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Technoprojekt, dříve Báňské projekty 
 

• Na trhu více než 70 let 

• Předmětem naší práce je projekční a inženýrská činnost 

• Máme za sebou stovky zajímavých projektů 

• Automobilky – Toyota v Kolíně, Hyundai v Nošovicích, KIA v Žilině, Peugeot v Trnavě, Jaguár v Nitře, 

Škoda Auto ve Vrchlabí a další 

• Průmyslové zóny – Kopřivnice Vlčovice, Ostrava Hrabová, Mošnov 

• Průmyslové areály 

• Logistická centra 

• Brownfieldy 

 

 
 

Malí, ale šikovní 

 
• Roční plán lidských zdrojů 

• Plán vzdělávání, kongresy, konference, školení a webináře,  

     autorizační a profesní zkoušky 

• Adaptační proces 

• Mentoring 

• Hodnotící rozhovory 

• Kariérní plány 

• Pravidelné setkávání zaměstnanců s vedením společnosti 

• Talent management 

• Odbory 
 



Program – Zdravý životní styl 

 

Proč Zdravý životní styl? 

• Cílem zaměstnavatele → produktivní zaměstnanec 

• Produktivní zaměstnanec = zdravý, spokojený a odpočatý zaměstnanec → více energie, lepší soustředění 

 

Pokud tomu tak není, pak… 
• Finanční náklady na výplatu nemocenských dávek 

• Problémy se zastupitelností → nedodržení termínů → nespokojený klient → penále 

• Negativní pracovní prostředí 

 

Naše společnost 
• Pouze THP zaměstnanci → sedavé zaměstnání → nedostatek pohybu 

• Zaměstnanci u nás pracují 20 i 30 let 

• Někteří mají heslo: „Z kancelářské židle rovnou domů na gauč“ 

• Začínající problémy fyzické i vzhledové 

• Uvědomění si, ale nepřinucení se 

 

Cíle programu 
• Zvednout zaměstnance z gauče 

• Rozhýbat 

• Naučit zdravým stravovacím návykům 

• Inspirovat k určité změně životního stylu 

 

Prioritně pro „gaučáky“, ale zájem zapojit i ty ostatní, kterým pohyb není cizí a žádné problémy nemají. 



Zamysleli jsme se a stanovili si … 

 

• Roční osobní výzva 

• Výšlap na Velký Javorník 

• Prezentace s fitness trenéry – zdravý životní styl (teorie), ergonomie, jídelníček 

• Ergonomie pracoviště – zavedení do praxe 

• Hromadná lekce crossfitu 

• Rafty 

• Badminton pravidelně 

• Turnaj v badmintonu 

• Sportovní víkend na podnikové chatě v Malenovicích se zapojením trenérů a interaktivním stress 

managementem 

• Výšlap na Lysou horu 

• Zřídit skupinu na WhatsApp pro měsíční výzvy 

• Dovybavit relaxační místnost podle potřeby a hlavně zájmu – akumpresurní kamínková podložka, váha, masážní 

válec, boxovací pytel, činky a další 

• Zdravý koutek v relaxační místnosti – nástěnka – rady, tipy, zdravé recepty apod. 

• Zřídit virtuální nástěnku – videa cvičení, osvědčené recepty apod. 

• Měsíční výzvy s následnou odměnou pro vítěze dané výzvy (balíček zdravé výživy, košík ovoce, lekce s fitness 

trenéry, poukázka do Sportisima, plavecké brýle apod.) 

• Nejvíce nachozených kroků 

• Nejvíce naběhaných kilometrů 

• Nejvíce uplavaných bazénů 

• Nejvíce kilometrů na kole 

• Nejvíce nastoupaných vrcholků 

• Nejdelší výdrž v planku 

• Nejvíce odehraných zápasů v badmintonu 

• Vyhlášení vítěze roční výzvy, odměna pro zaměstnance, který absolvoval všechny výzvy 

 

Ne vše se povedlo, ale většina ano. Pokračujeme i v letošním roce. 



Měsíční výzvy 

 

• Očekávání, co přijde 

• Skupina na WhatsApp 

• Soutěživost zaměstnanců → vymýšlení stratégií 

• Drobné odměny 

• Udržení motivace všech zaměstnanců → úprava pravidel 

• Nejoblíbenější výzva kroky → ještě několikrát na více způsobů 

• Nejméně oblíbená výzva plavání 

• Nejúspěšnější výzva plank 

 

 



Společné aktivity 

 

• Hory 

• Badmintonový turnaj 

• Sportovní den na chatě v Malenovicích 

• Sportovní dopoledne s fitness trenéry 

• Sportovní zápolení 

• Soutěže v týmech 

• Vědomostní hra z oblasti zdravé výživy 

• Kvíz o zdravé stravě → odměna pro vítěze → 5 lekcí s fitness trenérem 

• Odpoledne interaktivní přednáška se spoustou aktivit Stress management, včetně jógy v kanceláři a 

dýchání proti stresu 

• Večer opékání špekáčků a pozorování hvězd s odborným výkladem 

• Turnaj v ping pongu 

• Do pozdních nočních hodin kolotoč ping pongu, kytary a volná zábava 

 

• Listopadová výzva → běžíme společně na  svařák na vánoční trhy do Benátek 

     … no nakonec ani trhy v Olomouci nejsou tak špatné  
 

• Vánoční večírek na chatě v Malenovicích 

• Překvapení → doběhli jsme symbolicky na Sepetnou a dali si náš společný svařák 

• Vyhodnocení 

 

 



Konec dobrý … všechno dobré 

 

• Zhodnocení → upevnění kolektivu 

• Anonymní dotazníky a zpětná vazba 

• Podpora majitele 

• Spousta nápadů od samotných zaměstnanců 

• Mentální zdraví X sportovní výzvy 

 

Plánujeme na přání … 
• Turistické výšlapy na hory 

• Účast ve štafetě na Ostravském maratonu 

• Charitativní běhy 

• Den na raftech 

• Turnaj v plážovém volejbale 

• Společná lekce ve fitness centru 

 

Několik reakcí našich zaměstnanců … 

• Donutilo mě to přemluvit se vystoupit z komfortní zóny. 

• Byl jsem nadšený, vyzkoušel jsem si nové věci, včetně fitka. 

• Zařadila jsem více zeleniny a vynechala jsem rafinovaný cukr (s malými příležitostnými prohřešky). 

• Probudil se ve mně soutěživý duch, motivoval mně k vyšším výkonům, začal jsem trochu běhat. Snad u toho 

zůstanu. Dozvěděl jsem se díky výzvám nové věci o lidech, kteří se jich taky účastnili. 

• Výrazné zlepšení kondice, více energie, malé zhubnutí, zvýšení sebevědomí. 

• Nevím jestli mi to vyloženě něco přineslo, ale bylo to super. 

• Díky výzvám jsem zjistila, že mě hrozně baví plavání a pořídila jsem si taky multisportku. Po 20 letech jsem 

sedla na kolo. Začali jsme doma zdravě vařit. Líbilo se mi to švitoření kolem výzev, jak jsme tím všichni žili a 

navzájem zjišťovali, jak je kdo ve výzvách daleko. 



Rekapitulace … Přidaná hodnota pro zaměstnavatele a zaměstnance 

 

Zaměstnavatel 

• Udržení zdraví zaměstnanců → eliminováni absence způsobenou nemocemi 

• Pocit zaměstnanců, že se firma o ně zajímá → zvýšení morálky, loajality a spokojenosti 

• Zaměstnanci vedoucí zdravý životní styl bývají energičtí, soustředěnější a méně unavení → může zvýšit 

produktivitu 

• Zavedení obdobného programu může posílit firemní kulturu, který klade důraz na péči o zaměstnance a podporu 

jejich osobního rozvoje 

• Atraktivita pro potencionální zaměstnance 

 

Zaměstnanci 

• Vylepšení firemní kultury 

• Celková pohoda a spokojenost 

• Posílení vztahu mezi sebou navzájem 

• Aktivity na zdravý životní styl mohou pomoci zvládnout stres a předejít syndromu vyhoření 

• Poskytnutí informací a podpory pro zlepšení fyzického a duševního zdraví 

 

 

 

 

Děkuji za pozornost 
 

Věra Macáková, 606 666 547, 605 979 738 

https://www.technoprojekt.cz/
https://www.facebook.com/technoprojektcz
mailto:vera.macakova@technoprojekt.cz

