Manual pro prihlaseni do aplikace Strava

Aplikace Strava je sportovni aplikace, ktera je nezbytnou soucasti Uspésného zapojeni se
do Nemocnicni kolobézné vyzvy.

Aplikaci si mGzete ZDARMA stahnout do svého chytrého telefonu:

AppStore Google play
(mobilni telefony s operacnim systémem | (mobilni telefony s operacnim systémem
iOS) Android)
Strava: Run, Bike, Hike
Strava, Inc.

C. 4 v kategorii Zdravi a fitness
LE s & 8 7 - 2,6

Bezplatné - Mabizi nakupy v aplikaci

Po nainstalovani aplikace v ramci svého mobilniho zafizeni se po spusténi aplikace
prihlasite bud pomoci svého uctu na GMAIL, Facebook nebo pfimo registraci pomoci
emailu.
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Pfihlaseni do Nemocnicni kolobéZné vyzvy pomoci QR-kédu

Po nainstalovani aplikace a zaregistrovani se do aplikace, spustte na svém mobilnim
zarizeni fotoaparat.

Scan to join

Scan.'Eo !Oi',‘ Nemocniéni vyzva Scanio ],0",] Scan to join
Hemoenianlvyzva Grétka 2024 - KOLO . \emochicnivyzva Nemocnicni vyzva
Grétka 2024 - E-BIKE Grétka 2024 - CHOZE Grétka 2024 - BEH
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Cockou fotoaparatu Vaseho mobilniho zafizeni namifte na jeden ze ctyf

QR-kodU (nefotte ho), nasledné Vam ve Vasi aplikaci fotoaparatu, tento QR kéd nabidne
odkaz na webovou stranku. Kdyz na tento odkaz kliknete, sama se timto spusti aplikace
Strava, ve které zmacknete oranzové tlacitko JOIN. Spravce skupiny Vas poté, do par
okamzik(l do dané skupiny pfijme.

Pfihlaseni do Nemocnicni kolobéZné vyzvy pomoci odkazu

Po nainstalovani aplikace a zaregistrovani se do aplikace, spustte na svém mobilnim
zafizeni webovy prohlizec, ve kterém si vyberte vyzvu, do které se chcete zapojit.
Otevrenim daného odkazu se Vam spusti aplikace Strava, ve které zmacknete oranzové
tlacitko JOIN. Spravce skupiny Vas poté, do par okamzik(i do dané skupiny pfijme.

KOLO: https://strava.app.link/ XFDSteHWCJb
BEH: https://strava.app.link/B4a1CrrWCJb

CHUZE: https://strava.app.link/AaXj4lyWCJb



https://strava.app.link/XFDSteHWCJb
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fstrava.app.link%2FB4a1CrrWCJb%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Xh-wXLTqGXW2TaEN6fR-scH2zxVnrPH4dyx_hniKbruMnG6_qFnLYxxI_aem_Ab1QMBcbWYD7ZhMxBTPeLWDa7PvMn-TlssW7JNznb_00lxnx45y-pYmZxVOWN-L_A3Kln2Oorx3jGL2aZmYF88VH&h=AT1UKs9MNkspw5TeMFP9jeNhzdmwhIiKm5CgYhZFGXhy1OeWA9sjZUt9z4Vi8ZlP85qmlForarZIfRNSM82GQQnTpWCBf81wapI8wu7UJmrGtCjNLVuUvjlvJMKvX1LELw&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0DPykT6SvE_OL6gFaKENYEL5F5uhHVHEHtlnTX4hcPAeUXQUuhTFPohOxGYi-TsQ-JG2Whq8eg05WXhz4G6RZuz54njCek3-0PmahmipbitGxL5Bjg1DNIaL17_x1FDse5BW7_c8PHaB7cQfks_Wh74Lir4-vKaMoACrZadDXJc_tcuZT4ddWrbWDTRonzjhXfh1D8e2XArB09In71FHt3RGA4VIGWV3_E
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fstrava.app.link%2FAaXj4IyWCJb%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1ncdzXGz37c4Qa2uJ6Ug3awZne0CuuktAGOZAgpTGCD2NPEqgokgwOz5Q_aem_Ab2kxqjcAxPg3WhlF6S8V3yv95BTts7SdZk0aLrxpeTfr7KCrKoHmIi436ydtiQjZD0X283x50FnXV21LFHA3IfK&h=AT28QTwNw7TFbgKTpuz65YSxZuai8u9PCheTcBg84xUXP5RBOGA6A8GRGKy8h3yN5jJl44iL_SO1ka8ji1kXwjpU5TFNfglezrsg9eIfVyWOu4IfgN4ScjVRRYRmNO_0VQ&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0DPykT6SvE_OL6gFaKENYEL5F5uhHVHEHtlnTX4hcPAeUXQUuhTFPohOxGYi-TsQ-JG2Whq8eg05WXhz4G6RZuz54njCek3-0PmahmipbitGxL5Bjg1DNIaL17_x1FDse5BW7_c8PHaB7cQfks_Wh74Lir4-vKaMoACrZadDXJc_tcuZT4ddWrbWDTRonzjhXfh1D8e2XArB09In71FHt3RGA4VIGWV3_E

Vysvétleni aktivit

Aby byla aktivita zafazena v ramci Nemocnicni kolobézné vyzvy, je potfeba dodrzet
nasledovné:

e Musite byt soucasti ,clubu” Nemocni¢ni vyzva Kolo, Elektrokolo, Béh, Chlize.

e Aktivita musi byt zaznamenana v aplikaci Strava, aby bylo mozné vysledky
vyhodnocovat.

e Pozor na spravné zvoleni aktivity:

e Chuze = Chlze, turistika

e Béh=Béh

¢ Kolo = Kolo, handykolo

e Elektrokolo = z dlivodu nizkého zajmu byla kategorie zrusena a Ucastnici
budou prevedeni do kategorie kolo

»Clubem” se rozumi vyzva, do které jste se v pfedchazejicim kroku pfihlasili pomoci QR-
kodu ¢i odkazu.

Nahravani aktivit pomoci chytrych hodinek

Své chytré hodinky ¢i jiné chytré zafizeni monitorujici aktivitu m{Zete sparovat s aplikaci
a tim si ulehcit nahravani aktivit v ramci vyzvy.

Primo v aplikaci mUZete pomoci ,Settings” a poté ,Connect an app or device" pripojit své
chytré zarizeni Apple, Fitbit, Wahoo, Polar, Suunto a jiné.

Pokud pouzivate chytré hodinky napriklad Huawei, postupujte dle navodu viz. odkaz:

https://support.strava.com/hc/en-us/articles/15593563184781-Huawei-Health-and-Strava

Pokud pouzivate chytré hodinky napriklad Samsung, postupujte dle navodu viz. odkaz:

https://support.strava.com/hc/en-us/articles/360018601971-Samsung-Gear-and-Strava

Nahravani aktivit bez chytrych hodinek



https://support.strava.com/hc/en-us/articles/15593563184781-Huawei-Health-and-Strava
https://support.strava.com/hc/en-us/articles/360018601971-Samsung-Gear-and-Strava
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Spustite aplikaci Strava a pres ikonu ve spodni ¢asti displaye s nazvem RECORD spustite
obrazovku, pomoci které si vyberete aktivitu a zaCnete ji nahravat.
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PFed samotnym nahravanim aktivity, je potfeba vybrat aktivitu, kterou zrovna budete
vykonavat. To udélate tak, Ze pres druhou ikonu zleva, otevrete seznam aktivit. Vyberete
si tu, kterou budete nejen vykonavat, ale, ktera se bude zaroven vysledkové zapisovat do
vyzvy, ve které jste prihlaseni.
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Po ukonceni aktivity je potfeba aktivitu zastavit a ulozit. Vas vysledek se zapiSe do
skupiny, kde muZete také sledovat nejen sv{j postup v plnéni vyzvy, ale také se
porovnavat s ostatnimi Ucastniky dané vyzvy.



TIME

0:23:36

AVG SPEED

6.4

KM/H

DISTANCE

2:92

1658 @ 8 O

< Save Activity

My first walk on Straval!
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SAVE

Walk ¥
Add a description
PERCEIVED EXERTION
Easy Clear Entry
Easy Moderate Max Effort
Hide Details
What's Easy?

Could talk normally
Breathing naturally
Felt very comfortable

PRIVACY CONTROLS

Who can see: Everyone




Statistiky v ramci vyzvy

V mobilni aplikaci Strava mUzete sledovat své vykony v ramci tydn( nasledovné:

Zmacknete tlacitko GROUPS.
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Poté se vam otevie seznam vsech ,Clubl” do kterych jste se prihlasili. Vybereme tedy
pro pfiklad Club: Nemocni¢ni vyzva Grétka 2024 - BEH.

Objevi se uvodni stranka této vyzvy, kde po stisknuti ikony STATS otevrete takzvany Club
Leaderboard. Tento leaderboard zobrazuje vzdy tydenni (pondéli-nedéle) aktivity vSech
¢lend, ktefi jsou do dané vyzvy zapojeni a muzZete tak sledovat, jak si v pribéhu tydne
vedete.

21:52 al FH 21:53 al FH
p Groups 1S @ < Club Club Leaderboard
Active Challenges Clubs &
&
Béh Nemocniéni vyzva Grétka 2024 y .
k = = - 12 km
L - BEH 4 -
Nemocnic Nemochnice| nTIm .
GOV & 31 Members Havifov -
Czech Republic - No posts & . ? .
[P e PN
Nemocniéni vyzva Grétka
~ 10 km DISTANCE 23 km
LTS Nemocniéni vyzva Grétka 2024 2024 - BEH
2
i - 4 Total Club Kilometers
Nerachicel CHOZE @ Running & 31 Members & Invite-Only 200
Havifov £ 45 Members
Czech Republic - No posts Activit 8
clivities
& ® dh [
Leading Distance 23 km
EZEZE  Nemocniéni vyzva Grétka 2024 - Invite Overview  Activities Stats st Leading Time 2h 29m
[Nemocnice E-BIKE
Havifov E 5 Members No upcoming events (feate an'\gvent
Czech Republic - No posts b D DISTANCE
1 - Lukas Turek 23,80 km
I Nemocniéni vyzva Grétka 2024 N a T a5
oM - KOLO
Nemo_l:_mce
LV & 51 Members 3 @ Daniel Ertl 1725 km
Czech Republic - 2 posts
S Post something... 4 e Jakub Cieslar 14,56 km
" W—
5 a Toodar Jurga 12,69 km

Home

& ® (4]

Maps Record Groups You

W & ®

Home Maps Record Groups

gD

1] & ®

Home Maps Record Groups

(4]

You



Hodnoceni vysledki za jednotlivé mésice

Jelikoz aplikace Strava vytvafi tydenni sestavy (pondéli-nedéle), budou vzdy na konci
tydne vytvoreny sestavy, které se na konci mésice za jednotlivé tydny sectou a zverejni
jednak na webovych strankach Nemocnice Havifov www.nemocnicehavirov.cz, na
socialnich sitich Nemocnice Havifov (Facebook, Instagram), tak také v aplikaci Strava.
Nemusite si tedy tyto aktivity sCitat sami, nebo se obavat, Zze v pondéli nemate v ramci
vyzvy v Leaderboardu zadné kilometry. VSe se zaznamenava po tydnech a vyhodnocuje
na konci daného mésice.

Terminy vyzev

VSechny vyzvy zacinaji vzdy v pondéli a kondi posledni nedéli daného mésice, tedy:

1.kolo (Eervnova vyzva)

3.6.2024 - 30.6.2024

2.kolo (€ervencova vyzva)

1.7.2024 - 28.7.2024

3.kolo (srpnova vyzva)

29.7.2024 - 1.9.2024

4.kolo (zaFijova vyzva)

2.9.2024 - 29.9.2024

DO VYZVY ,,CLUBU" SE HLASITE POUZE JEDNOU. P¥ihlasenim do klubu jste
automaticky zarazeni jak do vSech 4 kol vyzvy, tak také do celkového hodnoceni
Vv ramci dané vyzvy.




