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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Analyza souboru tcastnikl vybranych bézeckych akci

Cilem prace je analyza bézci ucastnicich se konkrétnich béZeckych
zavodu a jejich vztah k béhani. Ziskani informaci v zavislosti na zivotnim
stylu, vzdé€lani, zaméstnani, veéku, rodinném zdzemi, financnich

moznostech a ptipraveé k danym zavodim.

Analyza ucastniki béZeckych akci je provedena prostiednictvim
dotazniku, ktery probihal elektronicky na socidlnich siti a osobn¢ pfimo na
zavodech. Teoretickd vychodiska vychazi z vlastnich zkuSenosti,

nastudované literatury a internetovych zdroji.

Vyhodnocenim vysledkl jsem dosla k zavéru, ze propagace bézeckych
zavodu predevsim prostiednictvim socidlnich sitich je nejvyhodnéjsi.
Bézci, kteti se ohlaSenych zavodi jiz Gi€astnili, nasledné sdéluji své vlastni
zkuSenosti a hodnoceni mezi sebou navzijem. Timto zplisobem pak
ptilédkaji na dobfe organizované akce vice ucastnikli a pfedem zaruci jejich
uspéch. Kazdy zavod ma své bézce, ktefi se v nekterych specifikacich
drobné lisi napt. vékem, bézeckym vybavenim apod. Vysledky prace
mizou poslouzit organizatorim zavodi jako voditko pii tvorbé
marketingové  strategie zaméfené na urCité cilové  skupiny.
Vysledky z dotaznikového Setfeni jsou prezentovany formou graft

v analytické casti.

Klicova slova: ucastnici zavodu, bézecké akce, Ceska republika, marketing, propagace



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Analysis of selected running events

The goal of this diploma thesis is to analyse participants taking part in
particular running competitions and their relationship to running.
Furthermore, to obtain information in relation to their lifestyle, education,
employment, age, homelife, financial possibilities and training for

particular race.

Analysis of participants of running events is done through questionnaires
which were handed out electronically on social websites and personally at
the place of a competition. Teoretical base has its origin on personal

experiences, studied literature and internet sources.

Based on results, I came to the conclusion that promoting running
competitions primarily via social websites is the most advantageous.
Runners who participated at the running event previously already, share
their experiences among themselves. They attract more runners to well-
organized running competitions and ensure their success this way. Each
running event has its runners who differ slightly, for example by age,
running equipment etc. The results may serve as a guideline for
organisators of running competitions in creating marketing strategy
focusing on particular target groups. Results from questionnaires are

presented through graphs in analytical part.

Keywords: race participants, running events, Czech Republic, marketing, advertising
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1 Uvod

Inspiraci pro téma diplomové prace je milj velmi kladny vztah k béhani, ktery mé
provazi jiz od utlého veéku. V poslednich jedenacti letech se béh stal soucasti mého zivota
a momentalné se zacindm intenzivné pfipravovat na maraton, jehoz absolvovéani by mi
bylo odménou za vSechny kilometry dosud stravené v bézecké obuvi. Tato aktivita mi
ptinasi chvile klidu, kdy se dokazu odreagovat od problémt, stresu a myslenkami se zcela
oprostit od okolniho svéta. Z tohoto diivodu jsem si vybrala pro svoji praci jako cilovou

skupinu sportovce, ktefi se pohybuji v béZeckém svété a absolvuji rizné typy zéavodu.

V prvni ¢asti objasiiuji teoreticka vychodiska béhani, hlavni pojmy, historii a stru¢ny
vyvoj, pfinos a vhodnost béhani. Zaroveit miize byt tato ¢ast brana jako navod pro tplné
zacateCniky, ktefi chtéji s béhem zacit a nevi jak.

Druhou ¢ast tvoti analyza, ve které jsou podrobné rozebrany tfi konkrétni zdvody.
Tyto se od sebe navzajem liSi poctem ucastniki, svoji jedinecnosti, uréitou specifikaci

a v neposledni fadé medialni propagaci.

Hlavnim cilem bylo prostfednictvim dotaznikli ziskat informace o Zivotnim stylu
bézcli a podrobné analyzovat vysledky, ze kterych byly nasledné vybrany ty nejzasadnéjsi
ukazujici odliSnosti, a sloZeni jednotlivych bézeckych zadvodi z riznych thla pohledu.
Pozornost byla kladena mimo jiné i na demografické aspekty, které ukazuji v€kovou
strukturu ucastnikl téchto zdvodi nebo jaké zaméestnani maji. V ndvaznosti na uvedené
oblasti se analyza zamé&fuje na socialni zazemi, které mize korespondovat s dal$im
bodem, a to ptipravou na zavody z pohledu dostupného casu respondenti a jejich
zivotniho stylu. V neposledni fadé se dotaznik zamétfuje na zavody jako takové vcetné
zpiisobu dopravy na zdvod a na preference u€astnikil co se typu zavodu tyka. Na zakladé
téchto dotazli, resp. odpovédi, Ize pouzit vysledky jako prostfedek ke zlepseni nebo
zkonkretizovani bézeckych zavodi pro jednotlivé cilové skupiny. Timto zplisobem se

zavody mohou stat jesté atraktivnéjSimi a prilakat tak dalsi nadSence.

Dnesni doba nabizi nepfeberné mnozstvi druhti a forem vyuziti volného ¢asu vcetné
bézeckych aktivit. Z hlediska moZnosti ucasti na rtiznorodych bézeckych zdvodech nebo
moznosti vybéru bézeckého obleceni jsou v tomto sportovnim odvétvi podporovany
vSechny vékové kategorie. Zaroven jde tento zdjem ruku v ruce s marketingovymi

firmami, kterym se oteviraji moznosti, o kterych si jesté pred deseti lety mohly nechat jen



zdat. Je jen otdzkou Casu, zda a kdy se tento bézecky boom rozmanitosti zavodia ustali

a jestli stavajici vysoka poptavka nadale pretrva.

2 Teoreticka vychodiska

Uvodni &ast této diplomové prace se zabyva b&hem jako takovym a jeho vyznamem
pro lidi. V dne$ni dob¢ se béh fadi na ptedni pficky v oblibenosti mezi sporty. Sam
o sob¢ téz prosel dlouhym vyvojem. Hned na zacatku je dilezité si uvédomit, ze pohlavi
hraje velkou roli v rozdilech ve vykonnostech mezi zenou a muzem, a stejné¢ tak
1 fyziologické rozdily mezi bézci rizného typu behu. Jedna z kapitol se zabyva praveé
touto problematikou. Zaroven je tu stru¢né popsan i vyvoj béhani a zminéna vyznamna
role naSeho nejvétsiho bézee Emila Zatopka znamého nejen v Ceské atletice, ale 1 v celém

sportovnim sveété.

V dalsi ¢asti jsou rozebrany piinosy a pozitivni stranky béhu, kdo je vhodnym
kandidatem pro tuto aktivitu, a naopak pro koho je nevhodna. Za zminku stoji i ¢ast

vénovana regeneraci, spravnému béZeckému vybaveni a tipim na stravovani.

Zavere€na Cast popisuje spravny postup na zacatku bézecké kariéry veetné vhodného
vybaveni pro ty, kdo nikdy nebé¢hali, a dale prehled druhti bézeckych akci, kde jsou

prezentovany ty nejvyznamneé;jsi.

2.1 Béh

Lidstvo je zivocisny druh, ktery béhat umi, ktery béha hned poté, co udéla prvnich
par krokti. Je zkratka soucasti naseho vyvoje, rodového pivodu. Ne kazdy béha
1 v dospélosti, ale urcité ¢lovek provadi tuto aktivitu v ramci télesné vychovy na zakladni
i stfedni Skole. Kazdému je zndma ta neodmyslitelna technika pokladani pravé nohy pied

levou a levé nohy pied pravou v rychlejSim nez prochdzkovém tempu. (Brown, 2015)

Béh se v modernich dé&jinach dostal na pozici oblibené¢ho rekreacniho sportu az
v 60. a 70. letech. Tento vzestup a popularita se pfisuzuje novozélandskému trenérovi
Arthurovi Lydiardovi, ktery tidajné v roce 1962 zavedl pojem ,,jogging®. Arthur Lydiard
byl hlavnim ptedstavitelem celé fady trenérti a sportovct, ktefi psali ¢lanky a knizky,

vlivem kterych se lidstvo postupem casu naucilo a zac¢alo milovat béh. (Roberts, 2014)

Dnes je béh jednim z nejoblibenéjSich a nejpopularnéjsich sportii na planeté.
V kazdém vétSim mésté se porada nescetné mnozstvi bézeckych zavodl na rizné dlouhé

trasy, na odlisném povrchu a na riznych urovnich. Dalsi inspirace, ktera dala vzniknout
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této diplomové praci, byla ziskana praveé na jedné podobné akci. Bylo nevidané, jak riizni
lidé sdileji stejné nadSeni pro béh a s jakym cilem se vrhaji do takovéto vyzvy. Pro nékoho

vyzvy, pro nékoho jen dalsi z mnoha odpoledni stravenych na trati.

B¢h je popularni nejen proto, ze nam ddva moznost soutézit, ale hlavné i proto, ze
se jedna o rychly a snadny zpusob, jak ziskat fyzickou formu, zredukovat nebo upravit

svoji hmotnost, a pfitom vyzaduje jen minimalni finan¢ni prostiedky.

Jednim z nejvyznamnéjSich zdroji finan¢nich prostfedkli pro dobrocinnost na
celém svéte je sponzoring béZeckych zdvoda. Prave to pfitahuje mnoho lidi k bézeckym
zavodum, ten dobry pocit pomoci a jeho schopnost pfispivat na dobro¢inné ucely.

(Roberts, 2014)

Pro tcely analyzy je vhodné vybrat ukazatele, podle kterych je mozno zjistit, jaky
typ lidi shledava tyto typy zavodii v Ceské republice atraktivnimi. Kritéria byla vybrana
na zcela osobnim pohledu na bézecké akce a zaroven by méla logicky vést k sestaveni
kvantitativniho vysledku tohoto vyzkumu. Vzd¢lani a typ zaméstnani, zda osoba zastava
sedavé ¢i fyzicky naro¢né zaméstndni, jsou z mého hlediska jedny z nejzajimavéjSich
méfitek a zcela podtrhnou dalsi kritérium, a to v kolika letech zacal ucastnik sportovat.
Dale je velice zajimavé, jak se prestiz nebo popularita jednotlivych bézeckych akei 1isi
co do vybaveni bézcl. Je mozné, Ze ¢im vic je zdvod medidlné propagovan, je divacky
atraktivnéjsi, tim vice existuje lidi, co investuji do znackového obleceni? Odpovédi na

uvedené otazky lze naji v této praci.
Fenomén Emil Zatopek

Synonymem béhu je u nds zcela jist¢ jméno Emil Zatopek. Emil Zatopek je
nezapomenutelny a nejlepsi ¢eskoslovensky atlet 20. stoleti. Ctyinasobny olympijsky
vitéz, osmnactindsobny svétovy rekordman a nejlepsi sportovec svéta v letech 1949

a 1952.

Atletice se vé€noval od mladi, ale k béhu se dostal celkem nahodou. V roce 1941
nastoupil do Batovy primyslové skoly ve Zlin¢, kde se ucastnil tradicnich zavoda
meéstem. Emil Zatopek svou ucast bral zodpovédné a v béhu skoncil piekvapivé na
druhém misté. Ptijal nabidku a stal se souc¢asti zlinskych atletti. Bohuzel mu vitézstvi stale
unikalo. Po dvouletém tréninku vzal osud do svych rukou a vytvofil tak Zatopkiv
tréninkovy systém, diky kterému se v fijnu roku 1943 dostavily prvni vysledky. Roku

1944 zabé&hl prvni Cesky rekord na 2000 metrti, nasledné v roce 1944 zabéhl jako prvni
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Cesky bézec 5000 metrti pod 15 minut. Po druhé svétové valce nastoupil na vojenskou
akademii, stale vSak zavodil za zlinské atlety. Zasadnich tispéchti dosdhl mezi léty 1945-
1954, kdy se stal osminasobnym mistrem Ceskoslovenska, v letech 1947-1954 vedl
svétové tabulky a v kvétnu 1954 piekonal svétovy rekord v Patizi na draze 5000 metra
s ¢asem pod 14 minut. Nasledovaly prvni mezinarodni uspéchy v roce 1946, 1950 a 1954.
V Budapesti roku 1948 poprvé bézel trat’ 10 000 metrti a vytvofil ceskoslovensky rekord
a ve stejném roce zabé&hl tuto trat’ jako prvni ¢eskoslovensky atlet pod 30 minut. Zatopek
se posléze specializoval na trat’ 10 000 metrd, na které v letech 1948-1954 dominoval ve
svétovych tabulkach, vylepsoval svétovy rekord, vyhraval na ME v letech 1950 a 1954
a také na olympijskych hrach v letech 1948 a 1952, kde vitézil. Je prvnim ¢lovékem, ktery
zab&hnul 10 000 metrd pod 29 minut.

Nejvétsi vehlas Emil Zatopek doséhl na letnich olympijskych hrach v Londyné
roku 1948, kde na trati 10 000 metra ziskal zlato a stfibro na trati 5000 metru.
V Helsinkach roku 1952 dokazal nemozné, kdyz zvitézil v béhu na 10 000 metrti, 5000
metrll a v maratonu. Na olympijskych hrach v Melbourne v roce 1956 skoncil Zatopek

na Sestém misté a se sportovni dréhou se rozloucil roku 1958.

Poté zacal pracovat na ministerstvu narodni obrany, kde mu byl roku 1969 post
odejmut a nasledné dana vypoveéd z armady. Nasledné pracoval jako délnik a od roku
1976 v dokumentadnim stiedisku CSTV. Zatopek ziskal riiznd ocenéni, od
Mezinarodniho vyboru pro fair play pii UNESCO, byl vyhlaSen naSim nejlepSim atletem
20. stoleti a nasim nejlep$im olympionikem historie. Emil Zatopek zemfel v Praze v roce

2000. (www.runczech.cz)
»- - - Kdyz nemiizes, tak pridej!
Emil Zatopek

2.1.1 Pohlavni rozdily a béh

Jak jiz bylo zminéno vySe, pohlavni rozdily hraji bezpodmine¢né hlavni roli
v rozdilech mezi zenou a muzem. Gaudlova (2015) ve své knize srovnava Zeny a muze
se zfetelem na jejich fyziologické rozdily. Uvadi zde, Ze i kdyz bude Zena trénovat se
stejnym nasazenim jako muz, muz pfesto pobézi v zavodé rychleji. Mohou za to
fyziologické rozdily, kvili kterym jsou Zeny obecné pomalejs$i nez muzi. Divodem je

pfedevsim mensi kardiovaskularni systém a vyssi procento télesného tuku.
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Hladina hormonu testosteronu je do puberty stejna jak u divek tak i u chlapcu.
V obdobi puberty se vSak jeho hladina méni: U chlapct se zvysi a pfeméni se ve svalovou
hmotu, naopak u divek se zvysi hormon estrogen, ktery rast svalové hmoty brzdi a ma za
nasledek ukladani tukti do bokii, hyzdi a rast prsou. Do puberty byly divky stejn€ rychlé
jako chlapci, maji stejnou hodnotu testosteronu, po puberté mohou mit chlapci az

desetkrat vice tohoto hormonu a o tfetinu vétsi silu.

Télesna stavba se u zen lisi pfedevsim vyskou, Sitkou ramen a boku a celkové
slabsi horni polovinou téla. Primarnim diivodem, proc jsou zeny pomalejsi, je Sitka bok,

vinou které zeny musi vydat mnohem vice energie nez muzi.

Dalsi faktor zpomalujici Zeny je t&lesny tuk: Zeny maji v priméru 27% télesného
tuku a muZi pouze 15%. Maji také témét o 9% vice vnitiniho tuku, ktery sice chrani jejich

organy, ale je to dalsi vahova zatéz, kterou musi nosit.

Muzi maji robustnéjsi postavu, potiebuji vice energie v klidovém rezimu, proto

maji i vy$$i bazalni metabolismus.

Drobné rozdily jsou i v psychice: U muzii je béh jednim ze zptisob, jak predvést
svoji silu a zvitézit. Muzi hife snaseji kritiku, nediveétuji novym technikdm a je s nimi

vvvvvvv

2.1.2 Fyziologie béhani

Bézcem se muize stat kazdy, proto si nejde nevS§imnout odliSnosti danymi etnickymi
rozdily, které dale definuji, zda bézec bude sprinter ¢i vytrvalec. Puleo, Milroy (2010) ve
své publikaci uvadi, ze Afrokaribsti atleti se projevili jako prvotiidni sprintefi, zatimco
u bézcl pochazejici z vysSich nadmoiskych vysek je predem dano, ze budou
nejrychlejsimi vytrvalci, protoze jejich télo bylo adaptované na snizenou koncentraci
kysliku ve vdechovaném vzduchu. Uvedl, Ze pfi rychlém sprintu té€lo zaméstna vSechny
svaly. Kdyz pak jsou tyto malé svaly pouZzivany ke zvySeni rychlosti, je nutné, aby byli
trénovany na zavody stejnym zplsobem a ve stejném objemu jako napiiklad masivni
stehna, kterd jsou zdrojem vybusné sily a zvedani kolen do vysky, coz je neodmyslitelnou
soucasti sprintu. Dale uvedl, Ze naopak béZci na dlouhych tratich jsou nepfimétené hubeni
zvlasté v oblasti malo pouZzivanych hornich koncetin. Je tomu tak diky faktu, ze ¢im méné

véahy nosi, tim méné energie bude spotiebovano na ucinny pohyb téla.
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2.2 Etapy vyvoje
Historii béhu neni nutné nijak rozebirat, avSak je dobré se pozastavit nad tim, kdy

zacala stoupat jeho popularita.

2.2.1 Prvni boom

Bézecky boom zacal v 70. letech minulého stoleti — pfesné v roce 1972, kdy American
Frank Shorter, pravnik s univerzitnim vzdélanim z Yale, ptekvapil svym vitézstvim
v olympijském maratonu a tim se nesporné zapsal do d¢jin americké i svétové atletiky.
Po necekaném vitézstvi se fada Americ¢ant nadchla pro novy Zivotni smér a cil, obula
tenisky a zacala béhat. Tato vlna se postupné pielila i na dalsi kontinenty. Shorter diky
svému vitézstvi a navzdory svému zaméstnani udal zivotni smér a styl miliontim lidi na

celém svéte. (Brabec, 2016, www.dlouhybeh.cz) (Joyner, Hanc, 2016)

Lékarti odhalili, ze béhani je pro organismus ¢lovéka velice pfinosné, a tak si
spousta muzl oblékla sportovni obleceni a zacala vybihat, zapliovat piirodu kolem mést

a samotna mésta po celém sveéte.

BéZci v této prvni viné byli hlavné muzi, kteti, bohuZzel, vidéli jen jeden smér
a cil: uspéch a vitézstvi. Jejich béh nezahrnoval dopliujici ¢innosti, které k takovému
sportu patii. Zadna kompenzaéni cvieni, silové tréninky, stre¢ink pfed béhem ani po
ném. Byli netstupni a $li pouze za svym jedinym - tim nejvy$$im cilem. Dnes vime, Ze
proto, abychom ziistali fit a bez vétSich zdravotnich potizi, musime se vénovat i jim, bez

nich se v dnesni dobé zadny sportovec neobejde.

Malé bézecké zavody se tak razem proménily v gigantické béZecké akce
s masovou ucasti. Naptiklad Newyorsky maraton v roce 1970 narostl z 55 bézct, kteti
v ném uspéli, na 12 512 v roce 1980. Tato vlna tak podnitila novy zajem o télesnou
kondici, zacala se rodit nova sportovni zafizeni, télocvi¢ny a fitcentra. (Joyner, Hanc,

2016)

2.2.2 Druhy boom

Druhy bézecky boom je rozdilny a hlavné pestej$i. Do béhani se zacleiiuji nové
skupiny lidi jako naptiklad starsi lid¢, déti v puberté, dorost, hendikepovani, lidé ze vSech
socialnich, spolecenskych vrstev a etnickych skupin. NejzajimavéjSim ptirtstkem jsou
prekvapivé zeny, které konecné tento boom pohltil a ptidaly se k bézeckym skupindm po

celém svéte.
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V roce 1996 se beh posunul do popiedi nejpopularnéjSich sportovnich aktivit;
v USA se co do oblibenosti dostal na ¢tvrtou pozici a vénovalo se mu takika 33 miliont

obyvatel. Nartist byl veliky: oproti roku 1987 zhruba o 53 %.

Podle informaéniho centra v Kalifornii, které je zaméfeno na atletiku a silni¢ni
béh, nékolikandsobné vzrostl pocet Zen, které béhu propadly. V roce 1997 se v USA
ucastnilo pétikilometrovych bézeckych zavodu asi 32 % Zen a maratonskych zavodi 28
% zen. U kratSich bézeckych zavodl na pét kilometrii se tak jednalo se zhruba o polovinu
vSech bézci. Rok 1980 byl vrcholem béZeckého boomu, maratonskych béhi se ti¢astnilo
asi 15 000 bézkyn. V nasledujicich letech jejich ucast stale rostla a v roce 1996 se
maratonskych béht tcastnilo uz 112 000 Zen, coz bylo témét osmkrat vice nez v roce

1980, a tento pocet neustale stoupa. (Joyner, Hanc, 2016)

2.2.3 Treti boom

Tento boom uz se tyka spise pfedhdnéni se v mohutnych a dikladnych reklamnich
kampanich. Pfeména je patrnd v nedavnych letech. V dneSni dobé uz je v nabidce
nespocetné mnozstvi riiznych bézeckych zavodui, nejvice v historii a podle vizionait,
kteti se specializuji a predvidaji budoucnost, se za par let tento pocet zavodl zvysi zhruba
tiikrat.

Diive existovali sponzofi firem vyrabé&jicich sportovni zbozi nebo prodejci tohoto
zboZi - jednalo se o vztah vyhodny pro ob¢ strany. Dnes b¢hdni pfildkalo soukromé
korporace a statni firmy s rozdilnymi plany. Kazdy z nich vstupuje do béZeckého odvétvi
s odliSnym dlrazem a s rizné velkym mnozstvim financi, které nasledné¢ méni tvar
zavoda. V minulosti §lo pfedev$im o nezaujatost, nestrannost a Cistou podporu sportu,
0 novy zpusob Zzivota, dnes hraje hlavni roli predevS§im image a reklama firem. Musite
mit akci, kam ptijdou alespoii tisice lidi, o které se bude tocit a psat v médiich. Zavody
v takovém rozsahu uz ale neni schopen zabezpecit prosty atleticky oddil, jako tomu bylo
diive. VSe musi byt na nejvyssi urovni, nestaci jen dobrovolnici, kamaradi a dobré slovo.
Otevira se prostor pro rizné agentury, odborniky na komunikaci, propagaci, pro poradce
v oblasti PR atd. Ugastnici bézeckych zavodi se proménili z velkych nadsencti do béhani

v obycejné zdkazniky platici za zazitek.

Potéadat bézecké zavody, které by byly navic vynosné, se daii jen do urcité¢ho
momentu, do doby, kdy se z velkych zadvodi miizou stat jesté vétsi. Organizatofi

pfichazejici s novymi zavody, nevytvaii zavody s tradici, ale vytvaii takové, které
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pfinesou urc€ity zisk, a pokud tomu tak nebude, bude nasledovat konec a louceni se s nimi.

A historie se bude opakovat.

Prvni boom v 70. letech nabral uzasny vzestup, clovéku se tajil dech, ale po
nékolika letech byl konec. Nastal obrat a vesSkeré bézecké odvétvi zacalo krachovat. Nic

netrva vécné - vSe jednou skonci, nikdo nevi za jak dlouho, ale zanik se dostavi.

Vyse uvedené nemusi platit pro vSechny. Velka ¢ast malych a sttednich zavodu,
které nemaji tak velkou touhu vyniknout a dostat se tak do poptedi v televiznim vysilani,
zde mohou pfretrvat. Nejedna se v této souvislosti o akce ,n¢kolikrat pouzit a konec®, ale
pfevazné o zavody s tradici; udrzely se v té¢zkém obdobi, pfeziji i tuto etapu. Pokud se
zamyslime, rozhlédneme kolem sebe, urcité se nam vybavi i dals$i nove vznikajici zavody
a soutcéZze, které se rodi bez oné hromady penéz. Stoji u nich zapaleni lidé, ktefi véfi, ze
jsou mezi ndmi i dal$i, co povazuji béhani za mnohem vic nez jen medialn¢ propagovanou
akci, jak vydélat co nejvice penéz. Je na nés, zdali si vybereme zévod s historii a tradici

nebo velkolepé propagovanou bézeckou akci. (Brabec, 2015, www.dlouhybeh.cz)

2.3 Prinos a vhodnost béhani

Pro koho je béhani vhodné a pfinosné, pro koho naopak neni idedlni a kdo by nem¢l
béhat viibec, je zavislé na mnoha proménnych. Nasledujici ¢ast je vénovana analyze
potencidlnich bézcii a zasadnim otazkam, na které je dilezité se soustiedit a zodpoveédeét
si je. Dfive nez zac¢ne Clovék premyslet o béhani, je vhodné projit si zakladni vstupni
dotaznik, na zéklad¢ kterého se zjisti, zda hrozi n&jaké zdravotni potiZe nebo zda bude

moci ona ¢i on pomalu vybéhnout a zacit tak s novou etapou zivota.
., Vstupni dotaznik

o  Upozornil vas nékdy lékar na srdecni obtize?

e Mate opakované bolesti v srdecni oblasti a na hrudniku?

o (itite se obcas slabi, mate zavraté?

o Sdelil vam nekdy lékar, Ze trpite vysokym tlakem?

o Trpite artrozou nebo mate pri pohybu podobné priznaky?

o Je vam znam néjaky zavazny zdravotni ditvod (pozor — nadvaha jim neni), proc¢
byste nemohli vykonavat pohybovou aktivitu?

o Jevam 40 a vice let a v poslednich dvou letech jste pravidelné nesportoval(a)?*

(Tvrznik, Soumar 2012, str. 26)
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Odpovi-li i na jednu otazku ano, doporuceni je jasné, navstivit 1ékare. Sportovni
I1€kat je nejlepsi volbou, jak se o svém zdravotnim stavu dozvédét vice. Mozna ¢loveka
¢ekd 1 nasledné vySetfeni u dal§iho specialisty, coz neni nutno pfijimat s obavami.
Ocekavat lze i doporuceni o zméné rezimu a ukonceni b¢hu, ale ani toto nemusi byt

definitivni.

Prohlidku od sportovniho 1ékafe by mél ¢lovék absolvovat minimalné jedenkrat
ro¢né a nezalezi na tom, jestli je aktivni sportovec nebo sportovec na rekreacni trovni,
toto doporuceni plati pro kazdého. Prohlidka by méla zahrnovat i zatézovy test. (Tvrznik,

Soumar, 2012)

2.3.1 Idedlni kategorie pro béhani

DalSim krokem pied vyb&éhnutim je zjiSténi, jak na tom jsme se svoji vahou. Pro lidi
s obezitou neni béh doporu¢ovan, muze totiz uskodit, a proto je vhodné, aby si kazdy
vypocital sviij BMI (Body Mass Index). Je dobré znat své télesné slozeni, vysledek mtize
1 mile pfekvapit nebo naopak zklamat. Pro vypocet musi byt znama vlastni hmotnost

a vyska pro dosazeni do niZe uvedeného vzorce:

vaha (kg)
BMI =
vyska? (m)

Z vypoctu bude jasné ziejmé, zda je Cloveék dobrym kandidatem a miize zacit béhat
nebo ne. Pokud vysledek nebude hovotit ve prospéch a bude ukazovat BMI 27 a vice, ma
dany ¢loveék nadvahu. Nemusi ale hned hazet flintu do Zita, staci postupné shazovat kila
pomoci delSich prochazek, zmény stravovaciho rezimu apod. (viz nasledujici tabulka)
Doporucuje se hubnout 2-3 kila mésicné, sam si tak mtize ¢loveék vypocitat, kolik casu

mu zabere, nez bude moci zacit s kondi¢ni chiizi a naslednym vyb&éhnutim.

Hodnota BMI a vhodna pohybova aktivita (kondi¢ni chuze, severska chiize, béh

s holemi, jogging, béh)

BMI Vhodna pohybova aktivita

Z pohledu télesné vahy neexistuje zadné
Mensi nez 18
omezeni.
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I v tomto pifipadé se mize bé&hat, popf.
18-26 vybirat mezi vSemi  pohybovymi

aktivitami.

Vhodnéjsi bude zacit s kondi¢ni nebo
27-30 —lehka nadvaha severskou chiizi ¢i béhem s holemi (neni

to ovSem nutnou podminkou).

Zacit lehkymi prochdzkami s postupnym
ptfechodem ke kondi¢ni chiizi,
30 a vys$si —vysoka nadvaha o
Intenzivngj$i béh by pro zdravi mohl byt

v tuto chvili velmi nebezpecny.

Tabulka 1 Hodnoty BMI a k nim vhodna aktivita

(Tvrznik, Soumar, 2012, str. 16)

2.3.2 Nevhodnost béhani

Pro n¢ktera onemocnéni se béh fadi mezi tzv. ,I¢k*. Jedna se o problémy s krevnim
tlakem, urcitou formu artr6zy, astma, cukrovka II. typu aj. V druhém ptipad¢ je béhani
zdravi nebezpené a mulze zpUsobit vazné zdravotni komplikace. ,,Mezi absolutni

kontraindikace patii:

e vrozené nebo ziskané srdecni vady (napr. stavy po zanétu srdecniho svalu),
o akutni infarkt myokardu,

e zavaznéjsi poruchy srdecniho rytmu,

e cévni onemocneni (bolestivost v srdecni krajine i v klidu, cévni vyduteé),
e akutni onemocnéni traviciho ustroji,

e akutni embolie,

o akutni zanét Zil,

o akutni zanét jater,

o akutni (horecnaté) infekcni onemocneni,

o tezsi formy vysokého krevniho tlaku (hypertenze),

e (6Z51 artrozy,

e jind zavazna onemocnéni (nervové choroby, nadory...).*

(Tvrznik, Soumar 2012, str. 16)
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2.3.3 Vhodnost béhani

Béhani je vhodné pro zdravé lidi. Pokud si clovek precetl vyse uvedené kapitoly
a v zadné z nich se nenasel, je béhani tim vhodnym sportem jak zlepsit svou fyzickou
kondici. Lidé sportujici ptilezitostné¢ 1 - 2krat tydn€ nemusi na nic ¢ekat, mizou se
obléknout do sportovniho obleceni, nazout béZecké tenisky a s chuti do toho, ale
s rozumem. Nemad-li dand zena ¢i muz odvahu nebo nesportuje-li vibec, v dalSich

kapitolach se docte, jak postupovat od kancelafské Zidle k vrcholovému bézci.

2.4 Regenerace

Regenerace je neodmyslitelnou soucasti sportu a méla by byt praktikovana po
kazdém sportovnim vykonu, aby se télo dostalo zpatky ,,do normalu®. Z tohoto diivodu
je regeneraci vénovana cela dalsi kapitola, aby tak byla zdlraznéna dtilezitost role, kterou

sehrava.

,,Regenerace je zamérena na zdravého jedince s cilem wurychlit prirozené
zotavovacl procesy a likvidovat unavu vzniklou v diisledku zatéze, je neoddélitelnou

soucasti tréninku. “ (Hoskova, Majorova, Novakova, 2015, str. 77)

Kazdy z nas se dokdze vzchopit a fici si ,,0od ted” zacnu cvicit,” jsme dokonce
schopni zménit své staré navyky, zacit se sebou néco dé¢lat, ale o mnoho mensi je
pravdépodobnost, ze za¢neme nasledn¢€ 1 regenerovat. Sport je dilezity, ale stejné
dilezity je i odpocinek a obnova sil. Jsou to dal$i z mnoha podstatnych faktori, které by
mély vytvaret zdravy Zivotni styl. Pokud se ¢lovék domniva, Ze jde o ztratu Casu, tak je
na omylu. Pravé naopak: Jedna se o pfinos jak pro fyzickou stranku, tak i dusevni a véite,

ze se to ¢loveku jednou vrati.

»Bez kvalitni regenerace nikdy nepoddte vykon, na néjz se chystdte. Regenerace
nabizi spoustu moznosti, jak ji aplikovat, patii mezi né jak regeneracni béh, plavani, jiny
druh sportovni cinnosti, stejné jako masaz, sauna, riizné wellness procedury, ale i prosté
valeni se s knitkou, nebo  poslouchani  dobré  muziky.“  (Skorpil,

http://www.bezeckaskola.cz/clanek-310-regenerace.html)

2.4.1 Aktivni regenerace po béhani
Hoskova, Majorova, Novakova (2015) uvadi, Ze aktivni regenerace predstavuje
vSechny aplikované ¢innosti a prostfedky, které se dopfedu naplanuji a které urychli

pfirozeny névrat téla po zatézi zpatky do formy.

Mezi aktivni regeneraci fadime:
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Vyklus, trvajici 5-10 minut po naro¢né fyzické aktivité. Nase télo se potiebuje
aklimatizovat jak pfed tréninkem, tak i po ném. Pfed hlavnim tréninkovym
usekem provadime zahtati, a naopak po tréninku by méla pfijit faze atlumu.
Protazeni, a to zejména zafazenim nékolika gymnastickych prvka jako je
krouzeni rameny, tklon do strany, stfidavé napinani pazi nahoru, stfidavé
pfesouvani vahy ze Spicek na paty, ohybani patefe, pohyb kycli a kréni patete.
StreCink, priméarné svalii na zadni strané stehen, prsniho svalu, postranniho
Sjjového svalstva, hyzd’ového svalstva, vnitini strany stehen, lytkového
svalstva a Achillovy Slachy.

Sprchovani, které v sob& zahrnuje jak ocistovaci tak i regeneracni slozku.
Regenerac¢ni funkci ma sprchovani ve fazi, kdy opakujete spousténi teplé (cca
40°C) a studené vody na unavené svalstvo. Tento proces opakujeme cca 2 -
3krat, teply proud by mél trvat okolo 2 minut, studeny cca 20 vtefin. Tento
postup regenerace neprovadime v piipadé sprchovani po delsi dob¢, vlivem
kterého doSlo k ochlazeni nebo k promrznuti svalovych partii.

(Wollzenmiiller, 2006) (Skorpil, 2015, www.bezeckaskola.cz)

2.4.2 Pasivni regenerace po béhani

Hoskova, Majorova, Novakova (2015) dale pak v knize definuji pasivni

regeneraci jako pfirozenou funkci organismu, jez pfichazi sama od sebe. Probiha jiz

béhem zatéze a nasledné¢ po ni a sméfuje k navratu vychylenych funkci a vnitiniho

prostfedi k piivodni rovnovaze, ptipadné na biologicky lepsi troven. Jako zésadni formu

odpocinku je uvaden klid a spanek.

1.

Koupel, teplota vody by se méla pohybovat v rozméni 34 — 37°C a neméla by
pfesdhnout 30 minut, optimalné by m¢la trvat 15 - 20 minut. Do koupele je
vhodné ptidat vonné éterické oleje, napt. matu, mentol apod. Citite-1i n€které
z problémovych partii jako je lytkovy nebo stehenni sval, je mozno aplikovat
na tato postizena mista stfidavou lokalni lazen, kterd spocivd v namaceni
stiidave v teplé a ve studené vodé. V teplé v rozpéti od 38 — 42°C po dobu 2
minut a ve studené mezi 12 —26°C v délce 10 — 20 vtefin.

Wollzenmiiller (2006) uvadi nasledujici efekty sauny: Diky zvyseni latkové
vymény pusobenim tepla se rychleji odbouraji odpadni latky, procvici srdce
a prizptisobi se obé¢hovému systému. Otuzenim se zlepsi reakce pokozky na

teplo a chlad a zvysi se tak obranyschopnost vuci infekcim. Tento proces
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ptispiva celkovému vyladéni vegetativniho systému a hypofyzy (klra
nadledvinek). Posledni véci, kterou sauna pozitivné ovliviluje, jak
Wollzenmiiller uvadi, je celkové rozpolozeni osoby. Vlivem sauny na
organismus béZce se také zabyval Scoon a kol. (2007) ve své studii. Jeho
studie prokéazala, ze diky navstévé sauny po dobu tii tydnl po kazdém
bézeckém vykonu se zvétsila vytrvalost bézce, pravdépodobné kvuli zvyseni
objemu krve v téle.

3. Kryoterapie, obdoba sauny. (Wollzenmiiller, 2006) (Skorpil, 2015,

www.bezeckaskola.cz)

Pasivni regenerace je z vlastniho hlediska nejen pfijemnou zalezitosti pro ¢lovéka,
ale zaroven je i nezbytnou soucasti piipravy vrcholovych sportovct. Bez kvalitni
regenerace neni télo schopno v dostate¢né miie vyuzit sviij potencial jiz nasledujici den
po vykonu jako tomu je, kdyz ji praktikuje. Diky tomu pak bézec mize vyuzit veskera

pozitiva, které¢ béh nabizi, a to v plném rozsahu.

2.5 Prinos béhani

Ptiznivé plsobeni bézecké aktivity na kazdého jednotlivce, na jeho fyzickou,
duSevni a psychickou stranku je nezpochybnitelné. Zaroven také pozitivné ovliviluje
a obohacuje 1 jeho spolecensky a socidlni zivot. V nasledujici kapitole jsou rozebrany

uvedené konkrétni piinosy.

2.5.1 Fyzické prinosy
Fyzicky ptinos béhu, ktery kazdého okamzité napadne, je sniZzeni vahy. Pokud je
¢lovek vhodnym kandidatem, viz kapitola 2.3, patii béhani mezi nejucinnéjsi zplisoby,

jak se zbavit pfebytecnych kil a zlepsit svou fyzickou kondici.

Béhani ma pozitivni u€inky na srdce: Je mén€ namahané a potiebuje tudiz méné
energie nez srdce netrénovaného ¢loveka. Pumpuje pak vice krve v kratSim casovém

useku a je dokazano, Ze v klidu i pfi naro¢né fyzické aktivité tlu¢e pomaleji.

Béhani prodluzuje délku zivota a podporuje obranyschopnost organismu. Je
prokéazano, ze bézci a lidé s aktivnim zplisobem Zivota se dozivaji delSiho v€ku. Snizuje
se jim krevni tlak a hladina cholesterolu, jsou chranéni pfed fidnutim kostni tkané, je
podporovan jejich imunitni systém, napoméha k odstranéni rGznych zavislosti napf.

koufeni a dochazi ke snizovani rizika vzniku zlu€ovych kament. (Joyner, Hanc, 2016)
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2.5.2 DusSevni pfinosy
Je celkem zndmo, ze sportujici lidé jsou vice v pohod€. Jsou uvolnéni, méné

uzkostlivi a maji nizké procento depresi. Mezi dalsi duSevni pfinosy béhani patii:

e Odbourani stresu: Pokud je clovék predev§sim duSevné pracujicim,
manazer ¢i profesor a dokaze se odtrhnout od své prace, vybéhnout ven do
prirody, je zcela jasné, ze po Case zjisti, jak je tato télesna aktivita
prospésna a napomocna k zvladani kazdodennich stresti. Béhani se stane
jeho konickem, chvili oddechu, kdy se odpouta od veskerého déni kolem
sebe a bude si naplno vychutnavat a uzivat takto trdveny cas.

e Podpora kreativity: Joyner, Hanc (2016) ve své knize tikd, ze bézci po
dobu béhu maji mnohem kreativnéj$i mysleni nez pfi sezeni v kancelafi.
Kdyz se pry bézci ponoii do izasného pocitu, ktery provazi rytmus béhéni,

skute¢né jim miiZe télem zacit proudit kreativita.

2.5.3 Spolecenské prinosy
Lidé se neziidka seznamuji diky béhani. Kdo b&h4, Casto se ocita v okruhu lidi
obdobn¢ naladénych. Kdo by nechtél partnera, ktery ma stejné z4jmy jako on sam,

a s kym vi, ze jeho zZivot bude lepsi, protoze oba maji radost z pohybu.

2.5.3.1 Finance

Béhani je vyhodné i z pohledu, Ze pfilis nezatézuje penézenku. At je ¢loveék doma,
na dovolené, u kamarada, vzdy si sebou muize vzit bézecké véci a jit behat. Je to nejen
rychly zptisob fyzické aktivity, tak i finan¢né nenarocny druh sportu. Rychly v tom sméru,
ze se nemusi dochézet do fitness center nebo na atletické stadiony. Kdyz chcete jit béhat,
staci se obléknout a bézZet, uSetii se tim tak drahocenny cas straveny napf. s rodinou.
Finan¢ni nendro¢nost je zfejma: Nemusi se utracet penize za vstup do fitness center,
neplati se poplatky sportovnim klubtiim apod., veskeré finan¢ni investice mohou jit pouze
do béZeckého obleeni a obuvi. Ve srovnani s ostatnimi sporty je béhani levnou

zalezitosti. (Joyner, Hanc, 2016)

Tato kapitola zminuje samé pozitivni pfinosy, které jsou samoziejmé¢ hlavnim
motivatorem. Je ale pravda, ze k béhani patii 1 nékteré jeho vedlejsi, negativni ucinky.
Piedevsim se jedna o naméhani kolen ¢i kotnikli v disledku dopadani celou vahou téla
pfi doslapu. Uvedené problematice se tato diplomova prace nevénuje z divodu jeji

nerelevantni spojitosti s cilem dané analyzy.
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2.6 Rady pro bézce

Kdykoliv se ¢lovék rozhodne pro novou cCinnost, aktivitu, Casto se uchyli
k osvédéenym a dobfe minénym radam a varovanim. Tomuto tématu je vénovéana
nasledujici kapitola, kterd je rozloZena do podkapitol tykajicich se vyzivy, pitného rezimu

a bézeckého vybaveni.

2.6.1 Vyiziva

Proto to, aby se osoba citila komfortn¢ a bézelo se ji co nejlépe, je v prvni fade
dilezita skladba stravy, ¢im télo zasobovat, aby fungovalo co nejlépe. Knizni klub,
Thurgood, Sapstead, Stankiewicz (2014) definuje hlavni body zdravého jidelni¢ku. Pro
bézecky vykon jsou kliCové pestrost, nutricni hodnota a stfidmost. Pokud bude bézec
dodrzovat tato pravidla a bude jist vyvazenou stravu, kterd poskytne dostatek energie,
vysledky se zajist¢ dostavi. VSeobecné vzato je vhodnéj$i konzumovat potraviny
v pfirozeném stavu, protoze obsahuji dostatek Zivin a malo nezdravych ptisad. Jestlize si
¢as od Casu povoli ¢lovek néjakou laskominu, ktera neni soucésti jidelnicku, neovlivni

tim svljj vykon, a navic miZe dokonce poslouzit i jako vhodna motivace.

Bézclv den by se mél skladat z pfisunu potravin v 5 az 6 davkéach. Za hlavni tfi
chody jsou povazovany snidang, obéd a vecefe doplnéné o 2 — 3 svaciny: jedna
v dopolednich hodinach tj. pted obédem, ndsledné jedna odpoledne a piipadné jesté
vecerni neboli druhd vecete. Intervaly mezi jednotlivymi jidly maji byt idealné v rozmezi

od 2 — 4 hodin.

Snidané je, jak vime, zdkladem celého dne. Pokud se rdno zrovna nepospicha
a nefesi se snidan¢ néjakym koktejlem, je dobré pfipravit si chutnou a nutri¢né vyvazenou
snidani a v klidu se najist. Tim se nastartuje organismus ke spalovani potravin
1k vyluCovani nepotfebnych latek. Snidané, obéd a vecete jsou hlavnimi chody dne, proto
by mély byt komplexni a obsahovat urcity pomér cukrii, tukli a bilkovin. Po spravné
sestavené snidani by nemél pfijit pocit hladu diive jak za 2 hodiny. (Skorpil, 2014)

(Chadim, 2013, www.rungo.idnes.cz)

Dopoledni svac¢ina neni né€jak vydatnd, ma ¢loveéka udrzet do ¢asu obéda. Jejim
ucelem je nastartovat a k obédu by se mélo chodit s lehkym pocitem hladu. Za idealni
svacinu je povazovana hrst ofechti a jeden kus ovoce, pokud je do obéda vice jak 2 hodiny
a ovoce nestaci, lze sdhnout i po vétsi svacing, kterd mize byt mlééného charakteru jako

napf. jogurt, mlény napoj, nebo celozrnné pecivo ¢i n¢jaka miisli ty¢inka. Je na kazdém,
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jakou svacinu si zvoli: Nékdo je zvykly na vydatné&jsi, nékdo naopak na lehkou, n€kdo da
podle pocitu, jiny podle ¢asu. Hlavni véci ale zlstava pravidlo, ze pokud hlad nemate,

nejezte. (Skorpil, 2014) (Chadim, 2013, www.rungo.idnes.cz)

Druhd hlavni strava dne je obéd a jako u snidané se snazime dodrzovat vyvazeny
pomér cukrt, tukl a bilkovin. Na talifi by se urcité mélo objevit maso, jako ptiloha napf.
ryze, brambory, téstoviny a veSkerd mozna zelenina riznych barev, ¢im pestiejsi, tim
lepsi. Kazdad zelenina totiz zasobi télo jinymi druhy vitamini a minerald, které nas
organismus potiebuje. Velikost obéda se neda definovat, zalezi na mnoha proménnych.
Tato kapitola o vyzivé je jen hruby néstin, co by dand strava m¢la idealn¢ obsahovat. Pro

podrobny jidelni plan se doporucuje vyhledat vyzivového poradce.

Odpoledni svacina, dle mého nazoru, byva dost podceniovana. Mnoho lidi nema
v tuto dobu ¢as na malé jidlo, anebo na néj ¢asto zapomina kvuli vytiZzenosti v praci. Byva
tudiz nahrazovana velkym obédem, kdy se Clovek preji, a pti veceti pak sni vSe, na co
ptijde. Toto je jednim z hlavnich divodl, které zptisobuji nadvahu. Jako vhodna
odpoledni svacina je doporu¢ovano zatadit tvaroh, proteinovou ty¢inku, celozrnny chleba

se syrem nebo Sunkou, opé€t vSak zalezi na okolnostech.

Vecete je poslednim hlavnim pfisunem potravy pied ulehnutim do postele. Méla
by byt lehce stravitelna, ale zaroven i vydatna, aby se clovék v noci nebudil hladem.
Samoziejmé i u ni se musi dbat na vyvazeny pomér cukrt, tukii a bilkovin. Vecete nemusi
byt tepla, pokud mame k obédu teply pokrm, k veceti je mozné si dat néco rychlejsiho
a studeného. Je-li zvykem mit teplou vecefi, je vhodné zeleninovéa polévka s tmavym

pecivem, lze ptidat platek syru ¢i Sunky, vSe je mozné rizn€ kombinovat podle chuti.

Vecerni svacina — druha vecefe zalezi zcela na vlastnim uvazeni, zda bude
zafazena do jidelni¢ku nebo ne. Pokud se snida brzy rano a veceti okolo Sesté hodiny, je
druha vecefe urCena praveé témto osobdm. Zakladnim pravidlem je, nikdy nechodit spat
hladovi. Pfichazi-li hlad a clovék se stale nechysta do postele, je dobré si vzit idedlné
kousek Sunky, 1Zici tvarohu nebo néco, co obsahuje vysoky podil bilkovin a lehce zasyti
na celou noc. Samoziejmé v tuto hodinu uz je nevhodné jist sladké, slané nebo smazené
a je duilezité se vyvarovat i piti slazenych a alkoholickych napojti. Chuté se hravé a snadno

zazenou vodou, kyselou okurkou nebo kouskem hotké ¢okolady 70 a vice % .

Pokud je potieba hiesit natolik silnd, je podle mého nézoru jedinou moznosti

doprat si néco takového v dopolednich hodinéch.
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Pro predstavu uvadim tabulku s Sesti skupinami potravin, které by se mély objevit
na talifi aspoii jednou béhem celého dne. Zafazenim potravin co nejméné tepelné

zpracovanych se zajisti vétsi pfisun zivin.

Skupiny potravin a jejich zdrava volba.

Skupina Zdrava volba

Celozrnné obilniny | Celozrnny chléb, pecivo, ceredlie a téstoviny, neloupana ryze,

a skroby suSenky ze zitné a celozrnné pSeni¢né mouky, popcorn, ovesné
vlocky.
Ovoce Citrusové ovoce (pomerance, grapefruity a mandarinky),

banéany, meloun, kiwi, rizné druhy drobného ovoce.

Zelenina Brokolice, vSechny druhy listového salatu, Spendt, papriky

(Cervené, zelené, zluté), zeli, rizickova kapusta, kapusta.

Bilkoviny Kurect, kriti a rybi maso, libové hovézi maso, vejce, arasidova

pomazanka, konzervované fazole, tofu.

Mlécné vyrobky Polotu¢né mléko, jogurt, syry.

Tuky a oleje Omega-3: sardinky, pfirodni losos, tunak, slavky; omega-6:
olivovy a slune¢nicovy olej, olej z vlasskych ofechli; omega-9:

olivy, avokado, pekanové ofechy, mandle, araSidy.

Tabulka 2 Potraviny a k nim vhodna zdrava volba

(Knizni klub, Thurgood, Sapstead, Stankiewicz, 2014, str. 51)
Pifinosy jednotlivych skupin a doporuc¢ené mnoZstvi

»Celozrnné obilniny a Skroby: Vyzivuji svaly, chrani je pred unavou. Zahanéji
hlad a pomahaji udrzet zdravou telesnou hmotnost, kdyz si vyberete ty pravé (celozrnnou

radeéji nez bilou mouku).
Doporucené mnozstvi: 55-65% denniho prijmu potravin.

Ovoce: Obsahuje vysoky podil cukrii, vidkniny a drasliku; je vynikajicim zdrojem
vitaminii (predevsim vitaminu C), které napomahaji regeneraci svalii po cviceni a snizuji

vysoky krevni tlak.

Doporucené mnozstvi: Alespon 2-4 kusy ovoce denne.
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Zelenina: Dulezity zdroj cukru, vitaminii a mineralii (predevsim vitaminu C, beta

karotenu, drasliku a horciku).
Doporucené mnozstvi: Alespon 2-4 porce riiznych druhii denne.

Bilkoviny: Dodavaji aminokyseliny nezbytné pro svalovou regeneraci. Tmavsi maso

obsahuje vice zeleza a zinku.
Doporucené mnozstvi: 1 mala porce (asi velikosti pésti) a I vejce denne.

Mleécné vyrobky: Dobry zdroj bilkovin, obsahuji hodné vapniku, vitaminu D, drasliku,

fosforu a riboflavinu. Pomahaji pri budovani pevnych kosti, snizuji riziko osteoporozy.

Doporucené mnozstvi: Nekolik malych porci denné: 1-2 sklenice mléka, 1 jogurt,

50-100g syra.

Tuky a oleje: Takzvané ,,zdravé* tuky a oleje, omega-3, -6 a -9 mastné kyseliny,
posiluji imunitu, zlepsuji fungovani mozku, absorpci vitaminii a nervovou cinnost. Snizuji

riziko vzniku cukrovky, mozkovych a srdecnich chorob.
Doporucené mnozstvi: Stridme.*
(Knizni klub, Thurgood, Sapstead, Stankiewicz, 2014, str. 51)

Dalsi otazkou je, jak dtlezité jsou doplilky stravy béhem fyzické aktivity. Je-li
télo vystaveno vyssi fyzické ndmaze, ur¢ity druh doplika stravy je vice nez vitany.
Nekteii sportovei se soustiedi a vyhradné uzivaji dopliiky, které jsou kombinovany uméle
a jsou k dostani v 1ékarnéch ¢i jinych specializovanych prodejnach, jini voli druhou
variantu - ptirodni dopliky stravy. Dnes jsou u nas vice a vice obliben&jsi naptiklad chia
seminka, kterd tu byla jiz 2700 let pt.n.l. a jedli je jiz stafi Mayové, jak se mizeme docist
v knize Gilbert (2014). Dale pak Gilbert rozebira jejich dopad na nas organismus a jaky

je to "pomocnik" pro sportovce s vysokou zatézi, zejména pro ultramaratonce.

2.6.2 Pitny rezim

Kazdy ¢lovék je zvykly na jiny pfisun tekutin. Za ide4lni mnozstvi je povaZzovano
vypit denn¢ 0,5-0,7 litru na 15 kg hmotnosti. Jak je znamo, tekutiny tvoii 2/3 naseho t¢la,
proto je pitny rezim velice diilezity. Dalsi véci, ktera se do pitného rezimu uvadi a méla
by se zaznamenavat, je pohybova aktivita a mnozstvi tekutiny pfi ni vypocené. Ta by se
méla do naSeho organismu vratit zpét, a sice na 1 kilogram ubytku vahy pii pohybové

aktivité vypit 1 litr tekutin.
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Kdy pit, kdy je to pro nas organismus nejpiijatelnéjsi? Doporucuje se vzdy rano
zacit den ptiblizné 0,3-0,5 litrem tekutin. Pokud chodime béhat rano na la¢no, je vhodné
vypit cca 0,3 litru vody s citronem. Dale je pfisun tekutin individudlni, 1épe je vSak pit
spiSe v dopolednich hodinéch, idealn¢ pak i mezi snidani, obédem a vecefi. Vyvarovat by
se ¢loveék mél piti tekutin béhem jidla. K rozmélnéni potravy v tstech slouzi sliny. Pfi
jidle se doporucuje vypit maximalné dvé deci tekutin, pokud je Zizen, pokud ne, obejde
se télo i bez nich. K veceru by se uz pit nemélo, pokud se chce clovek v noci vyspat.
Samoziejmé pokud je Zizen, je tomu jinak, ale pravdépodobnost, Ze se v noci probudite

s potiebou jit na toaletu, je velka. (Skorpil, 2014)

Sama zastavam nazor, ze pokud je dodrzovan vlastni pitny rezim v prib&hu celého

dne, k pocitu zizné by dochazet viilbec nemélo.

Ve své publikaci Skorpil (2014) uvadi jako vhodné napoje mineralni vody
s obsahem sodiku méné nez 400mg/l, obycejné neperlivé vody, bylinné a zelené caje,

ovocné a zeleninové §t'avy nebo vodu s vytazkem nati, listd a divokych bylin.
Za mén¢ vhodné ndpoje povazuje pak cerné Caje, vodu se Stavou, ovocné nektary
apod.

Za nevhodné Skorpil (2014) povazuje chemicky upravené slazené nealkoholické

napoje, alkoholické napoje (pivo, vino, destilaty), mléko a nakonec kavu.

2.6.3 BéZecké vybaveni
Zakladem vsSeho je spravna bézeckd obuv a vhodné funkcéni obleceni. Je-li

obleceni a bézecka obuv pohodlna a citi-li se v ni cloveék dobie, hned se bézi 1épe.

2.6.3.1 Bézecké boty

Bézecké boty jsou hlavni polozkou, do které by se mélo bez vahani investovat.

vvvvvv

Vv

vvvvvv

Jjejimu zvrtnuti, stabilizovat a kontrolovat pohyb, utlumit razové zatizeni téelem.* (Steffny,

Pramann, 2003, str. 25-26)

., Pri béhu na deset kilometru jsou nohy vystaveny asi 6500 x dvojndsobku az
trojnasobku télesné hmotnosti. Celkové zatizeni, které musi odpruzit, je 500 az 700 tun.

Spatny vybér obuvi miize mit fatalni dopad na klouby a Achillovy Slachy. Chcete-li
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zabranit zranénim, je dobry material nejlepsi investici. Pro vyber obuvi je rozhodujici

telesna hmotnost a typ nohy. “ (Steffny, Pramann, 2003, str. 26)

Boty se zpevnénym kotnikem nepfedstavuji vzdy nejlepsi volbu. Dokazi sice
uleh¢it beh, ale po delsi dobé miize dojit i k oslabeni vazli a svalli a nésledné ke
zdravotnim komplikacim. Proto jsou obycejné boty na b&hani mnohokrat lepsi.

(McDougall, 2011)
Nakup béZecké obuvi

Pokud clovek premysli o koupi novych bot, udéla nejlépe, kdyz zajde do
specializované prodejny a vezme s sebou své staré bézecké boty. Dobry prodejce podle
nich dokaze zdkaznikovi doporucit novou vhodnou obuv pro kazdy typ béhu. Idedlni cas
na nakup jsou vecerni hodiny nebo doba po tréninku, kdy jsou nohy - chodidla mirn¢

povolena, roztaZena.
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vEétsi nez bézné boty, prakticky by se mél za patu vejit jeden prst. ZkouSeni by se nemélo
podceiiovat, v botach je dobré si lehce zaskakat, popob&hnout. Vyplati se nezlstavat
u jednéch bot, urcité je lepsi si vyzkouset nékolik part. Boty by mély padnout hned na
poprvé, mély by byt pohodIné, nikde by nemélo nic tlacit a je dilezité mit na paméti, ze
nové boty zadné proslapavani nepotiebuji. (Knizni klub, Thurgood, Sapstead,

Stankiewicz, 2014, str. 51)

Neni od véci se také zamyslet nad terénem, pro ktery jsou urceny. Je dilezité
védet, jestli se bude béhat v pfirode€ na lesnich cestach nebo na asfaltu ve mésté, ptipadné
bude-li se kvalita a druh terénu stfidat. V neposledni fad¢ se boty 1i8i i svoji pfilnavosti

na mokry ¢i suchy povrch.

Kazda bota je nécim specifickd (viz. nize); pokud se hodné béhd, doporucuje se
bézeckou obuv stiidat. Nebudou tak zatéZovany ploténky, klouby a §lachy stejnym tlakem
a zptusobem. Idealni bude, pofidi-li se jeden par obuvi s hrubym profilem do terénu, jeden
odleh¢eny par na zdvody a mékké boty na asfalt. Na cenu neni dobré se pfilis ohlizet. To
samé plati i v pfipadé, zda se jedna o profesiondlni, lehkou nebo oku padnouci obuv. Tato
kritéria jsou ne vzdy idedlni a nemusi tak vysledny vybér byt ten nejlepsi. (Steffny,

Pramann, 2003)

»Druhy bézecké obuvi
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o  Minimalisticka: bez sklonu mezi patou a spickou, minimalni tlumeni

o Silnicni objemova: pro dlouhé behy na pevném povrchu

o Silnicni tempova: pro tempovy trénink ¢i zavody na pevném povrchu

o  Silnicni zavodni: pro zavod na pevném povrchu

e Krosova: pro béh v terénu

o Tretry: pouze na atleticky stadion* (Ondrasova,
https://rungo.idnes.cz/boty-na-beh-cwe-/adidas-women-s-

challenge.aspx?c=A140331 113828 behani_fro)

V dne$ni dob¢é uz ma kazda dobra specializovand prodejna piistroj na analyzu
bézeckého kroku, kterd vyhodnoti zpiisob béhu a poradi s typem obuvi. Prodejna by
neméla preferovat jednu znacku a zkuseny prodejce by mél ochotné pomoci a poradit, ne

vnucovat.
Obména bézecké obuvi

Kvalitni boty by m¢li bez problému vydrzet 1200 kilometri. Bohuzel opotiebeni
se nekdy objevi i dfive, neni vyjimkou i po cca 500 kilometrech, kdy mtze dojit ke zméné
v odpruzeni. V krajnich p¥ipadech se jedna o opotiebeni aZ o 1/3. Zivotnost boty je dana
predevsim hmotnosti béZce, bézeckym povrchem a stylem. Cést boty, u které nejéastgji
dochazi k opotiebeni, je mezipodeSev. Kontrolu Ize provést tak, ze botu polozime na
rovnou desku; pokud bude mezipodeSev viditelné deformovan, popt. pokiiven, stlacen,

je jiz nevhodnd a je na Case potidit obuv novou. (Steffny, Pramann, 2003, str. 26)

2.6.3.2 Bézecké obleceni

Pocasi je v dnesni dob€ nevyzpytatelné. V letnich dnech dochdzi k necekanému
ochlazeni a naopak v zimnich dnech k otepleni, a proto by v Satniku mél byt vyhrazen
dostatecny prostor pro bézecké obleceni. Nikdy totiz nelze odhadnout, co se bude hodit,

a vymluva na Spatné pocasi uz neplati.
Je dobré si pred vyb&hnutim zjistit, jaké venku panuje pocasi

o jaka je venku teplota

Jjaka je vihkost vzduchu

Jjestli prsi ¢i snezi

Jjestli fouka ¢i je bezvetri
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Toto jsou ctyri hlavni faktory, které ovlivni celkove venkovni klima. Takze nez

vybéhnete, méli byste prinejmensim vystrcit hlavu z okna a presveédcit se, jak venku je.

(Skorpil,

http://www.bezeckaskola.cz/clanek-2009-jak-se-obleknout-na-beh-obleceni-

na-beh-do-kazdeho-pocasi.html)

V kazdém bézeckém Satniku by nemély chybét:

kvalitni ponozky s funkci odsévani potu,

spodni pradlo (boxerky, kalhotky), u Zen kvalitni a pevna sportovni podprsenka

zabrafujici otfestim,

obleceni pro spodni ¢ast téla, od kratkych po dlouh¢ leginy,

obleceni pro horni ¢ast téla, (tilka, tricka, tricka s dlouhym rukdvem, mikiny,

bundy apod.),

ruzné bézecké dopliky, (Cepice, ¢elenky, Satky, rukavice, batoh, ledvinka apod.).

Toto vSe, by se v Satniku mélo objevit ve varianté pro teplé i chladné dny.

Vyrobct sportovniho zbozi je nespocet; vyrobky se lisi barvami, funk¢nosti sani

potu, prodysnosti a dal$imi vlastnostmi. V Satniku se tak mize nachdzet Siroka Skala

vSemoznych znacek, od kazdé byva vhodné néco jiného.

Steffny, Pramann (2003) uvadéji tyto zasady pfi vybéru obleceni:

material by mél byt prodySny, odolny proti opotfebeni a snadno
udrzovatelny,

¢lovék by se v ném mél citit dobfe, pradlo by nemélo byt piili§ uzké
v podpazdi ani v pase, aby nedochdzelo k odfeninam,

ve vecernich hodinach noste obleceni s reflexnimi prvky, na silnicich je
vhodné vyuzivat obleceni svétlé barvy,

pii chladnych dnech pouzijte n¢kolik vrstev materialu z umélych vléken,
ktera odvadi pot a navrch prodySnou bundu,

zpoceny odév hned po bézeckém vykonu sundejte, aby nedoslo

k nachlazeni.

Rozdil mezi bavinou a umélymi vlakny

Bavlna je z piirodniho vlakna, pohlcuje pot jako houba, se kterou se tahnete

n¢kolik kilometrti az domt. T¢€lo je stale ve vlhkém prostiedi, vlhkost se neodpatuje ven

a miZe tak dojit v zimnim obdobi k prochladnuti, v 1ét¢ pak k pfehtati. Teplota organismu
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je 37°C, vychyleni o 3°C nahoru nebo dolli mize byt zivotné nebezpecné. Je proto

diilezité udrzet optimalni teplotu organismu pouzitim spravného materilu.

Nové€ vyvinutd uméld vlakna pot vstiebavaji a nasledné odpatuji ven. V letnich
dnech tak materidl pfijemné chladi a v zimnich dnech naopak kombinovanim né¢kolika

vrstev teplo udrzi. (Steffny, Pramann, 2003)

Vybér kvalitniho a spravného obleceni urcité posili pozitivni pocity z béchu,
a proto je nanejvyS vhodné tuto piipravu nebrat na lehkou véhu, naopak svédomité

a zodpovédné se ji vénovat.

2.7 Zacatek bézecké kariéry

Nic neni zadarmo, ale pokud se do nové Zivotni bézecké etapy vstoupi s pevnym
rozhodnutim zacit néco délat, uz to je sam o sobé velky Uspéch. Zprvu je nutno pocitat
s moznymi negativnimi pocity z netspéchu, ale to je soucast postupného zlepSovani se.
Kazdy zac¢inal od nuly a musel si projit nékolika nepfijemnymi situacemi, kdy uz nemohl,
nebavilo ho to, nespliiovalo to ofekavani, kter¢ mél. I mnoho vrcholovych sportovcl
jednou zacinalo, mnohokrat se chtélo vzdat, ale na konci cesty vidéli svétlo, a proto
nepiestavali, ale pokraCovali dal. Dulezité¢ je vydrzet, b&hat pravidelné, nepiechanét

a nepiepinat své sily a hlidat si svij cil.
,.,Motivacni desatero

Stanovte si redlné cile béhu.

Beéhejte ve dvojici nebo ve skupince.

Nezastavujte se — pokud dale nemiuizete, pokracujte chuizi.
Vyberte si rovinaty terén.

Beéhejte pomalu a stale stejnou rychlosti.

Nebéhejte minimalné dve hodiny po hlavnim jidle.

Predem si naplanujte délku trate.

o N & R W N~

Naplanujte si dalsi behani v tydnu — vedte si jednoduchy tréninkovy denicek;
pripadny vypadek se nesnazte dohonit castejsim behanim ¢i jeho vyssi intenzitou.
9. Naplanujte si ucast na verejném béhu a snazte se na néj pripravit.

10. Snazte se si z behani udelat zabavu, budete-li se na néj tesit, mate vyhrano.*

(Tvrznik, Soumar, 2012, str. 28)
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Domnivam se, ze dosazitelné cile jsou zakladem vsSeho. Jsou velkou motivaci
a splnéni byt jen malého kroku ¢lov€ku udela neskute¢nou radost a dodéa chuti pokracovat

dal.

2.7.1 Od kondi¢ni chiize k zavodiim

AC¢ se to nezda, forem béhu je nékolik, a ne pro vSechny zacate¢niky je vhodna
jedna a ta sama. N¢kdo musi nejdiive shodit par kilo, za¢ne proto lehkou chiizi, kondi¢ni
chtizi, v jinych pfipadech miize zacinat uz od joggingu. Zalezi na mnoha okolnostech,
které jsou uvedeny v ptredeslych kapitolach. Odkud se zacne, kde je startovni ¢ara pro
kazdého jednotlivce je véc jedna, ale cil je spolecny: Snaha dosdhnout pokud mozno
na metu nejvyssi — zadvodni beh. Nékdo ma pred sebou delsi cestu, nékdo kratsi, ale
vsichni se krok po kroku do cile dostanou. Béh se nakonec stane konickem, da se fict

1 zavislosti, zdbavou a Zivot tak nabere novy smér.

Pro ptedstavu je zde uvedena pyramida zobrazujici formy béhu, kde je mozné
vidét energetickou naro¢nost jednotlivych forem i pfiblizny pocet bézct. Jak je ziejmé,
kondi¢ni chiize je co do poctu zapojenych osob mnohonasobné vétsi nez zavodni beh.
(Tvrznik, Soumar, 2012) Tyto typy béhu jsou zde uvedeny jakoZzto navod na postupné

zlepsovani fyzické kondice s cilem byt schopny zdvodniho b&hu.

Energeticky vydej je vypoCten na 70 kg clov€ka, ktery uvedenou aktivitu

provozuje 1 hodinu. (Tvrznik, Soumar, 2012)

Pyramida zobrazujici formy béhu a k nim prifazena energeticka naroc¢nost.

1400 kcal zédvodni béh 5600 kJ
1200 kcal béh s holemi 5000 kJ
1100 kcal vykonnostni béh 4700 kJ
900 kcal kondicni béh 2800 kJ
700 kcal jogging 2800 kJ
500 kcal severskd chize 2100 kJ
300 kcal kondi¢ni chlize 1300 kJ

Obrazek 1 Formy béhu a k nim prirazena energeticka narocnost

(Tvrznik, Gerych, 2014, str. 19)
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Kondiéni chize

Za kondi¢ni chlzi je povazovéna chize rychlejSim tempem nez je bézné.
Charakterizuje ji proto vyssi frekvence kroki, vétsi rozsah horni poloviny téla a zapojeni
vice svalovych partii nez u obycejné chiize. To ma za nésledek, Zze dochazi i k vétSimu
energetickému vydeji. Oproti béhu je v této formé chiize vzdy jedna noha v kontaktu se
zemi, nedochazi tak k letové fazi a tim ptisobi i mensi sily pfi dopadu na problémové ¢asti

pohybového aparatu.

Kondi¢ni chiize je vhodna pro osoby, které maji problém s pohybovym aparatem,
pro téhotné zeny, postarsi jedince a lidi s kardiovaskuldrnimi problémy, na které¢ tato

chlize pozitivné ptsobi.

Nejznaméjsi formou kondi¢ni chlize je Heat. Jedna se o chlizi na mechanickém
pasu, ktery si ovladate sami, a to zcela intuitivné. VétSinou probihd ve skupinovych
lekcich, dostupnych ve vSech velkych méstech, vedenych instruktorem za doprovodu

hudby.

Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014):

ziskani zdkladni kondice, zvySeni vitality,
e nizka intenzita,

e 10-20 kilometra tydné,

e 2-3 tréninky tydné,

e 7:30 minut a vice na 1 kilometr.
Severska chiize

Pro rychlejsi pfedstavu, severskd chlize je piekladem chlze s ndzvem nordic
walking. ,,Severska chiize je kondicni chiize se specidlnimi holemi, které jsou velmi
podobné holim lyzarskym. Hole plni podobnou funkci jako v bezeckéem lyZzovani, umozinuji
tedy intenzivnéjsi zapojeni pazi, ramen a zadovych svalii, ¢imz dochazi k odlehceni
dolnich koncetin. Vice zapojenych svalu ma za nasledek zvyseni tepové frekvence
v priimeru o 15 tepu/minutu a vyssi potrebu energie o 20 az 50% oproti kondicni chiizi
pri prakticky stejném usili. Pri déletrvajicimu vykonu tedy dochazi v aerobni oblasti ke
spalovani vetsitho mnozstvi tukii. Hole slouzi také jako opora prispivajici k lepsi pohybové

stabilite v clenitém terénu.” (Tvrznik, Soumar, 2012, str. 21)
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»Nordic walking je zcela jiste pomérne bezpecny, financné nendrocny sport, ktery
podporuje socialni komunikaci. Lze tedy Fici, Ze se jednd o sport pro kazdého. Je vhodny
jak pro osoby mladé, zdravé a trénované, tak pro osoby starsi ¢i trpici nadvahu nebo

télesnym omezenim.* (Skopek, 2010, str. 10)

Dalsim pozitivem severské chuze je, ze kosti aktivnich ,,severskych chodct‘ maji
) 5 Yy

vetsi hustotu ve vSech Castech téla. (Nottingham, Jurasin, 2010)
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014)

e upevnéni zdravi, ziskani zédkladni kondice, redukce hmotnosti,
e nizka intenzita,

e do 10 kilometrti tydné¢,

e 2-3 tréninky tydné,

e 6:30-7:30 minut na 1 kilometr.

Jogging

Jogging je v podstaté indiansky b&h, béh pro radost a pro zdravi, pti kterém si
muzete s kamarddem popovidat. Indidnsky béh diive slouzil pro rychly a nejméné
naro¢ny piesun lidi z jednoho mista na druhé. Tento zplisob béhu je charakteristicky
dlouhou vzdalenosti, pomalym a rovhomérnym tempem, ktery se v nékterych ptipadech
muze stfidat i s rychlou chiizi. V neposledni fadé se u této formy bchu nezatazuje
7adna tréninkova metoda v podobé vybehii kopctl, tempového béh apod. Jedna se opravdu
jen o pomaly béh, pii kterém dochézi ke spalovani tukii, ubytku télesné hmotnosti,
udrzeni a ziskani zakladni kondice. Neni v§ak mozné oc¢ekavat jeji vyrazné zvyseni, toho

se zde ¢lovék nedocka. (Skorpil, 2013, www.rungo.idnes.cz) (Tvrznik, Soumar, 2004)
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Soumar (2004)

e ziskani a udrzeni kondice, redukce hmotnosti,
e nizka az stfedni intenzita,
e 10-20 kilometra tydné,
e 3 tréninky tydné,
e 5:00-6:00 minut na 1 kilometr.
Kondic¢ni béh
Dal8im krokem na cesté k zavodnimu béhu néasledujicimu po joggingu je kondi¢ni

béh. Ne kazdy se k tomuto kroku uchyli, nékdo zjisti, Ze jeho cilem neni i¢ast na
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zavodech, ale béh pouze pro zdravi a radost ve formé jiz zminéného joggingu. Z toho
diivodu mnoho lidi u joggingu skon¢i, ale pro vétsSinu spliiuje jen dalsi z mnoha kroka

k vysnénému vrcholu.

Pti kondi¢nim béhu jde stale o udrzeni si dobrého pocitu z béhani, primarné se uz
ale jednd o rozvoj kondice, a proto se zaCinaji objevovat prvni znamky bézeckého

tréninku formou riznych bézeckych metod jako je napt.:

- Fartlekovy béh: stfidani rychlosti dle vlastni libosti a pocitl, rtizné
metody a formy zatizeni.

- Opakovany béh: opakovani ur¢ené vzdalenosti, stfidani intenzivnich
(kratkych) zatizeni a dlouhého odpocinku.

- Intervalovy b¢h: stfidani kratkych fazi zatizeni a odpocCinku (¢aste¢na
regenerace).

- Souvisly rovnomérny béh je beh na delsi vzdalenost stalym tempem.

(Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005)

Prioritou kondi¢niho béhu neni umistit se na zdvodech na pfednich mistech, ale

mit dobry pocit ze zvladnuti traté a porovnat vlastni vysledky.
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014)

e rozvoj kondice,

e stiedni az vysoka intenzita,
e 20-40 kilometra tydné,

e 3-4 tréninky tydné,

e 5:00-6:00 minut na 1 kilometr.
Vykonnostni béh

V tomto piipad¢ se jedna o formu béhu, kdy je bézecky trénink pravidlem,
podminkou pro udrzeni a zvy3eni individualni vykonnosti. Spatny tréninkovy plan miize
vést az ke zdravotnim komplikacim, proto je vhodné tréninky konzultovat s odbornikem.
Cilem vykonnostniho b&hu je pfiprava na konkrétni zavody, ve kterych jde o dosazeni co

nejlepsiho vysledku.
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014)
e udrzeni a zvySeni vykonnosti,

e stfedni az vysoka intenzita,
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e 40-100 kilometra tydné,
e 5-6 tréninkt tydné,

e 3:30-5:00 minut na 1 kilometr.
Béh s holemi

Jinak feceno nordic running. Je velice podobny nordic walkingu, ale s tim
rozdilem, ze se htilky pouzivaji k odleh¢eni nosnych kloubti dolnich konéetin pii b&hu.
Kutek (2016) ve své knize uvadi, ze diky vétSimu zapojeni ramen a pazi je odlehceni
u nordic runningu mnohem vyraznéjsi. Pokud tyto dvé ,,severské aktivity porovname,
dojdeme k zavéru, ze nordic running je kvalitativné¢ vySSim stupném oproti nordic

walkingu.
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014)

e udrzeni a zvySeni vykonnosti,
e stiedni az vysoka intenzita,

e 5-20 kilometra tydné,

e 2-1 tréninky tydné,

e 5:00-6:00 minut na kilometr.
Zavodni béh

Zavodni béh, neboli vrcholovy béh, je nejvyssim dosazitelnym bodem. Jeho
pfiprava ma za cil umistit se na republikovych a mezinarodnich zavodech na pfednich
pozicich. Bézci jsou pod dohledem svého tymu, ktery se skldda z trenéra, lékarte,
vyzivového poradce a pfipadné dalSich odbornikt. Na této trovni si nemtize bézec dovolit
zadné zdravotni problémy, musi byt zcela zdrav a jako profesional trénuje ve vice fazich.
Bohuzel po dlouholeté béZzecké kariéte se u zavodnikd v mnoha ptipadech objevuji na

pohybovém ustroji zndmky opotiebeni.
Charakteristické znaky dle Tvrznik, Gerych (2014)

e uspéch na vyznamnych zavodech,
e vysokd az maximalni intenzita,

e 100 a vice kilometri tydné,

e 6-12 tréninka tydné,

e 2:40-3:30 minut na 1 kilometr.
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Dle mého nazoru, pokud se chcete stat dobrym a tispéSnym bézcem, musite piipravam
vénovat ¢as. Nic neni zadarmo a nic se neda urychlit, bud'te proto trpélivi. Dopfejte si jak
fyzicky narocné dny, tak i dny odpocinku, a i n&jaky ten hiich ve formé sladkého

a nezdravého jidla.

2.8 Bézecké akce

Pod tento nazev jsou zahrnuty akce a zavody, jejichz hlavni souc¢ésti je béh. Béhy
na dlouhé¢ vzdalenosti az n¢kolik desitek kilometrii (ultramaratony) po béhy kombinujici

fyzicky naro¢né discipliny.

2.8.1 Déleni bézeckych zavodi
V této kapitole jsem se vénovala déleni béZzeckych zavoda, a to konkrétné téch,

kterych se mizete Gcastnit u nas v Ceské republice.

Trailové béZecké zavody do 25 km: Trailové b&hy jsou velice atraktivni svym
pfirodnim povrchem a krajinou, kterd trasy obklopuje. Potadaji se ve vSech vétSich
méstech a horskych oblastech Ceské republiky, mohou vést lesem, kolem poli i par metrti
od dalnice. Tyto b¢hy jsou u nas velice popularni, ptijemné zpestii trénink, a oproti béhu
maji vétsi tréninkovy efekt. Jsou proto i fyzicky vice ndro¢né a navic poskytuji mnoho

ptijemnych zazitka. (www.trail katerinice.cz)

Do této kategorie bézeckych zavodi patii napt.: 7 pohoii Jeseniky, Béhej lesy
Vysoc€ina, Béhej lesy Bila, KTRC Lipensky ptilmaraton, RaidLight Teplicky ptilmaraton

a mnoho dalSich. (www.svetbehu.cz)

Trailové béZecké zavody nad 25 km: Piikladem jsou napf.: Bfezinska padesatka,
Rock Point Horska vyzva Sumava, Night Trail Run Rusava, Salomon Slezsky maraton,

EPO Trail Maniacs Harrachov a dalsi. (www.svetbehu.cz)

Silni¢ni zavody do délky ptilmaratonu véetné: Zavody na pievazné asfaltovém
podkladu s mirnym stoupanim a klesanim. Do této kategorie zdvoda fadime napf.: Letni
brnénska bézecka tour VASI LIGY, B&h na Lysou horu, Mifejovicky ptlmaraton,

Hradecky kolobéh, Trutnovsky ptilmaraton a dalsi. (www.svetbehu.cz)

Silni¢ni zavody delSi neZ 21 km, napi.: Volkswagen Maraton Praha, Zlaty
maraton Emila Zatopka, Maraton Ceskym rajem, Mé&lnicky maraton Miru, Brdska stezka

a dal$i. (www.svetbehu.cz)
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Triatlony: Aby clovék zdolal tento typ zavodl, musi byt nejen zdatnym bézcem,
ale 1 plavcem a cyklistou. Triatlon je totiz vytrvalostni viceboj, pii kterém jsou
kombinovany tfi sporty (plavani, jizda na kole a béh) bezprosttedné za sebou. Sem patii
napiiklad: Prazsky triatlon Horni Pocernice, TtebiCsky triatlon, Pojizersky triatlon,

Jihlavsky triatlon, Welas Triatlak a dalsi. (www.czechtriseries.cz)

Etapovy zivod, neboli vicedenni zavod, je napiiklad Moravsky ultramaraton.

(www.svetbehu.cz)

Piekazkové zavody: Zavody, ve kterych musi bézec zdolat nckolik fyzicky
naro¢nych prekédzek. K této kategorii zadvodu se fadi napt.: Winter Gladiator Race
Josefov, Army run Captain Hluboka nad Vltavou, Predator Race Run Plnen, Bahnak —

no¢ni sprint Sokolov, Urban Challenge Brno a dalsi. (www.kulturistika.ronnie.cz)

Survivaly: Sem ftadime naptiklad EPO Survival. ,,Prirodni viceboj dvojic
navrzeny jak pro zkuSené zavodniky, tak pro rekreacni sportovce. Beéhem 13hodinového
Casového limitu zdavodnici sbiraji body. Zavodnici se orientuji dle turistické mapy, ve
které maji vyznacenou trat’ s kontrolnimi body, mezi kterymi se pohybuji predepsanym
zpiisobem  (peésky, na kole, na bruslich..) a plni vioZzené discipliny.”

(http://www.svetbehu.cz/zavod/19169-epo-survival-2015/)

Stafetové zavody: Zavody pro vicedlenna druzstva, kterd se snaZi zdolat trasu
rozdélenou do ptfedem danych usekii. Zavody jako napt.: NoMen Run, Vltava run, Biatec

Race z Moravy do Prahy a dalsi. (www.svetbehu.cz)

Adventure race: Zname i pod nazvem extrémni zdvody. Viceclennd druZzstva
musi pokofit trat’ za pomoci riznych sportovnich disciplin (b&h, plavani, silni¢ni kolo,
horské kolo, in-line brusle, MTB, orienta¢ni béh, skalni lezeni, kanoe, atd.) Mezi tyto
zavody fadime napt.: Gigathlon Czech Republic, Wenger Czech Adventure Race, Mini

Adventure Race a dalsi.

Zavody na draze: Tyto zavody jsou specifické tim, Ze se béhaji na umélé draze
pfevazné na atletickém stadionu. Jsou jimi napf.: Chodovska tretra, Jihlavskd hodinovka,
Olympijsky beéh Zlin, Veteranska pétka na dréze, Pardubicka desitka na draze a dalsi.

(www.svetbehu.cz)

Orientaéni béh: Kond se v ¢lenitém terénu, kde zdvodnici pomoci buzoly
a obdrzené mapy se zakreslenymi stanovisti musi obéhnout kontroly v co nejrychlej$im

Case a v uvedeném potadi. Zavody jako napf.: Cena stiedni Moravy — E2, Grand prix
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Silesia, Bohemia Orienteering 2017 — EI, H.S.H. Vysofina cup a dalsi

(Www.oris.orientacnisporty.cz)

Zavody se psem: Bézecké zavody, které prekondvate se svym psem, o tom se
nam mohlo jen zdat, ale skutecnost je pravdou. V dnes$ni dob& uz neni nic nemozné,
miiZete se zadastnit napiiklad tdchto zavodt: Udolim Sembery, Vybéh na Kbelském

letisti, Putovani po Jizerkach, Dog Biatlon Cup a dalsi. (www.behejsepsem.cz)

Nasledujici cast diplomové prace se zabyva popisem konkrétnich zavodl, na

kterych byla shromazd’ovdna data pro naslednou ¢ast analyzy.

2.8.2 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017

Mattoni ¥ Maraton Usti nad Labem 2017 je zavod v béhu na 21,0975 km konané
ve mésté Usti nad Labem poradané RunCzech, organizace Prague International Maraton,
s.r.0., kde trat’ vede velice rozmanitym terénem podél feky Labe s vyhledem na Ceské

sttedohofi.

RunCzech je seridlem velkych i malych zdvoda potfddanych ve vSech vétSich
méstech Ceské republiky. Viechny zdvody jsou garantovany certifikatem AIMS/IAAF,
kterd zajist'uje urCitou Uroven sluzeb a organizace. Mezi tyto zavody patii napiiklad:
Sportisimo %5 Maraton Praha, Mattoni % Maraton Ceské Bud&jovice, Mattoni % Maraton
Karlovy Vary, Volkswagen Maratonsky vikend a mnoho dalSich. Organizuji i dalsi
projekty, spolecenské akce, kulturni akce a doprovodné zavody jako je Juniorsky

maraton, Univerzitni béhy, Charitativni béhy, Zdravotnické béhy a dalsi.

Dnes je RunCzech organizaci znamou daleko za hranicemi nasi republiky, na jejiz
zavody jezdi svétovi atleti. Kazdych se Gi€astni tisice az desetitisice bézcl a prihlizeji jim
stovky divakl. (www.runczech.com)

2.8.3 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017

Zavody dlouhé 7 km s 32 piekdzkami poifadd Sportvisio z.s. a jsou znamy jako
Gladiator Race. Jedna se o béh, pii kterém musi ucastnici piekonat pfirodni a umélé
prekazky i ¢ast plaveckou. Mezi ptekazky bylo zafazeno napft.: brod vodou, lezeni pod
ostnatym dratem, tahani pneumatik, ru¢kovani, ptenaseni t€zkého zavazi, bouldering,

lezeni na provazovém zebiiku, vrh kouli, plavecka ¢ast a dalsi. (www.gladiatorrace.cz)

Sportvisio, z.s. potfada rizné akce, jak Cisté béhy, béhy s pirekazkami, tak i détské

sportovni kempy. Znamé zavody jsou napiiklad: Ki#iZzova desitka, Jarni ptlmaraton,
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Trutnovsky ptlmaraton, Maraton Hradec Kralové, Beh proti rakoving, Gladiator Race

a mnoho dalSich.

Organizaci tvoii maly pracovni tym, ktery miluje sport, rodinu, déti, podporuje
hendikepované a snazi se dé¢lat radost vS§em sportovnim nadSenciim. Jejich zavodi se
ro¢n¢ ucastni téméi 10 000 sportovcll. Pysni se ocenénim od Ceského atletického svazu

TOP TEN béhit CR 2016. (Sinkovsky, 2012, www.sportvisio.cz)

2.8.4 Universal Czech Praha 2017
Zavod Universal Czech se skladd z kondicnich disciplin a zavérecného b&hu

Universal Run na 5 km a potadé ho Kasty s.r.o.

Kondi¢ni discipliny jsou rozdé€leny do 5 zdn, v kterych se plni 3 az 6 (celkem 20)
ukoll (diepy, stoj na rukou, plavani, plavani pod vodou, shyby, kliky na bradlech,
vymyKky, sprint, skok daleky, skoky ptes Svihadlo a dalsi). VSechny discipliny mayji
pfedem stanoveny limit, pokud vSe sportovec splni, startuje Universal Run v daném case;
pokud nékterou disciplinu nesplni, obdrzi penalizaci ve form¢ minut, které se nascitaji

a o tolik pozd¢ji vybiha Universal Run.

Universal Run se bézi na okruhu dlouhém 1 kilometr, ktery je prolozen
kondi¢nimi zénami. V kazdém okruhu absolvuje sportovec tyto discipliny: 50 metrt

anglicakl, 50 metrii vypadi. (www.universalczech.cz)

Kasty s.r.0. je mala organizace potadajici rizné eventy, konference a v neposledni
fad¢ 1 n¢kolik sportovnich akcei a zdvodi jako je napt.: Universal Czech, Sprint Bike, Beer

golf a dalsi. (www .kastyeventy.cz)

2.8.5 Zajimavé bézecké zavody ve svété

Mezi nejzajimavéjsi bézecké zavody jsou uvedeny predevSim maratony, které
maji dlouhou historii a pofadaji se témeft na celém svété: od severniho polu a Antarktidy
ptes Saharskou poust’ az k polu jiznimu. Muzete je béZet i na tak malych ostrovech, kde
maji organizatofi problém s vytyCenim trati o délce 42,195 kilometrd. Mista jsou velice
rozmanita, 1lakaji svymi pfirodnimi ukazy, které sportovce vtahnou a okouzli natolik, Ze

na n¢ budou vzpominat po cely zivot. (Jones, James, 2012)
,»Kazdy, kdo n€kdy ub€hl maraton, ma piibeh, ktery miize vypravet.

Joe Henderson
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Silvestrovsky béh Sao Pulo — je brazilska tradi¢ni udalost s ohfostrojem
a jihoamerickym temperamentem. Historicky prvni zdvody se uskute¢nily v roce 1925.

V roce 1953 se vitézem stal Emil Zatopek. (Bazanowski, 2011, www.bezvabeh.cz)

Newyorsky maraton — zajem o tento maraton je tak veliky, Ze bézec musi splnit
bud’ kvalifika¢ni limit nebo projit loterii. Zazije zde ohromnou atmosféru, kterou

spoluvytvari vice nez dva miliony divaki. (Bazanowski, 2011, www.bezvabeh.cz)

Maraton v Aucklandu (Novy Zéland) — tento zavod ma intimni atmosféru diky
omezenému poctu ucastnikii - 3 000. Cil je v parku Victoria, kde zavodniky uvita party

s hudebnimi skupinami a velkolepou zdbavou. (Jones, James, 2012)

Maraton v Australském vnitrozemi — béh v australském vnitrozemi Uluru, které
je spiritudlnim centrem plivodnich australskych domorodcii. V minulosti bylo toto izemi
mofiskym dnem, dnes je to lokalita se svétovym kulturnim a pfirodnim dédictvim. (Jones,

James, 2012)

Maraton u Velké ¢inské zdi — maraton, pfi kterém musi béZci vystoupat na
Velkou ¢inskou zed’ a zdolat tak 5 164 schodi. Trat’ je svym klesdnim a stoupanim jednou

wewr

vesnickami a podél trasy srde¢né povzbuzuji déti. (Jones, James, 2012)

Maraton pilno¢niho slunce (Norsko) — start zac¢ina ve mésté¢ Tromse, které lezi
2000 km od severniho polu. Je 1éto a diky nepietrzitému dennimu svétlu panuji pro bézce
pfijemné teplotni podminky. Na trase mtze Gc¢astnik béhu spatfit vrsky kopct pokryté
sn¢hem, divokou zvét, nadhernou piirodu a zazit tak mimozemsky zazitek. (Jones, James,

2012)

Maraton v Benatkach — pro nedostatek pevné pidy vyuZzivaji organizatofi mosty,
jeden byl dokonce pro tuto udalost vytvoren. Konstrukce vede ptes Canal Grande a bézci

tak maji moznost vidét centrum Benatek z 360 stupiii. (Jones, James, 2012)

2.9 Shrnuti teoretickych vychodisek

Teoretickd ¢ast shrnula dohromady vSechny dulezité pojmy, které jsou nezbytné
k nasledujici ¢asti analyzy. Uvodem byly zminény rozdily, jak pohlavni, tak etnické, které
vedou k riznym vykonnostnim vysledkiim bézcti.

K porozuméni béhu a k dosazeni vysledki je nutné védét, jakym zpiisobem se k nim

dostat. K tomu se vaze dalsi cast, kde je popsano, jak postupovat v zacatcich.

41



Vyjmenovany byly rizné druhy béhu od kondi¢ni chiize, ptes druhy béhu s pomoci holi
az po vytrvalostni béh. Kazdy druh ma své opodstatnéni a svou naroc¢nost a kazdy bézec

si tak miiZe vybrat, jak intenzivni trénink zvoli.

Jelikoz cilem této prace je analyza béZeckych zdvodi z hlediska diferenci mezi
ucastniky, jejich pfipravou a vztahem k uritym typtim zavodu, dalsi body z kapitoly
teoretickych vychodisek jsou vénovany konkrétni piipraveé. Jmenovité jsou rozebrany
typy regeneraci, které jsou ¢asto opomijeny, a rady pro bézce, co do vyzivy, pitného

rezimu a bézeckého vybaveni.

Zaverem této Casti jsou zminény rizné druhy bézeckych akei, z nichZ jsou vybrany
tii, na které se diplomova prace zaméfuje. Tyto tfi zdvody jsou detailn¢ popsany,
porovndny jejich odliSnosti a hlavni znaky. Byly vybrany takové zavody, které se lisi

poctem ucastnikil, narocnosti a velikosti organizace, ktera je porada.

Po kvalitni reSersi literatury a osobni zkuSenosti z administrativni ti€asti na zdvodech
pfi vyplilovani dotaznikd, které byly sestaveny tak, aby vedly k vyobrazeni vysledku této
analyzy, pfechazi diplomova prace k analytické ¢asti. V prvni fad€ je zaméfena na
vysledky jednotlivych zavodu a jejich ukazatele a nasledné pak na celkové vyhodnoceni

vSech tii zavodi a jejich vysledkii dohromady.

Ve vysledcich se prace zaméfuje na odpovédi v oblastech piipravy na zavody

(tréninky, vybaveni), divody volby konkrétniho zavodu a socidlni zdzemi respondentd.
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3 Cil a ukoly prace

Hlavnim cilem diplomové prace je analyza souboru ucastnikll vybranych bézeckych

akci z pohledu socidlnich a vybranych marketingovych charakteristik. (V¢etné urceni

kategorii bézci ucastnicich se konkrétnich bézeckych zavodii dle veéku, vzdélani,

zam&stnani a finan¢nich moznosti aj.). Vysledek prace muze slouzit organizatorim

zavodl jako pomoc pfi volbé marketingové strategie a jejimu celkovému zatraktivnéni.

3.1 Ukoly prace

Dil¢i ukoly, které vedou k dosazeni hlavniho cile prace:

1.

© N kW

provedeni literarni reSerSe dostupné literatury k danému tématu, jeji studium
a zpracovani,

objasnéni zakladnich pojmd, historie behu, prezentace rizik a vhodnost béhu pro
potenciondlni ucastniky,

prezentovani konkrétnich béZzeckych akci a prezentovani jejich charakteru,
sestaveni dotazniku pro kvantitativni vyzkum,

pilotdz a validita dotazniku,

realizace dotaznikového vyzkumu,

analyza, zpracovani dotaznik a tvorba grafického znazornéni,

vyhodnoceni vyzkumi.
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4 Metodika vyzkumu

Ulelem analyzy bylo objasnit a zjistit socialni zizemi a demografické
charakteristiky Uc€astnikii tfi riznych vybranych bézeckych akci. Pro tuto povahu

diplomové préce jsem zvolila kvantitativni vyzkum.

4.1 Kvantitativni vyzkum

Kvantitativni vyzkum, ktery byl pouzit k vypracovani vysledkl této diplomové
prace zkouma soubory desitek az stovek respondentil, bézctl, a shrnou tak dostate¢né
velké spektrum ucastnikli zdvodl. Cilem takového vyzkumu je dat dohromady odpovédi

do mozna nejstandardizovanéjsiho vysledku. (Foret, 2012, str. 13)

Hague (2003) uvadi, ze kvantitativni vyzkum je zaloZen na urcitych vybérovych
metodach, které musi byt do jisté miry spolehlivé. Predpoklada se, Ze ziskand data
z dotaznikdt mohou reprezentovat bézeckou populaci nebo aspon poskytnout zéklad pro

vytvoreni celkové predstavy.

Kozel a kol. (2006) dale uvadi, ze pfi kvantitativnim vyzkumu by mélo
shromazd’'ovani idajii probihat za uréitych podminek. Udaje musi byt srovnatelné, to
znamena, ze musi byt shroméazdény ptiblizné ve stejném obdobi a stejnym zplisobem
sbéru dat. V tomto piipadé tomu tak bylo. Casova osa je v rozmezi dvou mésictl, kdy se
tyto tii zavody bézely. Co se shromazd’ovani dat tyce, u jednoho zdvodu byly dotazniky
podany elektronicky, u zbylych dvou osobné z diivodu znateln€ nizsi ucasti. Jako dalsi
podminku Kozel uvadi, ze kvili sledovani vzajemné zavislosti, by mél byt shromazdény
souboru dat dostatecné velky z diivodii zavislosti na nazorech ostatnich, které musi byt
v tomto piipadé¢ zcela nezdvislé. I v tomto ohledu dané analyza podminky splituje, kdyz
je porovnana procentudlni vyplnénost dotaznikdi v kontrastu s celkovym poctem
ucastnik zdvodl. AvSak i zde je mozné shledat rozdil mezi elektronicky podanymi

dotazniky a osobnim podanim.

Zav€rem je nutné nezapomenout, ze kvantitativnim vyzkumem muzeme ziskana

data porovnavat jen tehdy, jsou-li pofizena stejnym zptsobem. (Bednarcik, 2008)

4.2 Konstrukce a zaméreni dotazniku

Pro splnéni cilli a analyzy socialniho zdzemi bézcii bylo zapotiebi zkonstruovat

dotaznik.
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4.2.1 Zaméreni dotazniku

Dotaznik, uvadim jako pfilohu 1., byl sestaven z nckolika oblasti, jak oblast

potiebnou pro tfidéni, tak oblast zajimavou pro autora a béZce. VSe na sebe navazuje a je

zamé&feno na ucastniky bézeckych zavodu, jejich socidlni zdzemi, zaméstnani, vztah ke

sportu, zivotni styl, informace k zavodiim a vybaveni, viz. niZe.

Vyzkum byl zaméfen na tyto oblasti:

e otazka ¢. 1-4: identifikacni, ktera slouzi k zakladnimu t¥idéni respondenttl,
e otazka ¢. 5-8: socidlni zdzemi, jeho rodinny stav apod.,

e otazka ¢. 9-11: zaméstnani a zivotni Giroven,

e otazka 12-16: vztah ke sportu a Zivotni styl respondenta,

e otazka 17-25: ¢ast vénovana zavodum a informaci kolem nich,

e otdzka 26-29: bézeckého vybaveni.

4.2.2 Vyzkumné otazky

Prevazny vétSina otdzek je uzaviend, jen v nékterych oblastich jsou doplnény

o oteviené otazky. Zde jsem se od respondentt chtéla dozvédét vice a dostat se tak do

hloubky.

Y

2)

3)

4)

Identifika¢ni oblast obsahujici otdzky o pohlavi, véku, nejvyssim dosazeném
vzdélanim a kraji, odkud béZec pochazi. Dllezité otazky k néslednému tiidéni.
Otazky jsou jednoznacné, k zddnému vahani by v této oblasti dochazet nemélo.
Oblast socidlniho zdzemi jako je rodinny stav, Zivotni zdzemi, pocet déti a jejich
veék. Navazuje na oblast predchozi, zde mé predevSim zajimalo, jestli jsou
schopni se vénovat sportu i lidé s détmi a v jaké mife.

Navazuje oblast zaméstnani, ktera tfidi béZzce podle druhu jako napt.:
brigadniky, sportovce, nezaméstnané apod. Urceni typu zaméstnani, zde m¢e
zajimalo pfedevSim sedavé a fyzicky naro¢né zaméstnani. Posledni otdzkou
v této oblasti je mési¢ni piijem bézce.

Ctvrta oblast je vénovana sportu a celkovému Zivotnimu stylu. Zde bylo cilem
zjistit bézch sportovni vyvoj, v kolika letech zacali se sportem, predevSim
v jakém rozsahu a druhu sportu, individudlnimu nebo kolektivnimu. Jaky je
jejich vztah ke sportu nyni, jestli dodrzuji stravovaci plan a zdali o sebe dbaji

formou regenerace.
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5) V ptedposledni oblasti je dliraz kladen na dopravu na zavody, odkud se bézec
o zavodech dozvédél, ucastni-li se i jinych zavodl a konkrétné kterych, zde mél
béZzec moznost vypsat konkrétni zavody. Dale, co je v této oblasti zajimavé je,
jaké zavody bézec preferuje, jestli spiSe vytrvalostni, silové apod., po kolikaté
se vilbec ucastni zavod, jestli je dilezité misto konani, ditvod, pro¢ se zavodii
ucastni. Posledni otdzka je zaméfend na piipravu a jeji délku ve dnech, kterou
zde mél bézec napsat.

6) Posledni oblast se zamé&fuje na béZzecké vybaveni. Zde bylo zamérem zjistit, jak
se staraji o své bézecké obleCeni a pfedev§sim o obuv. Pouzivaji-li néjakou
specidlni bézeckou obuv a konkrétné které znacky. Se stejnym zamérem byly
otazky ohledné bézeckého obleceni. Dalsi zajimavou otdzkou zde bylo, v jaké
periodé¢ obuv a obleceni obménuji. A posledni otazka dotazniku se ptala na
investici penéz do sportovniho vybaveni, konkrétné se jednalo o c¢astku

a konkrétni c¢astku vénovanou jen bézeckému vybaveni.

4.3 Charakteristika vyzkumnych soubort

Cilovou skupinu respondenti tvofili tcastnici vybranych bézeckych akci. Snahou

bylo vybrat odlisné akce, organizované vzdy jinou spole¢nosti.

Zamérny vybér podle dostupnosti tvofili ii¢astnici zavodi Mattoni ¥ Maraton Usti
nad Labem 2017, potadany velice populdrni organizaci, jak u nds, tak i ve svété a to

prazskym Run Czech.

Druhou volbou byly zavodnici INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 potadany

mensi, ale velice popularni organizaci, diky pravé témto zavodiim, Sportvisio, z.s.

Posledni skupinou jsou zavodnici Universal Czech Praha 2017, pofddané malou

organizaci Kasty s.r.o.

4.3.1 Vyzkumny soubor 1.

Mattoni ' Maraton Ustni nad Labem 2017 vyzkumny soubor tvoii celkem 200
respondentll, z nichZ je sto zen a sto muzii ve véku 19 az 50 let a vice, viz. graf ¢. 1.
Vzdélani respondentll je rtzné, hlavni Cast tvofi respondenti se stfedoSkolskym
vzdélanim s maturitou a vysokoskolskym vzdélanim (Mgr., Ing, a podobné) viz graf €. 2.
Z Hlavniho mésta Prahy je 30 respondentli, z JihoCeského kraje 8 respondentt,
Jihomoravského kraje 5, Karlovarsky kraj 4, z kraje Vysocina 3, Kralovéhradecky kraj 3,
Liberecky kraj 5, Moravskoslezsky kraj 5, Olomoucky kraj 9, Pardubicky kraj 2,
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Plzeiisky kraj 3, Stfedo¢esky kraj 24, Ustecky kraj 92, Zlinsky kraj 2 a ze zahraniéni 5

respondentu.

4.3.2 Vyzkumny soubor 2.

INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 tvoti celkem 109 bézcti, z toho jich je 35 zen
a 74 muzi. Vék respondentt je k nalezeni v grafu €. 15. na kterém je k vidéni, Ze velké
procento ucastnikl je ve véku 30-39 a 25-29 let. V nésledujicim grafu ¢. 16. je vidét
nejvyssi dosazené vzdélani respondentti. Dle tiidéni podle krajt, z Hlavniho mésta Prahy
pochéazi 16 respondentt, z JihoC¢eského kraje 6 respondentl, z Karlovarského kraje 1
respondent, z Kraje Vyso€ina 4, Kralovéhradecky kraj 18, Liberecky kraj 7,
Moravskoslezsky kraj 6, Olomoucky kraj 3, Pardubicky kraj 22, Plzensky kraj 2,
Stiedocesky kraj 18, Ustecky kraj 3 a ze Zlinského kraje 3.

4.3.3 Vyzkumny soubor 3.

Posledni vyzkumny soubor tvofi zavodnici Universal Czech Praha 2017, tvoii ho
33 respondentil, z toho 11 zen a 22 muzl prevazné ve véku 30-39 a 25-29 viz. graf ¢. 29.
Prevazna Cast zavodnikd ma vysokoskolské vzdélani (Mgr., Ing., aj.) a stfedoskolské
s maturitou, dale v grafu ¢. 30. Z Hlavniho mésta Prahy se pfijelo téchto zavodi ziCastnit
5 bézct, z Jihoceského kraje 4 bézci, z Jihomoravského kraje 1, Karlovarského kraje také
1, z kraje Vysocina 3, Kralovéhradeckého kraje 2, Liberecky kraj 3, Moravskoslezsky
kraj 5, Olomoucky kraj 1, Pardubicky kraj 2, Plzeiisky kraj 1, SttedoGesky kraj 1, Ustecky
kraj 1, Zlinsky kraj 2 a ze zahranic¢i dorazil 1 zavodnik.

4.4 Metody a techniky sbéru dat

Data byla sesbirdna elektronicky a z divodi malého vraceni dotazniku byla
nasledné ve dvou pfipadech zvolena forma pisemnd. Elektronicka forma byla zvolena
u zavodt Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017. Pisemna forma u zavodi INOV-8
Gladiator Race Praha 2017 a Universal Czech Praha 2017. U téchto dvou zavodl byla

autorka pfitomna, dotazniky vytiskla a zdvodniky osobné poprosila o jejich vyplnéni.

4.4.1 Dotazovani
Zvolenim techniky dotazovani miizeme vybirat z nékolika typl: osobni, pisemné,

telefonické, elektronické. Kazdy z uvedenych typi ma mnoho vyhod i nevyhod.

Osobni dotazovani mé snadné zpracovani, je tu moZnost presvédcit

nerozhodnutého respondenta nad vyplnénim dotazniku, 1ze upfesnit a pozménit poradi

vvvvvv
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se v této form¢ uvadi financni a Casova naro€nost, problémy s tazateli (vybér, Skoleni,

kontrola) a riziko zkresleni odpovédi tazatelem. (Kozel a kol., 2006)

Pisemné dotazovani, za vyhody se povazuje nizs§i financni néro¢nost, celkem
jednoducha organizace, adresnost, Siroké Uzemni rozlozeni, mnozstvi ¢asu na
zodpovézeni, nelze ovlivnit respondenta tazatelem. Nevyhodou je maly pocet vracenych
dotazniki, je nutné pouzivat srozumitelné a jednoduché otdzky, cekdni na odpovedi byva

delsi, neni mozné respondentovi pomoci pii porozuméni otdzkam. (Kozel a kol., 2006)

Telefonické dotazovani ma nizké néaklady, lze propojit s pocitacem, prubézné
muizeme nahlizet na vysledky, upfesnit dotazy, za nepiitomnosti respondenta umoziiuje
toto dotazovani opakovat. Nevyhody spocivaji v pomtckach, které tak nelze pouZit, jsou
kladeny velké naroky na soustfedéni respondenta, omezeno na Gcastniky z telefonniho

seznamu, nelze ziskat udaje z pozorovani. (Kozel a kol., 2006)

Posledni formou je dotazovani elektronické, které je levné, rychlé, adresné, je
propojeno s pocitacem, respondent ma ¢as na odpovédi a velice snadné vyhodnocovani.

Nevyhodou je zde vybavenost, nizka navratnost a diivéryhodnost. (Kozel a kol., 2006)

4.4.2 Dotaznik

Je jednou z pisemnych forem dotazovani. Pfi tvorbé se musi dbat na jeho
sestaveni, které musi byt logicky a stylisticky perfektné zpracované. Pokud je dotaznik
sestaven Spatn¢ a respondent ho vyplni chybné, mlize tim dojit k negativnimu ovlivnéni

celkovych vysledkd.
Proto by dotaznik m¢l vyhovovat témto tfem hlavnim pozadavkim:

1. Ucelné technicky- otizky by mély byt formovany tak, aby je respondent
dobfte pochopil a odpovidal nejptesnéji na to, co chceme veédet.

2. Psychologicky- chceme vytvofit piijemné a klidné podminky, pfi kterych
nam respondent rad jasné€ a pravdiveé odpovi.

3. Srozumitelny - v§e musi byt jasné, srozumitelné, respondent by dotaznik

m¢él pochopit stejné jako kdyby mu ho predcital tazatel. (Foret, 2012)
Ptibova a kol. (1996) ve své publikaci uvadi tyto pravidla pro tvorbu dotazniku:

e stanoveni informaci, které ndm ma dotaznik poskytnout,
e jakou formu dotazovani pouzijeme,

e urceni konkrétni cilové skupiny, na kterou se chceme zaméfit a jeji vybér,
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e stavba otdzek v zavislosti na poZzadované informace,
e podoba celého dotazniku,
e pilotaz.

44.2.1 Typy otazek

Mezi typy otazek radime ty nejzakladnéjsi oteviené nebo uzaviené. Uzaviené pak

maji nékolik podob: dichotomické, vyctové, vybérové a skaly.

Oteviené otazky jsou standardizovany, na které respondent odpovida vlastnimi
slovy. Jednou z vyhod tohoto typu je, Ze odpovédi mohou byt vSelijaké, respondent neni
nijak tlacen do vybéru z ne¢kolika odpovédi, ma tak volnou ruku. Tento typ otdzek se
vyuziva i v pfipad¢, Ze mnozstvi odpovédi by mohlo byt mnoho a pro tazatele je tak
vyhodnéjsi formulovat ji jako otevienou. Je vhodné tento typ pouzit hned v Givodni ¢asti,
na respondenta to bude mit pfiznivy vliv. Nevyhodou téchto otdzek je komplikované
zpracovani, Casova narocnost, vyss$i naklady, vypousténi nezajimavych odpovéedi

tazatelem, a podobné. (Zbotil, 2003)

Za uzaviené se povazuji ty, které nabizeji respondentovi volbu mezi né€kolika

odpovéd’mi. Mezi tento typ otazek patfi:

Dichotomické otazky, umoziujici volbu pouze mezi dvéma odpovédmi jako
napf.: ano/ne. Neposkytuji proto mnoho informaci, ale slouZzi jako voditko k nasledujicim
otazkdm. Sem spadaji i trichotomické otazky a polytomické otdzky. Trichotomické
otazky nabizi tfeti moznou odpovéd’ a to napt.: ,,nevim®. Polytomické nabizeji vice jak

tii odpovédi, diky kterym ale mtize dojit k ovlivnéni respondenta. (Zbofil, 2003)

Vyctové otdzky, nabizeji volbu mezi n€kolik odpovéd'mi, z nichz si respondent

miZze vybrat jednu i vice. Diky tomu pfekonavaji v nékolika bodech oteviené otazky.

Vybérové otdzky, nabizeji vybér jedné z nékolika nabizenych alternativ.
Odpovédi se vSak nesmi piekryvat a jejich vyznam musi byt pfesné¢ vymezen, jejich
formulace je proto velice obtizna. Jejich fazeni mlize mit urcity vliv respondenta. (Zbofil,

2003)

Skaly, jsou posledni variantou uzavienych otizek. PouZivaji se jako nastroj
k vyliceni postojli a nazorii respondenta na stupnici. Stupnice miize mit formu verbalni
nebo grafickou. Respondent miize na otazku odpovidat napt.: jako ve Skole vybérem

znamky 1-5, nebo vyjadienim své spokojenosti, a to zvolenim jedné z uvedenych
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odpovédi (hodné nespokojen, nespokojen, je mi to jedno, spokojen, hodné spokojen.

(Zbotil, 2003)

4.5 Pilotaz

Pilotaz je provéadéna pied findlnim spusténim dotazniku. Je to posledni faze, ktera
pomaha pfi oveéfovani srozumitelnosti a formulaci otazek. Provadi se za pomoci desitky

respondentt, ktefi jsou vici vyzkumu zcela nezaujati.

Respondenti vyplni dotaznik, kazdy sdm za sebe a nésledné¢ ho rozeberou
s tvlircem, ktery si vSechny ndméty zaznamenad a zapracuje. Upraveny dotaznik je poté

pfipraven k realizaci vyzkumu.

,Pilotdaz je overeni dotazniku v praxi. Jejim smyslem je najit nedostatky dotazniku, které

by negativné ovlivnily ziskané udaje.” (Ptibova a kol., 1996, str. 84)

V této diplomové praci byla pilotdz provedena za pomoci dotazniku, ktery byl

rozdan 15 respondentiim.

S Prezentace vysledkii a jejich interpretace

Z divodi lepsi prehlednosti po prezentaci vysledkl nasleduje okamzité interpretace-

komentar konkrétniho vystupu.

Zavodt Mattoni 4 Maraton Usti nad Labem 2017 se celkové zacastnilo 2 104 bézct
a z nich 200 odpovédélo na dotaznik této diplomové prace. Tato prace je tak zpracovana
z téchto zédvodi na zaklade necelych 10% respondentt ucastnicich se této bézecké akce.

Dotaznik byl vyplnén elektronicky par dni po zdvodech.

Zavodu INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 se zucastnilo 808 bézcu, dotaznik
zodpovédélo 113 respondentil a z toho jich je pouzitelnych pro tuto diplomovou praci
109. To znamena, Ze na praci je pouzit vzorek o necelych 14%. Dotazniky byli pisemné

vyplnény od respondentl piimo v misté konani zavodu u akreditace.

Zavodi Universal Czech Praha 2017 se za nepftizné pocasi zacastnilo pouhych 33
bézch a na dotaznik odpovédéli vSichni. V diplomové praci se tak pracuje se 100%.

Respondenti vypliovali dotaznik pfimo u akreditace zavodd.

Celkové na vyzkum této diplomové prace odpovédelo 344 z 2.945 respondent.

Piesné GspéSnost ohledné vyplnénosti dotazniki je 11,61%, tedy necelych 12%.
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V dotazniku bylo poloZeno 29 otézek, z nichz ¢ast byla rozsifena o dopliujici. Pro
analyzu toho vyzkumu z nich bylo vybrano 13 zésadnich, které poukazaly na rozdilnosti
a podobnosti tcastnikll vybranych bézeckych akci.

5.1 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017
Mattoni % Maraton v Usti nad Labem se konal 16. zafi 2017. Jak bylo zminéno

vyse, dotazniky byly vyplnény az po skonceni zadvodu.

Otazka €. 2

W15-19let W20-24let ©25-29let WM30-39 let W40-49 let W50 let a vice

Graf 1 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Vék vucastniki zavodii

Utastnici zavodu jsou pievazné lidé nad 30 let, nejvice jich je v kategorii 30-39
let a 40-49 let. Tyto dvé dohromady tvoii 63%, vice jak polovinu vSech ucastniki. Dalsi
vyznamnou kategorii jsou Gcastnici ve véku 25-29 let, a sice 14%. Ptekvapivou kategorii
jsou ucastnici ve veéku 50 let a vice, ktefi tvoii 8%, a jsou o dvé procenta vétsi nez

kategorie 15-19 let, kteti maji pouhych 6%.
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Otazka ¢. 3

Nejvyssi dosazené vzdélani
2%

B Zéakladni i Stredoskolské bez maturity

B StredoSkolské s maturitou “ Vysokoskolské (Bc.)

B Vysokoskolské (Mgr., Ing., a podobn¢) B Vyssi vysokoskolské vzdelani
¥ Vyssi odborné (DiS.)

Graf 2 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Nejvyssi dosaZené vzdélini

Nejvyznamngj$i Cast bézci tvofi skupina, ktera ma stfedoskolské vzdélani
s maturitou 42%. Druhou Uspésnou kategorii jsou lidé s vysokoskolskym magisterskym
vzdélanim a inzenyrskym vzdélanim 31%. Posledni kategorii, kterd ma 10% podil, jsou
lidé s vysokoskolskym bakalafskym vzdélanim. Nésleduji kategorie, které maji méné jak
10%, a to lid¢ se stfedoskolskym vzdélanim bez maturity 6%, se zdkladnim vzdélanim
5%, vyssim jak vysokoskolskym vzdélanim (pt.: MUDr.) 4% a posledni kategorii jsou

lidé s vyssim odbornym vzdélanim (DiS.) 2%.
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Otazka ¢. 5

Rodinny stav

® Svobodny/a ™ Vazny vztah ®Zenaty/Vdana » Rozvedeny/a ™ Neuvedeno

Graf 3 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Rodinny stav

Bézci a bézkyné jsou ze 42% zenati nebo vdané. Dalsi vyznamnou ¢ast tvoii
svobodni lidé s 35%, dohromady tyto dvé kategorie tvoti 77%, to je vice jak tfi Ctvrté

vSech respondentll. Ve vazném vztahu zije 12% a skupina rozvedenych tvoti 10%.
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Otazka ¢. 6

Zivotni zazemi

B Zijici sam/a
W Zijici s manZelem/manzelkou
= Zijici s rodi¢i
Zijici s partnerem/kou nebo kamaradem/kou

Jiné: ...

Graf 4 Mattoni %> Maraton Usti nad Labem 2017: Zivotni zdzemi bézcii

Velkd cast respondenti 40% tohoto zavodu Zije s manzelem/manzelkou.

......

ey

s partnerem/kou nebo kamaradem/kou. Zbylych 12% je rozdéleno mezi respondenty Zijici

s rodi¢i 10% a 2% respondentil Zije jinak.
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Otazka ¢. 10

Typ zaméstnani

B Sedavé ®Fyzicky narocné¢ ®Zadné = Jiné: ...

Graf 5 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Zaméstnani typu

Valna vétSina lidi dnes pracuje u pocitacii a jejich zaméstnani je tak sedavé, proto
tento vysledek neni piekvapujici. Neni tomu jinak ani u analyzy této diplomové prace,
kde tuto skupinu tvoii 70%, coz je to opravdu hodné. Naproti tomu pouze 17%

respondentli odpovéedélo, ze jejich prace je fyzicky ndrocnd, 6% nema zadné zaméstnani.
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Otazka ¢. 12

V kolika letech jsem zacal/a sportovat

B 1-3roky  ®=4-5let H6-7 let 8-9 let 10 let
Hll-14let W]5]et 16-18let W19 leta vice

Graf 6 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: V kolika letech zacali sportovat

Tento graf nam ukazuje velice zajimavy a ptekvapujici vysledek. Mam v okoli
mnoho kamaradi, vétSina sportovala od mladi nebo nesportuji viibec, ale nikdy jsem
nezaregistrovala, Ze 1 zna¢na Cast lidi zacala sportovat v dospélosti. Zde muizete vidét, ze
se sportem muzete zacit v jakémkoli véku. 33% respondenti odpovédélo na tuto
otazku,19 let a vice® a tvofi tak znacnou ¢ast respondentii. V utlém véku 1-3 let zacaly
sportovat 4% respondentd, 4-5 let zacalo sportovat 13%, od 6-7 let se sportem zacalo
18%, v 8-9 letech zacalo 6%, v deseti letech 8%, v 11-14 letech 9%, v 15 letech 5%,

v rozmezi od 16-18 let zacalo se sportem 4% respondentd.

Pokud se poohlidneme na vyvojova stadia ¢lovéka a trochu poupravime kritéria
véku dle nasich tidaj, tak v obdobi batolete (1-3 roky) zacalo sportovat 4% respondentl,
v predskolnim véku (4-6 let) zacalo se sportem 27%, v mladSim Skolnim véku (7-11 let)
zacalo sportovat 21%, v obdobi puberty (12-15 let) zacalo 13%, obdobi adolescence (16-

20 let) 6% a v dospélosti (21 a vice) zacalo se sportem 29% respondent.
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Otazka ¢. 13

Vénoval/a jsem se spiSe sportu

B [ndividuadlnimu = Kolektivnimu ® Vice sporti najednou “ Neuvedeno

Graf 7 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Jakému sportu se vénovali

Témer polovina respondentii, 49%, se vénovalo individudlnim sportim
a kolektivnim sportim skoro o polovinu méné, 24%. Zajimavou skupinou jsou
respondenti, ktefi se vénovali vice sportim najednou tj. 25%. Tyto respondenty povazuji
za velice aktivni, co chtéli byt spi§ vSestrannymi jedinci. Je mozné, ze se jejich talent
neobjevil nebo vynikali ve v§ech provozovanych sportech, anebo se nemohli rozhodnout

pro nejoblibenéjsi druh sportu.
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Otazka ¢. 15

Dodrzuji néjaky stravovaci plan

¥ Ano (je to muj zivotni styl) Ano (v ramci piipravy na zavody) MNe

Graf 8 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Dodrzovani stravovaciho planu

Témeét polovina respondentl - 48% - nefesi svilj stravovaci plan a je jim tedy
jedno, co ji. VEtsi ¢ast 52% respondentli naopak sviij stravovaci plan tesi, z toho 21%
uvedlo, ze ho dodrzuji jen v ramci piipravy na zadvody, a 31% respondentl ho dodrzuje

dlouhodobé, povazuje ho za svijj Zivotni styl.
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Otazka €. 16

Regeneruji pravidelné

63%

B Ano " Ne

Graf 9 Mattoni %> Maraton Usti nad Labem 2017: Pravidelnd regenerace

Tento graf svéd¢i o tom, Ze vétSina respondentli klade maly diraz na zdravy
zivotni styl na pravidelny odpocinek a regeneraci. Pravidelnou regeneraci si dopifava

pouze 37% respondenti. Zbylych 63% podstupuje bud’ regeneraci narazoveé nebo vibec.

Otazka ¢. 18

O zavodech jsem se dozvédél/a

2%

B (Od kamarada B Na socialnich siti © Emailem
Z plakata ¥ Na internetu B Jiné

Graf 10 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: O zdvodech se dozvédéli
Tento graf ukazuje na to, Ze byla dobie zvolena marketingova strategie a zvolena
propagace na socialnich siti, kterou dale $iti lidé sami mezi sebou. Z respondentl se téméf

polovina 49% dozvédélo o téchto zdvodech na socidlnich sitich a 31% od kamarada.
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Zbylych 20% se o zavodech dozveédélo prostiednictvim plakati, e-mailu, od kamarada

a podobng.

Otazka ¢. 19

r

Ucastnim se i jinych zavodi

B Ano " Ne

Graf 11 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Ucast na jinych zdvodech

Vétsina 86% respondentd se Ucastni i1 jinych zdvodu, zatimco 14% se soustfedi
pouze na béZecky 2 Maratonu. Mlzeme z toho tedy usoudit, Ze dobrou propagaci na
internetu a socidlnich siti mizeme ptilakat vétSinu bézct k icasti i na jinych zavodech.

Pokud k tomu ptiddme doporuceni od kamaradi, je to témér jisté.
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Otazka ¢. 21

Jaké zavody preferujete

Vytrvalostni (21 km a vice) B Stiedné dlouhé (11-20 km)

E Kratké (do 10 km) Rychlostni
H Silové B SmiSené
® Neuvedeno

Graf 12 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Jaké zavody preferuji

Graf znazoriiuje oblibenost zavodi dle délky a typu. Za nejoblibené;jsi typ zavodl
respondenti povazuji sttedné dlouhé traté (11-20 km) s 39% a vytrvalostni (21 km a vice)
s 31%. Dalsi oblibenou kategorii jsou pro 18% respondenti zdvody kratké do 10 km

a smisené 7%.
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Otazka ¢. 24

Z jakych diivodii se u¢astnim téchto zavodi

1%
Domluva s kamarady H Pro radost
H Pro zdravi ¥ Pro vyhru
B Novy zivotni cil B Pro atmosféru, piekonani ¢asu, apod.

Graf 13 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Diivod ticasti na zavodech

Piijjemnym zjisténi je, ze velkd vétSina 64% respondentll se ucastni zavoda
predevsim pro radost. 19% respondentt zvolilo odpoveéd’ jako novy Zivotni cil. Zbylych
11% se zavodl ucastni pro zdravi, vyhru, atmosféru a 6% respondentl se pro zadvody

rozhodlo po domluvé s kamarady.
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Otazka ¢. 25

Priprava na tyto zavody byla

®mAno " Ne

Graf 14 Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017: Piiprava na zdvody

Z vysledki plyne, Ze naprosta vétSina respondentl se na zavody pfipravovala 86%
a 15% se na zavody nepfipravovalo nijak zvlast nebo spiSe vibec. Je to pfizniva
informace, ze které mtiizeme vyloucit u respondentti zdravotni problémy na rozdil od lidi,

kteti se rozhodli pro uc€ast na zdvodech v poslednich chvilich.

5.2 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017

27.-29. fijna 2017 se uskute¢nil na Cerném most& v Praze INOV-8 Gladiator Race.
Ptestoze byl planovan zavod na cely vikend vcetné patku, z divodu neptiznivého pocasi

musel byt posledni zavodni den zruSen.
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Otazka €. 2

Vék

1%

W15-19let ®20-24let ©25-29 let M30-39let W40-49 let W50 leta vice

Graf 15 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Vék ucastniki zavodii

Tohoto zavodu se zucastnili bézci prevazné ve veéku 30-39 let - 40% a 26% ve
veku 25-29 let. Dalsi vyznamna kategorie bézct je ve véku 20-24-15% a 40-49 let, 14%.

Ve véku 15-19 let dorazily pouze 4% a v letech 50 a vice se ucastnilo pouze 1%.
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Otazka ¢. 3

Nejvyssi dosazené vzdélani
1%

B Zéakladni i Stredoskolské bez maturity

B StredoSkolské s maturitou “ Vysokoskolské (Bc.)

B Vysokoskolské (Mgr., Ing., a podobn¢) B Vyssi vysokoskolské vzdelani
¥ Vyssi odborné (DiS.)

Graf 16 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Nejvyssi dosazené vzdélani

Vétsina respondentlt 47% ma stfedoskolské vzdélani s maturitou, 25% ma
vysokoskolské (Mgr., Ing., a podobné&) vzdélani a posledni kategorie, kterd ma vice jak
deset procent jsou respondenti se sttedoskolskym vzdélanim bez maturity 13%. Zbylych
15% je rozdéleno na 7% respondentil s vysokoSkolskym vzdélanim (Bc.), 4% se
zakladnim vzdélanim, 3% s vys$sim vysokoskolskym vzdélanim a 1% respondentd ma

vyssi odborné vzdélani (DiS.)
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Otazka ¢. 5

Rodinny stav

® Svobodny/a ®Vazny vztah M Zenaty/Vdana “ Rozvedeny/a ® Neuvedeno

Graf 17 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Rodinny stav

Polovina bézcti tohoto zavodu je svobodnych. Druhou polovinou tvoii lidé Zijici
ve vazném vztahu 24%, 21% je Zenatych/vdanych a posledni nezanedbatelnou ¢ast tvoii

rozvedeni respondenti 5%.
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Otazka ¢. 6

Zivotni zazemi

® Zijici sam/a
W Zijici s manzelem/manzelkou
® Zijici s rodi¢i
Zijici s partnerem/kou nebo kamaradem/kou

" Neuvedeno

Graf 18 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Zivotni zdzemi bézcii

Znacna cast respondentd 37% zije s partnerem/kou nebo kamaradem/kou, 21%

......

4% respondentli na tuto otazku neodpovédélo. Z toho vyplyva, ze zavodi se Gicastni i pary
spole¢né a kamaradi, ktefi se domluvi a zpestii si tak vSedni dny timto atraktivnim

zavodem.
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Otazka ¢. 10

Typ zaméstnani

BSedavé ®Fyzicky naroéné ®Ziadné ©Jiné ™ Neuvedeno

Graf 19 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Zaméstnant typu

Vice jak polovina respondentl, 56%, ma sedavé zaméstnani, fyzicky naro¢né ma
28%, 10% respondentli na tuto otdzku neodpovédélo, 5% nema zddné zaméstnani a 1%
respondentli ma jiny typ zaméstnani. Bylo by tedy vhodné, aby zaméstnavatelé velkych
firem v ramci utuzovani kolektivu pfispivali zaméstnanciim sedicim u pracovniho stolu

na vstupy na tyto zdbavné a adrenalinové zavody.
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Otazka ¢. 12

V kolika letech jsem zacal/a sportovat

m1-3roky  ®4-5let H6-7 let ©8-9 let m10 let
H]]-141let ®W]5]et m16-181let ™19 ]eta vice ® Neuvedeno

Graf 20 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: V kolika letech zacali sportovat

Mala ¢ast respondentti 26% zacalo se sportem ve véku 19 let a vice, 16% zacalo
ve veéku 6-7 let, 15% respondentd odpovédelo, ze od 1-3 roku a stejné procento ve 4-5
letech. V deseti letech zacalo se sportem 10% respondentti, v 15 letech 9%, v 11-14 letech
5%, v 16-18 letech 3% a posledni 1% respondentli zacalo se sportem mezi 8-9 rokem.

Neni proto na co se vymlouvat, se sportem muzete zacit v jakémkoli véku.
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Otazka ¢. 13

Vénoval/a jsem se spiSe sportu

B ndividualnimu ®Kolektivnimu & Vice sporti najednou © Neuvedeno

Graf 21 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Jakému sportu se vénovali

Tento graf svéd¢i o tom, ze téméf vSichni respondenti se néjakému sportu v mladi
nebo v dospélosti vénovali. Individudlni sporty provozovalo 32% a 26% respondentli
sporty kolektivni. Vice sportli najednou provozovalo 39% a 3% respondenti odpoveéd’

neuvedlo.
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Otazka ¢. 15

Dodrzuji néjaky stravovaci plan
1%

¥ Ano (je to muj zivotni styl) © Ano (v ramci pripravy na zavody) @ Ne ® Neuvedeno

Graf 22 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Dodrzovani stravovaciho planu
Pfevazna cast respondentli 58% nedodrzuje z&dny stravovaci plan, 27%
respondentli zahrnuje stravovaci pldn v ramci svého Zivotniho stylu. V ramci pfipravy na

zavody dodrzuje stravovaci plan 14% respondentt.
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Otazka €. 16

Regeneruji pravidelné

61%

B Ano " Ne

Graf 23 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Pravidelna regenerace

Vice jak polovina 61% respondent neprovadi zddnou pravidelnou regeneraci,

naopak 39% ano. Zda se, Ze ani u extrémnich sportil nejsou zavodnici zastanci pravidelné

regencrace.

Otazka ¢. 18

O zavodech jsem se dozvédél/a

1% 6%
0

B Od kamarada B Na socialnich siti H Emailem
Z plakata ¥ Na internetu B Jiné zdroje
© Neuvedeno

Graf 24 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: O zdavodech se dozvédéli

Vétsina respondenttt 54% se dozvédéla o zdvodech od kamarada, 32% na

socialnich sitich. Na tuto otdzku odpoveéd neuvedlo 6%, 4% se o zdvodech dozvédéla

72



jinou formou, 3% z plakati a 1% e-mailem. I zde je dokazano, ze kamaradi svym

doporucenim nemaji v propagaci zdvodu konkurenci.

Otazka ¢. 19

r

Ucastnim se i jinych zavodi

B Ano " Ne

Graf 25 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Ucast na jinych zivodech

Graf vypovida o tom, Ze velka vétSina respondentii 73% se ucastni i jinych zavodl
a 27% nikoli. Mzeme tak fici, ze se mezi nami pohybuje nemalo lidi, bézca, ktefi sviyj

zivot napliluji i€asti na n¢kolika zadvodech ro¢né.
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Otazka ¢. 21

Jaké zavody preferujete

Vytrvalostni (21 km a vice) B Stiedné dlouhé (11-20 km)

H Kratké (do 10 km) Rychlostni
m Silové u SmiSené
B Neuvedeno

Graf 26 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Jaké zavody preferuji

Velka ¢ast respondentl preferuje kratké traté€ (do 10 km) 43%, stfedn¢ dlouhé trateé
(11-20 km) jsou s oblibou vyhledavany 21% respondentli, vytrvalostni trat¢ (21 km
a vice) ma v oblibé jen 9% a to samé procento respondentl na tuto otazku neodpovédelo.
Naopak stejné procento preferuje silové zavody, 6% smisené a 3% rychlostni. Pokud tedy
potadat zavody, je evidentni, Ze uspéch budete mit se zdvody do 20 km s n€kolika

nevSednimi a adrenalinovymi prekazkami.
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Otazka ¢. 24

Z jakych diivodii se u¢astnim téchto zavodi
3%

Domluva s kamarady B Pro radost
H Pro zdravi Pro vyhru
B Novy zivotni cil B Pro atmosféru, prekonéni casu, apod.
®Neuvedeno

Graf 27 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Diivod ucasti na zavodech

Vice jak polovina 57% se zavodi ucastni pro radost, 16% po domluvé s kamarady,
9% se zavodu ucastni diky svému novému Zivotnimu cili, 8% pro atmosféru a pfekonani
casu, 4% respondenti pro vyhru, 3% pro zdravi a 3% odpovéd’ neuvedlo. Pozitivni pro
potadatele je, ze pokud rozdaji vS§echny ceny a na nékoho se nedostane, nemé¢l by to byt

tak zavazny problém v ocich zavodnik, ktefi piijeli pro radost a své uspokojeni.
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Otazka ¢. 25

Priprava na tyto zavody byla

55%

B Ano " Ne

Graf 28 INOV-8 Gladiator Race Praha 2017: Priprava na zavody
Je zajimavé, Ze u adrenalinovych zavodi tohoto typu se na zavody ptipravovalo jen
45% a 55% respondentt si s tim vitbec nelamalo hlavu a na zdvody pftijeli jen s dobrym

pocitem Ze to zvladnou.

5.3 Universal Czech Praha 2017

Universal Czech Praha 2017 probéhl 7. fijna. Ackoliv je tento zdvod v porovnani
s predeslymi o poznani mensi co do poctu ucastnikd, nechybéla u ného precizni
organizace, profesionalita a zaroven zfetelné nadSeni pro sport a pohyb vsech

organizatori akce.
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Otazka €. 2

Vék
3%

M15-19]let m20-241let ©25-29let WM30-39 let W40-49 let W50 let a vice

Graf 29 Universal Czech Praha 2017: Vék ucastniki zavodii

Nejvice ucastnikl tohoto zdvodu se pohybuje ve vékovém rozmezi mezi 30-39
lety a to 46%. Nemén¢ zanedbatelnou skupinou jsou ucastnici ve véku 25-29 let (30%).

Dale pak s 15% lidé ve v€ku 40-49 let, s 6% ve veku 20-24 a se 3% starsi 50 let.

77



Otazka ¢. 3

Nejvyssi dosazené vzdélani
3%

B Zéakladni i Stredoskolské bez maturity

B StredoSkolské s maturitou “ Vysokoskolské (Bc.)

B Vysokoskolské (Mgr., Ing., a podobné) ® Vyssi vysokoskolské vzdélani
B Vyss§i odborné (DiS.)

Graf 30 Universal Czech Praha 2017: Nejvyssi dosazené vzdélani

Procentualné k sobé maji bézci blizko se zfetelem na vzdélani lidé se
sttedoskolskym vzdélanim bez maturity a s vysokoSkolskym (Mgr., Ing., apod.), kde
vysokoskolské vzdélani ma jesté o 4% vice. Stredoskolské vzdelani bez maturity ma 15%
respondentli, vysokosSkolské vzdélani zakoncené bakalarskym titulem bylo 9% a vyssi

vysokoskolské a vyssi odborné vzdélani ma 3% bézct.
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Otazka ¢. 5

Rodinny stav

® Svobodny/a ™ Vazny vztah ®Zenaty/Vdana » Rozvedeny/a ™ Neuvedeno

Graf 31 Universal Czech Praha 2017 Rodinny stav
Nejvice ucastniki téchto zavodi je svobodnych (43%), 33% je zenatych/vdanych,
15% ma véazny vztah a 9% je rozvedenych. Je patrné, Ze pro tyto zavody se rozhodnou

spiSe svobodni lidé, ktefi se domluvi s kamaradem, popt. kamaradkou.
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Otazka ¢. 6

Zivotni zazemi

W Zijici sam/a
W Zijici s manZelem/manzelkou
® Zijici s rodici
Zijici s partnerem/kou nebo kamaradem/kou

Neuvedeno

Graf 32 Universal Czech Praha 2017: Zivotni zdzemi bézcii

Naprosta vétSina respondentil je zadanych, z toho 34% respondentll Zzije
s partnerem nebo partnerkou a 30% Zzije v manzelském stavu. Skoro jedna Ctvrtina
ucastnikll zije samo (24%) a 9% zije s rodici, coz je vysvétlitelné vékovym slozenim

ucastnika.
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Otazka ¢. 10

Typ zaméstnani

6%

B Sedavé ®Fyzicky naroéné ®Zadné ©Jiné: ...

Graf 33 Universal Czech Praha 2017: Zaméstnani typu

Vice jak polovina respondentt uvadi, Ze jejich zaméstnani je sedavé a naopak 39%
uvedlo, Ze jejich zaméstnani je fyzicky narocné. Zbytek pak na tuto otdzku odpovida, Ze
ma jesté jiny druh zaméstnani. Téchto zavodii se Ui¢astni 1 znacna ¢ast lidi s fyzicky
narocnym zaméstnanim jako jsou napf. policisté, hasi¢i, apod. Mizeme to ptisoudit
1 mistu konani téchto zadvodu, které bylo v Praze, kde je zaméstnancli v bezpec¢nostnich

slozkéch nejvice.
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Otazka ¢. 12

V kolika letech jsem zacal/a sportovat

m1-3roky  ®4-5let H6-7 let ©8-9 let m10 let
H]]-141let ®]5]et m16-181let ™19 ]eta vice ® Neuvedeno

Graf 34 Universal Czech Praha 2017: V kolika letech zacali sportovat

Z grafu je ztejmé, Ze se odpovédi lisi velmi podobnym procentualnim rozlozenim.
Nejvice respondentli zacalo sportovat v 6-7 letech (19%), v 1-5, v 10 a 19 a vice letech
po 12%, v 15 letech 9% a v 16-18 letech 6%. 15% dotazanych neuvadi nic. Timto
vysledkem se muzete utvrdit ve skutecnosti, ze lze vzit témét kazdého ve vasem okoli

a pfimét ho ke zméné zivotnich navyka a zacit s nim sportovat.
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Otazka ¢. 13

Vénoval/a jsem se spiSe sportu

B [ndividudlnimu ® Kolektivnimu ® Vice sporti najednou “ Neuvedeno

Graf 35 Universal Czech Praha 2017: Jakému sportu se vénovali

Vice jak tretina 36% dotdzanych se vénovala sportu kolektivnimu
a individualnimu 34%. Vice sportim najednou se vénovalo 27% a 3% neuvadi zddnou

odpoved..

Otazka ¢. 15

Dodrzuji néjaky stravovaci plan

® Ano (je to muj zivotni styl) Ano (v ramci piipravy na zavody) ®Ne

Graf 36 Universal Czech Praha 2017: Dodrzovani stravovaciho planu
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Malé mnozstvi 12% respondentii uvadi, ze dodrzuje svilj individuélni stravovaci
plan v rdmci pfipravy na zavody, kdezto celych 61% uvadi, ze nedodrzuje Zadny plan.
Celych 27% pak uvadi, ze je to jejich zivotni styl. Zjisténou skutecnost prisuzuji nejspis
tomu, ze tyto zavody v lidech nebudi az takovou potiebu kvalitni pfipravy a potiebu se

predvést pred ostatnimi zavodniky, jako tomu je u jinych zavodu.

Otazka €. 16

Regeneruji pravidelné

52%

B Ano " Ne

Graf 37 Universal Czech Praha 2017: Pravidelna regenerace

Ptes polovinu ucastniki (52%) odpovidd, ze pravidelnad regenerace je soucasti

jejich sportovni aktivity, a naopak 48% uvadi, Ze nikoliv.
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Otazka ¢. 18

O zavodech jsem se dozvédél/a

6%

B Od kamarada B Na socialnich siti H Emailem
Z plakata ¥ Na internetu B Jiné

Graf 38 Universal Czech Praha 2017: O zavodech se dozvédeli
I tento graf svédci o tom, ze prestoze se jedna o zavody z uvedenych tii nejméné
mediadlné propagované, jsou lidé hlavnim zdrojem Sifeni informaci. O zdvodech se od

kamarada dozveédélo (55%), 33% ze socialnich siti a 6% z internetu a jiného zdroje.

Otazka ¢. 19

r

Ucastnim se i jinych zavodi

B Ano " Ne

Graf 39 Universal Czech Praha 2017: Ucast na jinych zavodech
Pravé vzhledem k vSestrannosti, kterou ucastnici musi mit, skoro tfi ¢tvrtiny 73%

se ucastni jeste¢ dalSich zavodl. Zbytek (27%) pak nikoliv.
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Otazka ¢. 21

Jaké zavody preferujete

Vytrvalostni (21 km a vice) B Stiedné dlouhé (11-20 km)

E Kratké (do 10 km) Rychlostni
H Silové B SmiSené
® Neuvedeno

Graf 40 Universal Czech Praha 2017: Jaké zévody preferuji
Skoro ¢tvrtina respondentil (24%) ma v oblibé stfedné dlouhé zavody na 11-20

km, 19% vyhledava smiSené zavody, silovych a vytrvalostnich zdvodu (21 km a vice) se

ucastni 15% a 9% preferuje bud’ silové nebo kratké (do 10 km). Zde je patrné, ze oblibeny

typ zavodl nemizeme jasn¢ identifikovat diky malému vzorku respondentd.
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Otazka ¢. 24

Z jakych diivodi se ucastnim téchto zavodu

3%
3%

3%
Domluva s kamarady B Pro radost
H Pro zdravi Pro vyhru
B Novy zivotni cil B Pro atmosféru, piekonani ¢asu, apod.
B Neuvedeno

Graf 41 Universal Czech Praha 2017: Diivod ucastni na zavodech

Ptesné polovina ucastniku tohoto zdvodu se ucastni z radosti a 29% po domluvé
s kamaradem. DalSich 12% sviij divod neuvadi a po 3% jsou uvedeny odpovédi ohledné
ucasti v ramci nového zivotniho cile, kviili atmosféfe nebo vyhte. Vychdzi ndm pfiznivy
a optimisticky zavér, ze radost je pro nas zakladem uspokojeni, nasi motivaci, diky které

se ucastnime dalSich zavodu, a je i odménou pfi jejich dob&hnuti.

87



Otazka ¢. 25

Priprava na tyto zavody byla

61%

B Ano " Ne

Graf 42 Universal Czech Praha 2017: Pfiprava na zavody

U vétSiny zédvodnikil neprobéhla zZadna piiprava na tento b&h, naopak u zbytku
(39%) probéhla. Zde si miizeme potvrdit podobny vysledek jako u otazky €. 8 tykajici se
stravovaciho planu. Tyto zavody asi nejsou na pfednich mistech zebficki ucastnikd,

a proto jim nevénuji takovou kvalitni a podrobnou pfipravu jako tomu je u ostatnich.

5.4 Souhrnna diskuze

Analyticka ¢ast prace byla rozdélena na Ctyfi oblasti. V prvni se zabyvam stru¢nym
popisem vyzkumného souboru, dale pak zpracovanim dotaznikdl a nasledné tvorbou
grafického zndzornéni. V posledni oblasti se soustfedim na vyhodnoceni vyzkumd.
Dotaznikem bylo kladeno 29 otazek, z nichz pét obsahovalo podotazku, ctyfi byly
vypisovaci a zbytek krouzkovaci. Respondenti objasnili zakladni otdzku této diplomové
prace, a to jaky soubor osob se Ui¢astni vybranych bézeckych akci. Pro tento vyzkum byl
vybran zdvod Mattoni '» Maraton Usti nad Labem, pozdé&ji jen Mattoni ' Maraton,
INOV-8 Gladiator Race Praha 2017, pozdé&ji jen Gladiator Race, a Universal Czech Praha
2017, pozdéji jen Universal Czech.

Souhrnné diskuze je zaméfena na vzajemné porovnani vysledkti vSech tii zdvoda
dohromady, na kterém lze sledovat jejich rozdilnosti a podobnosti. Musim zde znovu
podotknout, Zze ze zavodi Universal Czech je vzorek opravdu maly (33 respondentil),

a proto neni dostate¢n¢ vypovidajici.

Otazka €. 2: VEk respondentii
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Z hlediska vékového rozpéti je zcela zfetelné, Ze nejvétsi ucast u vsech
analyzovanych zavodul tvoii lidé ve véku od 30-39 let (kolem 41%). O vice nez deset
procent je pak vétsi atraktivita zavodu Mattoni % Maraton Usti n. L. u vékové skupiny
od 40-49 (26%) nez u zbylych dvou zavoda (14% u Gladiator Race, 16% u Universal
Czech). Naopak u vsestranngjSich zdvoda se pak tési oblibé spiSe u lidi ve veékové
kategorii mezi 25 a 29 lety (kolem 28%), kdezto u 2 Maratonu jich bylo jen 14%. Diivod
je zcela jasny, jsou to zabavné a atraktivni zdvody, pfi kterych mladi lidé nefesi, jestli
maji bézet potokem, plazit se pod ostnatym dratem nebo se brodit bahnem. Naopak to
shledavaji zabavnym, jsou pak plni zazitkd, které by jen tak v rdmci zadvodu nikde jinde

neziskali.
Otazka €. 3: Nejvyssi dosaZené vzdélani

Ve vsech tiech vybranych zavodech tvofi prevaznou vétSinu bézct ucastnici bud’
se stfedoSkolskym vzdélanim s maturitou nebo s vysokoSkolskym titulem (Mgr., Ing.

apod.).
Otazka ¢. 5-6: Rodinny stav a Zivotni zazemi respondentii

Vzhledem k vékovému rozlozeni Gcastnikli v zdvodech mizeme také odiivodnit
odli$nost v otazce rodinného stavu zavodnikii. Zatimco v Gladiator Race a Universal
Czech je vétSina respondentt svobodnych, zaroven je ucastnikiim 25-29 let, v Mattoni /2
Maratonu tvoii nejvétsi podil zdvodnici v manZzelském stavu. Pravdépodobné tomu tak je
z divodu evidentné vyssiho vékového slozeni ucastnikd. Pteci jen jsou adrenalinové
ptekazkové zavody sméerovany spiSe na mladsi generaci, kterd zlstava ve svobodném
stavu pieci jen o néco déle, nez tomu bylo pted dvaceti lety. Dvacet let je prave ten rozdil,
ktery dé€li bézce téchto zavodii na dva tdbory. K obdobné rozdilnym vysledkiim doslo

1 u otazky tykajici se Zivotniho zazemi.
Otazka ¢. 10: Typ zaméstnani

Neni piekvapenim, Ze vétSina ti¢astnikli zdvodi ma sedavé zaméstnani. Naopak
zajimavé je, ze ¢im je zavod vSestranngj$i, tim vic se 1iSi procentudlni rozlozeni
zavodnikt s fyzicky narocnym zaméstnanim (u Mattoni > Maratonu 17%, Gladiator Race
28%, Universal Czech 39%). Naopak shledavam viili vydat se na zdvod jeste pozitivnéjsi
tim, ze lidé se chtéji hybat a délat néco pro sebe. Je dobré védét, ze po celém dni

straveném u pocitace v klimatizované kancelafi, vice a vice lidi touzi dostat se ven na
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vzduch a jde béhat. To je patrné i ze stale rostouciho mnozstvi bézct, které kazdym rokem

potkdvame na stezkach ve méstech, v ptirod¢, v lesich.

Otazka ¢. 12-13: Zacatek sportovni kariéry a konkrétné jakému sportu se vénovali

(individualni / kolektivni)

Vék, kdy respondenti zacali se sportem, at’ uz v utlém véku ¢i v pozd¢€jsim, se lisi
zavod od zdvodu a vysledky se tak ni¢im specifickym nevyhranuji. AvSak u otazky
ohledné vénovani se kolektivnimu nebo individudlnimu sportu jsou odpovédi rozdilné.
U Universal Czech se nejvétsi procento respondentit vénovalo kolektivnim sportiim,
kdezto u Mattoni 2 Maratonu a Gladiator Race tomu bylo naopak. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze jako mala jsem sama délala individualni sport, s kterym jsem vyrostla. V soucasné
dobé¢ bych také radé€ji nez prekdzkovy zavod v tymu volila bézecky zavod. Tteba je to
pravé z divodu, ze ma Clovék zkusenosti z détstvi, a proto radé€ji voli individualni béh,
kde se musi spolehnout sam na sebe. Dobrym poznatkem z dotaznikd byl také fakt, Ze
podobny pomér procent odpovédi pak tvotilo u vSech zavodi vénovani se vice sportiim

najednou (okolo 30%).
Otazka ¢. 15-16: Stravovaci plan a regenerace

Co se tyka ptipravy na zavod, konkrétné dodrzovani stravovaciho planu, nejvice
dotazovanych odpovédélo, Ze Zadny plan dodrzovan nebyl. Okolo 28% lidi uvedlo, Ze
stravovaci plan je soucasti jejich zivota a primérné 16% lidi dodrzovalo piileZitostny plan
v ramci piipravy na zavod. Je trochu s podivem, Ze tak malé procento lidi dodrzovalo
specialni jidelnicek pted celkem naroénym zavodem. Jak vime, vrcholovi sportovei dbaji
pravé pii ptipravé na dilezity zavod na spravné stravovaci navyky, aby pomohli télu se
nejen zregenerovat a navratit organismu zpatky jejich ztracené mineraly, ale hlavné aby
se télu ulevilo a nespotiebovavalo energii na trdveni namisto fyzické aktivity.
Respondenti Mattoni 2 Maratonu a respondenti Gladiator Race mély podobny pocet
odpovédi ohledné pravidelné regenerace po sportu, 62% ji neprovadi. Zatimco zde byl
vysledek zcela jasny, u Universal Czech uvedla vice jak polovina dotdzanych, Ze naopak
regeneruje pravidelné. Tato skutecnost je velmi povzbuzujici, jelikoZ regenerace po
fyzické aktivité blahodarné plisobi nejen na celé télo, ale ptispiva ke zlepseni fyzické

kondice, jak bylo prokazano ve studii zminéné v teoretické ¢asti této prace.

Otazka ¢. 18: Jak se o zavodech dozvédéli

90



Informovanost uc¢astniki ohledné€ uskuteénéni zavodi je rizna. Zatimco u velkych
zavodl tzn. Mattoni /2 Maraton, byli Gi€astnici vétSinou osloveni prostfednictvim socialni
sit€ a az poté kamaradem, u Gladiator Race a Universal Czech byli ti€astnici uvédoméni
pfevazné kamaradem ve stejném poméru (55%) a pak aZ prostfednictvim socidlni sité
(32%). Tyto odpovédi mé celkem neptekvapuji. Preci jen v dnesni dobé marketingové
firmy vyuzivaji pravé socidlni sité, kde maji jistotu, ze jejich oznameni v podobé
ptispévku doputuje az k cilové skupiné a lidé pak tyto informace dale $ifi mezi sebou.
Svoji roli sehrava i skute¢nost, Ze tato propagace je finanén¢ nendrocnd. Zaroven si
myslim, Ze na menSich zavodech, Universal Czech napt., je skladba ucastniku pieci jen
odli$nd, a proto i propagace akci je vedena trochu rozdilnég, tzn. jen pfes web. Zavody
jsou v porovnani s Mattoni 2 Maratonem a Gladiator Race zna¢né komornéjsi. Zatimco
ucastnici Mattoni Y2 Maratonu se vétSinou dostavi na zavod sami, na Universal Czech
a zejména pak na Gladiator Race piijedou na zavody vétSinou ve skupiné o tiech a vice
ucastnicich. Pravdépodobné tomu tak je i z divodu moznosti startovat v kategorii tymi.
Nehled¢ na to, Ze tato moznost nabizi zaroven i snizené vstupné. Z toho ditvodu jsem
pfesvédena, Ze nejveétsim propagacnim kandlem jsou pravé oni kamarddi. Zaroven je
nutné podotknout, Ze zdvod Universal Czech je doopravdy maly zavod, kde, a¢ byla
vyplnénost dotaznikti 100%, celkovy pocet ucastnikid byl velmi nizky (33 bézci).

Vysledky jinych informacénich kanalii jsou zanedbatelné.
Otazka ¢. 19-21: U¢ast na jinych zavodech a konkrétné které preferuji

U vSech tii analyzovanych zavodi se pfiblizné tfi ¢tvrtiny dotdzanych ucastni jesté
jinych zavoda. Respondenti Mattoni 2 Maratonu upfednostiuji sttedné dlouhé bézecké
zavody, naopak ucastnici Gladiator Race kratké. Respondenti Universal Czech neméli
odpoveédi ptilis rozdilné, ale presto je znatelna obliba zavodi se stfedné dlouhou délkou
trate. Jelikoz tato otazka méla jeste podotazku, a podivame-li se na vycet odpovédi, jejich
rozsah je Siroky. Dne$ni doba nabizi totiZ nepfeberné mnozstvi moznosti, z kterych si
béZzci mohou vybirat. Podivame-li se detailn¢ na odpovédi ucastnikti tfi zavodi
a rozdelime-li je pravé dle toho, jakého zavodu se Gcastnili, je jasne vidét, k jakym typlim
zavodl inklinuji. Zatimco Mattoni 2 maratonci tihnou k ryze bézeckym zavodim,
absolventi Gladiator Race zcela evidentné navstévuji Siroké spektrum jinych extrémnich

ptekazkovych zavodi (Spartan race, Predator race, Army run, Bahndk, Heroes race atd.)

Otazka €. 24: Jaky je ditvod ucastni na téchto zavodech
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Dtivod, pro¢ se bézci ucastni zavodi, je u vetsSiny respondentl vSech tii zavodii
stejny - pro radost. Tato odpovéd se objevuje u vice nez poloviny dotazovanych
u kazdého zavodu. Naopak je tomu u druhé nejcastéjsi odpovedi. V ptipadé¢ Mattoni /2
Maratonu se fadi s 19% jako divod ,novy Zivotni cil® a u Gladiator Race a Universal
Czech je to na zdkladé domluvy s kamarddem/kamarddkou. Tyto odpovédi znovu
podtrhuji ditvod, proc¢ jsou prekazkové béhy u mladsich zavodniku tolik v oblibé. Znovu
je vidét jako ukazatel kamarad/kamaradka, s kterym/kterou je neodmyslitelné spjata
zabava, kterou Gladiator Race a Universal Czech bezpecné zarucuji. Pfesto je mezi nimi
celkem velky procentudlni rozdil (Gladiator Race 16%, Universal Czech 29%), piestoze
je tato odpoveéd’ u obou na druhém misté. Naopak u bézcti Mattoni /2 Maratonu miize byt
dosazeni cile jako diivod k nastartovani nové Zivotni etapy ¢i jako vyvrcholeni jejich

tréninkového snazeni.
Otazka ¢. 25: Priprava na zavody

Za povsimnuti stoji znatelny rozdil u odpovédi tykajicich se pfipravy na zavod.
Zatimco u Gladiator Race a Universal Czech se vétSina beézci nijak specidlné
nepfipravovala, na Mattoni 2 Maraton tomu bylo naopak. Vysvétlenim tohoto rozdilu
mize byt, a pravdépodobné i je, vyssi vzdalenostni narocnost nez u zbylych dvou zavodu.
Zaroven je dulezité podotknout, ze u zbylych dvou zédvodi narocnost spociva navic jesté
v prekédzkach. Miizeme mozna vyvodit zavér, ze bézci kombinujici kratké zavody se
- nebo naopak, ze by zavody byly tak nenarocné, ze by trénink nebyl nutny? Tento divod

zda se byti nepravdépodobny.
Doplitujici otazky: BéZecké vybaveni a finance

Réada bych zavérem diskuze poukédzala na odliSnosti pii vybéru bézeckého
vybaveni. K této analyze beru jen vysledky odpovédi od ucastnikti Mattoni /2 Maratonu
a Gladiator Race. Zavodniky z Universal Czech jsem nebrala jako kvalitni vzorek, jehoz

vysledky by staly za zminéni. Ze 33 Ucastniki jich tyto otazky nezodpovédelo 16.

Jak u Mattoni 2 Maratonu, tak u Gladiator Race méli ucastnici z prevazné vétSiny
specialni obuv (Mattoni %2 maratonci 94%, zavodnici Gladiator Race 70%). Je fakt, ze pti
tak narocném béhu jako je 2 maraton, ktery se bézi po asfaltu, mit kvalitni béZeckou
obuv je nutnost. U Gladiator Race uz na to tak velky diraz kladen nebyl, pfestoze je

vysledné ¢islo stale velmi vysoké. Docela velky rozdil je mezi oblibenosti znacek u téchto
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dvou zavodii. U Mattoni 2 Maratonu vitézi s prehledem Adidas a v t€sném zavésu Asics
a Nike, kdezto u Gladiator Race je nejoblibenéjsi znackou INOV a Reebok. Dv¢ posledni
zminované jsou znamy predevsim v crossfitovém svété a zde podtrhuji onu vSestrannost,

kterou se Gladiator Race vyznacuje. Tim mé tento vysledek nikterak nepiekvapuje.

Vice jak tfi Ctvrtiny respondenti Mattoni 2 Maratonu uvedlo, Zze maji také
specialni bézecké obleCeni. Tady opét v oblibenosti vitézi Adidas spolu se znackou Nike.
U Gladiator Race je tomu naopak. Sice se vysledek lisi jen o0 4% (48% ano, 52% ne), ale
i tak mzeme fict, Ze vétSina bézcl nenosi specidlni obleceni.

Dotaznik se také ptal na obménovani bézecké obuvi a jeji Cetnost. Jak u Mattoni
2 Maratonu, tak u Gladiator Race respondenti uvedli, Ze nejcastéji meni svoji bézeckou
obuv jedenkrat za rok. Dotaznik nabizel moZnosti ,,do rozpadnuti* a ,,dle potieby* pod
jednou odpovédi, proto neni zcela jisté, k ¢emu se mam pftiklonit. U Gladiator Race je
tato odpoved docela Castd. Co se tyce bézeckého obleceni byla v dotazniku tato otdzka

s moznostmi odpovédi také uvedena a u obou zavodi ji béZci volili nejCastéji.

Utastnici obou dvou zavodi se také shodli v otazce investice do bé&zeckého
vybaveni, shodné€ uvedli dva az tfi tisice korun rocné. Rozdil byl v investicich tykajici se
sportovniho vybaveni celkové. Tady respondenti Mattoni 2 Maratonu uvedli, Ze rocné
investuji deset tisic. Naproti tomu u Gladiator Race zavodnici uvedli, Ze jejich vydaje na

sportovni vybaveni se pohybuje roéné mezi ¢tyfmi a péti tisici.

Na zéklad¢ vyse uvedenych rozdili a kontrastli je poznat, Ze ne kazdy zavod je
stejny a vyhovuje vSem. Je Gzasné, jaké moznosti ndm vSechny sportovni organizace
nabizeji, a ndm staci si jen vybrat. AC¢ je Mattoni > Maraton u nés jednou z nejvice
medidln€ propagovanych bézeckych akci, dalsi mensi akce se ji snazi dohnat a lze fict,

ze co do poctu ucastniki uspésné. Gladiator Race je tomu dobrym dikazem.
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6 Zavér

V diplomové préci byl analyzovan soubor ucastniki vybranych bézeckych akei. Pro
tuto analyzu byly vybrany tfi netypické bézecké zdvody rozsahem malé i velké, z nichz
kazdy reprezentoval jiny typ akce. Jednalo se o Mattoni % Maraton Usti nad Labem 2017,
INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 a Universal Czech Praha 2017. Cilem bylo zjistit,
zda u ucastnikl bézeckych zavodl existuji spolecné charakteristiky, které by byly urcité
pfinosem pro organizatory obdobnych zavod, ¢i nikoliv. Mohu konstatovat, Ze odpovédi
respondentll mé piili§ neptekvapili, spiSe naopak. Utvrdily mé v ndzoru, Ze kazdy zavod
je svym zpiisobem jedine¢ny v néfem jiném a zZe kazdy mé 1 jinou cilovou skupinu. Mohu

fici, ze jak cile, tak ukoly diplomové prace byly splnény.

Jsem rada, ze jsem se diky této praci mohla soustiedit na jiné¢ aspekty béZeckych
zavodu a vidét vse z druhé strany nez z pohledu zavodnika, jak tomu bylo doposud. Nikdy
jsem se nezamyslela nad sloZzenim ucastnikd, jejich socidlnim zazemim nebo jejich
motivaci. Zajimavé bylo porovnavat tak velkého zavodu jako je Mattoni % Maraton Usti
nad Labem 2017 s pomérné malym zavodem Universal Czech Praha 2017. BohuZel na
vysledky tohoto ro¢niku mohlo mit vliv pocasi, na zdvod dorazila jen ¢tvrtina z pfedem
prihlasenych. Ani INOV-8 Gladiator Race Praha nebylo pfano pocasi a zavod se musel
o jeden den zkratit. A€ se na prvni pohled zdalo, Ze je to k neprospéchu diplomové prace,
vzala jsem tento fakt jako pozitivum. K porovndni vysledkii dotaznikli tak mam tfi

dokonale odlisné zavody co do poctu zavodnikd.

Dnes miZzeme fict, ze behani je fenomén. BEhani se vénuje ¢im dal tim vice lidi, a to
nabizi velkou moznost sportovnim organizatorim, aby stale inovovali pfedstavy bézcl
o jejich idedlnim z&dvodé. Velkou roli v dneSnim svété hraji, a to nejen ve svéteé bézeckém,
socialni sité. Diky nim se béhani a informace s nim spojené §iii neskutecnou rychlosti.
Tohoto faktu se chytly i organizatofi a je poznat, Ze socidlni sit€ jsou nejvlivnéjsim

informa¢nim kandlem dnes$ni doby. Tuto skute¢nost dokazuje i moje diplomova prace.

Zajimavym zjisténym faktem je odlignost uéastnikii Mattoni ¥ Maratonu Usti nad
Labem 2017, INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 a Universal Czech Praha 2017, co se
veéku tyce. Neptekvapila mé tolik nejveétsi vékova skupina, kterd byla u vSech zavodl
stejna, a sice bézci v rozmezi 30-39 let, ale vékové kategorie na druhém misté. U Mattoni
Y, Maratonu Usti nad Labem 2017 jim byla v&kova kategorie 40-49, kdezto u zbylych
dvou (INOV-8 Gladiator Race Praha 2017 a Universal Czech Praha 2017) kategorie 25-
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29 let. Za timto vysledkem jsem ja osobn¢ vidéla onu velkou radost, kterou béh nabizi
kazdému z nés, a je pravé jen na nas, abychom si vybrali, co se ndm bude libit a co nés

bude napliovat nejvice.

Béhem sestavovani dotaznik, jejich analyzovani a vyhodnocovani jsem se nesetkala
s zadnymi problémy, naopak shrnuti vysledkit mné dé€lalo radost, kdyz jsem pak pied
sebou zacinala vidét konecné vysledky svého snazeni.

Zavérem mohu fici, Ze jsem se vypracovanim své diplomové prace jen utvrdila

v rozhodnuti Gi¢astnit se maratonu v roce 2018.
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Ptiloha 1 Dotaznikovy vyzkum

Dotaznik pro zavodniky

Autor: Ria Vlasdkova

Téma: Analyza G€astnikli vybranych bézeckych akci

Zavody: Universal Czech Praha 2017, Gladiator Race Praha 2017,
Mattoni 1/2Maraton Usti nad Labem 2017

Instrukce: Prosim o vyplnéni kratkého dotazniku, odpovédi zakrouzkujete.

Identifikac¢ni otazky
1) Pohlavi

a) Zena b) Muz
2) Vék
a)0-141et  b) 15-191et ¢)20-241let d)25-291let ¢)30-39 let
f) 40-49 let  g) 50 let a vice
3) Nejvyssi dosaZené vzdélani
a) Zakladni b) Stredoskolské bez maturity
¢) Stiedoskolské s maturitou d) Vysokoskolské (Bc.)
e) Vysokoskolské (Mgr., Ing., a podobné) f) Vyssi vysokoskolské vzdélani
g) Jiné: ...

4) Pochazim z kraje

a) Hlavni mésto Praha h) Plzensky kraj

b) Stredocesky kraj ch) Jihoc¢esky kraj

c) Pardubicky kraj 1) Kraj Vysocina

d) Kréalovéhradecky kraj j) Olomoucky kraj

e) Liberecky kraj k) Moravskoslezsky kraj
f) Ustecky kraj 1) Zlinsky kraj

g) Karlovarsky kraj m) Jihomoravsky kraj

n) Zahranici
Socialni zazemi
5) Rodinny stav

a) Svobodny/a b) Vazny vztah ¢) Zenaty/Vdana

d) Rozvedeny/a e) Vdovec/Vdova  f) Jiné: ...



6) Zivotni zazemi

a) Zijici sam/a b) Zijici s p¥itelem/piitelkyni
¢) Zijici s manZelem/manzelkou d) Zijici s rodiéi
e) Zijici v partnerském vztahu ) Jiné: ...

7) Pocet déti

a) Zadné )1 ¢)2 d)3 e)4 f)5avice
8) Vék déti (moZzno vice odpovédi)
a) Zadné b)do 1 roku c¢)do 3 let d) 4-6 let e) 7-14 let

f) 15-17let  g) 18 let a vice

Zaméstnani
9) Zaméstnani (moZno vice odpovédi)

a) Matetska b) Student (¢eho): ...
¢) Drobné piivydélky (brigady) d) Sportovec e) Nezam¢stnany/a
f) Polovi¢ni uvazek g) Zamgstnany/a

h) Zaméstnany/a ve statni sféte i) Podnikatel/Podnikatelka, OSVC
j) Jiné: ...
10) Typ zaméstnani
a)Sedavé  b) Fyzicky naroéné c¢) Zadné d) Jiné: ...
11) Mési¢ni prijem
a) Prispévek od rodiny b) do 10.000,- k¢
c) 11.000 — 15.000,- k¢ d) 16.000 —20.000,- k¢
e) 21.000 - 25.000,- k¢ £) 26.000 — 30.000,- k¢

g) 31.000 — 35.000,- k¢ h) 36.000 - 40.000,- k¢ 1) 41.000 a vice



Vztah ke sportu a Zivotni styl
12) V kolika letech jsem zacal/a sportovat

Jak cCasto tydné ...
13) Vénoval/a jsem se spiSe sportu
a) Individudlnimu  b) Kolektivnimu ¢) Vice sportli najednou
d) Jiné: ...
14) Vztah ke sportu nyni
a) Aktivni sportovec na profesionalni Grovni (5x tydné a vice)
b) Aktivni sportovec na rekreacni Grovni (3x — 5x tydn¢)
¢) Aktivni sportovec na rekreacni tirovni (2x — 3x tydné)
d) Prilezitostné si zasportuju (1x tydn¢)

e) Jiné: ...

15) DodrZuji néjaky stravovaci plan

a) Ano (je to muj zivotni styl) b) Ano (v ramci ptipravy na zavody)
c) Ne d) Jiné: ...

16) Regeneruji pravidelné
a) Ano b) Ne
Kolikrat tydné: ...
Jakym zptusobem: ...

Otazky dotykajicich se zavodu

17) Doprava na zavody
a) MHD b) Vlakem  c¢) Autobusem d) Autem sam
e) Autem s prateli ~ f) Jiné: ...

18) O zavodech jsem se dozvédél/a
a) Od kamarada b) Na socialnich siti ¢) Emailem

d) Z plakatt e) Jiné...



19) U¢astnim se i jinych zavodi
a) Ano b) Ne

20) Konkrétné kterych

21) Jaké zavody preferujete

a) Vytrvalostni (21 km a vice) b) Stredné dlouh¢ (11-20 km)
c¢) Kratké (do 10 km) d) Rychlostni e) Silové
f) Smisené g) Jiné: ...

22) Po kolikaté se ucastnim zavodu (veskerych verejnych na podobné tirovni)

23) Je pro mé dileZzité misto konani zavodii

a) Ano b) Ne

24) Z jakych duvodu se ucastnim téchto zavodi
a) Domluva s kamarady b) Pro radost ¢) Pro zdravi

d) Pro vyhru e) Novy zivotni cil ~ f) Jiné: ...

25) Priprava na tyto zavody byla
a) Ano b) Ne

Kolik dni jste pripravé vénovali

Vybaveni

26) Pouzivam specialni béZeckou obuv
a) Ano b) Ne
Znacky: ...

27) Pouzivam i specialni béZecké obleeni

a) Ano b) Ne



Znacky: ...
28) V jaké periodé obménuji
BéZeckou obuv: ...

BéZecké obledent: ...

29) Kolik ro¢né investuji penéz do veSkerého sportovniho vybaveni

Kolik z toho do béZeckého vybaveni



