PRILOHY

Priloha ¢. 1 — Anketni Setfeni

Vyuziti outdoorového prostiedi v tréninku Crossfitu

,,Dobry den,

Jmenuji se Michaela Sovovd a studuji specializaci Vychova v prirodé na fakulte Télesné

vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

Sama se CrossFitu venuji od srpna 2022 a pevné vérim, Ze s mnohymi z Vas se potkame nebo
Jjsme se jiz potkali na néjakych zavodech. Venujte, prosim, par minut Vaseho casu k vyplneni
mého dotazniku. Je zcela anonymni a slouzi vyhradné ke zpracovani mé bakalarske prace, kde
se snazim zjistit, do jaké miry jakozto ,,vSestranni‘‘ sportovci vyuzivame venkovniho prostredi

v tréninku Crossfitu nebo pri zavodni priprave.

Pfedem mnohokrat dékuji za Vs Cas, té$im se na VaSe odpovedi.*

1. Mate v okoli svého bydlisté moznost sportovat venku nebo v ptirodé?
e Ano
e Ne
2. Pokud ano, konkrétné uved’te, o kterd mista se jedna (park, les, histé, stezka aj.)
e (vlastni text)
3. Vyuzivate tohoto mista/téchto mist?
e Ano
e Ne
4. Vénoval/a jste se v MINULOSTI néjakému sportu ve venkovnim prostiedi?
e Ano
e Ne
5. Pokud ano, jakému? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)
o Atletické discipliny (b&h, skoky, vrhy, chlize, viceboje)
e Aktivity v pfirod¢ (turistika, orientacni béh, vysokohorska turistika)

e Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering, sportovni lezeni)



Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani)
Zimni sporty (sjezdové/bézecké lyzovani)
OCR (= extrémni piekazkové zavody)

Jina

Jak Casto?

Denné

Nékolikrat tydné
Jednou tydné
Neékolikrat mésicné

Jednou meési¢né

Vénujete se v SOUCASNOSTI né&jakému sportu ve venkovnim prostiedi?

Ano
Ne

Pokud ano, jakému? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)

Atletické discipliny (b&h, skoky, vrhy, chlize, viceboje)

Aktivity v pfirodé€ (turistika, orientacni béh, vysokohorska turistika)
Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering, sportovni lezeni)

Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani)

Zimni sporty (sjezdové/bézecké lyzovani)

OCR (= extrémni piekazkové zavody)

Jina

Jak Casto?

Denné

Nékolikrat tydné
Jednou tydné
Neékolikrat mésicné

Jednou mési¢né

10. Vnimate pozitivni vliv venkovnich sportti na Vas trénink ¢i zdvodni ptipravu?

Ano
Ne

Nevim

11. Pokud ano, jaky?

(vlastni text)



12. Hodlate v téchto sportech i nadéle pokracovat?
e Ano
e Ne
13. Pokud ne, co je divodem? (Vyberte jednu nebo vice odpovedi)
e Nedostatek Casu
e Pracovni povinnosti
e Nevim, kde zacit
e Zdravotni indispozice
e Nemdm zdjem
e Obava o vlastni bezpecnost
e Studijni povinnosti
o Jiné
14. Typ Vaseho tréninkového planu
¢ Online tréninkovy plan
e Individudlni plan s trenérem
e Vedené lekce/kruhové tréninky
o Jiné
15. Vyberte Vasi troven znalosti Crossfitu
e Zacatecnik
e Pokrocily/a
e ZkuSeny
16. Utastnil/a jste se zavodid v Crossfitu?
e Ano
e Ne
17. Crossfit je vSeobecny tréninkovy program, ktery kombinuje mnoho sportovnich disciplin
e Souhlasim
e SpiSe souhlasim
e Tak napil
e SpiSe nesouhlasim
e Nesouhlasim

18. K vykonavani téchto sportovnich disciplin jsou zapotiebi specidlni trenazery ¢i naradi



Népovéda k otdzce: Trenazery: SkiErg = lyzaisky trenazer; BikeErg = cyklisticky trenazer;

AirBike/EchoBike = cyklistické trenazery s pohyblivymi madly; AirRunner = béZecky trenazer; RowErg =

veslovaci trenazer. Naradi: vzpéraéska osa, dumbbell, kettlebell, a jiné.

Souhlasim

Spise souhlasim
Tak napil

Spise nesouhlasim

Nesouhlasim

19. Tyto stroje/natradi jsou nejcastéji uzptisobené k vnitinimu pouziti

Souhlasim

Spise souhlasim
Tak napil

Spise nesouhlasim

Nesouhlasim

20. Uvazoval/a jsem o zafazeni nékterych disciplin Crossfitu do tréninku ve venkovnim

prostiedi

Souhlasim

Spise souhlasim
Tak napil

Spise nesouhlasim

Nesouhlasim

21. Mél/a byste zajem o zpracovanou metodiku, jak efektivné vyuzit venkovni prostiedi a

jednotlivé sporty v pfirodé pii bézném tréninku Crossfitu, vcetné¢ systematického

tréninkového planu?

Ano
Ne

Nevim

22. Mate n¢jaky podnét, pfipominku ¢i doplnéni k tomuto tématu?

(vlastni text)

23. Vase pohlavi

Muz
Zena

Jiné



24. Zatad'te se do veékové kategorie

e 15-19
e 2024
o 25-34

e 35avice
25. Vase aktualni bydlisté dle ptiblizného poctu obyvatel
Do 50.000 obyvatel
50.000 - 100.000
100.000 - 500.000
500.000 - 1.000.000
1.000.000 a vice
26. Uved'te kraj, do kterého spada Vase obec/mésto

e Hlavni mésto Praha

e Liberecky kraj

e Moravskoslezsky kraj
e Stiedocesky kraj

e Jihocesky kraj

e Jihomoravsky kraj

o Plzensky kraj

e Kiraj Vysoc¢ina

e Olomoucky kraj

e Karlovarsky kraj

o Ustecky kraj

e Kréalovehradecky kraj
e Pardubicky kraj

e Zlinsky kraj



Priloha €. 2 — netfidéné grafy a tabulky

Zde jsou fazeny vzestupné grafy a tabulek, které v této zavérecné fazi nakonec nebyly vyuzity.

Aktivity v piirodé (turistika, orientacn

Lezecké sporty (horolezectvi, bould
odni sporty (veslovani, kanoistika, pl:
Zimnisporty (sjezdoveé/bézecké lyz
OCR (= extrémni pickazkové za




Graf'3 — Typ tréninkového planu (zdroj viastni)
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Tabulka 1 — Typ tréninkového planu, odpovédi moznosti ,,Jiné" (zdroj vlastni)

3-TYP VASEHO TRENINKOVEHO

PLANU (JINE)

DLE NALADY 1
FREESTYLE 1
KOMBINACE VYSE 1
UVEDENYCH

NEMAM PLAN,V JEDU 1
INDIVIDUALNE

SAM JSEM SVYM TRENEREM 1
VEDENE LEKCE + DOPLNKY 1
VLASTNI 2
ZADNY 1

Graf' 4 — Bydliste na zaklade priblizného poctu obyvatel (zdroj viastni)
4 - Vase aktualni bydli§té dle p¥ibliZného poctu obyvatel (25)
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