

-
v
"[. -- 3
-
-

l.u ‘il"“‘. ‘.7"

. 8 novych aktivit

Objevujte skupiny

Objev nové skupiny, najdi noveé pratele. Pripoj se ke skupinam,
které té zajimaji, a sdilej, co té bavi.
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Ekologove
g Jan Novéak Vas zve do ;Rupiﬁy.

i

Bé&hame s respektem k prirodé. Nejrad€ji lesem, B&hame prc
polfackou nebo kdekoliv, kde dycha zelen. Tempo pro pro nas zakl
nas neni dllezité - hlavni je klid, Cisty vzduch a dobry... soucast vyc\
128 clend — 2 aktivity denné 642 clenu

( Pridat se ke skupiné ) (

(') Udalosti >
Moje udalosti, Objevovani

Moje udalosti

Virtualni'= 27,5.

Objevujte udalosti

Objev nové udalosti, najdi nové pratele. Zucastni se udalosti,
které té zajimaji, a sdilej, co té bavi.

Béz, kde jsi!

@, Martin Nejedly Vas zve do udalosti.

Cilem je ub&hnout libovolnou trasu - klidné za domem, Virtualni bét
v parku nebo po schodech panelaku. Béh bez limitu, kilometr pri
bez prfesného mista, jen s myslenkou, Ze v ten samy d... projekty. Bé
Virtualni — 17. 6. 2025 Virtualni -

( Zucastnit se ) (

Vyzvy >
Moje vyzvy, Pozvanky, Vytvorit vyzvu

Unorovy challenge
Zbyva 16dni

25,16 / 50 km

Hubneme spolecné!
5242 / 6500 kCal — Zbyvé 32 hodin

100 hodin ‘&
64 /100 hod — 24 dni

Stovka ¢%
25,16 /100 km — Zbyva 1 mésic a 16 dni

Objevujte nové part’aky Hledat

Devon Lane Bessie Cooper
V okoli Kontakt

(Pfidat part'éka) (Pfidat part'éka) <

o & ~M =

Blog Komunita Pokrok Vice
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< Skupiny

Moje skupiny

Ll
) !.!J
7 4 nové aktivity

8 novych aktivit

Pozvanky do skupiny

Objev noveé skupiny, najdi nové pratele. Pfipoj se ke skupinam,
které té zajimaiji, a sdilej, co té bavi.

|

Ekolog‘()vé

&' Jan Novéak Vas zve do ékupiriy.

Béhame s respektem k prirodé. Nejradéji lesem, B&hame prc
polhackou nebo kdekoliv, kde dycha zeleri. Tempo pro pro nas zakl
nds neni dlleZité - hlavni je klid, Cisty vzduch a dobry... soucast vycy
128 ¢clenl — 2 aktivity denné 642 clenl

( Pridat se ke skupiné ) (

Objevujte skupiny Zobrazit vie

Objev nové skupiny, najdi nové pratele. Pripoj se ke skupinam,
které té zajimaji, a sdilej, co té bavi.

l ¥
Ekologd&té

Brooklyn Simmons = Sprévce
1.1.2024

Kdyz jsme zacali béhat, mysleli jsme hlavné na to, kolik
ubéhneme. Pak jsme si vSimli, co vSechno po cesté
mijime - a co by tam vibec byt nemélo.

Plogging je jednoduchy. Vezmes si s sebou maly pytlik
nebo jen kapsu, seberes par véci, co nékdo pohodiné

zahodil, a bézis dal. Nejde o to uklidit cely les - jde o
to, Ze se staras. Ze ti neni jedno, kudy béhas.

& www.plogging.com

@ imagel.png @ jiordaopdoadopa.jpeg

@ Ronald Richards €1
A\ 1.1.2024

UzZ sis nékdy spocital(a), kolik béZeckého obleceni mas
doma? Kolik z toho opravdu nosis? A kolik bylo nutné
vyrobit, zabalit, dopravit pres pul svéta, neZ jsi vtom
poprvé vybéhl(a)?

Udrzitelny béh neni o tom zpomalit. Je o tom bézet s
otevienyma ocima. Protoze kazdy krok dava smér - a
ty urcujes, kam.

Albert Flores () = Sprévce
1.1.2024

U nas se nebéha ,jestli se chce”. U nas se béha,
protoZe je to nutnost. VydrZ neni jen fyzicka, je to
schopnost fungovat, kdyz ostatni padaji. V horku, v
desti, po nocni, ve vystroji.

Nechceme medaile. Chceme jistotu, Ze kdyZ se néco
semele, nase télo to zvlddne. A nase hlava taky.

Proto béhame, i kdyz nas boli nohy. Proto si
nastavujeme budik dFiv, nez ostatni vstavaji. Proto
jdeme béhat, kdyz ostatni hledaji vymluvy.

3% ProtoZe pripravenost neni moznost. Je to standard.

@ adipedoaoadap.jpeg

'— Devon Lane
- 1.1.2024

Béh neni vzdy o tempu. Nékdy je to unik, ventil,
oCisténi. Po narocné sluzbé je lesni cesta bezpecné
misto. Misto, kde jsi sam se sebou. Kde mUzes nechat
odeznit hluk majaka, tézkych zasahl nebo vterin, co
zmeénily vse.

Nenasli jste skupinu presné pro Vas?

Nevahejte nas kontaktovat skrze tento formular a povézte nam
vice o Vasi predstave!

Chtél bych néco jako...

C Odeslat pozadavek >

o & ~M =

Blog Komunita Pokrok Vice
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Ekologove

Bé&hame s respektem k prirodé. Nejradgji lesem, polfhackou
nebo kdekoliv, kde dycha zeler. Tempo pro nds neni dllezZité...
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Amanda Lea @
N 8.6.2025

KdyZ jsme zacali béhat, mysleli jsme hlavné na to, kolik
ubéhneme. Pak jsme si vSimli, co vSechno po cesté
mijime - a co by tam vlbec byt nemélo.

Plogging je jednoduchy. Vezmes si s sebou maly pytlik
nebo jen kapsu, seberes par véci, co nékdo pohodiné

zahodil, a bézis dal. Nejde o to uklidit cely les - jde o
to, Ze se staras. Ze ti neni jedno, kudy b&has.

& www.plogging.cz

@ image.jpeg @ orwdidapa.jpeg @ Snimek obrazovky.png

4
ﬁ Zobrazit komentare

John Doe (] spravee
4.6.2025

v
A

7

A Q5

UzZ sis nékdy spocital(a), kolik béZeckého obleceni mas
doma? Kolik z toho opravdu nosis? A kolik bylo nutné
vyrobit, zabalit, dopravit pres pul svéta, nez jsi vtom
poprveé vybéhl(a)?

UdrZitelny béh neni o tom zpomalit. Je o tom béZet s
otevifenyma ocima. ProtoZe kazdy krok dava smér - a
ty urcujes, kam.

O 32 (Js
ﬁ Zobrazit komentare

John Doe () Spravce
3.6.2025

iy )

A

Kdyz bézis lesem, slysis listi, vétve a svoje kroky. Kdyz
béZiS po mésté, slysiS auta, klaksony a beton.
Nechceme nikomu brat silnici. Ale pfipominame:
priroda je nejlepsi béZzecka draha. Tlumenéjsi doslap,
CistéjSi vzduch, vic stinu a vic Zivota kolem.

Zelené kilometry: KdyZ b&has a chranis
16.11.2024 — 12 min F

©s8 (J32
% Zobrazit komentare
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Ekologové

\ = Amandalea @
§ 8.6.2025

Kdyz jsme zacali béhat, mysleli jsme hlavné na to, kolik
ubéhneme. Pak jsme si vSimli, co vSechno po cesté
mijime - a co by tam vibec byt nemélo.

Plogging je jednoduchy. Vezmes si s sebou maly pytlik
nebo jen kapsu, seberes par véci, co nékdo pohodiné
zahodil, a bézis dal. Nejde o to uklidit cely les - jde o
to, Ze se staras. Ze ti neni jedno, kudy béhas.

& www.plogging.cz

@ image.jpeg @ orwdidapa.jpeg @ Snimek obrazovky.png
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< Skupiny

VSechny skupiny

1.8 &
e §
Py

8 5
5
i ¥
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EkologoVé

& Jan Novak Vaszve do skupinys

Bé&hame s respektem k prirodé. Nejrad€ji lesem, polfiackou nebo
kdekoliv, kde dycha zeleri. Tempo pro nas neni dulezité - hlavni je
klid, Cisty vzduch a dobry pocit z pohybu bez zbyte¢né zatéze pro pl...

128 ¢lenl — 2 aktivity denné

( Pridat se ke skupiné )

1ZS 3 vojaci

& Jiri Veselik vas zve do skupiny.

Bé&hame proto, Ze musime byt pFipraveni. Kondice je pro nas zaklad,
stejné jako disciplina. Béh bereme jako soucast vycviku, vydrze a
psychické odolnosti. Nékdy ve vystroiji, jindy po nocni - ale vzdy nap...

642 ¢lent — 51 aktivit denné

C Pridat se ke skupiné )

g
g

Vrcholovi'sporte

! |

[
-
—

U nas neni béh jen pohyb. Je to disciplina, nastroj a zpusob, jak
posouvat hranice. Trénujeme naplno, sledujeme progres, ladime
tempo, regeneraci i detailni metriky. A zaroven predavame zkuseno...

426 ¢lent — 87 aktivit denné

C Pridat se ke skupiné )

Bé&hame dal. Ne pro vykony - ale pro radost, zdravi a spolecné chvile.
Driv jsme zavodili, dnes si béh uzivame jinak. S klidem, s nadhledem
a Casto i s ismévem. Béh nam dal hodné - kondici, pratele, vzpomi...

125 ¢lenl — 4 aktivity denné

( Pridat se ke skupiné )
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& Ud3alosti Q

Moje udalosti

Virtualni'= 27,5.

F

Pozvanky do udalosti

Lorem ipsum dolor sit amet consectetur. Aliquet turpis elit diam
nulla. Tellus et vulputate turpis dolor sit facilisi.

Tyden pro prljodu

0 John DoeVas zve do udalosti.

Pridej se k tydenni béZecké vyzvé, ktera ma smysl. V Chces se ko
ramci akce Zeleny krok pobézime kazdy den aspon rozhybat tél
kousek - a kazdy vybéh spojime s jednoduchym ekol... Praveé ted pr
Virtualni — 16. 8. 2025 - 23. 8. 2025 Virtualni -

C Zucastnit se ) (

Objevujte udalosti

Objev nové udalosti, najdi nové pratele. Zucastni se udalosti,
které té zajimaji, a sdilej, co té bavi.

VSechny Mistni On-line Dnes Tento tyden

Probud se jinak. Vstan dFiv nez svét, obuj boty a vybéhni za prvnim
svétlem. V ramci vyzvy Vychodovky té ceka tyden, kdy kazdé rano
zacind béhem. MUze to byt 10 minut kolem bloku, 5 km po parku n...

Virtualni — 16. 8. 2025

C Zucastnit se )

Stejna trasa? Stejny rytmus? Stejny vybéh? Ne tentokrat! V ramci
vyzvy B&7 jinam pobézis kazdy den jinudy. Jina ulice, jiny park, jiny
smér. Zkus neznamou lesni cestu, mésto naopak nebo se nech vést...

Virtualni — 25.7.2025

C Zucastnit se )

Tahle vyzva je pro ty, ktefi pfi béhu premysleji, fesi, bilancuji. Kazdy
den dostanes jednoduchou, ale hlubsi otazku: Co té ted nejvic t&si?
Co té drzi zpatky? Co potrebujeS zménit? BEhem b&hu mas ¢as jen...

Prelouc¢ — 14. 7. 2025

C Zucastnit se )
( +8 dalsich )

o & ~M =

Blog Komunita Pokrok Vice
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& Hledejte udalosti...

Nedavné

Béhej s prvnims... Béz jinam Béhej a pfemyslej Zachrani
Virtualni Virtualni Prelouc Virtt
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Zachrafime nase lesy!

Virtualni — 21. 5. 2024

LN g |

.“}':‘N' o 't j:‘::"'s\ rﬁ
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Cil udalosti

Vyzva ,Zachrafime nase lesy” ma za cil spojit silu
béZcl s péci o prirodu. Kazdy kilometr, ktery béhem
udalosti ubéhnes, prispiva symbolicky k ochrané
lestl - at’'uz sbérem odpadkd, finanénim prispévkem
na vysadbu stromU nebo Sifenim povédomi o stavu
Ceské prirody.

0Odzndacek za udalost

Pomozte svym béhem RunMate komunité
s vysadbou novych stroma!

Popis udalosti

Virtualni udalost ,Zachrafime nase lesy” probiha
kdekoliv - zapojit se mZzes z mésta, vesnice, hor nebo
lesa. Staci si béhem tydne vyhradit ¢as na libovolny
pocet béhu, béhem kterych udélas néco navic pro
prirodu: seberes odpadky, pobéZis bez plastovych
lahvi, nebo se jen zamysliS nad tim, jak béhat
ohleduplnéji.

Kazdy ucastnik si vede zaznam svych béhu v aplikaci.
MUZe pridat i fotku trasy, pfirody nebo tfeba ,pred a
po" ze sbéru odpadkd. Spole¢né budeme sdilet tyto
malé ekologické Ciny, které dohromady vytvori velkou
silu.

Na zavér vyzvy pripravime souhrn viech prispévkd,
pocitadlo spole¢né nabé&hanych kilometrt a - pokud
to bude soucasti - i transparentni prispévek na
vysadbu novych stromd. Protoze bézci mUZzou ménit
svét. Doslova.

Pravidla

Zucastnit se muze kdokoliv, kdekoliv. Jedinou
podminkou je zaznamenat svij béh v aplikaci,
kterou pouzivas - a pridat k nému maly ekologicky
¢in. To mlZe byt fotka, poznamka nebo konkrétni
gesto (napr. sbér odpadu, béh bez plastu, béh v
pfirodé).

Neni pfedepsand délka, rychlost ani pocet béhd.
MUZe$ béZet jednou, nebo kazdy den. DllezZité je, Ze
béziS s myslenkou - a to stadi.

Organizatori pripravi po skonceni udalosti prehled
vysledkd, fotek a pozitivnich dopadu. A navic - pokud
se podafri vybrat sponzorsky dar nebo verejnou sbirku,
kazdy kilometr bude znamenat novy strom pro Ceské
lesy. Béhej srdcem. B&hej pro stromy.

Shrnuti udalosti
M il 1 km = 1 vysazeny strom
5 Datum 21.5.2024

( Zucastnit se udalosti )

@ John Doe Vas zve k udalosti ZruSit pozvanku
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Pardubicky Vinafsky
Pulmaraton

Pardubice — 21. 5. 2024

Férum O udalosti

e\ Cody Fisher
W 1622025

]
Ahoj vSem!

Trénujete na Pardubicky ptlmaraton spi$ na pohodu,
nebo to letos zkusite napalit na osobak? & |3 se
priznam, Ze si po zimé formu teprve ladim, ale tahle
trasa je tak rychla (a krasnal), Ze mé to trochu svadi si
sahnout na dno. Co myslite?

(Jo >

Musim Fict, Ze ze vSech béhd, co jsem loni absolvovala,
mél pravé Pardubicky vinarsky ptlmaraton nejlepsi

after-run atmosféru. Lokalni vino, hudba, deka na
travniku a vSude kolem bézci v euforii.

Lana Del Rey §3 organizitor
30. 3. 2025

Nezalezelo na ¢ase, vSichni byli spokojeni a méli dtivod
slavit. Pfesné tak si prfedstavuju zavod, ktery neni jen o
vykonu, ale i o zaZitku. Kdo tam byl minuly rok taky? #&
Pojdme si zavzpominat, nebo nalakat novacky. &

& www.pardubickyvinarskypulmaraton.cz

@ image.png @ dioaopdaoao.jpeg

ﬁ Zobrazit komentare

Robert Fox (X
18.5. 2025

Ahoj bézci!

Jedu letos poprveé do Pardubic a hleddm néjaké tipy na
ubytovani, idealné pobliz startu nebo centra. Mate
nékdo oveérené misto? A co parkovaniv den zavodu -
jak to byva? Daji se najit mista pobliz, nebo radsi
MHD?

Predem diky za kazdou radu! A téSim se, az si
spole¢né tuhle krasnou trasu uzijeme. (-

Q4 (J23
ﬁ Zobrazit komentare
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Pardubicky Vinarsky
Pulmaraton 2024

ZUcCastnéte se Pardubického vinarského
pulmaratonu s RunMate!

C 2avrit >
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Cil udalosti

Hlavnim cilem této udalosti je spojit béZecky zazZitek
s krasou vychodoceské krajiny, vinem a pratelskou
atmosférou.

Béh se odehrava v okoli Pardubic, kde se prolinaji
sportovni vykony s pohodou venkovského regionu a
chutémi mistnich vinara.

Odznacek za udalost
Pomozte svym béhem RunMate komunité
s vysadbou novych stroma!

Popis udalosti

Zazni vystrel, ty vybihas a kolem tebe se otevira
podzimni krajina - vinice, pole, fi¢ni brehy. Trasa
vinarského pllmaratonu té provede tim nejhez¢im, co
okoli Pardubic nabizi.

Budes béZet po asfaltu, Stérku i mezi poli. A mozna se
pristinnes, Ze na chvili zpomalis jen proto, abys stihl
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r X4 °
< Part'aci 2,
Seznam Tabulka part'akd
64 part’akui
OdAdoZz

ﬁk Darrell Steward 2

ﬂ Cody Fisher

@ Eleanor Pena @

Q Arlene McCoy &3
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& Part’aci o, Q
Seznam Tabulka part'akd

64 part’akui
Tento tyden
1 @ Wade Warren 16 821 XP
2 Q Esther Howard 0 15 452 XP
3 1 Marvin McKinney 12 126 XP
4 A) Ronald Richards &> 10 777 XP
5 Q Theresa Webb 10 234 XP

G ‘@ Kathrvin Miirnhv 1N 102 YP
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Nastaveni aplikace
W
Jazyk :
Cestina

Q Oznameni

®© Soukromi béhu
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& On-line

On-line Zobrazit vie

BézZ jinam
Virtualni — 10154

On-line béh za prava zvirat
Pardubice — 17. 8. 2025

On-line nedélni zapoleni
Virtualni — 17. 10. 2025

PobéZzme spolu on-line!
Virtualni — 16. 7. 2025
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& Upozornéni

&

Nové prispévky
Vybrané

@

Zmény v udalosti

Vybrané
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& Nastaveni aplikace

() — Soukromi béhu

Viditelnost béhu
VSichni

Zakladni udaje béhu

o
& %o
Zobrazit trasu béhu Zobrazit fizeny béh

Partaci Partaci

il =

Zobrazit zakladni statistiky Zobrazit analyzu béhu

Partaci Partaci
* Lze nastavit oddélené pro kazdou aktivitu v detailu aktivity

Odmeény za béh

+
e R
Zobrazit ziskané zkuSenosti Zobrazit Uspéchy

Partaci Partaci

* Lze nastavit oddélené pro kazdou aktivitu v detailu aktivity



09:41 all ¥ @)

&  Pripnuté osobni rekordy

Nejrychlejsi pilmaraton

Nejrychlejsi kilometr

Nejdelsi béh

Nejdéle trvajici béh

Nejvice spalenych kalorii

Nejrychlejsich 5 kilometrd

Sl 020:21) Nejrychlejsich 10 kilometru
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& Analyza béhu

Statistiky Rozdéleni Trasa

Km  Pramérné tempo

1 506"
2 515" 2 +0'09”
3 505" v -010”
4 508" A +0'03”
5 517" 2 +0'09”
6 505" v 012"
7 508" A +0'03”
8 527" 2 +019”

Vzdalenost v Primérné tem... Vv



09:41

all ¥ @)
o Ve
< Analyza behu
Statistiky Rozdéleni Trasa
2% 2
A\ula Univerzity =
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o 5km ¢
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2 RunMate o, v¢

Zacateénik 2

>

§,’ Jana Novakova
13.4.2025
V4

Dnes krasny vybéh do hor =

@ image.png @ image.png

Q32 (J4 >

Ludvik zvysSili svoji uroven na Zavodnik 3.
13.4.2025 — John Doe
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© 7,09 km X

Vzdalenost
5'09" 36:31 532
Priim. tempo Doba trvani Kalorie

Km  Pramérné tempo

1 506"
2 515" A +0'09”
3 505" v -010”
4 508" 2 +0'03”
5 517" A +0'09”
6 505" v -012"
7 508" 2 +0'03”

8 527" ™ +019”
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Béhani s RunMate
v rade!

Gratulujeme, jen tak dal!

( Pokracovat >
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18:37,

Nejrychlejsich
S kilometru

Gratulujeme, jen tak dal!

Pokracovat
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<&  Doporucené udalosti

JOhn Doe @ Sprévce eoe

Ahoj béZci a bézkyné! v

Mame pro vas udalost, ktera spoji pohyb s myslenkou,
kterou mame vsichni v srdci - pfirodu, ve které
béhame.

Od pondéli startujeme Zeleny krok: Tyden pro pfirodu.
Po cely tyden béhame tak, aby to davalo smysl i za
hranici naseho téla.

@ image.png

> -
AT =t

ey
v E..:“

ykrok: Tyden pro
pFI'I'OdU‘u»' !

Pridej se k tydenni béZecké vyzve, ktera ma smysl. V ramci akce
Zeleny krok pobézime kazdy den aspon kousek - a kazdy vybéh
spojime s jednoduchym ekologickym gestem: sebranim odpadku,...

Virtualni — 16. 8. 2025 - 23. 8. 2025

C Zucastnit se )

JOhn DOE @ Sprévce XX

Zdravim viechny milovniky b&hu i pfirody! 4%

Startujeme dalSi krasnou udalost - Béh pro les. Tohle
je o navratu k tomu, co nas na béhu tolik bavi - klid,
prostor, zelen, lesni viiné a zvuky, co jinde neuslysis.

Vice nize ©

Tahle vyzva neni o rychlosti, ale o respektu. V ramci udalosti Béh pro
les se vracime ke korenlim - béhame tam, kde to dava smysl: v
prirodé. Kazdy ucastnik si béhem tydne (nebo vikendu) zvoli vlastni...

Virtualni — 2. 10. 2025

C Zucastnit se )
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& Upozornéni

&

Nové prispévky
Vybrané

B

Doporucené udalosti

Vybrané
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& Moje série

Béhani s RunMate v radé!

Vedete si skvéle, jen tak dal!

Dovolte své hvézdé zafit i nadale
dokoncenim alespon 1 béhu kady
tyden.

Listopad 2024 <
Po Ut St Ct Pa So Ne
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30
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& Tydenni ukol

Ubéhni 16 km

Tyden, 16 kilometrd, jedno odhodlani. Kazdy krok se pocita
- bé&Z za svym cilem.

4 /16 km

Ukolovy veteran

R
Dokoncete 20 tydennich UkolU pro ziskani
nové ikony aplikace.
C

5/20

£ \, .
@ Ukolovy profesional

[p=a=X") Realizdtor Ukoll

(OKO)
Y (Pouil'tjako ikonu aplikace>

Pruzkumnik ukolu

( Pouzit jako ikonu aplikace >

Vychozi

(Pouil’t jako ikonu aplikace>




09:41 oll ¥ @)

& Hledat dle jména

Jenny Wilson Cameron Willia...
V okoli Kontakt
Pridat part'dka Pridat part'dka

( Zkopirovat odkaz na profil )
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B0 Q/

Kategorie Dobéhnuté

Doporucené béhy

MindFful running

3 km — Relaxacni

Doporucené kategorie Zobrazit vie

Vyber si béh podle nalady, cile nebo pocasi. Tady najdes presné
to, co tvoje télo i hlava potrebuiji.

* L Regeneraéni >
533 16 béhl — 4 dokoncené

Pro zacatecniky

Lehky krok

4 km — Zacatecnik

Nedélni pohodar

Vikendovy ritudl pro télo i dusi. Vstan, obuj
boty a vybéhni na pohodovy béh bez cile a...

25 min — Pokrocily

Protazeni v pohybu

Kombinace pomalého klusu a dynamického
protazeni. Pom0ze ti rozhybat ztuhlé svaly,...

3 km — Zacatecnik

Dech a krok

Zamér se na dech, vnimej rytmus kroku a
nech mysSlenky plynout. Béh jako forma me...

16 min — Mirné pokrocily

(A Prizkumné >

K_j 8 béht — 0 dokoncenych

Béz a objevuj

8 Kin = Mirné pokrocily

Kam mé nohy zanesou
Nepremyslej kam, prosté vybéhni. Nech se
unaset intuici a objevuj neznamé trasy. Ide...

10 km — Pokrocily

Z2a horizont
Zabéhni dal, nez obvykle. Mozna najdes novy
oblibeny usek. Mozna vyhled, ktery ti vezm...

12 km — Pokrocily

Méstsky stopar
Zkus bézet po schodech, skrz podchody,
parky, kolem reky... Méstsky béh plny prekv...

25 min — Zacatecnik

Relaxacni >
13 béhd — 1 dokonceny

Pro zacatecniky

NG -

‘Béhdoticha

. 4 km — Zacatecnik

Lesni pohlazeni

Probéhni se stinem stromu, nadechni se
vliné jehli¢i a nech se obejmout zeleni. Les...

7 km — Zacatecnik

Z23padovka

Béh v Case, kdy slunce pomalu mizi za
obzorem. Zlaté svétlo, klidna atmosféra a p...

35 min — Mirné pokrocily

MindFul running

Soustred se na kazdy pohyb. Jak se noha
dotyka zemé, jak proudi vzduch do plic. Bé...

3 km — Pokrocily
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< Rizeny béh Q

() — Kategorie

Zacateclnik
Béhy navrzené pro ty, ktefi s béhem teprve
zacinaji. Klidné tempo, kratSi trasy a zadny...

16 béhd — 0 dokoncenych

Mirné pokrocily
Tréninky pro béZce, ktefi uz zviddnou
pravidelné béhat a chtéji se posunout dal....

16 béhl — 0 dokoncenych

Dlouhé

Klicova soucast vytrvalostniho tréninku.
PomalejSi béhy na delSi vzdalenosti, které...

16 béh( — 0 dokoncenych

Kratké

Rychlé, efektivni a Casové nenarocné.
Kratkeé trasy, které se vejdou do rusného d...

16 béhd — 0 dokoncenych

Tempové
Béhy ve vy3Sim, ale stale udrzitelném
tempu. Posouvaiji tvlj bézecky prah, zleps...

16 béhd — 0 dokoncenych

Stupnované

Zacinaji pomalu, kondci rychle. Béhy, které té
nauci kontrolovat tempo, vnimat své télo...

16 béhd — 0 dokoncenych

Intervalové

Stridani rychlych usekd s fazemi odpocinku.
Intenzivni trénink na zlepSeni rychlosti, sil...

“

16 béhd — 0 dokoncenych

Regeneracni
Lehké béhy pro aktivni zotaveni mezi

vievs

=
L

16 béhl — 0 dokoncenych

Relaxacéni

Béh jako terapie. Klidné tempo, krasné
prostredi, vnimani vlastniho dechu a pfito...

16 béhd — 0 dokoncenych

Pruzkumné

@\" Béhy bez prfesného cile - o0 objevovani

\j novych cest, parku, ulicek a vyhledd. Idedl...
16 béhd — 0 dokoncenych
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< Rizeny béh Q

Prvni vybéh
TvUj Uplné prvni béZecky zazitek. Kratka
trasa, zadné tempo - jen krok za krokem p...

2 km — Zacatecnik

Béz a dychej
Lorem ipsum doloDuraz na klidné tempo a
pravidelné dychani. Naudis se bézet tak, ab...

3 km — Zacatecnik

Minutovka
ntervalovy béh idealni pro uplné zacatecniky
- 1 minuta béh, 1 minuta chlize. Opakujes...

4 km — Zacatecnik

Prvni pétka

TvUj prvni pokus o 5 km? Gratuluju! Jde se na
to pomalu, klidné, bez stresu. Cilem je dob...

5 km — Zacatecnik

Ranni nastartovani

Kratky béh po probuzeni, ktery rozproudi
krev a zlepSi naladu na cely den. Stadi i 15-...

3 km — Zacatecnik

Vecerni vydechnuti
Béh pro vycisténi hlavy po naro¢ném dni.
Nepotrebujes rekordy, jen se hybat, vnimat...

4 km — Zacatecnik

Bézim s hudbou

Motivacni béh, kdy si vezmes sluchatka a
nechas se vést rytmem oblibené hudby. Id...

4 km — Zacatecnik

Krok za krokem
Trénink, ktery té pfipravi na pravidelné
béhani. Kazdy tyden o trochu dal, o trochu...

4 km — Mirné pokrocily
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Pro zacatecniky

Aktivni odpocinek

20 minut — Regeneracni

NemusiS bézet rychle, abys z toho néco mél. Nékdy je
nejlepsi béh ten, po kterém se citiS svézi - ne
vycerpany.

O béhu

Béh nemusi byt vzdy o vykonech, tempech nebo
cilech. Nékdy je to jen o pohybu samotném - klidném,
nenuceném, prijemném. Aktivni odpocinek ve formeé
zatézi, uvolnuje namozené svaly a zaroven rozhybava
mysl.

Je to idealni volba pro dny mezi tréninky, kdy nechces
zUstat Uplné bez pohybu, ale zaroven citis, Ze si
potrebujes spiS oddechnout. Zakladem je bézet
pomalu, bez tlaku a bez ambici na vykon. Takovy béh
by mél byt vedeny pocitové - mél bys byt schopen
pohodIné mluvit, bez zadychani.

Télo diky tomu zUstava v nizké zatézi, ale zaroven
aktivuje procesy, které urychluji regeneraci.

( Vybrat béh )

l
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Aktivni odpocinek %

NemusiS bézZet rychle, abys z toho néco mél. Nékdy je
nejlepsi béh ten, po kterém se citiS svézi - ne
vycerpany.

O béhu

Béh nemusi byt vzdy o vykonech, tempech nebo
cilech. Nékdy je to jen o pohybu samotném - klidném,
nenuceném, prijemném. Aktivni odpocinek ve formé
zatézi, uvolnuje namozené svaly a zaroven rozhybava
mysl.

Je to idedlni volba pro dny mezi tréninky, kdy nechces
zUstat Uplné bez pohybu, ale zaroven citis, Ze si
potrebujes spiS oddechnout. Zakladem je béZet
pomalu, bez tlaku a bez ambici na vykon. Takovy béh
by mél byt vedeny pocitové - mél bys byt schopen
pohodiné mluvit, bez zadychani.

Télo diky tomu zUstava v nizké zatézi, ale zaroven
aktivuje procesy, které urychluji regeneraci.

C Vybrat béh )
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& Prispévek

John Doe () spravee
4.6.2025

itﬁj,épw

UZ sis nékdy spocital(a), kolik béZeckého obleceni mas
doma? Kolik z toho opravdu nosiS? A kolik bylo nutné
vyrobit, zabalit, dopravit pres pul svéta, nez jsi vtom
poprvé vybéhl(a)?

UdrZitelny béh neni o tom zpomalit. Je o tom béZet s
otevienyma ocima. Protoze kazdy krok dava smér - a
ty urcujes, kam.

Q32 (I3

Odpovédi

Kristin Watson
16. 6. 2025

Q2 (I3 >
ﬂ Zobrazit komentare

L\E«%‘h Ronald Richards §2
‘ 8.6.2025

Nesouhlasim s tebou, avSak respektuji tvlj nazor, coz
je elementarni pravidlo této skupiny!

QO 8 (J ## >

Savannah Nguyen
14. 6. 2025

(XN J

Je nezbytné zamérit se i na fakt, ze udrzitelny béh
mUzZe pomoct v planeté i v dalSich pripadech. Vic jsem
se rozepsal ve vlakné nize “

(J 24 ()

w Zobrazit komentare

Odpovédét John Doe...
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Spravci

@m\ Ralph Edwards = Spravce
% Devon Lane () Spravce

3 Theresa Webb §  sprévce

Clenové

ﬁ Marvin McKinney
.l%‘i Guy Hawkins
If‘%‘é Cameron Williamson &

@ Kathryn Murphy

ol © @)
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& O skupiné

Ekologové
128 ¢lent — 16 aktivit denné

O skupiné

Nas béh nekonéi u vlastniho vykonu - pro nas je to i
cesta, jak byt ohleduplni ke svétu kolem. Milujeme
lesni cesty, horské stezky, ranni rosu i ve€erni ticho
poli. Vnimame, Ze kazdy krok zanechava stopu - a
my se snaZime, aby ta naSe byla co nejSetrné;si.

Sbirame odpadky pfi béhu, podporujeme udrzitelné
znacky, sdilime trasy, které neSkodi prirodé. BEhame v
recyklovanych materialech, omezujeme spotrebu
plastl a u¢ime se, jak byt béZzcem, ktery neznecistuije,
ale inspiruje.

Béh je pro nas vic nez sport. Je to zpUsob, jak chranit
to, co mame nejradéji - prirodu. At'uz bézime
méstem, lesem nebo kolem reky, vzdy s mysSlenkou,
Ze svét kolem nas stoji za to. A Ze kazdy krok mize byt
zména k lepSimu.
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& Uéastnici

Spravci

l@": Albert Flores () = Organizitor
ﬁ‘ Jacob Jones ()  Organizator
A

% Cody Fisher () = Organizitor

Clenové

l g}} Devon Lane ()
‘q Annette Black (]
;ai Floyd Miles (X0

ﬁ Darrell Steward ()
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@ John Doe l:-:l Skupina: Ekologové X

Hello World!

& Odkaz

@ Priloha @ Priloha & Priloha

"The" the to

QW E R T Y U O P

A S D F G H J K L
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Space return

¢
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Blog

Prehled QO Objevovani QO Vzdélani

RunMate doporucuje Psychologie a

Jak zadit béhat a neztratit chut’ po tydnu
2.6.2024 — 8 min. Q16 J24

Nejnovéjsi v oblibenych kategoriich

Zabava

BézZecky playlist: hudba, ktera té
zvedne z gauce

2.6.2024 — 5 min.

Zabava

Jak se béha ve 4 rano? Zapisky
ranniho blazna

2.6.2024 — 5 min.

Vzdélavani
Minimalismus v béhu: kolik toho
opravdu potrebujes?
2.6.2024 — 5 min.

Objevovani

Nejkrasnéjsi trasy v okoli tvého mésta
(které neznas)

2.6.2024 — 5 min.

Popularni ¢lanky

Psychologie Vzdélavani

2.6.2024 — 8 min:

Stante se autorem!

Byt certifikovanym RunMate autorem vam dovoli sdilet své
myslenky kromé prispévkl ve skupinach a udalostech také
pomoci ¢lanky v sekci Blog. Staci vyplnit kratky formular a my
vas obratem kontaktujeme!

| Bewﬂm pm

nane —

2.6.2024 — 8 mmf '

Vzdélavani

Co jist pfed béhem, co po béhu a co
radsi nikdy

2.6.2024 — 5 min.

Psychologie

Jak si udélat z béhu navyk, ne
povinnost

2.6.2024 — 5 min.

Vzdélavani = Psychologie

Psychologie Jak zacit

Dej si challenge: 7 dni, 7 béhu, 7
myslenek

2.6.2024 — 5 min.

UzZivatelé

Zachvaty smichu i krize na trati -
prfibéhy z komunity

2.6.2024 — 5 min.

Seznam kategorii

QO Objevovani QO Vzdélani
QO Zabava Ekologie Jak zacit
Psychologie UZivatelé

L A ~ =

Blog Komunita Pokrok Vice
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Blog

QO Vzdélani QO Zabava Ekologie

Vzdélani

Figma ipsum component variant main layer. Bullet object
device object link hand outline reesizing.

Popularni clanky

Zaklady béZecké techniky: ]ak bézet
efektivné a bez bolesti :

2.6.2024 — 8 min. Q16..(]2

Nejnovéjsi clanky

RunMate doporucuje Jak zacit

Jak si spravné naplaa6vat tréninkovy
tyden

2.6.2024 78

Vzdélani Psychologle

Sila regenerace: jﬁ’w 1"«

vykon

2.6.2024 — 8 min.

Dech pri béhu: techniky, které ti ulehci
kazdy krok

2.6.2024 — 8 min. Q24 (J12

Vzdélani ¥ Jak zatit
vv "o ‘ ° ’ P —
Bezecféa obuv: jak vybrat spravne boty pro
“suijsty!
; "(’ e

2.6.2024 — 8 il O3 (Jo

~
Co dél3 kvalitni bézecky plan - a jak si ho
R - st - =
2.6.2024 — 8 min /e Q15 Ja

RunMate doporucuje

Prevence zranéni: jak Il."’_
zpomalit /o

2.6.2024 — 8 min.

Mohlo by se vam libit

Figma ipsum component variant main
layer. Image effect undo follower list edit...

2.6.2024 — 8 min. Q## [ ##

Category

Figma ipsum component variant main
layer. Vertical connection frame dist...

2.6.2024 — 5 min.

Category

Figma ipsum component variant main
layer. Vertical connection frame dist...

2.6.2024 — 5 min.

Figma ipsum component variant main
layer. Image effect undo follower list edit...

2.6.2024 — 8 min. Q# () ##

Category

Figma ipsum component variant main
layer. Vertical connection frame dist...

2.6.2024 — 5 min.

Category

Figma ipsum component variant main
layer. Vertical connection frame dist...

2.6.2024 — 5 min.

Seznam kategorii

Prehled QO Objevovani QO Vzdélani
QO Zabava Ekologie Jak zacit
Psychologie UZivatelé

B & ~ =

Blog Komunita Pokrok Vice

Jal
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RunMate doporucuj

Jak si spravné naplanovat
tréninkovy tyden

Béhej chytreji, ne vic.

Planovani tréninkového tydne je jako skladani
puzzle. Nejde jen o to ,kolik toho ubéhnout”, ale
hlavné kdy, jak rychle a proc. Dobry plan ti pomuze
zlepSovat formu, vyhnout se zranénim a udrZet
motivaci dlouhodobé. At'uz béhas trikrat tydné
nebo ladis pllmaraton, tenhle ¢lanek ti pomuze dat
tréninkdm jasnou strukturu.

B John Doe (]
=
Osobni trenér

1. Stanov si cil

VSechno zacina u toho, co chceS béhem
nadchazejicich tydnl dosahnout. Chces:

* ZlepSit kondici? — Kli¢em je pravidelnost a objem.

« Zrychlit? — Potfebujes zaradit tempové nebo
intervalové béhy.

* Pripravit se na zavod? — Trénink by mél kopirovat
profil a délku zavodu.

« Zhubnout, uvolnit se, vycistit hlavu? — I ,béhy pro
radost” maji své misto!

Cil ti urci nejen kolik toho ubéhnes, ale i jake typy
béh( zaradit.

Zdroj: Unsplash

2. Stridani béhu je zaklad
Dobry tréninkovy tyden ma pestrost. Stridej rizné
typy béhu - kazdy ma svlj vyznam:
* Volny béh - pohodové tempo, rozvoj vytrvalosti.
» Tempovy béh - sviZznéjSi tempo, zlepSeni
ekonomiky béhu.
* Intervaly - kratké useky ve vysokém tempu, rozvoj
rychlosti.
* Dlouhy béh - klicovy pro vytrvalost, hlavné u
zavodniku.
* Regenerace / vyklus - velmi pomalé béhy nebo
aktivni odpocinek.

Priklad rozvrzeni pro 4 béhy tydné:

« Pondéli: volno nebo kratka prochazka
Utery: tempovy béh

Ctvrtek: lehky b&h nebo intervaly
Sobota: dlouhy béh

Nedéle: vyklus nebo jéga

3. Mysli na regeneraci

Méné je nékdy vic. Télo roste a zlepSuje se v klidu, ne
pfi vykonu. Bez dostatecné regenerace muzes rychle
vyhoret nebo se zranit.

+ Aspon jeden den v tydnu uplné bez béhu
* Po tézkém tréninku — lehci den nebo volno
* Kvalitni spanek a strava = soucast tréninkul!

Pokud se citiS pretizeny/a, neboj se plan upravit. Plan
je tu pro tebe, ne ty pro néj.

Zdroj: Unsplash

4. Prizpusob si plan svému Zivotu

Realita neni tréninkovy manual. M3s praci, rodinu,
pocasi, naladu. Tydenni plan by mél fungovat s tvym
Zivotem, ne proti nému. Misto vycitek za preskoceny
béh zkus plan rozvolnit - tfeba mit jeden ,volitelny
den”, kdy se rozhodneS podle toho, jak se citis.

Pouzita literatura
& Dlouhy odkaz & KratSi odkaz

& Moc moc moc dlouhy odkaz & KratSi odkaz
< Dalsi éldnek -

O clanku Diskuze

Kdo pro vas clanek pripravil?

& John Doe (I
Osobni trenér

Certifikovany osobni trenér a bézecky kouc, ktery
pomaha lidem béhat chytre a s radosti - at'uz jde o
prvni kilometry nebo ladéni tempa na pllmaraton. Ma
za sebou pres 10 let zkuSenosti v oblasti
vytrvalostniho tréninku a spolupracoval s hobby bézci
i vykonnostnimi sportovci.

o Vg o

Dalsi ¢lanky od autora

=

Psychologie

Dej si challenge: 7 dni, 7 béhu, 7
myslenek

2.6.2024 — 5 min. (12

Zabava

Zachvaty smichu i krize na trati -
pribéhy z komunity

2.6.2024 — 5 min. Q12 4

Vzdélani

Dech pri béhu: techniky, které ti ulehci
kazdy krok

2.6.2024 — 8 min. Q12 (J2

Vzdélani
BéZecka obuv: jak vybrat spravné
boty pro svuj styl
2.6.2024 — 5 min. Q4 Jo

vzdélani
Prevence zranéni: jak poznat, kdy je
¢as zpomalit
2.6.2024 — 5 min. Qa4 (1

Cinds ,ﬁ.'a'l':? Tak hlavné nezacni
= T ’.‘ -)I.

-

S Qes D2

RunMate doporucuje Jak zacit

Od nuly k péti kilometrum: Prvni
mésic béZzecké cesty

2.6.2024 — 5 min. Q1 Do

Jak zacit
Nejsem bézZec... zatim! Proc se kazdy
muzZe stat béZzcem
2.6.2024 — 5 min. Q2 (J1

Seznam kategorii

Zabava Jak zadit Vzdélani
Psychologie Ekologie Objevovani
UZivatelé

2.6.2024 — 5 min. Qs (J2
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Expert S Zjistit vice

Lorem ipsum dolor sit amet consectetur.
Aliquet turpis elit diam nulla. Tellus et vulpu...

30000/40000

% Souhrn aktivit >

Tyden Tento tyden v

6,16 km
5,24 mm
3,76 km

5 km
5km

Vzdalenost v 25,16 km
Posledni aktivity
Sobotni béh

R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105

N3s prvni aktivni odpocinek

R 7,09 km X 36:31 &Y 532 @ 105

Ztratil jsem se - opét

R 7,09 km X 36:31 ¢) 532 ® 105

\9
/ Nejnovéjsi osobni rekordy >
7
NejdelsSi béh Nejdéle trvajici
béh
Nejvice spalenych Nejrychlejsi
kalorii kilometr

@0 Nedavné Uspéchy >

&

Vytrvalec Tézky tyden
Vice-Sampion Part’dk do nepohody

¢

Lovec pokladu Zachranme nase lesy!

@ Tydenni série >

Béhani s RunMate
v fade!
Vedete si skvéle, jen tak dal!

Po Ut St Ct P4 So Ne
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
Mésicni liga >
Objevitelska liga - Zbyvaiji 2 dny
4 |g\) Brooklyn Simmons 24 212 XP
5 ‘q Devon Lane 24 168XP
6 Q Courtney Henry 22 264 XP
John Doe (Ja)
7 % 19 854 XP
8 @n‘ Darlene Robertson 19 726 XP
9 @ Cameron Williamson 17 655 XP
10 e Bessie Cooper 14 872 XP
B A& ~” =

Blog Komunita Pokrok Vice
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¢ John Doe @ Profesionalni trenér >
\ MuZ — 24 let

Zivot s RunMate

2 Partici
% Moje aktivity
P Mésieniliga

(2 Uspéchy

Moje série
O Tydenni tkol

U:ﬂ Moje mapa

Stante se autorem!

Byt certifikovanym RunMate autorem vam dovoli sdilet své
myslenky kromé prispévkl ve skupinach a udalostech také
pomoci ¢lanku v sekci Blog. Staci vyplnit kratky formular a my
vas obratem kontaktujeme!

( @ vyplnit Formuldf )

Aplikace

o= Nastaveni aplikace

(S Podpora a zpétna vazba

o Smluvni podminky

(8 Ochrana osobnich Gdajd

®@ & & &

[.] Pravidla aplikace

(- Odhlasit se

b & ~mo =

Blog Komunita Pokrok Vice
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< Uspéchy

Osobni rekordy
NejdelsSi béh Nejdéle trvajici
béh
Vyzvy
Vice-Sampion Doba bronzova Dokondil jsem!
Sampion!
Udalosti

Pardubicky Vin.. Zachranme nas...

Objevitelské

Hradec Kralové

Kutna Hora

[ 3
-

Prelouc Jarom

Holice Dvur Kralové n....

Vytrvalec Tézky tyden TéZzky mésic

Cestana Olymp Part'dk do nepo... Mistr UkolU

Noéni sova Pulmaraton

St'astné a vesel.. Stastny Novyr... Ranni ptace

Maraton Hody hody
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Expert 5

20 000/40 000

171 |

\“

[}
U
[}
W

SOBOE
S A A A '

NeA

[/
)
11

)

< Expert >
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Mésicn

e

Objevitelska liga

10 nejlepsSich postupuje do nadSenecké ligy.

1 @ Jane Cooper

’
|

ga

2 @“\ Leslie Alexander

3 a Cody Fisher
A

4 ﬂ Jacob Jones
(,

5 @\ Devon Lane

6 @ Eleanor Pena

n John Doe (Ja)

10 ¢ @() Theresa Webb

11 |g\}

12 @ Cameron Williamson
13 a) Courtney Henry
14 9 Savannah Nguyen
15 a Marvin McKinney
16 w Annette Black

17 ‘q Esther Howard

18 &J Robert Fox

19 @ Guy Hawkins

20 1) Wade Warren

21 Y _i@u Arlene McCoy

22 Y ? Jerome Bell

23 ¥ @ Darrell Steward
24 Y ‘.ﬁ) Ralph Edwards

25 ¥ @n‘ Albert Flores

26 S;; Darlene Robertson
27 ¥ g Ronald Richards
28 Y @ Bessie Cooper

29 Y P& Jenny Wilson

30 ¥ g Dianne Russell

Kathryn Murphy

nlll ? @'

® Zbyvaiji 2 dny

24 225 XP

24 000 XP

23 195 XP

23 068 XP

22 765 XP

22 714 XP

22 002 XP

23765 XP

23 452 XP

23 449 XP

22 763 XP

22 654 XP

19 452 XP

18 344 XP

16 765 XP

16 123 XP

14121 XP

13 555 XP

12 666 XP

10 764 XP

8 016 XP

7 501 XP

7123 XP

7 004 XP

6 576 XP

5123 XP

3452 XP

1543 XP

1239 XP

877 XP
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John Doe 2

Profesionalni trenér Editor

O mné

Hipster ipsum tattooed brunch I'm baby.
Mustache plant adaptogen 8-bit viral shorts
cliche. Crucifix it jean pin asymmetrical
meditation single-origin.

Z23akladni informace

Pohlavi Datum narozeni
Muz v 20.06.1998

E-mail

john.doe@email.cz

Predvolba Tel. Cislo

+ 420

Vyska (cm)

175

Vaha (kg)

80

Zivot s RunMate

Expert 5 Olympijska 29 tydnu
Uroven Liga Aktudlni tydenni
série
<> Celkem ziskanych zkuSenosti 128 821
47 Celkem dokonéenych aktivit 64
O Celkem spInénych tkoll 32
NejdelSi tydenni série 32
Pripnuté aktivity Upravit vybér
Sobotni béh &3
* 20,

N3s prvni aktivni odpocinek
6. kvétna 2024, 18:09

Pripnuté uspéchy Upravit vybér

St’astné a veselé!
24.12.2024

Part'ak do nepohody
16. 8.2023

Pulmaraton
14.11. 2024

Pripnuté osobni rekordy Upravit vyb&r

» Nejrychlejsi pilmaraton
6. 5. 2024
Nejrychlejsi kilometr

* @ 6. 5. 2024

Dalsi nastaveni
& Vefejny profil
P Zobrazovat ligu vedle jména

b4 [

Propojit se socidlnimi sitémi

o~
00 -
( Sdilet profil o )
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& Pripnuté uspéchy

St’astné a veselé!

Part'ak do nepohody

Pulmaraton

Vytrvalec

0

Tézky tyden

Zachranme nase lesy!

Pardubice

@ Vice-§ampion

Pardubicky Vinarsky Palmarato...

Cesta na olymp

Mistr ukolu

Doba bronzova

Dokoncil jsem!

Zachranme nase lesy!

Noéni sova

Chrudim

Lovec pokladu

St'astny Novy rok!

Zachranme nase lesy!
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ROSICE

SVITKOV

Pardubice

ol © @)

Moje mapa

EQd

Staré Hradistée

POLABINY

Zamek Pardubice
- VychodocCeske... "=

Labe
PARDCGICE |

Pardubice

v 100 %

—
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< Moje aktivity

Tyden Tento tyden v

6,16 km
5km
5km

Vé v

Po ut St Ct

Vzdalenost

Moje aktivity

Od nejnovegjsich

R 7,09 km

R 7,09 km

R 7,09 km

Od nejstarsich

Uték pred pondélim &
6. kvétna 2024, 18:09

X 36:31

R 36:31

Hled3ani kli¢u k sobé
6. kvétna 2024, 18:09

Vyklus za odménu
6. kvétna 2024, 18:09

X 36:31

Cesta tam a zpét bez pointy &3
6. kvétna 2024, 18:09

Celkoy

6,16
4,93
3,70
2,46

1,23

Nejvice uspéchl N

3

&) 532 @ 105

V desti nikdo nevidi pot
6. kvétna 2024, 18:09

&) 532

@ 105

R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105
Sobotni béh &
6. kvétna 2024, 18:09

R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105
Tempo? Jaké tempo?

6. kvétna 2024, 18:09
R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105

&) 532

@ 105

3

R 7,09 km X 36:31 ¢) 532 ® 105
o
4 ~ MUj vnitfni maraton na 5 km
=~ [ | 6.kv&tna 2024, 18:09
T - R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105

R 7,09 km

R 7,09 km

Ztratil jsem se - opét
6. kvétna 2024, 18:09

X 36:31

Béh pro dobry pocit (a statis... &3
6. kvétna 2024, 18:09

X 36:31

&) 532

@ 105

3

&) 532 @ 105

( +10 dalsich )
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Nadsenecka liga

Gratulujeme k postupu, jen tak dal!

o ( Pokracovat >
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Q
4

~ o b 4 () [ 4 ®
Zacatecnicka liga
Udrzet se v lize neni jen tak... Hodné stésti
S navratem zpeét!




@ John Doe It

Jak moc si Uspéch cenite?

Nova liga

Nadsenecka liga

"The" the to

QW E R T Y U I O P
A S D F G H J K L
4 Z X C V B N M

ABC space return

¢
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& Nastaveni aplikace

() — Ozndmeni

Pratelé

O, Novi partici
O, Zadosti o partactvi

2’ Live-aktivita partakd

S, Posun v tabulce partaku

Interakce s mym obsahem

I VY

Komentare To se mi libf
Partaci Partaci
Skupiny

-+ Pozvanky do skupin

3 B

Nové prispévky Doporucené udalosti

Vybrané Vybrané

* | ze nastavit oddélené pro kazdou skupinu v detailu skupiny

Udalosti

+ Pozvanky do udalosti

& @

Nové prispévky Zmény v udalosti

Vybrané Vybrané

* Lze nastavit oddélené pro kazdou udalost v detailu udalosti

Ostatni

@

Novinky ve vyzvach

Vybrané
% Tydenni report aktivit

P Posunv lize
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A Pfipnuté aktivity

> = Sobotni béh {
/T w4 6.kvétna 2024, 18:09

N3s prvni aktivni odpocinek
6. kvétna 2024, 18:09

Hledani kliéu k sobé
6. kvétna 2024, 18:09

©
Sb

o)
K229)

Uték pred pondélim
6. kvétna 2024, 18:09

02

V desti nikdo nevidi pot
6. kvétna 2024, 18:09

@
40!

Dojedl jsem zmrzlinu a vybé... ¢
6. kvétna 2024, 18:09

Tempo? Jaké tempo?
6. kvétna 2024, 18:09

Vyklus za odménu
6. kvétna 2024, 18:09

Cesta tam a zpét bez pointy &3

20,

6. kvétna 2024, 18:09

o =37 MUj vnitfni maraton na 5 km

= | 6. kvétna 2024, 18:09

Ztratil jsem se - opét
6. kvétna 2024, 18:09

Béh pro dobry pocit (a stati... &
6. kvétna 2024, 18:09

BéZim, protoze nemuzu kricet
6. kvétna 2024, 18:09

( +10 dalsich )
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John Doe 2

Profesionalni trenér Editor

Figma ipsum component variant main layer.
Device rotate italic device list underline.
Variant ipsum selection overflow invite group

plugin.

ﬁ@ John Doe

O Pohlavi Mu>
5 vek 24 let
I Vy3ka 175 cm
() Vaha 80 kg
Zivot s RunMate

Expert 5 Olympijska 29 tydnu

Uroven Liga Aktudlni tydenni
série
4> Celkem ziskanych zkuSenosti 128 821
47 Celkem dokonéenych aktivit 64
O Celkem spIné&nych tkol 32
NejdelSi tydenni série 32
Aktivity

N3$ prvni aktivni odpoéinek
6. kvétna 2024, 18:09

M 709km X 3631  &53%2 & 105

N3s prvni aktivni odpocinek
6. kvétna 2024, 18:09

R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105

N3s prvni aktivni odp...
6. kvétna 2024, 18:09

R 7,09 km X 36:31 &) 532 @ 105

St'astné a vesel.. Part’dk do nepo... PUlmaraton
24.12.2024 16. 8. 2023 14.11. 2024
Osobni rekordy

1026/

Nejvice Nejrychlejsi
spalenych kalorii kilometr
6. kvétna 2024 6. kvétna 2024

( Pridat part'aka )
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& Uprava aktivity
@ —
Viditelnost béhu
VSichni
Zz3akladni udaje
Nazev béhu

Nas prvni aktivni odpocinek <3

Fotka béhu Nahrat fotku

Nastaveni zakladnich Gdajd

o
& %
Zobrazit trasu béhu Zobrazit Fizeny béh

Partaci Partaci

il =

Zobrazit zakladni statistiky Zobrazit analyzu béhu

Partaci Partaci

MUj komentar k béhu

©

Pozitivni zazitek z béhu

Hezké pocasi mi dopomohlo k Spickovému
vykonu!

Popis béhu

MUj prvni intervalovy béh probéhl prekvapivé
hladce!

Kde jsem bézel?
Silnice Trat’ Stezka

Odmény za béh

+
e Q
Zobrazit ziskané zkuSenosti Zobrazit Uspéchy

Partaci Partaci

( Ulozit zmény )
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< Analyza béhu
Statistiky Rozdéleni Trasa

Z2akladni ©
[ vzdalenost 7,09 km

X Cas 36:31

4" 0dhadované kalorie 532

&) Srdeéni tep (BPM) 105 v -5%
(9 Pramérné tempo 509"

'@ Nejvyssi tempo 4'29”

(9 Nejnizsi tempo 6317 V1%
@ Pramérna rychlost 12,4 km/h

@ Nejvyssi rychlost 146km/h Vv -2%
@) Nejnizsi rychlost 81km/h v 25%

71 Prevyseni

Analyza krokul O
Q) Pocet krokdl 7860
lh Kadence 171
& Délka kroku 105 cm
Pokrodilé O
8
47 Celkova zate? 255,64
(% odhadované doba regenerace 24-48 hod
Laktatovy prah O
() Koncentrace laktatu v krvi 2,3 mmol/L
&) Srdeéni tep (BPM) 88
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N3s prvni aktivni
odpocinek <3

&5 20°C
& J]ohn Doe
ﬁ J 6. kvétna 2024, 18:09

7,09 km 36:31 532
Vzdalenost Cas Kalorie
(Y PrGmérné tempo 509"
@) Pramérna rychlost 12,4 km/h
@) Maximalni rychlost 14,6 km/h
Kadence 180
Kompletni statistiky —

ai’ Analyza trasy >

Rozdéleni trasy Detailni zobrazeni

Km  Priamérné tempo

1 506"
2 515" ™ +0'09”
3 505”7
4 508" * +0/03”
5 517”7 ™ +0'09”
6 505”7
7 508" * +0/03”
8 527" ™ +0"19”
Detail trasy Detailni zobrazeni
1 2 3 4 5 6 7
v~ 603" Tempo

IEZj 0 béhu

MUj komentar k béhu

®©

Pozitivni zazitek z béhu

Hezké pocasi mi dopomohlo k Spickovému
vykonu!

Popis béhu

MUj prvni intervalovy béh probéhl prekvapivé
hladce!

Kde jsem bézel?
Silnice Trat Stezka

Odmény za béh

<> Ziskané zkuSenosti 4328

Chrudim Tézky tyden

( Sdilet aktivitu o )
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& Prispévek

@ JOhn D0e @ Spl’évce Xy

<\ €
Zdravim viechny milovniky b&hu i pfirody! 4 %

Startujeme dalSi krasnou udalost - Béh pro les. Tohle
je o navratu k tomu, co nas na béhu tolik bavi - klid,
prostor, zelen, lesni viné a zvuky, co jinde neuslysis.

Vice nize “

Tahle vyzva neni o rychlosti, ale o respektu. V ramci udalosti Béh pro
les se vracime ke korenlim - béhame tam, kde to dava smysl: v
prirodé. Kazdy ucastnik si béhem tydne (nebo vikendu) zvoli vlastni...

Virtualni — 2. 10. 2025

C Zucastnit se )

Odpovédi

Courtney Henry
4.2.2025

Urcité rad dorazim!

; Cody Fisher
¥ 16.3.2025

Moc se tésim, bude ta prijemné sblizeni ¢lend této
neobycejné skupiny! Mrknéte i na tuto webovku nize

& www.ekologie.cz

ﬂ Zobrazit komentare

Odpovédét John Doe...
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Unorovy challenge

56. misto

0/50 km

Poradi
1 Jane Cooper §j @
v 16.4.2024

2 “g , Arlene McCoy
wW/¥ 49,1/50 km

3 6 Theresa Webb €3

49 /50 km

4 @ JeromeBell @@

Kompletni tabulka -
Detail vyzvy
M cil 50 km
=) Doba trvani 1 mésic
:= Pocet tGcastnik 56
S, Tviirce vyzvy § John Doe

Odmeény za splnéni vyzvy

*

Sampion Vice-8ampion
Dokoncete vyzvu jako prvni. Dokoncete vyzvu jako druhy.
Dobra bronzova Dokoncil jsem
Dokoncete vyzvu jako treti. Uspé&sné dokoncete vyzvu.

( ZUcastnit se vyzvy )

@ John Doe Vas zve do vyzvy ZruSit pozvanku
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(0]

Poradi

M Cameron Williamson
\ 16.4. 2024

A Bessie Cooper
' 49,5/50 km

Albert Flores £3
49,1 /50 km

Darrell Steward €3
49,1 /50 km

- Theresa Webb
) 49,1 /50 km

Arlene McCoy
@Y 49,1/50km

P =

‘@’ Brooklyn Simmons &1

49,1 /50 km

@ , Eleanor Pena (Ja) &

W/ 49,1 /50 km

ol © @)

&)
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Challenge name

Detail vyzvy

M cil 50 km
5 Doba trvani 1 mésic
:= Pocet tG&astniku 56
S, Tviirce vyzvy § John Doe

Odmény za splnéni vyzvy

*

Sampion Vice-8ampion

Dokoncete vyzvu jako prvni. Dokoncete vyzvu jako druhy.
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It

< Regeneracni

Relaxaéni Zobrazit kategorii

Béh doticha
4 km :

Regeneracni Zobrazit kategorii

Relaxacni béh

Lehky vyklus, ktery nechava nohy i hlavu
volné plynout. Z4dné tempo, zadné cile - je...

3 km — Zacatecnik

Relaxacni rano
Meékkeé svétlo, ticho mésta nebo pfirody a
par kilometr( v tempu, které té nevycerpa,...

25 min — Mirné pokrocily

Dlouhé relaxacni poledne

Béh bez spéchu, idealné v prirodé, kdyz
slunce pomalu klesa a svét zpomaluje. Dels...
12 km — Zacatecnik
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& Vyzvy

Moje Vyzvy

m

Unorovy challenge

Zbyvé 16\dni

25,16 / 50 km

Pozvanky do vyzev

’ Stovka ¢%

0/100 km — Zbyva 1 mésic a 16 dni

Spolecné kilometry
0/25km — Zbyva 1 mésic

Zivot bez vyzev je nuda!

( @ vytvorit vyzvu )

o & ~M =

Blog Komunita Pokrok Vice
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X

Sampion

Dokoncete vyzvu jako prvni.

Tuto medaili jiz v této vyzvé ziskal

% John Doe

C 2avrit >
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X Jaksi spravné naplanov... %

Béhej chytreji, ne vic.

Planovani tréninkového tydne je jako skladani
puzzle. Nejde jen o to ,kolik toho ubéhnout”, ale
hlavné kdy, jak rychle a proc. Dobry plan ti pomuze
zlepSovat formu, vyhnout se zranénim a udrZet
motivaci dlouhodobé. At'uz béhas trikrat tydné
nebo ladis ptlmaraton, tenhle ¢lanek ti pomuze dat
tréninkdm jasnou strukturu.

P John Doe ()

Osobni trenér

1. Stanov si cil

VSechno zacina u toho, co chceS béhem
nadchazejicich tydnl dosahnout. Chces:

* ZlepSit kondici? — Kli¢em je pravidelnost a objem.

« Zrychlit? — Potfebujes zaradit tempové nebo
intervalové béhy.

* Pripravit se na zavod? — Trénink by mél kopirovat
profil a délku zavodu.

2.6.2024 — 5 min. Qs (J2
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a3

s

Zachranme nase lesy

Pomozte svym béhem RunMate komunité
s vysadbou novych stromu!

( Sdilet Uspéch v RunMate >
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Part’ak do nepohody

Ziskejte 20 partaku.

( Sdilet Uspéch v RunMate >
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Part’ak do nepohody

Ziskejte 50 partaku.

C Sdilet Uspéch v RunMate )
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18:37,

Nejrychlejsich
S kilometru

6. kvétna 2024

Sdilet rekord v RunMate
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2 RunMate

RunMate tip

Nové navyky se snaze buduiji s partaky po
boku.
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\

-
| s
Part’ak pro 2Ry
vaseho Zivota

Novi partaci, komunity, vyzvy, udalosti, vzdélani,
detailni sledovani pokroku a mnohem vice!

C 2acit s RunMate >

iz jsem soucasti - Prihlasit se
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1/4

Vitejte v RunMate

Jak €¢asto chodite béhat?

Méné nez 1x tydné

BézZec zacatecnik

=

1x-2x tydné

Prilezitostny bézec

=3

3x tydné a vice

Pravidelny bézec

=3

@ C Pokracovat )
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Vitejte v RunMate
Kdy planujete chodit béhat?

Brzy rano Dopoledne
Napf¥. pred snidani NapF. mezi snidani a obédem
Odpoledne Vecer
Napr. po obédé Napr. pred veceri

@ C Pokracovat )
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Vitejte v RunMate

Néco o vas
Pohlavi Datum narozeni
Jsem... v DD. MM. RRRR
Vaha (kg) Vyska (cm)
Hit#H H#HH

@ ( Pokracovat )
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Vitejte v RunMate

Nyni jste bézec!

D @

Zacatecnici Jak zacit Vzdélavani
Skupina Blog kategorie Blog kategorie

D =(

Novacek 1 Novackovska
Uroven Liga

Muz 80kg 175cm 24
Pohlavi Vaha Vyska Vék

&« ( Pfijmout a dokoncit )
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s

&= RunMate

Vytvorte si svuj UCet RunMate

0
00 <

nebo

( Pokracovat s e-mailem )

VSechny predeslé odpovédi jsou uloZeny.

iz jste soucasti? - Prihlaste se
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Dosahnéte svych cilu diky
upozornénim

Povolenim push-notifikaci nikdy nesejdete
z cesty ke svym cilim.

Ahoj, tady je RunMate! <
Byl to tézky tyden.. Pojdme se spolecné
podivat, co vSechno jsi tento tyden zvladl!

C Povolit notifikace )

Ne, dékuju - Poradim si
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E-mail
Vas e-mail
Heslo
D
C Prihlasit se >

nebo

o~
7
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Vitejte v RunMate

Néco o vas
Pohlavi Datum narozeni
Muz v 1.1.2001
Vaha (kg) Vyska (cm)
Value 175

@ C Pokracovat )
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E-mail
john.doe@runmate.com

Jméno Prijmeni
John Doe

Heslo

123RunMate123 ©

Heslo znovu

( Vytvorit ucet )

iz jste soucasti? - Prihlaste se

Pripojenim se k RunMate souhlasite se smluvnimi
podminkami, ochranou osobnich Gdajl a pravidly

aplikace.




