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ABSTRAKT

Cil: U¢elem této diplomové prace s ndzvem Sportovni aplikace a dévody k jejich
pouzivani béci Ceské republiky, je obeznamit vefejnost, jak je dleZité vykonavat
pohybovou aktivitu a jaké nasledky s sebou nese pohybova inaktivita. Prace také podava
informace o moZnostech monitorace pohybové aktivity, predevSim o sportovnich
aplikacich. Dalsi zdmér prace je seznamit verejnost s motivacnimi prvky, se kterymi
aplikace nejcastéji pracuji, a navic s motivaci obecné. Hlavnim cilem prace je zjisténi, jaka
je hlavni prvotni motivace bézcl k pofizeni a ddle k pravidelnému uzZivani sportovnich

aplikaci, a zda maji sportovni aplikace vliv na motivaci k pohybu.

Metodika: Praktickd c¢ast prace je reSena formou dotazniku, spusténého na jare
2022 pomoci Google Formulare. Cilova skupina byli ¢esti bézci, respondenti méli moznost
dotaznik vyplnit na béZeckych zavodech nebo na socialnich sitich. Dotaznikového Setfeni

se zucastnilo celkem 529 lidi, z toho 471 bézcu, ktefi pouzivaji sportovni aplikaci.

Vysledky: Nejcastéjsim a hlavnim divodem potizeni aplikace u béZzcl byla moznost
mit prehled trénink( a statistik vykonl (66,2%). Nasledovaly dlvody jako: zvySeni
motivace pomoci rlznych funkci aplikace (10,6%) a zacit se sportem, popf. se zlepsit
(7,2%). Motivace k dalsimu pouzZivani byla témér totozna, totiz hlavni ddvod, pro¢ béZci
pouzivaji aplikaci nadale, byla opét funkce prehled( aktivit a statistiky (81,5%). Dalsi
z Castych odpovédi bylo zvySeni motivace pomoci rlznych funkci aplikace (10,6%) a
motivace zlepSit své zdravi (3%). Dotaznikové Setreni také potvrdilo, Ze vétSina (74,4%)
respondentl véfi, Ze je aplikace motivuje k ¢astéjsSimu pohybu. Pouze 4,9% respondenti

si viibec nemysli, Ze je aplikace motivuje k pohybu.

Zavér: Pohybova aktivita je nezbytnou soucdsti v Zivoté cElovéka. Dotaznikové
Setfeni prokazalo, Ze nadpoloviéni vétSina dotazovanych bézcli se domniva, Ze je aplikace
motivuje se Castéji hybat. Davody pouzZivani a pofizeni sportovnich aplikaci jsou rzné,

nejvice je viak vyuzivana funkce prehledd tréninkd a statistik.

Klicova slova: Sportovni aplikace, béh, motivace, pohybova aktivita



ABSTRACT

The main objective: The aim of this diploma thesis called Sport applications and
reasons for their use by runners of the Czech Republic is to show the importance of the
physical activity and the consequences of the inactivity. The work also provides
information of the possibilities of physical activity monitoring, especially of sports
applications. Another aim of the thesis is to apprise the public with the motivational
elements with which applications most often work, and moreover with motivation in
general. Nevertheless, the main purpose of this work is to find reasons, why the runners
actually use the sport apps and if there is an association between using the applications

and bigger motivation to move.

Methodology: The practical part of the work is solved in the form of a
guestionnaire, launched in the spring of 2022 using Google Forms. The target group was
runners from Czech Republic. Respondents had the opportunity to fill out a questionnaire
at some races or on social networks. A total of 529 people took part in the questionnaire

survey, of which 471 runners used the sports application.

Results: The most common and main reason for purchasing the application for
runners was the opportunity to have an overview of training and performance statistics
(66.2%). This was followed by reasons such as: increasing motivation through various
features of the application (10.6%) and beginning with some sport activity, or to improve
in some sport activity (7.2%). The motivation for further use was almost the same, as the
main reason why runners continue to use the application was again the function of
activity reports and statistics (81.5%). Another common response was to increase
motivation through various application features (10.4%) and motivation to improve your
health (3%). The questionnaire survey also confirmed that the majority (74.4%) of
respondents believe that the application motivates them to move. Only 4.9% of

respondents do not think at all that the application motivates them to move.

Summary: Physical activity is an essential part of human life. In this work, we have
shown that the majority of runners think that the application motivates them to move
more. The reasons for using and purchasing sports applications are different, but the

most used function is training overviews and statistics.



Key words: Sport Application, Run, Motivation, Physical Activity
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1 UvoD

Téma své diplomové préce, jejiz ndzev zni Sportovni aplikace a dlvody k jejich
pouzivani béici CR jsem si vybrala, jeliko? se sama zajimam o zdravy Zivotni styl, snazim se
vést aktivni Zivot a bé&h je jednim z mych nejoblibenégjsich koni¢kd. U€astnim se pravidelné
nékolika zavod(l rocné, kde jsem poznala spoustu bézcu, ktefi, stejné tak jako ja, propadli
krase tohoto sportu. A vétSina ztéchto béicl si také zaznamenavd své vysledky do
sportovnich aplikaci, aby mohli sledovat svlij pokrok, pocet ubéhnutych kilometrq,

spalenych kalorii a dalsi.

V dnesnim modernim svété existuje jiz spousta sportovnich aplikaci. Nékteré se
daji pofidit zdarma a i tyto maji mnoho rdznych uzitecnych funkci. Nékteré funkce méri
kilometry, spalené kalorie, vySkové metry apod., nékteré z aplikaci vSak umoznuji i néco
vic — napf. poslech hudby, moZnost mit online béZzeckého trenéra, sledovani aktivity
pratel, moznost aktivity hodnotit a porovnavat, plnit nepreberné mnozstvi nejriiznéjsich
vyzev v rlznych sportovnich odvétvich. Proto takova aplikace nemusi jiz fungovat pouze
za Ucelem vedeni tréninkového deniku, ale mize nds i napt. trénovat, abychom podavali

lepsi vykony ¢i zkratka jen motivovat k tomu, abychom se §li jakkoliv hybat.

Nedostatek pohybové aktivity je v dnesni dobé velikym problémem, a to jak u déti,
tak u dospélych. Pohybova aktivita vétSiny obyvatelstva v Ceské Republice je
nedostatecnd, prestoZe vime, jak nezbytna pro ¢lovéka je. Je i dobfe zndmo, jak je pohyb
prospésny v prevenci fady onemocnéni, predevSiim se jedna o kardiovaskularni
onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, osteopordza dalsi (Lee, Shiroma, Lobelo, Puska,
Blair, Katzmarzyk, 2012). | pfes to soucasnd evidence, ktera se tyka pohybové aktivity,
poukazuje na skute¢nost, 7e prevaina vétsina déti v Ceské republice nespliiuje
doporuceni WHO na alespon 60 minut pohybové aktivity kazdy den. (Kalman, Sigmund,
Sigmundovd, Hamfik, Benes, BeneSova, Csémy, 2011) V pripadé dospélé populace bylo
vroce 2011-2013 hodnoceno sice 46,4% jako aktivnich, coz neni ani zdaleka vysoké
procento. Nejvétsi problém ale je, Ze procento aktivnich lidi, jak déti, tak dospélych, s
Casem stale klesda. A jak se mGzZeme docist ve studii s ndzvem: Ndarodni zprava o zdravi a
Zivotnim stylu déti a Skolakl na zakladé mezinarodniho vyzkumu uskuteénéného v roce

2010 v rdmci mezinarodniho projektu “Health Behaviour in School-aged Children: WHO
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Collaborative Cross-National study (HBSC)”, pohyb jako takovy se postupné vytraci

z naseho Zivota (Sigmund, Sigmundova, Badura, Kalman, Hamrik, Pavelka, 2016).

Mobilni aplikace, které jsou dnes casto napadany, Ze podporuji sedavy zplsob
Zivota, mohou byt vSak naopak vyuZity na zlepSeni Zivotniho stylu — k motivaci jejich
uzivatell k pohybu ¢i i lepsi stravé, nebo napt. k potfebné relaxaci a odpocinku. A tim
padem by mohlo vést jejich pouzivani tieba ke zlepSeni fyzické zdatnosti, redukci obezity

a ke snizeni rizika civilizacnich chorob.

Nékolik bakalarskych ¢i diplomovych praci, napf. diplomova prace s nazvem
Motivace déti 4. a 5. rocniki k pohybu od Anety Zemanové, nebo bakaladfska prace
s nazvem VyuZivdni mobilnich zarizeni pfi hodindch télesné vychovy na strfednich skoldch
v Plzni od Veroniky Elgrové, zkouma vyuziti mobilnich aplikaci u déti, v rdmci motivace
k pohybové aktivité ¢i jejich vyuziti ve Skolni télesné vychové. Nasla jsem minimum studii,
které se zabyvaji vyuZitim mobilnich sportovnich aplikaci vrdmci prevence pohybu
dospélou vékovou kategorii a zaroven tak Uzkou skupinou, jako jsou tfeba bézci. A také
z tohoto ddvodu jsem se rozhodla vramci diplomové prace zjistit, jak jsou sportovni
aplikace, konkrétné jejich motivacni prvky, u bézc vyuzivany a jaké je jejich postaveni

v rdmci motivace a pohybové prevence.

V teoretické ¢asti diplomové prace se vénuji obecné pohybové aktivité, jejim vlivu
na zdravi, ddle se prace zaméfuje na vysvétleni pojmu motivace. Nakonec se kratce
zminim o zpusobu monitorace pohybovych aktivit, kde budou probrany predevsim

mobilni aplikace.

V praktické &asti vysvétlim metodologii své prace, uvedu vysledky dotaznikového

Setteni, analyzu dat a vyhodnoceni hypotéz prace.
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2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK ZKOUMANE PROBLEMATIKY

2.1 POHYBOVA AKTIVITA

Dle WHO muZe byt pohybova aktivita definovdana jako jakykoliv télesny pohyb
spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvysuje energeticky vydej (WHO, 2015). Do pohybové
aktivity patfi nejenom sport, ale jakakoliv aktivita, kterou pfesahneme klidovou uroven,
tzn. 100-115% bazdalniho metabolismu. Jinymi slovy, pod pojem pohybova aktivita spadaji
tedy veskeré télesné aktivity, které presahuji o 15% bazdalni metabolismus. Jako ptiklad

mUlzZeme uvést napt. chlizi, praci na zahradé, rekreacni sportovani i profesionalni sport.
2.1.1 Rozdéleni pohybové aktivity

Déleni pohybové aktivity je velmi komplikované, kazdy autor se v déleni trochu lisi,
dle Novotného (2012) se pohybova aktivita da rozdélit na habitualni, pracovni, Skolni,
rekreaéni a sportovni. Habitudlni pohybové aktivity je skupina aktivit, do které spadaji
Cinnosti jako oblékani, domaci Uklid apod.; dale rozliSujeme pracovni pohybovou aktivitu,
co? je pohyb vykondvany v praci. Skolni pohybovou aktivitu tvofi pohyb 74k pfi
vyucovani. Rekreaéni pohybova aktivita je konand ve volném case za ucelem zdbavy i
udrzeni popf. zlepSeni fyzické kondice, zatimco sportovni pohybovd aktivita je

orientovana na vykon.

Dale mzeme pohybovou aktivitu délit dle metabolickych proces(i a svalové prace

na aerobni a anaerobni aktivitu.
Aerobni pohybova aktivita

Aerobni aktivitu (vytrvalostni) miZzeme definovat jako rytmicky pohyb, do kterého
se zapojuji velké svalové skupiny po delsi casovou dobu. Pfi aerobni zatézi nase télo stiha
zasobit svaly kyslikem a hlavnim zdrojem energie jsou cukry a tuky. ZlepSuje predevsim
funkci kardiovaskularni a respiracni soustavy. Do této pohybové aktivity mizeme zaradit
napr. béh, plavani, jizdu na kole, ale i chlzi a turistiku. Aerobni aktivita ma spoustu vyhod.
Jak uZ bylo zminéno, posiluje srdce a plice, pomaha regulovat hladinu cukru v krvi,
prispiva ke spravné funkci imunitniho systému, dochazi diky ni k rozvoji vytrvalosti a navic
diky této aktivité mUzeme docilit zlepseni nalady, jako kazdou pohybovou aktivitou.

(WHO, 2020)
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Anaerobni aktivita

Anaerobni aktivita mUZe byt popsana jako kratka, intenzivni a vybusna, jako je
napr. vzpirdni, sprint a rlizna silova cviceni. Je to takovy typ Cinnosti, pfi kterém se
pohybujeme nad svym aerobnim prahem, kdy potteba kysliku prevySuje dodavku kysliku
a pracuje tzv. na dluh. Na rozdil od aerobni aktivity popsané vyse, dochazi pfi vykondavani
anaerobni aktivity k rozvoji sily a rychlosti. Navic ma spravné zvoleny anaerobni trénink

pozitivni vliv na stabilitu a celkové drzeni téla (Jufikova, 2013).
2.1.2 Sport

Pojmem sport je dnes oznaCovdna fyzickd aktivita, ktera je provozovana dle
urcitych pravidel ¢i zvyklosti, a kdy jsou vysledky této Cinnosti mozné méfit nebo také

porovndvat mezi provozovateli téhoZ sportovniho odvétvi. (Pfispévatelé Wikipedie, 2022)
Sport je v dnedni dobé moZny provozovat na nékolika Urovnich:
a) navrcholové urovni profesionalné nebo poloprofesionalné

Vrcholovy sportovec zpravidla trénuje denné a to i nékolik hodin. U&astni se

soutézi, které jsou alespon narodni urovné.
b) na vykonnostni Urovni poloprofesionalné nebo amatérsky

Tato kategorie sportovcl se vyznacuje pravidelnymi tréninky, Gcasti v soutézich a
vétsinou jsou registrovani v néjakém sportovnim klubu. Cilem neni pouze zabava ¢i aktivni

odpocinek, ale i urcity vykon.
c) narekreacni Urovni

Jako rekreace se oznacuje ¢as Ci aktivita, kterou lidé délaji za icelem odpocinku, a
pri které dochazi k regeneraci téla i mysli (Pfispévatelé Wikipedie, 2022). U rekreacniho
sportu je hlavni Ucel zabava, odpocdinek ¢&i udrZeni fyzické kondice. Orientace na vykon
neni, nebo je pouze minimalni, klade se ddraz predevsim na prozitek. Sportovci se sportu
vénuji ve svém volném case, pouze par hodin tydné a mohou se uUcastnit amatérskych

soutézi (Podnecka, 2010).

10
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2.1.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi clovéka

Pohybova aktivita je jiz znamy faktor prevence ridznych onemocnéni, prevazné
téch civilizacnich. A prestoZe se aerobni a anaerobni zdravotni aspekty lisi, maji jedno
spole¢né. Oba druhy pohybové aktivity pomahaji prevenci vzniku fady onemocnéni, napfr.
obezity. Obezita je jednou z civiliza¢nich chorob, které vyspélé staty naseho svéta ¢im dal
vice postihuji. BohuZel vime, Ze s obezitou je spojena velikd fada rGznych onemocnéni,
proto je tak dulezité proti ni bojovat (Stejskal, 2004). Aktivni Zivotni styl u déti ve véku cca
12 let je dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje nadvahu ¢i obezitu v détstvi a dospélosti
(Bunc, 2010). Déle Ize sportovnim tréninkem v dobé pred pubertou a tésné po puberté

vyvolat zmény, které zabranuji vzniku osteopordzy az do pozdni dospélosti (Macek, 2011).

Pohybova aktivita neni spojovana pouze s fyzickym zdravim. Sportovni trénink
v détstvi dava vzniknout spousté dulezitych psychickych a i socializa¢nich proces(. Napf.
v socializaci jedince hraje sportovni aktivita velikou roli, jedinec se uéi dodrzovat pravidla,
chapat fair-play a uci se spolupracovat s ostatnimi sportovci (Smoll and Smith 2002).
Pozitivni uCinky pohybové aktivity jsou prokdzané také pfi |éCbé uzkosti a depresi a
zvySuje spokojenost lidi (NeSpor, Csémy, 2006). Nejdulezitéjsi je vSak primérenost a

vyvazenost pohybovych ¢innosti.
2.1.4 Doporuceni pohybové aktivity dle WHO
Doporuceni pro déti a adolescenty (5-17let)

Fyzicka aktivita u déti by méla byt provadéna predevsim formou hry. Dale muze
byt obsaZena v presunech z mista na misto (ch(zi, jizdou na kole, kolobéZce apod.)
Zdravotni benefity u této vékové kategorie jsou zejména zlepSeni kardiorespiracni

zdatnosti, zdravi kosti a pfedevsim rozvijeni kognitivnich funkci.

Je vrele doporuceno, aby déti a adolescenti méli prmérné 60 minut denné

pohybovou aktivitu mirné az stfedni intenzity, a to pfedevsim té aerobni.

Stfedni intenzivni aerobni aktivity, stejné tak jako aktivity, které posiluji svaly a

kosti, by méli byt zaclenény alespon trikrat tydné.
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V tomto véku je velice dlleZita motivace jedince, poskytovani riznych pfilezitosti a
moznosti pohybu, které jsou jednak bezpecné, ale i zabavné a odpovidajici véku a

pohybovym schopnostem.
Doporuceni pro dospélé (18-64 let)

WHO silné doporucuje vykonavat pravidelné fyzickou aktivitu, jelikoz jak uz bylo
zminéno vyse, s pravidelnou pohybovou aktivitou se poji plno zdravotnich benefitl. Pro
dospélou populaci mize byt fyzicka aktivita zarazena ve volném case (rtizné hry, sport,
cviceni). MUze byt vykonavana v praci, dale formou transportace do prace (napt. chizi,

jizdou na kole), nebo formou domacich praci (uklizeni, zahradnié¢eni apod.).

WHO doporucuje stravit alesponn 150-300 minut tydné mirnou intenzivni aerobni
aktivitou, nebo alespon 75-150 minut tydné narocnéjsi aerobni aktivitou. Je mozna i
kombinace téchto dvou aerobnich aktivit. Pro vétsi zdravotni pfinos by lidé v dospélém
véku méli pridat k aerobni aktivité posilovaci cvi¢eni v mirné ¢i velké intenzité minimalné

dvakrat tydné.
Doporuceni pro seniory

Pohybova aktivita ve starSim véku ma obrovsky vyznam na zdravi. Diky pohybové
aktivité mGzeme predchazet padim a tim i zranénim vzniklych v pfipadé padu. Zlepsuje
kognitivni zdravi, spanek a pomaha snizovat umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni
atd. WHO doporucuje pravidelny pohyb v seniorském véku. Aby byl zdravotni pfinos
vyznamny, je doporuceno provadét alespon 150-300 minut mirné intenzivni aerobni

vevys

dvou doporuceni.

Pro dalsi zdravotni benefity WHO radi pfidat alespon dvakrat tydné silovy trénink,
ktery procviéi vSsechny velké svalové skupiny. Dale je vhodné pfidat balanéni cviceni a

silovy trénink trikrat tydné pro prevenci pada a zvyseni funkéni kapacity.
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2.2 BEH

2.2.1 Charakteristika béhu

Béh je druh pohybu, kdy se clovék premistuje koncetinami rychleji nez pfi jiném
zpUsobu pohybu. Je to pohyb fyziologicky, ktery malé déti i dospéli bézné vyuzivaji, napft.
pokud chtéji stihnout uz pomalu odjizdéjici tramvaj. Béh je vSak i sportovni disciplina a
existuje mnoho typu zdvodniho béhu. Existuji vytrvalostni, prespolni, silni¢ni Ci

vysokohorské béhy, nebo také moderni OCR béhy atd. (Varikova, 2020).

Béh se casto prirovnava ke zrychlené chizi, avSsak mezi chlzi a béhem
rozeznavame urcité rozdily. Mezi nejvétsi rozdily patfi tzv. letova faze, kterd je pro béh

zasadni a kterou v ch(izi postradame.

Cyklus chlize mUZzeme rozdélit na osm fazi, kdy pét fazi spada do faze stojné a tfi
do faze Svihové (Perry, 1992). Tyto faze se tykaji pouze jedné koncetiny. Stojna faze je
uréena jakymkoliv kontaktem chodidla se zemi. Naopak o fazi Svihové mluvime v pfipadé,
kdy se chodidlo nedotyka zemé Zadnou ¢asti chodidla a pohybuje se smérem vpred. Vidy,
kdyZ se jedna koncetina dotykd zemé a je tudiz ve stojné fazi, tak druhd koncetina se
nalézd ve fazi Svihové a naopak. V cyklu chlize se miZeme navic vSimnout okamZiku
jednobodové a dvoubodové opory. V pfipadé, Zze se €asti chodidla dotykd pouze jedna
noha zemé, jednd se o oporu jednobodovou. Pokud se dotykaji alespori néjakou casti

chodidla obé dvé nohy zemé, pak se tato opora oznacuje jako dvoubodova.

Jak uz bylo dfive zminéno, béh se rozdéluje na stejné faze jako chlize, ale ma navic
jesté letovou fazi. Tato faze je pro béh specifickd, popisuje se jako okamzik, kdy ani jedno

chodidlo nema kontakt se zemi, to znamena, Ze jsou obé chodidla soucasné ve vzduchu.
2.2.2 Ucinky béhu na organismus

Béh, jako vytrvalostni aktivita ovliviiuje spoustu déjli v organismu a plsobi na
organové soustavy. Predevsim ovliviiuje kardiovaskularni a respiracni systém, plsobi na
opérnou soustavu (svaly a kosti), a kromé fyzické kondice obecné ma také vliv na psychiku
Clovéka. Sprdvné nastaveny bézecky trénink zefektiviiuje srdecni, dechovou a svalovou

praci. Béh ovliviuje metabolismus, pomaha napf. s udrzovanim ¢i redukci hmotnosti.
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Béh posiluje cely pohybovy aparat, avSak je doporucené zaradit do tréninkového
planu i posilovaci, protahovaci a predeviim kompenzaéni cviceni (Tvrznik, Skorpil,

Soumar, 2006).
Adaptacni zmény

Adaptace je termin pro soubor zmén vorganismu, které jsou vyvolany
dlouhodobym plsobenim tréninkového procesu (SPORT-LaV, 2008). Adaptace téla na
vytrvalostni aktivitu jako je béh zplsobi zvySeni objemu krve, predevsim krevni plazmy a
Cervenych krvinek, coz ma za nasledek lepsi okysliceni svali a tim lepsi efektivitu ve
tvorbé energie. Dale adaptace zpUsobuje vétsi kapilarizaci a efektivnéjsi redistribuci krve

vvvvvv

(Viliknus, Brandejsky, Novotny, 2004)

Jednou z prvnich znamek adaptacni reakce na fyzickou aktivitu je zména srdecni
frekvence, s trénovanosti se snizuje klidova frekvence (tzv. sportovni bradykardie) a i pfi
absolutni zatéZi. Trénovani jedinci zvladaji oproti netrénovanym vyssi zatéz se stejnou
srde¢ni frekvenci. S pravidelnym vytrvalostnim tréninkem dochazi k fyziologickym
zméndm srdecniho svalu (tzv. sportovni srdce), nej¢astéji ke zvétSeni srdecnich dutin a
nékdy dochazi i ke ztlusténi stén komor. Zvysuje se proto hodnota systolického objemu a
maximalniho minutového srdeéniho objemu. Oproti tomu patologickd hypertrofie
(srovnani obr. 1) srdce, ke které dochazi napf. u neléené hypertenze, je velice

nebezpedny stav, ktery mlze vyustit az v srdec¢ni selhani. (Benesova, 2020)
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Obrazek 1 Srovnani normalniho, atletického a patologicky zvétSeného srdce

heart rhythms.

NORMAL HEART ATHLETE'S HEART | ABNORMALLY
1
The muscle in the right and Intense training can bulld up | ENLARGED HEART
left ventricles has a uniform the walls of both ventricles as | n hypertrophic cardiomyopathy,
thickness. the heart grows stronger. | the left ventricie is abnormally
thick and can cause dangerous
|

An electrecardiogram that The ECG shews a spike in The spike is followed by an
shows normal electrical heart voitage followed by a small inverted wave, which means
activity. upright wave, suggesting no more evaluation Is necessary.

further evaluation is necessary,

Zdroj: Studijni materidly FPE

Také s pomoci béhu dochazi k adaptacnim zménam v respiracnim systému. Se
spravnym tréninkem vytrvalostniho charakteru dochazi k posileni dychacich sval(, coz se
projevi lepsi mechanikou dychani. Také se zvétSuje pohyb branice. U trénovaného jedince
najdeme nizsi dechovou frekvenci pfi zatizeni ve srovnani s netrénovanym, lepsi plicni
difuzi (vétsi pocet alveol( a nizsi mrtvy prostor) a vyssi vitalni kapacitu plic (SPORT-LaV,
2008). Vitalni kapacita plic je maximalni mnoZstvi vzduchu, které jsme schopni
nadechnout a vydechnout v klidu. Také se zvySuje mnozstvi kysliku, ktery jsme schopni
efektivné vyuzit béhem aktivity (VOymax). Pravé hodnota VO,nay je dlleZitym biomarkerem
kardiorespiracni kapacity a pouziva se k posouzeni vytrvalostni trénovanosti. BéZci obecné
dosahuji velmi vysoké hodnoty (ti nejlepsi az 80ml/kg/min) jesté spolu s bézkafi, bruslafi a

cyklisty (Obr. 2).
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Obrazek 2 Srovnani VOzmax u rozdilnych sportovci
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Zdroj: Fyziologie sportovnich disciplin. Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity |
MUNI SPORT. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-
RVS/kurzy/fyziologie/sportovecl.html

Podminky adaptace
e (as

Aby doslo k adaptaci, musi byt prvky pohybové soustavy vystaveny vytrvalostni
zatézi pravidelné a dostatecné dlouho. Napf. fyziologické zmény srdce nastavaji az po

nékolika tydnech tréninku.

e Pfimérenost

Podnéty k adaptaci musi byt dostatecné silné, nesmi vsSak prekroéit hranici

zvladnutelnosti.

Pokud podminky nejsou splnény, nastava proces DESADAPTACE, coZ je pojem

oznacujici ztratu adaptace, navrat na vychozi Uroven.

Vedle pfiznivych ucinkl na zdravi je tfeba si uvédomit, Ze béh mlze mit i negativni

vedlejsi ucinky jako kaidy jiny sport. PfedevSim se jednd o zranéni dolnich kondcetin
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s prevahou poskozeni kolenniho kloubu. Az 50-75% bézeckych zdravotnich problém se
jevi jako zranéni z neustdle opakujiciho se stejného pohybu. Vyrazné nesouvisejici s
bézeckymi Urazy se zdaji byt faktory jako vék, pohlavi, BMI, béh do kopcu, béh na tvrdém
povrchu, rocni obdobi. Naopak k faktorlm, které jsou s béZzeckymi zranénimi spojovany,
patfi napf.: predchozi zranéni, nedostatek bézeckych zkusenosti, zdvodéni a nadmérnd

tydenni béZecka vzdalenost (W van Mechelen, 1992).

Uvadi se, Ze pravidelny strecink pred a po fyzické aktivité pomdhd predchazet
nejcastéjSim zdravotnim komplikacim, které jsou s béhdanim spojované. Mezi takové
zdravotni potize patfi napf. bolestivost a namozeni svall, distorze hlezenniho kloubu,
kreCe, bolestivost kolenniho a kycelniho kloubu nebo bolest Achillovy Slachy. Nejen
spravny strecink muze ovliviiovat zdravi béZce a eliminovat rlizna zranéni. Dale to je napf.
spravna technika, obuv, nacvik spravného dychdani a v neposledni radé také kompenzacni

cvi¢eni (Puleo, Milroy, 2014).
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2.3 MOTIVACE

V literatufe najdeme mnoho definic motivace, autofi se ve vymezeni tohoto pojmu
vice ¢i méné lisi. Motivace je dle Pavla Hartla (1993, str. 110) ,pohnutka k jedndni,
nejcastéji chdpdna jako intrapsychicky proces zvyseni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil,
energetizace organismu.” Je to psychicky proces tidici prlibéh chovani a prozivani, hybna
sila jednani, kterd urcuje zaméreni, trvani a intenzitu jedndni. Pricha, Walterova a Mares
(2009, str. 127) motivaci oznacuji za ,souhrn vnitinich a vnéjsich faktord, které vzbuzuji,
aktivuji a doddvaji energii lidskému jedndni a proZivani, ddle zaméruji toto jedndni a
proZivani urcitym smérem a fidi jeho prubéh i zplsob dosahovdni vysledki”. Motivace je

souborem faktord vnéjsich a vnitrnich, které podnécuji ¢lovéka dojit ke specifickému cili.
2.3.1 Druhy

Motivaci mUzeme délit na vnitfni a vnéjsi, podle toho, z ¢eho vychazi. Dle

casového hlediska mizeme dale motivaci délit jako kratkodobou a dlouhodobou.
Vnitini motivace

Vnitfni motivace jedince je povazovana za stalejSi nez motivace vnéjsi, vychazi
toti? z jedince samého. Casto mezi vnitfni motivaci patfi touha po uznani ¢ moci, nebo
zvédavost. Jako priklad mizZzeme uvést Zdka, ktery se chce ucit anglicky, protoZe chce
v budoucnu studovat, popf. Zit v nékteré z anglicky mluvicich zemi. Neuéi se anglicky tedy
proto, Zze by mu fekli rodice, Zze se mu anglicky jazyk bude v budoucnu hodit, nebo aby
nedostal trest kvilli Spatné znamce. Ale motivace k uceni ciziho jazyka vychdzi z ného

samého, z jeho vlle a prani cestovat.
Vnéjsi motivace

O vnéjsi motivaci hovofime tehdy, kdy pohnutky k dosazeni cile nevychazi
z jedince, ale z tzv. vnéjSich motivacnich Cinitell. DllezZité je, Ze Cinnosti motivované touto
motivaci délame jen po dobu nezbytné nutnou, do té doby, nez vnéjsi Cinitelé prestanou
pUsobit. Napfiklad pokud ma jedinec, ktery je obézni, radost z pohybu a najde si aktivitu,

ktera ho bavi a chce se tedy sam od sebe hybat, protoZe tam ma napf. kamarady nebo

protoze je pak jednoduse stastny diky plsobeni endorfin(, je tato motivace Ucinnéjsi, nez

18



ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK ZKOUMANE PROBLEMATIKY

kdyZz mu rodice nadavaji, Ze je tlusty a mél by se hybat, jinak nedostane sladkou odménu,

kterou ma tak rad.

Drive byvala vnitfni a vnéjsi motivace povaZzovana za protichtdné jednotky a byly
stavény proti sobé. Nékteré vyzkumy vSak tuto skutecnost koriguji s tim, Ze vzajemné
vztahy mezi témito druhy motivace nejsou tak jednoduché. Jejich vzajemny vztah muize
byt sloZity, vnéjsi motivace mlize mnohdy podporovat funkci té vnitfni a dochazi tak
k rozsiteni motivac¢niho radia (rozsahu) jedince (Vlachopoulos, Karageorghis & Terry,

2000).
Kratkodoba motivace
Kratkodobd motivace je povazovana za silnéjsi, vydrzi vSak pouze omezenou dobu.
Nalézame ji pfevainé u déti a mladsich dospélych.
Dlouhodoba motivace

Dlouhodoba motivace neni tak intenzivni jako kratkodoba, vydrzi ale déle.

Objevime ji predevsim u starsich cilevédomych jedinct (Wiki - Wiki, 2011).
2.3.2 Teorie motivaci

Ve 20. stoleti se motivaci zabyvalo mnoho sociologli a psychologl z celého svéta,

vzeslo tedy plno rliznych teorii motivace.
Teorii motivace je mnoho, dle Madsena (1979) rozezndvame ctyti druhy modelu:
1. Homeostaticky
2. Pobidkovy (Incentivni)
3. Poznavaci (Kognitivni)
4. Humanisticky
Homeostaticky model

Homeostaticky model vychazi z teorii biologickych. Dle této teorie, dochazi ke
vzniku potreby z dlivodu, Ze se narusi homeostaza neboli rovnovaha organismu. Jeji

obnova je pak uspokojeni potreby.
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Pobidkovy model (Incentivni)

Protoze byl homeostaticky model pfili§ Uzky a napf. homeostatické pudy nesly
modelem pfiliS vysvétlit, vznikl model pobidkovy. Na rozdil od ostatnich model(, tato
teorie fika, Ze motivaéni chovani je odpovéd na zevni podnéty. Tyto podnéty
(pobidky/incentivy) mohou byt dvojiho druhu — primarni, sekundarni. Primarni incentivy
maji vrozeny dynamicky ucinek a ovliviuji jedincovu volbu a preference. Sekundarni
incentiva je vysledkem uceni, je tedy ziskand. Do tohoto modelu patfi napf. Atkinsonova

teorie motivace.
Pozndvaci (Kognitivni)

Typické pro pozndvaci model je, Ze se predpoklada, Ze pozndvaci proces ma kromé
fidici schopnosti i motivaéni potencial. Patfi sem napf. Woodworthova teorie, kterd tvrdi,
Ze zaklad motivace je ¢innost vici okoli, neboli Ze organismus by byl ¢inny i bez vnéjsi

motivace (Wikisofia, 2013).
Humanisticky model

Humanisticky model neni jednoznacné vymezen, avsak vychdzi z humanistického
pristupu k psychologii a z pfedpokladu zvlastni tfidy lidské motivace. Patfi sem napf.
pojeti motivace dle Maslowa, ktery tvrdi, Ze clovék je motivovany hierarchicky
usporadanym systémem zdkladnich potreb. Tuto hierarchii nam ukazuje znama
Maslowova pyramida potreb (obr. 3), kterd znazorfiuje pét klicovych lidskych potreb. Je
dllezité uspokojit nejprve tzv. nizsi potreby (biologické fyzické potreby jako potreba
dychani, vody, spanku atd.), tzv. vyssi potieby se objevuji pozdéji a jsou pro preziti jedince
méné dulezité. Takové potreby jsou napr. potreba pfrijeti a lasky, potreba seberealizace

apod. (Prispévatelé Wikipedie, 2021).
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Obrazek 3 Maslowova pyramida potreb
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Kognitivni potieby: ",
potfeby védét, rozumét a zkoumnat

; Potreby uznani:
J potfeby dosahnout Gspéchu, byt kompetentni,
/ ziskat souhlas a uznani

Potfeby sounalezitosti a lasky:
potfeby druzit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit

,

/ Potreby bezpeci: citit se zabezpecen a mimo nebezpedi

; Fyziologickeé potreby: hlad, Zizen apod.

Zdroj: VYSEKALOVA, litka. Chovdni zdkaznika: jak odkryt tajemstvi "¢erné skFiriky". Praha:
Grada, 2011. Expert (Grada). ISBN 978-80-247-3528-3.

2.3.3 Motivace k pohybu

Clovék md potiebu pohybu, tato skute¢nost mize byt i motivem. Skute¢nost, e
motivace a pohyb spolu Uzce souviseji, ndm potvrzuje fakt, Ze slovo motivace je odvozeno
z latinského movere, coZz znamena hybati, pohybovati (Studijni materialy Masarykovy

univerzity v Brné, 2009).

Vsechno, co ¢lovék Cini, tak déld (popf. nedéld) z néjakych pohnutek. Pohnutky,
nebo jinak motivy, jsou velice rliznorodé. Jednou z forem motivl jsou potireby a jednou ze
zakladnich potfeb je napf. potfeba jidla, piti a dokonce jiz zminénd potfeba pohybu.
Potreba pohybu muzZe mit rizné podoby v zavislosti na véku a zdravotniho stavu jedince

(Wikisofia, 2013).
Motivacni faktory k pohybovym aktivitam

Mezi vnéjsi motivaéni faktory motivace k pohybu patfi predevsim prostredi,

ve kterém jedinec vyrustal a ve kterém zije. M(ze to byt napf.:
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e Skolni prostredi

e rodinné zazemi

e pratelé aznami

e zajmové krouzky a spolky, kluby

Mezi vnitini faktory mizeme naopak zaradit:

e vzhled

e citit se dobre

e zdravi

e vyplaveni endorfinu

e touha po Uspéchu, zlepseni
2.3.4 Sportovni motivace

Sportovni motivace je motivace, ktera nds pohani k poddani urcitého sportovniho
vykonu. Mohou zde figurovat rizné motivy, neboli pfic¢iny, napt.: pro potfebu pohybu,
protoZze to chtéji rodice, pro sldvu, pro dikaz, Ze nejsem ménécenny apod. Naroky
sportovce a také jeho ocekavani dalsiho vykonu lze vyjadfit tzv. aspiracni arovni. , Ve
zndmé a vyzkousené sportovni ¢innosti md sportovec pomérné presné ndroky na svuj
kazdy dalsi vykon. Témto subjektivnim ndarokim, vyjadrujicim sportovcovo sebehodnoceni,
rikdme aspiracni uroveri” (Hosek, 2009, 81). Aspirace se u kazdého jedince lisi, je tvorena
predevsim predchozi zkuSenosti a nejvétsi vliv na ni ma posledni vykon (Hosek, 2009).
Pokud ma sportovec dlouhodobé vyssi aspiracni Uroven a k tomu neodpovidajici vykony,
hrozi frustrace. Vanék (1970, 28) tikd, Ze ve sportovni Cinnosti se sportovec snazi o co
nejlepsi vysledek, o Uspéch v soutézi, ktery je pak prostredkem na jeho cesté ke splnéni

dalsiho cile.

Yerkes-DodsonQv zakon, ktery byl vyvinut psychology Robertem M. Yerkesem a
Johnem Dillingham Dodsonem v roce 1908 naznacuje, Ze existuje souvislost mezi Urovni
motivace, naro¢nosti daného uUkolu a vykonem. Tento vztah, ktery je znazornén graficky
(obr. 4), vyjadfuje skutecnost, Ze Uroven vykonu pfi nizké motivaci bude nizka. Se zvysujici

se intenzitou motivace narlstd i uroven vykonu, ale do urcité vysky. Pokud uroven
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motivace dosdhne urcité meze, za¢ne vykon klesat. Obecné vyssi motivace, nezZ ta, ktera

je pro dany ukon optimalni, ovliviiuje negativné vysledek. S takovym pfipadem se lze

setkat u zkousek nebo pravé u sportovnich vykon(. (Gryyny.com)

Obrazek 4 Mira nabuzeni

VYKON

MIRA NABUZENI (VZRUSENI)

\z\ry'sujici se

pozornost a zdjem

optimalni mira nabuzeni
optimalni vykon

naru$end, snizena

vykonnost,
Zvysena anxieta

&

vysoka

Zdroj: Gryyny.com. Dostupné z: https://www.gryyny.com/gryyny/route-blog/63/

Motivacni struktura sportovce

Ma Ctyfi stadia:
1. Stadium generalizace
2. Stadium diferenciace
3. Stadium stabilizace
4. Stadium involuce

Stadium generalizace

Pocatecni stadium (stddium generalizace) ve sportovni ¢innosti je charakteristické

nizsi specifi€nosti a vybérovosti sportovnich aktivit. Tzv. generalizaci motiva se rozumi, Ze

zacinajicimu sportovci jde predevsim o socidlni prostiedi sportu nezli o konkrétni sport.

Casta je fluktuace neboli prebihani od sportu k jinému sportu. Toto stadium je predeviim

o sbéru zkuSenosti a sezndmeni se sportovni Cinnosti. DlleZité je vtéto fazi udrzet

motivaci na takovém stupni, aby mél sportovec kladny vztah k pohybu a provozoval ji

predevsim z vlastni, tzn. vnitfni motivace.
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Stadium diferenciace

Druhé stadium se vyznacuje tvorbou vazby na konkrétni sport. Roli zacind hrat
motiv sebeuplatnéni, sebelcty, soutézZivosti a také spolecenského ohodnoceni (Studijni

materialy Masarykovy univerzity v Brné, 2009).
Stadium stabilizace

Stadium stabilizace je typické pro dosazeni cilll — at uZ sportovnich, osobnich a i
spolecenskych. Mezi tyto dalsi cile mohou spadat napf. penize, rlizné benefity, slava
apod. Sport je vtomto stadiu v Zivoté sportovce Cislo jedna, ¢asto ho stoji veliké usili,
vétsSinou je sportovec ochoten riskovat i néjaké zranéni ¢i jiné problémy, jen aby byl
Uuspésny.

Stadium involuce

Posledni stadium, nazyvané stadium involuce je charakteristické pro rozumové a
pozitivni motivace ke sportovni ¢innosti, sportovec chape, Zze obdobi svého vykonnostniho
maxima je minulosti a sportovni ¢innost pretrvava jako konicek ¢i dobry zvyk. V tomto
stddiu prevlddaji motivy udrZeni zdravi, kondice. Nékdy se setkdvame stim, Ze se
sportovci po takovém pozndani zavodi Iépe, nejsou totiz pod takovym socidlnim tlakem a
mohou mit i vétsi uspéchy nez drive. Néktefi hlife snasi tzv. ,,odchod ze slavy” a proto se
Casto setkdvame se situaci, kdy sportovec kariéru ukonci a za néjakou dobu se opét vraci

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).
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2.4 MONITORACE POHYBOVE AKTIVITY

Pohybovou aktivitu mizeme sledovat nékolika zpUsoby, které lze rozdélit do tfi

hlavnich kategorii.
1. DLW, neptimad kalorimetrie, pfimé pozorovani

Tato kategorie metod na monitoraci pohybové aktivity je charakteristickd svou
vysokou meéfici presnosti. Nevyhodou téchto metod jsou vSak vyssi persondlni naklady a

vydaje za vybaveni na rozdil od zbylych dvou kategorii.

2. Objektivni technologie

v vewv

Do této kategorie patfi napf. méfi¢e srdecniho tepu, krokoméry, sporttestery a
chytré hodinky. Mohou se objevovat chyby v méfeni, ale tato rozsahld skupina je
nejpouzivanéjsi, a to prfedevsim proto, Ze je levnd, jednoducha na pouzivani a navic mlze

slouzit jako forma motivace k pohybové aktivité.
3. Subjektivni metody

Do posledni kategorie spadaji metody ve formé dotaznik( a tréninkovych denikd.
Jejich vyhodou je nizkd finanéni ndro¢nost a jsou praktické pro rozsahlé epidemiologické
studie. Jejich nevyhodou muzZe byt reliabilita a validita pfi zaznamenavani pohybové
aktivity za konkrétni a uplynulé obdobi (Studijni materidly Technické univerzity v

Chemnitz).
2.4.1 Sportovni mobilni aplikace
Mobilni aplikace

V poslednich letech se mulieme setkat se vzrlstajicim poctem digitalnich
technologii, jejichz dlilezita role ve spolecnosti je nevyvratitelna. Jako digitalni technologie
se oznacuji elektronické nastroje, zafizeni, zdroje a systémy, které maji tu vlastnost, Ze
umoZiuji uchovavat, zpracovavat a prenaset velké mnozstvi dat na uloZznych zafizenich
(PC, notebooky, telefony, digitalni fotoaparaty, socidlni média atp.) Dnes vSak obrovsky
trend zaznamenavaji tzv. chytré telefony, chytré hodinky, tablety a dalSi prenosna
zarizeni. Tato zafizeni se obecné oznacuji jako mobilni technologie (Budikovd, Nevolova,

2016).
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Mobilni aplikace (anglicky mobile apps) mizieme definovat jako jednoduché
pocitacové programy, které mohou byt nainstalovany na mobilni zafizeni s vyspélym
operacnim systémem (chytré telefony, tablety). Mobilni aplikace plIni stejnou &i velice
podobnou funkci jako aplikace urené pro PC. UZivatel si aplikaci do mobilu mlze
stdhnout z prislusnych online obchodu, napf. z Apple store pro iOS nebo z Google Play pro

Android (Pali¢ka, Knajfl, Manénovad, 2017).
Druhy mobilnich aplikaci

Na trhu se setkdme s obrovskym mnoZstvim mobilnich aplikaci — cca 3,5 milionu,

diky rozmanitosti je mGzZeme rozdélit do nékolika kategorii podle urcitych kritérii.

Prvni z kritérii mQzZe byt cena, rozliSujeme tak aplikace bezplatné a placené.
VétsSinu aplikaci, nebo alespon jejich demo verze (tzn. nekompletni verze), mizeme
pofidit zcela zdarma. Cca 30% aplikaci jsou placené, ceny vSak obvykle nejsou extra

vysoké (Aira blog, 2022).

Dale mlUZeme aplikace rozdélovat podle urcitych kategorii, do kterych spadaiji.
Toto déleni je velmi vyuZivané zakazniky, zjednodusuje vyhledavani aplikaci. Rozdéleni do

kategorii mGze vypadat napft. takto:

e Hry

Lifestyle

e Socidlni sité
e Nakupy

e Utility

e Produktivita
e Zibava

e Zdravi

V soucasnosti nalezneme na trhu nékolik mobilnich platforem, mezi ty
nejpouzivanéjsi patii iOS, Microsoft Windows Phone a Google Android. Dle toho, pro

jakou platformu jsou aplikace uréeny, je délime na:
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e nativni
e webové
e hybridni

Nativni aplikace se vyviji pouze pro specificky mobilni operacni systém, jsou tedy
dostupné napf. pouze pro iOS ¢i pouze pro Android. Jsou povazovany za vykonnéjsi a lepsi
v oblasti uZivatelského rozhrani. Na rozdil od webovych aplikaci nepotrebuji nativni
aplikace pfristup kinternetu a mohou vyuzit hardwarovych dispozic telefonu (GPS,

kalendar, kalkulacka...)

Naopak webové aplikace funguji na vSech platformach, uZivatel pfi pouzivani
aplikace vsak musi byt online. Jsou totiz spousténé pomoci internetového pripojeni pres
prohlize¢, je tedy tfeba stabilniho internetového pfipojeni. MiZeme zjednodusené fici, Zze
se jedna o weby. Jejich nejvétsi vyhoda je, Ze jejich vyvoj a rozvoj byva nejlevnéjsi.

Hybridni aplikace je pak oznaceni pro kombinaci nativni a webové technologie.
Jsou v poslednich letech ¢im dal vice vyhledavanéjsi a popularnéjsi, jelikoz jsou v mnoha
smérech vyhodnéjsi. Vyvoj je totiz rychlejsi a levnéjsi nez u nativnich aplikaci a navic jsou

kvalitnéjsi oproti webovym aplikacim (WikiKnihovna, 2010).
Sportovni aplikace

Jak uZ bylo zminéno, mobilni aplikace se staly nedilnou soudasti naseho Zivota.
Pomahaji ndm nakupovat, pracovat, kratit dlouhé chvilky hranim her atd. Skvéle asistovat
nam tyto aplikace mohou pfi volnocasovych aktivitach, a to i pfi sportu. Takové aplikace
nam mohou zméfit délku tréninku, pocet ujetych, ubéhnutych ¢i uslych kilometrd,

vypocitat pocet spalenych kalorii atd.

Sportovni aplikace mGzZeme rozliSovat dle sportu samotného, na ktery se aplikace
nejvice zaméruje, tzn.: bézecké, cyklistické ¢i tfreba multisportovni aplikace, které nam
nabizeji méreni vice sport(. Dalsi rozdéleni je podobné obecnému déleni aplikaci, napf.

placené/neplacené atd.
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2.4.2 Bézecké aplikace

Dle bakalarské prace snazvem Porovnani mobilnich aplikaci pro zaznam
bézeckého tréninku pro OS Android (Maskovd, 2021) béZci znaji predevsim aplikace:
Adidas running by Runtastic, Start Running, Stopwatch, Runkeeper, MiFit, Zdravi, Strava.
Po dalsi reSersi oblibenych béZeckych aplikaci jsem vybrala pét z nich, které se jevi jako
nejcastéji uzivané.

Adidas running by Runtastic

Prestoze se aplikace jmenuje Adidas running, podporuje zaznam vice sportl nez
pouze béh, najdeme v ni reZimy na méreni chize, jizdy na kole, béh na lyzich, ale napf. i
bojové sporty, curling nebo frisbee. Vyhodou této aplikace je, Ze podporuje 14 jazykl a
CeStina je mezi nimi. Mezi dalsi benefity aplikace patfi moznost pfipojit k aplikaci jiné
sledovaci zafizeni jako Apple Health, Garmin apod. Po vytvoreni profilu mizeme v aplikaci
zacit pouzivat mnoho funkci zdarma, jako statistiky a prehledy vykonu, sledovani pratel,
rekordy atd. Typicky zaznam aktivity s pouzitim GPS méri vzdalenost, ¢as, tempo, vyskové
metry Ci spalené kalorie (obr. 4). Nebo si mlzZe uzivatel pfiplatit za verzi pro, kterd je bez
reklam a oproti zadkladni verzi nabizi specidlni funkce jako trenéra, hlasové funkce,

automatické zastaveni aktivity pti pauze a dalsi (Strousek, 2019).
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Obrazek 5 Adidas running by Runtastic
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Zdroj: Track Your Run With the Best Free Running Apps for Any Skill Level | Shape.
Dostupné z: https://www.shape.com/fitness/training-plans/best-free-apps-
runners?slide=c81e54e6-27d8-43dd-9aca-59075d432b10#c81e54e6-27d8-43dd-9aca-
59075d432b10

Strava

Aplikace strava, mobilni nebo i webova (www.strava.com) je multisportovni
aplikace, ktera umoznuje jak zdznam rlzné aktivity (béh, cyklistika, joga, posilovani,
veslovani... ), tak i synchronizaci s aplikacemi tretich stran (napf. Garmin Connect, Polar
Flow a dalsi). Vytvorené i nahrané aktivity slouzi jako tréninkovy denik. A kromé
obecnych funkci, jako tfeba statistik riznych sportl (obr. 4 vlevo), po povoleni verfejného
Uctu, si vasi aktivitu mUZe prohlédnout kdokoliv na svété. Strava mda také moznost
viditelnost aktivit pouze pro sledované pratele. Tyto funkce jsou velice oblibené, i z toho
dlivodu, Ze pokud délate s prateli néjakou aktivitu se zapnutou GPS soucasné, aplikace
vam tuto aktivitu spoji. Napf. na vétsSich zavodech tak vidite, s kym jste méli tu Cest a
mUZete porovndvat své vykony (obr. 4 vpravo). Srovnavat se a motivovat ostatni i sebe

mUzZete i pomoci funkce zvany Segment, ktera je pro stravu charakteristicka, v souc¢asné
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dobé tuto funkci mGzeme ale najit i v aplikaci Garmin Connect i Polar Flow. Segment je

usek, na kterém muzete se vSemi uZivateli stravy soutézit, kdo ho zdola rychleji (obr. 12).

Obrazek 6 Strava
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Aplikace, kterd uz svym ndzvem napovida, Ze se bude pojit s néjakou charitativni

zalezitosti, spolupracuje s vice nez 50 svétovymi charitativnimi organizacemi (obr. 6),

které maji veliky dopad v oblasti zdravi, déti, zvifat, vzdélavani Ci prirodni prostredi. Pfi

prihlaseni do této aplikace si ¢lovék mlze vybrat charitu, na kterou chce svymi vykony

prispét a aplikace slibuje za kazdou ubéhnutou, uslou ¢i ujetou mili darovat urcitou ¢astku

na pravé onu vybranou charitu (Fukalova, 2020). UZivatelé této aplikace se mohou také

spojit do skupiny a vénovat své mile spolecné. S touto aplikaci se mlze ¢lovék zkratka

udrZovat fit a jeSté dat pohybu jiny smysl.
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Obrazek 7 Charity Miles
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Zdroj: Gene Gurkoff, Founder & CEO of Charity Miles | Purpose Generation. Dostupné z:
https://www.purposegeneration.com/buzz/qA/gene-gurkoff-founder-ceo-of-charity-

miles
Health/zdravi na iPhonu

Aplikace Zdravi pomahd sledovat denni aktivity, zaznamendvat urcité zdravotni
informace a pro Zeny nalezneme v aplikaci i mozZnost sledovat menstruacni cyklus.
V zaloZce Aktivita (obr. 8 vlevo) ma uZivatel prehled o uslé vzdalenosti v kilometrech,
poctu krocich a vystoupanych pater. Také dokdZe odhadnout pocet spalenych kalorii a
minuty cviceni. Mobil vSak musite mit stale u sebe, pokud chcete tyto udaje
zaznamenavat. Pokud si vSak aplikaci sparujete s Apple Watch, udaje se vam do aplikace
z hodinek prenesou a mobil mlzZete pri sportovani klidné nechat doma. Vyjimku mezi
ostatnimi aplikacemi tvofi predevsim rlzné tematické ¢lanky v aplikaci, napt. Myti rukou,
nebo Informace o kardiovaskularni kondici (obr. 8). Dalsi vcelku jedine¢nou funkci je
vytvoreni svého zdravotniho ID, kdy v pfipadé nouze muzZe zdravotnickd sluzba ziskat
potfebné informace. Do zdravotniho ID mUze uzivatel vyplnit datum narozeni, alergie,

Iéky, které jedinec pravidelné bere, krevni skupinu apod.
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Obrazek 8 Health/zdravi
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ukazatel pfedstavuje maximalni mnoZstvi
kysliku, které vase télo dokaze vstrebavat
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Zdroj: Vlastni
Garmin Connect

Mobilni aplikace Garmin Connect, kterou Garmin vyvinul pro sparovani
s hodinkami znacky Garmin, ma velice slusné uzivatelské rozhrani, je intuitivni a ukazuje
velmi Siroky prehled dat, které hodinky zaznamenadvaji (obr. 9). Ddle aplikace umoziiuje
véemozné funkce jako naplanovani tréninku, naplanovani a stahnuti trasy do hodinek,
zucastnéni ¢i plnéni vSemoznych sportovnich vyzev. Dale jednou z prednosti Garminu je
moznost sledovani ostatnich uzivatelll Garminu, kde si navzajem m{zou jednotlivé aktivity
prohlizet ¢i mozZnost napf. soutézit v néjaké vyzvé. Vyzvu mohou uzivatelé vytvorit sami a
vyzvat své pratele. Z vlastni zkuSenosti a ze zkusSenosti pratel mohu fici, Ze je to jedna

z nejvétsich motivacnich funkci aplikace (obr. 10 vpravo).
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Obrazek 9 Garmin Connect
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2.4.3 Mozné vyhody a nevyhody pouZivani sportovnich aplikaci

Sportovni aplikace se zdaji byt slibnym ndstrojem pro podporu fyzické aktivity u
vSech vékovych skupin. Mohou slouzit pfedevsim jako tréninkovy denik, uzivatel ma tak
prehled, jak ktery den trénoval, kolik ujel/usel/ubéhl, kolik hodin stravil v posilovnég,
kolikrat za mésic hral basketbal atd. Oproti klasickému papirovému deni¢ku maji mobilni
aplikace tu vyhodu, Ze aplikaci mize mit jedinec stale pfi sobé, nemusi nikde nosit sesit.

V aplikaci se daji vykony také hledat dle data, mizZe udélat mésicni souhrny, je tedy

vvvvvv

RGzné mozZnosti aplikace a funkce mohou uZivateli pomoci udriet motivaci, at uz
pomoci riznych zebfickl, sledovani pratel nebo nastavenému cili. To je velikd vyhoda
sportovnich aplikaci. Vice se ktomuto tématu budu vénovat v nasledujici kapitole
s nazvem Motivace k pohybu pomoci sportovnich aplikaci. Nicméné tato vyhoda muze byt
dvojsecnd. Nékoho mohou rGzné zebficky, kde se uZivatelé aplikace mohou srovnavat Ci

soutézit, motivovat k lepsim vykonUm. Jiného uZivatele ale tato funkce muiZe naopak
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demotivovat. Napf. pokud vidi, Ze jsou vSichni rychlejsi, lepsi, maji vice kilometr( apod.,

muze lehce motivaci ztratit.

Zatimco pozitivni zdravotni prinosy sportovnich (fitness) aplikaci, které motivuji a
sleduji fyzické cviceni, jsou Siroce uzndvany vcelku pozitivné, nepfiznivé souvislosti mezi
témito technologiemi je vénovana mald pozornost. U¢elem ¢&lanku s ndzvem How the
social dimension of fitness apps can enhance and undermine wellbeing: A dual model of
passion perspective je zjistit rdzné aspekty socidlniho vlivu fitness aplikaci u rlznych typ(
sportovcl. Studie vysvétluje, jak mizZe pouzivani sportovnich aplikaci vést k negativnimu
ovlivnéni zdravi a jak souvisi s obsesivnim cvi¢enim nebo zavislosti na cvi¢eni (Whelan,

Clohessy, 2021).

Zavislost na cviceni je stav, kdy jedinec opakované cvici, ¢asto je to vsak
stereotypni sportovani, frekvence cviceni je velice vysokd a predevSim nepfimérena.
Navzdory mnoizstvi dlkazl, které ukazuji negativni dlsledky spojené s timto typem
zavislosti, stale neni jasné, proc€ lidé cvici zplsobem, ktery je nezdravy. Motivace byla v
literature popsana jako klicovy prekurzor zavislosti na cviceni (Gonzdlez-Cutre a Sicilia,

2012; Parastatidou et al., 2014). Zadné studie, které by zkoumaly pfimou souvislost mezi

pouzivanim sportovnich aplikaci a zavislosti na cviceni, jsem nenalezla.

Musime mit na paméti, Ze prestoze pouzivani sportovnich aplikaci mohou uZivateli
velice pomoci, stéle je to pouze aplikace, nikdy bychom ji neméli poslouchat na slovo a
stoprocentné vérit vSsem datlm, jelikoZ méreni dle aplikace ¢i sporttesteru mlze byt vice
¢i méné nepresné. Navic dle Pastorové (2022) uz méné a méné bézct dokaze béhat na
pocit. A to neplati jen o béhani, umét poslouchat své télo je velice dllezité a tim, Ze se
spoléhame na chytré hodinky, aplikace a z nich posbirand data, tak tuto schopnost

postupné ztracime.

Dals$i mozny negativni faktor pouzivani aplikaci je skutecnost, Ze do aplikace
zaddvdme osobni Udaje, pokud tyto udaje sdilime s ostatnimi, je otdzka, jak moc je
aplikace ztohoto hlediska bezpecnd. Timto tématem se zabyvala studie s ndzvem
Technology Adoption, Motivational Aspects, and Privacy Concerns of Wearables in the
German Running Community: Field Study, ze které vyplyva, Ze v némecké béZzecké

komunité existuji obavy o ochranu osobnich Udaji, a to zejména u starsich vékovych
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skupin (Wiesner, Zowalla, Suleder, Westers, Pobiruchin, 2018). Pokud pouzivame GPS,
kazdy muze vidét, kde béhame, kam chodime cvicit, odkud vychazi nase aktivita, tzn., kde
bydlime atd. Kazdy ma vSak moznost si své soukromi pro ostatni upravit, navic vétsiné
aplikaci musite poskytnout souhlas se zachdzenim vaSich (dajl, dale maji aplikace
moznost upravit si své soukromi pro ostatni uzivatele, moznost byt skryti apod. Je to tedy

na uzivateli, jak bude stfezit své soukromi.
2.4.4 Motivace k pohybu pomoci sportovnich aplikaci

GAMIFIKACE

Gamifikace je nova technika, kterd md za dkol zvySit zdjem
zaméstnancl/uzivatellG/klientd vyuZitim hernich prostfedkl, herniho mysleni a hernich
principli do nehernich oblasti (Prispévatelé Wikipedie, 2022). Nejznaméjsi ¢asti gamifikace
jsou zifejmé tzv. herni mechaniky. Tyto mechaniky maji za ukol stimulovat rGzné druhy
motivace (Sturalovd, 2017, str. 32). V nasledujicich odstavcich se sezndmime s témi

nejcastéjsSimi, které mohou byt pouZity ve sportovnich aplikacich.
MERENI A PROHLIZENI TRASY

Jednim z takovych motivacnich prvka ¢i funkci aplikace mlze byt napf. méreni a
prohlizeni trasy, kudy clovék Sel, bézel, jel na kole apod. (Obr. 11 vlevo) Tato funkce je
velice oblibena. Plyne to i zdotaznikového S$etfeni bakaldfské prace POROVNANI
MOBILNICH APLIKACI PRO ZAZNAM BEZECKEHO TRENINKU PRO OS ANDROID, kdy

moznost méreni trasy byla nej¢astéjsi odpovéd na nejzabavnéjsi funkci aplikace.
VYZVY/SBIRANi ODZNAKU

Dalsi ze zastupcl tzv. motivacnich prvki mizZe byt plnéni rGznych vyzev, plnéni
mésicnich/rocnich i tydennich cili apod. (Obr. 11 uprostfed a vpravo). Jak uZ bylo
zminéno u popisu aplikace Garmin Connect, nékteré aplikace umoznuji utvofit si i vlastni

VYzVU a na ni vyzvat pratele a soutézit mezi sebou (obr. 11 vpravo).

Odznaky jsou typicky reprezentovany néjakym obrdzkem, vystihujicim charakter

vyzvy. Mohou mit i rGizné Grovné, napt. lisici se dle barvy (Sturalova, 2017, str. 32).

35



ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK ZKOUMANE PROBLEMATIKY

Obrazek 10 Motivac¢ni prvky 1
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SLEDOVANI PRATEL/OSTATNICH UZIVATELU APLIKACE

UZivatelé sportovnich aplikaci v dneSni dobé mohou vyuzivat aplikaci i ke sledovani
ostatnich uzivatel(, sleduji jejich aktivitu, porovnavaji se na stejnych trasach, pokud to
aplikace umoznuje, a dokonce i mohou jejich sdilenou aktivitu komentovat. Funguji tak
¢astecné i jako socialni sit (Obr. 12 vpravo).

ZEBRICKY

Mezi socidlni motivaéni prvky patii i zebricky (Obr. 12 vlevo), ty mohou mit
podobu napf.: Zebficek lidi s nejvice nabéhanymi kilometry v mésici, nejrychleji
ubéhnutych deset kilometr(, lidé s nej¢astéjSim provozovanim jogy mésicné apod. Je to
motivacni faktor predevsim pro lidi, které motivuje touha po Uspéchu. Pro nékteré typy
lidi mGzZe mit tato funkce spiSe opacny efekt, predevsim pokud se srovnavaji se sportovci,
ktefi jsou na uplné jiné Urovni.

Tyto funkce mohou slouzit jako veliky motivaéni faktor, kdy predbihani se

v Zebfticcich ¢i na segmentech (obr. 13) maze pak fungovat jako intervalovy trénink a tim,
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Ze se béici, cyklisté nebo i chodci snazi o co nejlepsi ¢as, tak je to motivuje dal se

zlepSovat a trénovat vice.
PRIBEH A PROSTREDI

Nékteré aplikace privabi své uZivatele zajimavym uZivatelskym rozhranim, popf.
poutavym pribéhem. Napft. aplikace Zombies, Run!, coz je mobilni aplikace, ktera je spise
hrou. BéZec se stane hracem, hrdinou pfibéhu, ktery ma za ukol prezit zombie
apokalypsu. Béhem sportovani jste vtazeni do déje, nevyhoda je, Ze aplikace existuje
zatim pouze v anglickém jazyce. Mezi dalsi takové aplikace, které mohou motivovat
k pohybu pomoci pfibéhu je i hra Pokémon Go, kterd byla spusténa v roce 2016 a stala se
okamzité velice popularni. Hra vyzaduje, aby se hraci aplikace pohybovali (chlzi, béZecky,
na kole apod.), aby chytili volné se pohybujici Pokémony, coZ jsou pohadkova stvoreni,
ktera hrac zajme a cvici k boji s jinymi takovymi tvory. Zahrnuje také pohyb na urcené

vzddlenosti (2 km, 5 km, nebo 10 km) k ,,vylihnuti“ vaji¢ek Pokémon.

Dle meta-analyzy studii, ktera systematicky zkoumala védeckou literaturu spojujici
mobilni hru Pokémon Go s fyzickou aktivitou. Bylo zjiSténo, Ze hrani Pokémon Go je
spojeno se statisticky vyznamnym, ale klinicky mirnym nartstem poctu dennich krok
mezi hraci. Ackoli tato hra nebyla vyvinuta vyslovné jako mobilni aplikace na podporu
zdravi, vysledky této recenze naznacuji, Ze zaclenéni cvi¢eni do mobilnich her pro zabavu

muze ovlivnit pohybovy rezim (Khamzina, 2020).
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Obrazek 11 Motivacni prvky 2

o Inteligentni sit 02 & 17:29 41 %@ )

w Inteli tni sit = 14 45 %@ )  iias . .
il Inteslgeerint i 0= IEad : < Activities Discussion

< Segment Leaderboards

BARBARICINA

All-Time (Women) All-Time All-Time (Men) This Ye
—_— CEP -
® BISA CISANELLO
Segment Leaderboards
Subscribe for access to the full leaderboard and see how you Solo trip den 5, Pisa

rank and compete against others!

Klara Varikova - 7. 5. 2022 - £ 15,43 km

¢ 2 PPERPIGSGD

RANK ATHLETE TIME, PACE
Petr Jicha - 7. 5. 2022
Klara Vaikova 113
17. 5. 2022 3:18 /km Ciii jo...krasa & . UzZivej .g
2 Irena Hostakova T Kiara Varikova - 7. 6. 2022
17.11. 2021 3:47 /km
Diky i, UZ mi to ale konéilw
3 Nikola Fischerova 1:25
17 11. 2021 3:50 /km
Miroslav Slajs - 7 5. 2022
4 Natalka Humlova 127 ~ Pekne fotografie!
24,5, 2021 3:56 /km
. MY \iosiay lais - 7.5, 2022
& Anny Perglerova 1:54 fosav Siae
22.6.2021 5:09 /km Add a commenit Send
() .o 9. e
w &2 ® X @ Y/ O B &
Home Maps Record Groups You Home Maps Record Groups You

Zdroj: Vlastni

Obrazek 12 Segment

W'l Inteligentni sit 02 & 15:52 57 %M )
£ Maps Segment @
@U’ﬂ

Segment
Medvédak _ ——
Sport Distance Vertical Grade

&, 055km  46m  8,2%

Your Efforts

See how you've done on this segment

Personal Record
2:16 — 31.03.2021

®@ ~ &

Record Groups You

Zdroj: Vlastni

38



CILE A UKOLY DIPLOMOVE PRACE, HYPOTEZY

3 CIiLE A UKOLY DIPLOMOVE PRACE, HYPOTEZY

3.1 VYZKUMNE OTAZKY
VO 1: Jaky je hlavni divod k potizeni sportovni aplikace?
VO 2: Zjakého divodu pouzivaji bézci sportovni aplikace?
VO 3: Ovliviuji sportovni aplikace motivaci k pohybu?
3.2 CILE PRACE

Vzhledem ke stanovenym vyzkumnym otdzkam byly definovany nasledujici cile

diplomové préce.

Zamérem této diplomové prace je informovat verejnost o dllezitosti pohybové
aktivity a také o dUsledcich pfi nedostatecné pohybové aktivité. Ddle si prace klade za cil
prohloubit znalosti o mobilnich aplikacich obecné, a to predevsim téch sportovnich. Tato
diplomova prdce se zabyva také motivaci a nejcastéjSimi motivacnimi prvky, s kterymi

bézecké aplikace pracuiji.

Hlavnim cilem diplomové préce je zjistit dlivod ¢i dlvody, proc rekreacni bézci
sportovni aplikaci pouZivaji, jaka je jejich prvotni motivace k pofizeni sportovni aplikace a
proc ji nasledné pouzivaji pravidelné. Dil¢im cilem bude zjiSténi, zda se prvotni motivace
k pofizeni lisi od motivace k pravidelnému pouZivani. DalSim cilem studie je také zjistit,

zda jsou bézci presvédceni, Ze je uzivani aplikace motivuje se hybat.
3.3 UKOLY PRACE

Pfed zpracovanim diplomové price jsem si zadala jasné ukoly, které byly pro

vypracovani studie zdsadni, a to konkrétné:

e Vytycit cil prace

e Prostudovat odbornou literaturu na téma pohybova aktivita, sportovni aplikace a
motivace ve sportu

e Najit cilovou skupinu respondentt
e Vytvorit dotaznik
e Oslovit poradatele zavodu a béZce samotné, dale bézce na socialnich sitich

e Data zanalyzovat a zpracovat vysledky pomoci grafli a tabulek
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3.4 HYPOTEZY

Na zdkladé poloZenych vyzkumnych otazek a feSeného problému jsem si stanovila

dvé hypotézy.

H1: Hlavni motivaci k pofizeni sportovni aplikace pro nadpolovi¢ni vétSinu

dotazanych bézcl je touha zhubnout, popf. vypadat Iépe.

H2: Nadpolovi¢ni vétSina dotazanych bézci se domniva, Ze pouzivani aplikace je

motivuje k ¢astéjSimu pohybu.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 METODIKA
4.1.1 Prubéh a popis studie

Vyzkumnd cast prace byla feSena dotaznikovym Setfenim na jare 2022. Cilova
skupina byli rekreaéni béici, ktefi se Ucastni bé&%eckych zavodd v CR, respondenti méli
moznost dotaznik vyplnit pfed zavody anebo i po skonéeni zavodu. PFistup k dotazniku byl
zajistén pomoci QR kédu, popf. v pfipadé zajmu a nevlastnéni ¢tecky QR kddu, byl zaslan
elektronicky na emailovou adresu. Nakonec byl dotaznik rozeslan do vybranych bézeckych

skupin na socidlnich sitich. Vysledky byly zpracovani graficky.
4.1.2 Charakteristika vybraného souboru respondentii

Cilovou skupinou dotaznikového 3etieni byli béici Ceské Republiky, ktefi se
zUcastnili vybranych zavodu, dale ostatni bézci, kterym byl pfistup k dotazniku umoznén
pres socialni sité (pfevazné Facebook, dale napf. Instagram). Do dotaznikového Setreni se
zapojilo celkem 529 lidi. Pouze 471 z nich splnili vstupni podminky pro testovani specifické
Casti (blize vysvétleno v podkapitole 4.1.3.). Respondenti specifické ¢asti dotazniku byli
béZci ve vékovém rozmezi od 15 do 60 a vice let. Nejcastéjsi vékova kategorie byla 36-45

let.
4.1.3 Dotaznik

Dotaznik se sklada ze tfi sekci. Prvni sekce je tvorfena obecnymi otazkami na
pohlavi, vék. Druhd sekce rozlisi, zda se respondent smi dotaznikového Setfeni zicastnit
na zakladé jeho vstupnich kritérii, které budou zminény v dalsi podkapitole (4.2.). Pokud
nebudou splnény vstupni podminky, nebude jedinec jiz v dotazniku pokraéovat. Pokud
jsou splnéna vstupni kritéria, nasleduje treti sekce (specificka ¢ast dotazniku), ktera je
tvorena deviti otdzkami tykajicich se sportovnich aplikaci. VétSina otazek je uzavrenych,

vétsinu z nich tvofi dichotomické otazky. Dotaznik musi splfiovat reliabilitu a validitu.
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Aby byla splnéna reliabilita, pred rozesilanim dotaznikd skupina tii bézch vyplnila jesté
nespustény dotaznik, poté ho vyplnila po spusténi. Vysledky jejich pokus( byly porovnany
a nelisily se.

4.2 KRITERIA UCASTI

Vstupni Kritéria

Ugastnici studie musi splfiovat nékolik podminek, a to:

a) byt aktivni béZec — pristup k dotazniku na béZeckych zdvodech a v bézeckych
skupindch na socidlnich sitich tuto podminku vymezuje, ale pro jistotu byla

v dotazniku zarazena selektivni otazka, jak uz bylo zminéno v pfedchozi kapitole
b) pouZivani alespon jedné sportovni aplikace
c) spoluprace jedince — respondent odpovidd na otdzky pravdivé
Vylucujici kritéria
Kritéria, které vylucuji podileni se na studii, jsou ovlivnény kritérii vstupnimi, tzn.
nesplnéni vstupnich kritérii. Konkrétné vylucujici kritéria zni:
a) neprovozovani béhu
b) nepouzivani zadné sportovni aplikace

Nesplnéni vstupnich kritérii a tudiZ vylouceni z dotaznikového Setfeni bylo
provedeno nasledovné: pokud respondent uvedl|, Ze pravidelné nebéhd, jeho odpovéd
automaticky vedla k ukonéeni dotazniku. Totéz se stalo v pfipadé, pokud béZec odpovédél
zaporné na otdzku, zda pouzivd pravidelné alespon jednu sportovni aplikaci. Pravidelnost
a delsi doba uZivani je totiz dllezitd pro zjiSténi prvotni a nasledné motivace pouzivani

sportovni aplikace.
4.3 SBERDAT

Dotaznik byl spustén v dubnu 2022 pomoci platformy Google Formulare, ktery je

zdarma. Zucastnéni se dotaznikového Setreni bylo mozné od 23. 4. 2022 do 12. 6. 2022.
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4.4 VYHODNOCENIi DOTAZNIKOVEHO SETRENI A ANALYZA DAT

Vyhodnoceni dat probéhlo okamZité po ukonceni dotazniku v Google Formulafe,
kdy se odpovédi respondentli ihned promitly do prehlednych vysecovych a sloupcovych

graf(. Tato funkce v Google Formulare funguje automaticky.
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5 INTERPRETACE VYSLEDKU

5.1 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVE SETRENi

V nasledujici ¢asti jsou prezentovany vysledky dotaznikového Setfeni. Budou
jednotlivé rozebrany otazky dotazniku a jejich odpovédi. K vyhodnoceni sesbiranych dat
jsou pouZzité dva typy grafll pro lepsi prehlednost. Jedna se o grafy sloupcové a vysecové,

které byly automaticky po sbéru dat vytvoreny v Google Formulare.
Vyhodnoceni 1. otazky
Jste?

Prvni otazka byla na pohlavi dotazovaného. Graf 1 ukazuje procentudini

zastoupeni Zen a muzd, ktefi se zucastnili dotaznikového Setreni.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 529 lidi, pficemz z toho bylo 75% Zen

(modra barva) a 25% muzu (Cervend barva).

Graf 1 Pohlavi

Jste?
529 odpovédi

® Zena
® Muz

Vyhodnoceni 2. otazky
Kolik vam je let?

Na tuto otdzku respondenti odpovidali vybranim jedné moznosti z péti vékovych

kategorii. Tyto kategorie byly zvoleny nésledovné:
e 15-25

e 26-35
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e 36-45
e 46-59
e 60avice

Jak Ize z Grafu 2 poznat, nejvétsi zastoupeni méla vékova kategorie 36-45 let (ve
zluté barvé), a to 35%. Velkou pocetni skupinou byla i kategorie ve véku 46-59 let
(v zelené barvé) se zastoupenim 25,1%. Dale mladsi kategorie 26-35 let, kterou nese
v grafu barva Cervena a podilela se 22,5%. Nejstarsi vékova kategorie (60 a vice) méla
nejmensi pocetni zastoupeni, a to pouze 1,9%. Mladych lidi ve véku 15-25 bylo

v procentech 15,5%.

Graf 2 Vék

Kolik vam je let?
529 odpovedi

® 1525

@ 26-35
36-45

® 46-59

@ 60 a vice

Vyhodnoceni 3. otazky
Béhdte pravidelné?

Otazka cislo tfi byla pouzita zamérné — ukoncovala prvni, obecnou ¢ast dotazniku a
méla vyrazovaci funkci. Bylo na ni mozno odpovédét ¢tyfmi moznostmi. Pokud jedinec
odpovédél na otdzku negativné (Ne, nebéham), dotaznik byl pro néj automaticky ukoncen
a dalsi otazky jiz nebyly kladeny. Pokud naopak zvolil jakoukoliv jinou moZnost,

pokracoval dale v plnéni dotaznikovych otazek.

Graf 3 shrnuje odpovédi na treti otdzku dotazniku, respondenti mohli odpovédét

jednou ze ¢ty moznosti dle Cetnosti béhu tydné. MozZnost, kterd vedla k ukonceni
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dotazniku, tedy odpovéd, Ze respondent nebéhd pravidelné (zelend barva), vybralo 8,7%.

Tito lidé byli po treti otazce s dotazniku vylouceni a dale nepokracovali v Setfeni.
Dale z grafu vyéteme, Ze nejvice bézcl trénuji 3-4x tydné (43,9%), nebo 1-2x tydné
(36,9%). 5x v tydnu a vicekrat chodi béhat pouze 8,7% zucastnénych.

Graf 3 Castost béhu

Béhate pravidelne?
529 odpovedi

® Ano, 5x a vice tydné
@ Ano, 3-4x tydné

Ano, 1-2x tydne
Ne, nebéham
¢

Vyhodnoceni 4. otazky
Pouzivdte k zaznamu pohybové aktivity alespor jednu sportovni aplikaci?

Na tuto otdzku mél tazatel moZnost odpovédét Ano nebo Ne. Ctvrtd otazka
dotazniku byla stejné jako ta tfeti otdzkou vyrazovaci. Pokud respondent odpovédél na
otdzku zdporné, automaticky vedla tato odpovéd k ukonceni dotazniku. Pokud zvolil
moznost kladnou, pokracoval ve specifickych otdzkach dotazniku na pouzivani

sportovnich aplikaci.

Odpovédi na ¢tvrtou otdzku jsou znazornény opét s pomoci vysecového grafu a
v procentech. Jak muaZeme zgrafu vycist, prevaina vétSina dotazovanych bézcl
odpovédéla kladné (modrd barva), konkrétné sportovni aplikaci k zdznamu tréninku

pouziva 97,5% z dotazovanych (471 bézic(i). Naopak 2,5%, nepouZiva zddnou sportovni

aplikaci (pouze 12 lidi), v grafu jsou tyto odpovédi zaznamenany v Cervené barvé.
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Graf 4 Pouzivani k zaznamu pohybové aktivity sportovni aplikace

Pouzivate k zaznamu pohybove aktivity alespon jednu sportovni aplikaci?
483 odpovedi

® Ano
@® Ne

Vyhodnoceni 5. otazky
Kterou aplikaci/které aplikace k zaznamu aktivity pouZivdte?

Na zakladé reSerSe byly vybrany ndsledné aplikace: Strava, Adidas running by
Runtastic, MiFit, Runkeeper, Charity Miles a Garmin Connect. V pfipadé pouZivani jiné
sportovni aplikace, nez které byly uvedeny, mohl kazdy doplnit svou aplikaci v polozce
Jiné.

Vyhodnoceni paté otazky mizeme vidét na ¢asti Grafu 5, ktery je sloupcovy. PInou
verzi Grafu 5 najdeme v pfiloze €. 1. Nejpouzivanéjsi aplikaci je Strava, kterou pouziva
66,7% bézich. Tésné za Stravou se umistil Garmin Connect, tuto aplikaci pravidelné
pouzivd 65% bézch. UZ podstatné méné odpovédi bylo v pripadé pouzivani aplikace
Adidas running by Runtastic, pouze 15,1%. Ostatni aplikace jako Polar Flow, MiFit nebo
Zdravi od znacky Apple mély minimalni zastoupeni uzivatel(i, nebo dokonce jako v pfipadé

Charity Miles zadného.
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Graf 5 Aplikace na zadznam pohybové aktivity

Kterou aplikaci/ktere aplikace k zaznamu aktivity pouzivate?

471 ocdpovedi
Strava 66,7%
_ ~ Endomond 1,5%
Adidas running by Run... 15,1%
Runkeeper 1,5%
Charity Miles v
Garmin Conng 65%
MiFIt
depp
Palar
EPP
Samsung Health)}— 0,6%

Zdravi 0,4%

Vyhodnoceni 6. otazky
Z jakého divodu jste si aplikaci poridil(a)?

Na Sestou otdzku bylo moZzno odpovédét vice moznostmi z nabizenych, byly to
konkrétné moznosti: Zacit se sportem, popf. zlepsit se; Pfehled aktivit a statistik vykonu;
Zlepsit své zdravi; Charitativni ucely; ZvySeni motivace pomoci riznych funkci aplikace;
Zhubnout, popf. vypadat lépe. V ptipadé, Ze jedinec si pofridil aplikaci z jiného dlvodu, nez
byly uvedené moznosti, mohl vybrat polozku Jiné a odpovédét vlastnimi slovy. Tyto

odpovédi poté byly vyhodnoceny sloupcovym grafem.

Zkracena c¢ast grafu 6 nam ukazuje (plnd verze grafu viz priloha €. 2), ze
jednoznaéné nejcastéjsi divod k pofizeni sportovni aplikace, byla pro béZce moznost
prehledu tréninkl a statistik (90,2%), to znamena napf. objem kilometrd za mésic, tydenni
¢i ro¢ni objem, prehled vykonl — osobni rekordy atd. Dalsi ¢astou odpovédi bylo napft.
zvySeni motivace (42,9%), zacit se sportem, popf. se v ném zlepsit (25,9%). O néco méné
lidi odpovédélo, Ze diivody k poftizeni aplikace byly charitativni Gcely (23,1%), zhubnout i
vypadat lépe (18,7%), nebo zlepsit své zdravi (16,8%). Respondenti po odpovédi Jiné

mohli udat vlastni dtvody, k tém patfily napr.:
,BéZeckd komunita”

,Potreba ve skole”
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,Zvédavost”

Graf 6 Dtivody k pofizeni aplikace

Z jakého dlvodu jste si aplikaci pofidil(a)?
471 odpoveédi

zacit se sportem, popr. zle...
prehled aktivit, statistiky v...
zlepsit své zdravi
charitativni ucely

zvyseni motivace pomoci...
zhubnout, popf. vypadat I€. ..
Byla sougasti pofizeného...

90,2%

Vyhodnoceni 7. otazky
Hlavni divod porizeni aplikace vsak byl?

Na otdzku cislo sedm bylo mozné odpovédét pouze vybérem jedné z uvedenych

moznosti nebo pripsat vlastni odpovéd. Moznosti byly stejné jako v otdzce Cislo 6.

Na grafu 7 mUZeme sledovat, jaké odpovédi byly nej¢astéjsi. Jednoznacné zvitézila
odpovéd, Ze hlavni motivaci k pofizeni aplikace byla moZnost mit prehled o svych
trénincich, funkce statistik apod. (Cervend barva). Na této odpovédi se shodlo 66,2%
respondentll. Druhé misto v Cetnosti odpovédi obsadila moZnost ZvysSeni motivace,
kterou vybralo 10,6% dotazanych. Treti v poradi skoncila pak moznost Zacit se sportem,
popf. se zlepSit. Takto odpovédélo 7,2% lidi. Ostatni moznosti byly vybrany pouze
nékolika jedinci. Napf. moZnost ZlepSit své zdravi uvedli jako hlavni dlvod 2,1%
respondentl, Zhubnout, pripadné vypadat lépe 4,9%. V moznosti Jiné zaznély vlastni

dlvody uZivateld, jako napfr.:
,Kvuli spojeni s hodinkami“
,Kontrola trenérem pro lepsi vykon”

»Sdileni s kamarddy”
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Graf 7 Hlavni dGvody k porizeni aplikace

Hlavni divod pofizeni aplikace véak byl?
471 odpovedi

@ zaiit se sportem, popi. zlepsit se

@ piehled tréninku, statistiky vykonu
zlepsit své zdravi

@ charitativni ugely

@ zvyseni motivace pomoci ruznych fun...

@ zhubnout, popf. vypadat lépe

@ Darek

@ Prosté jsem chtla hodinky, naramek u...

3V

Vyhodnoceni 8. otazky
Z jakého divodu pouZivdte aplikaci v souc¢asné dobé?

Na osmou otdzku bylo mozno odpovédét vice moznostmi. Nabizené byly odpovédi
stejné jako v otdzkach cCislo Sest a sedm. Od otazky Cislo Sest se lisi tim, Ze nezkouma
prvotni motivaci k pofizeni, ale motivaci ¢i davody, pro¢ bézci aplikaci stadle pouzivaji

v soucasné dobé.

Ze sloupcového grafu (Graf 8) Ize vycist, Ze nejvic respondentl, konkrétné 89,8%,
zvolilo moznost stejnou jako v predeslych dvou otdzkach, a to Prehled aktivit, statistiky
vykonu. Druhou nejc¢astéjsi odpovédi byla moznost ZvysSeni motivace pomoci rlznych
funkci aplikace, ktera byla vybrana 34,2% bézcl. Zbylé nabizené moZnosti mély
zastoupeni v rozmezi 10-15%. V moZnosti Jiné, kdy mohli respondenti pfidat dalsi dlvody,

odpovidali napf. takto:

,UZ moc nepouzivam, po skonceni endomonda jsem si s Zddnou dalsi nesedla”
»Spojeni s kamarddy, prehled o jejich vykonech a aktivitdch, vzdjemné vyzvy”
,Je to socidlni sit”

»,MoZnost pfidat vybaveni a sledovat kolik km mdme, krom bot tak sleduji i pohyb se svym

psem a koném*
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Graf 8 Soucasné divody pouzivani aplikaci

Z jakého duvodu pouzivate aplikaci v soucasné dobé?
471 odpovedi

zacit se sportem, popr. zleps. ..
prehled aktivit, statistiky vyk...
zlepsit své zdravi

charitativni ucely

zvySeni motivace pomoci ru. ..
zhubnout, popf. vypadat lepe
Spojeni s prateli

89,8%

Vyhodnoceni 9. otazky
Hlavni divod, proc aplikaci nyni stdle pouzivdte, je?

Na tuto otdzku mél jedinec moznost vybrat pouze jednu odpovéd, nabizené

moznosti byly stejné jako u otazek Sest, sedm a osm.

Graf 9 ukazuje, jaky je hlavni dlvod pouzivani aplikace. Je jim stejny dlivod jako u
pofizeni sportovni aplikace, to znamena jiz nékolikrat zminény Pfehled aktivit a statistik
vykont (81,5%). Tuto odpovéd zvolilo 312 respondentd. To znamena, Ze pro 111 lidi, ktefi
tuto odpovéd zvolili v pfedchozi otdzce, je tato moznost pouze vedlejsSim divodem, ale
neni to jejich dlvod hlavni. Vysledky dalSich moznosti vypadaji podobné jako vysledky
predchozi otazky, zbylé moznosti maji vyrazné nizsi pocet hlasu. ZvySeni motivace pomoci
raznych funkci aplikace zvolilo 10,4%, Zlepsit své zdravi vybralo 3% dotazovanych,
moznost Zhubnout, popf. vypadat lépe byla vybrana 1,9% bézcl. Ostatni moznosti maji

zastoupeni kolem 1%. V poloZce Jiné par respondentl sdélilo vlastni hlavni dGvod, napft.:
,Sdileni s kamarddy”

,Prehled aktivit kamarada”
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Graf 9 Hlavni soucasné divody pouzivani aplikaci

Hlavni diivoed, pro¢ aplikaci nyni stale pouzivéte, je?
471 odpovedi

@ zatit se sportem, popi. zlepsit se

@ piehled aktivit, statistiky vykonu

© zlepsit své zdravi

@ charitativni ugely

@ zvyseni motivace pomoci ruznych fun...
@ zhubnout, popf. vypadat lépe

@ Spojeni s prateli

@ Prehled aktivit kamaradu

12V

Vyhodnoceni 10. otazky

VyuZivdate nastaveni aplikace (rGizné budicky, upozornéni atd), aby vds upozornila, Ze se

mdte hybat?

Na desatou otdzku bylo moZno odpovédét bud Ano (modra barva), nebo Ne

(Cervena barva).

Naprostd vétSina dotdzanych odpovédéla zaporné, graf 10 ukazuje, Ze 81,5%
dotazovanych bézcl tuto funkci nepouziva. Kladné pak odpovédélo zbylych 18.5%
dotazovanych. Ztoho vyplyvd, Ze naprostd vétSina bézcl nevyuZivd upozornéni na
nedostatek pohybové aktivity, popt. si sami takové upozornéni ¢i budi¢ek nenastavuiji.
Graf 10 Vyuzivani budicki a riznych upozornéni

Vyuzivate nastaveni aplikace (rizné budicky, upozornéni atd), aby vas upozornila, ze se mate
hybat?

471 odpovedi

® Ano
® Ne
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Vyhodnoceni 11. otazky
Kterd z funkci aplikace té bavi nejvice?

Na jedendctou otdzku mohli respondenti odpovédét vybérem pouze jedné
z uvedenych moznosti, a to: GPS zaznam; Porovnavani s ostatnimi; Analyza béhu; Pfehled
aktivit/statistik vykonu; Porovnavani na jednotlivych trasach; PlInéni vyzev; Kontrola
zdravotniho stavu. Tyto mozZnosti byly zvoleny po resersi oblibenych prvk( aplikace,
dllezitosti funkci aplikaci a hernich mechanik. Nebo také mohli vybrat moznost Jina a

odpovédét individualné, pokud uZivateli nevyhovovala ani jedna z nabizenych odpovédi.

Vysledky 11. otazky dopadly nasledovné. Nejcastéjsi odpovédi na otazku, ktera
funkce respondenta bavi nejvice, byly: Prehled aktivit a statistik (zelend barva) a Analyza
béhu (Cervend barva). Prehled aktivit zvolilo 36,1% a Analyzu béhu 31,6%. Ddle
nasledovaly odpovédi jako GPS zdznam, ktery nejvic bavi 12,5% zucastnénych, nebo
funkce vyzev, kterou udalo 10,2% lidi. Malo respondentl bavi funkce Srovnavani
s ostatnimi. Tuto volbu ucinilo pouze 2,1% Gcastnikl. Ale Uplné nejméné mély zastoupeni
funkce, s kterymi mohou kontrolovat zdravotni stav, takto odpovédélo pouze necelé 1%

(0,6%).

Pouze dva lidi odpovédéli vlastnimi slovy, jednoho nejvice bavi sledovat ostatni
uzivatele aplikace a druhy béZec mél zfejmé srozhodnutim problémy, a proto zvolil

odpovéd ,Zddnad“.

Graf 11 Funkce, které béZce nejvice bavi

Ktera z funkci aplikace té bavi nejvice?
471 odpovédi

@ GPS zaznam
@ analyza béhu

srovnavani s ostatnimi
@ prehled aktivit/statistiky vykonu
B @ porovnani vykonu na trasach

® plnéni vyzev

@ Kkontrola zdravotniho stavu
@ sdileni s ostatnimi

@ Zadna

Vyhodnoceni 12. otazky
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Kterou z funkci nejméné vyuZivds?

Na dvanactou otazku mohli respondenti odpovédét vybérem pouze jedné
z uvedenych moznosti, byly to mozZnosti stejné jako v predchozi otazce, a to: GPS zdznam;
Porovndvani s ostatnimi; Analyza béhu; Prehled aktivit/statistik vykonu; Porovndavani na
jednotlivych trasach; Plnéni vyzev; Kontrola zdravotniho stavu. Nebo také mohli vybrat
moznost Jind a odpovédét individudiné.

Z Grafu 12 vyplyva, Ze nejméné vyuzivana funkce sportovnich aplikaci je moznost
Srovndvani s ostatnimi (36,3%). Tato mozZnost je na grafu zndzornéna Zlutou barvou. Také
dost velikd skupina malo pouzZivd funkce na kontrolu zdravotniho stavu, tuto moZnost
najdeme v grafu v rGZové barvé a vybrana byla 28,8% bézcu. Vlastni porovnani na urcitych
trasdch a plnéni vyzev nasledovalo, kdy moZnost, Ze nejméné jedinec vyuZiva plnéni
vyzev, zvolilo 15,3% respondentll. MoZnost porovnani vykond na trasach pak o celych
3,6% méné, tzn. 11,7%. GPS zdznam a analyzu béhu nejméné vyuZivd kolem 3%
dotazovanych, konkrétné u mozZnosti GPS to bylo 3,6% a u analyzy 3,2%. Posledni
nabizenou mozZnost, prehled aktivit a statistiky vykon(, zvolilo nejméné lidi, pouze 0,8%

o

ze zUcastnénych bézcl.
Individualni odpovédi znély napf.:
,Patra”

,VyuZivam vsechny funkce stejné”

Graf 12 Funkce, které bézci nejméné vyuzivaji

Kterou z funkci nejméné vyuzivas?
471 odpovédi

@ GPS zaznam
@ analyza béhu

28,2% srovnavani s ostatnimi
@ prehled aktivit/statistiky vykonu
@ porovnani vykonu na trasach
» ‘ ® plnéni vyzev
/ @ Kkontrola zdravotniho stavu

® Patra.

112V
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Vyhodnoceni 13. otazky
Myslite si, Ze vds aplikace motivuje se vice, popr. ¢astéji hybat?

Na tfinactou otazku dotazniku bylo mozné odpovédét nasledovné: Ano, urcité;

NejspiSe ano; Nevim; NejspiSe ne; Ne, viibec.

Vysecovy graf, Graf 13, shrnuje odpovédi bézcli a vyplyva z néj, Ze vétsina bézcu si
mysli, Ze je aplikace motivuje se hybat vice, popt. ¢astéji. Tento ndzor zastava celych
74,4% respondentl. Konkrétné zvolilo moznost Ano, urcité 33,8%, a moznost SpiSe ano
40,6%. 7,2% zucastnénych si nejsou jisti, zda je aplikace motivuje nebo ne. A 13,6% si to
spiSe nemysli. Nejmensi pocetni skupina zastava nazor, Ze je aplikace viibec nemotivuje se

hybat vice, popf. Castéji. Tuto moznost zvolilo jen 4,9%.

Graf 13 Motivace pomoci aplikace

Myslite si, ze vas aplikace motivuje se vice, popf. Castéji hybat?
471 odpovédi

@ Ano, uréité
® Spise ano
Nevim
@ Spise ne
@ Ne, vibec

Nasledné po zodpovézeni posledni otazky byli jesté respondenti pozaddani o
stru¢né objasnéni odpovédi. Aneb pro¢ na otdzku zda si mysli, Ze je aplikace motivuje,
odpovédéli tak, jak odpovédéli. Tato ¢ast jako jedind byla nepovinna. Sesla se spousta

raznorodych odpovédi, napfr.:
,béhdm rdd a nepotrebuji motivovat, ale rad polnim vyzvy a vyhrdvdm (jako bonus)“

»Ruzné vyzvy, plenéni dennich cili a sbirdni odzndckii mé rozhodné motivuje se hybat

vice”

»,Mam jinou motivaci nez aplikaci.”
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»Spise mé motivuje v souvislosti s pravidelnou chtzi v ramci béZného pracovniho tydne,
snazim se dodrZovat alespori minimdlni pohybovd doporuceni na jeden tyden (alespori 150
min pohybu o stfedni zdtéZi), pfipadné se hybat vice”

,Motivace je vnitini- osobni, nemdm rdd kdyz mi do toho néco fika elektronickd bytost.”

Pfevainé se ale shazely odpovédi, Ze aplikace pro respondenta slouzi jako tréninkovy
denik, diky ni maji lepsi pfehled, ale Ze by vyloZzené béhali, popf. se hybali diky ni vice, to
si nemysli.

LAplikaci mam pouze pro prehled kolik km nabéhdm, nemotivuje mé.”
,Hybala bych se stejné, ale takto mdam prehled, co jsem délala”

,K motivaci nepotrebuji aplikace, pouZzivam je vyhradné pro prehled vsech pohybovych
aktivit.”

Hodné odpovédi se shodovala také v tom, Ze je motivuje, kdyz vidi, Ze nékdo jiny, koho
v aplikaci sleduji, sportoval.

»Splneni mesicniho cile, soutezivost s ostatnimi.”

,Vsechno je to o Zivotnim stylu. Pokud je sport mym Zivotnim stylem, vyhleddvim
komunitu se stejnymi zdjmy. Ta komunita mé pak inspiruje a motivuje. Pokud tedy nékdo z
komunity probéhne zajimavou trasu, je to pro mé vyzva k jeji ndvstévé. Pokud nékdo
sportuje, kdyZ se mi zrovna nechce, nedd mi to a jdu také. DuleZité je samoziejmé také
aktudlni vykonnostni porovndni mezi sportovci. V neposledni Fadé mi to zajistuje kontakt s

prateli, at jsou kdekoliv na svété.”
,Ano, je to z toho diivodu, Ze vidim ostatni kluky jak béhaji“
5.1.1 Shrnuti dotaznikového Setieni

Dotaznikové Setfeni této diplomové prace by mélo vypovidat o tom, jaké procento
bézcli pouziva sportovni aplikace, které to jsou, a predevsim z jakého dlvodu aplikace
vyuZivaji a proc si je béZci pofidili. V neposledni fadé nam vysledky dotazniku ukazuji, jak

béZci vnimaji souvislost mezi pouzivanim sportovnich aplikaci a motivaci k pohybu.

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo 529 lidi, ztoho 483 béich, ktefi béhaji
prevainé 1-4x tydné. 12 z nich vSak nepouzivali Zadné sportovni aplikace, zbylo tedy 471

lidi, ktefi pokracovali ve specidlni ¢asti dotaznikového Setreni.
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Respondenti dotazniku byli pfevdzné zZeny, nejpocetnéjsi vékova kategorie byla 36-
45 let. Ze specidlni ¢asti dotazniku vyplyva, Ze nejc¢astéjSimi pouzivanymi aplikacemi u
b&7cl je Strava a Garmin Connect. Castymi diivody k pofizeni byva pro béice napf.: zadit
se sportem nebo se v ném zlepsit, zvySeni motivace pomoci riznych funkci aplikace nebo
také zhubnout ¢i vypadat lépe. Z dotaznikového Setfeni ale vyplyva, Ze nejvétsi a také
hlavni motivaci k pofizeni je pro béZzce moznost prehledd trénink( a statistik vykonU. Ze
stejného davodu, tedy aby méli prehled svych trénink( a statistiky vykon(, si bézci
aplikaci nechdvaji a pouzivaji ji pravidelné dal. Nebyl tedy zaznamendan rozdil mezi
hlavnim dlvodem k pofizeni a dale mezi hlavnim didvodem k ndslednému pouZzivani. Tato
funkce je tedy velice oblibend a tfetina zucastnénych odpovédéla, ze ji nejvic bavi. Mezi
dalsi zabavné funkce patfi napf. analyza béhu, GPS zdaznam a plnéni vyzev. Naopak
z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze nejméné vyuzivana funkce aplikace je srovnavani
s ostatnimi. BéZci také ¢asto nevyuzivaji funkce na kontrolu zdravotniho stavu. Pfekvapivé
zjisténi bylo, Ze naprosta vétSina dotazovanych nevyuZivd funkci nastaveni néjakého
budicku, ktery by je upozornil na nedostatek pohybu, Ze napf. dlouho sedi, proto by se
méli protahnout ¢i projit. Nakonec je nutno zminit, Ze témér 75% respondentl si mysli, Zze

je aplikace motivuje k ¢astéjsSimu pohybu.
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5.2 VYHODNOCENI HYPOTEZ
5.2.1 Vyhodnoceni H1

H1: Hlavni motivaci k pofizeni sportovni aplikace pro nadpolovi¢ni vétSinu dotazanych

béZcu je touha zhubnout, popf. vypadat Iépe.

Prvni hypotéza, kterd se zabyva prvotni motivaci, neboli jaky je nejcastéjsi dlivod k
pofizeni sportovni aplikace, se nepotvrdila. Tuto problematiku resi otazka ¢islo 7 (Hlavni

dlivod pofizeni aplikace viak byl?)

Na prvni pohled Ize z grafu €. 7 vycist, Ze hlavni divod k pofizeni sportovni aplikace
byva pro vétsSinu bézcli moZnost mit prehled svych trénink, statistik vykon( apod. Tuto
odpovéd totiz zvolilo 66,2% respondentd. MoZnost, Ze hlavnim divodem k pofizeni bylo
zhubnout, popf. vypadat lépe, vybralo pouze 4,9%. Protoze 4,9% je mensi nez 50%,

nemulzeme hypotézu ¢.1 potvrdit.

Otdzka Cislo 6 dotaznikového Setfeni (Z jakého dlvodu jste si aplikaci pofidil(a)?)
se také zabyva prvotni motivaci k pofizeni aplikace, avsak nejedna se o dlivod hlavni,
respondenti zde mohli vybrat vice z nabizenych moZnosti a jesté pripsat svou vlastni
odpovéd. MozZnost zhubnout, popf. vypadat Iépe zvolilo 18,7% bézZcu, aviak jak uz bylo

napsano v predchozim odstavci, jen pro 4,9% z nich to byl diivod hlavni.
5.2.2 Vyhodnoceni H2

H2: Nadpolovicni vétSina dotazanych béici se domniva, Ze pouzivani aplikace je

motivuje k castéjsimu pohybu.

Druhy predpoklad, zkoumajici problematiku motivace k pohybu za wyuzZiti
sportovnich aplikaci, se potvrdila. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, konkrétné z otazky
Cislo 13, Ze nadpolovi¢ni vétsina bézcl citi, Zze je aplikace motivuje k pohybu. Konkrétné
zvolilo moznost Ano, urcité 33,8% a moznost SpiSe ano 40,6%. Secteme-li odpovéd Ano,

urcité s odpovédi NejspiSe ano, dostaneme se k hodnoté témér 75%.

Jelikoz 75% je vic nez 50%, znamena to tedy, Ze vice nez polovina dotazovanych se
domniva, Ze je aplikace motivuje k ¢astéjSimu pohybu, a je tedy moziné tuto hypotézu

potvrdit.
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6 DISKUSE A LIMITY STUDIE

Sportovni aplikace jsou oblibenym nastrojem pro zaznam pohybové aktivity.
Profesionalni, ale i rekreacni sportovci dnes pouzivaji rizné sporttestery, hrudni pasy ¢i
mobilni aplikace k zaznamu tréninku, ale i k monitoraci tepové frekvence béhem dne,

k méreni spanku, zaznamu hmotnosti atd.

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala dulleZitosti pohybové aktivity, jeji
moznosti monitorace a motivaci. V praktické ¢asti jsem chtéla zjistit, pro¢ konkrétné bézci
si pofizuji a pouZzivaji sportovni mobilni aplikace. Vysledek, Ze si béZci pofizuji sportovni
aplikaci hlavné kvili tomu, aby méli prehled o svych trénincich a statistikach vykont, mé
sice neprekvapil, ale cekala jsem vétsi zastoupeni jinych dlvodi. Napf. pouze 23
dotazovanych (4,9%) si aplikaci pofridilo, protoze sjeji pomoci chtélo zredukovat
hmotnost. Pfekvapujici je to o to vice, Ze prevainé dotaznik vyplfiovaly Zeny. Pfijde mi
trochu alarmujici, Ze moznost zlepSit své zdravi vybralo jako prvotni motivaci pouze 2,1%.
Trochu lepsi situace je v pfipadé motivace pouZivani aplikace nasledné po néjaké dobé,
kdy jako hlavni dlivod k pouZzivani aplikace vybralo moZnost zlepSit své zdravi vice lidi, a to

3%.

Myslim, Ze by bylo zajimavé dotaznikové Setfeni zopakovat a porovnat, jestli se lisi
dlvody k porfizeni a poté k pouZivani u muzll a Zen, nebo zda jsou rozdily u rlznych
vékovych kategorii. Mohu jen predpokladat, Ze u starsi vékové kategorie by zvitézil jako
hlavni dlvod pouzivani aplikace, aby jedinec zlepsil své zdravi, udrzel fyzickou kondici
apod. U mladsi kategorie by mohlo byt vétsi zastoupeni u divod( jako napf. sledovani

pratel nebo zvyseni motivace pomoci raznych funkci aplikace.

Dalsim cilem této prdce bylo zjistit, zda plati pfedpoklad, Ze si vétSina bézcl mysli,
Ze je sportovni aplikace motivuje k pohybu. Tato hypotéza se na zakladé dotaznikového
Setfeni potvrdila a mGzeme tedy tvrdit, Ze sportovni aplikace mohou pomahat bézce
motivovat k lepsim vykondm. Rekla bych, e obecné& motivace pomoci aplikaci dobte
funguji na vytrvalostni sporty, napt. béh, turistika, plavani, brusleni apod., kdy mizeme
sledovat spoustu parametri — cas, vzddlenost, tempo, vyskové metry atd. Otazkou je,
jestli to samé plati u jinych sportQ, jako napf. sportovnich her (basketbal, volejbal, fotbal

atd.), jégy nebo bojovych sportli. Nicméné je pravda, Ze i u takovych existuji motivacni
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herni mechanismy v aplikacich — odznacky na dobu trvani, za splnéni poctu trénink( do
mésice, uzivatelé také mohou sledovat spalené kalorie Ci zlepSovat se ve vydrZi v balan¢ni
jégové pozici.

Pokud by pouZivani aplikaci opravdu vedlo ke zvySeni dlouhodobé motivace
k pohybu, mohli by to lidé, ktefi pracuji ve zdravotnictvi a v oboru prevence pohybem,
vyuZit v rdmci prevence obezity a jinych onemocnéni souvisejicich s nedostatkem pohybu.
PfedevSim by se dalo mobilnimi aplikacemi oslovit mladsi kategorii, pro kterou jsou

moderni technologie nezbytnou soucasti Zivota.

V soucasné dobé je k dispozici vice nez 160 000 aplikaci, které se zaméruji na
aspekty wellness, stravy a cviceni (Lupton, 2017). Uvadi se, Ze aplikace souvisejici se
zdravim jsou zvlasté zajimavé pro mladsi vékovou kategorii, i kdyZz vétSina z nich je
navrzena pro dospélé. Existuje napfriklad velmi malo podrobnych zprav o typech aplikaci a
zarizeni v oblasti zdravi, které mladi lidé nachazeji, vybiraji a pouZzivaji, nebo proc€ a jak je
pouzivaji. V dlsledku toho mame v soucasné dobé omezené chapani role digitalnich
zdravotnickych technologii jako zdroje uceni pro mladé lidi v téchto oblastech. Oblast
digitdlniho zdravi se rozviji neskutecné rychlym tempem, takie potfeba dospélych
poskytovat podporu mladym lidem je nezbytna a dllezZitd. Zamérenim se na spolupraci s
mladymi lidmi by mohlo pomoci Iépe zvladat jejich zapojeni do digitalnich zdravotnickych

technologii (Victoria, Goodyear, Kathleen, Armour & Hannah Wood, 2019).

Jak uz bylo zminéno, mladi lidé jsou ¢astymi uZivateli mobilnich aplikaci obecné. Je
otazka, jak by se dalo vyuzit pozitivnich efektd mobilnich aplikaci ve skolnim prostredi. A
to nejen voblasti télesné vychovy, ale vyuZiti by mohly najit i v jinych predmétech.
Bakalarska prace s nazvem Vyuzivani mobilnich zafizeni pfi hodinach télesné vychovy na
stfednich skolach v Plzni, se zaméfila na zhodnoceni miry vyuZivani mobilnich zafizeni pfi
télesné vychové. Mira vyuzivani byla po zhodnoceni a analyze dotaznikového Setfeni v

Plzni mald, ale miZzeme ocekavat jeji rlst (Elgrova, 2020).

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze nejpouzivanéjsimi aplikacemi jsou Garmin
Connect a Strava. Bakalarska prace s ndzvem Porovnani mobilnich aplikaci pro zaznam
béZzeckého tréninku pro OS Android od Veroniky Maskové predstavuje nejoblibenéjsi

bézecké aplikace, jejich vyhody a nevyhody. Byly to konktrétné Adidas Running by
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Runtastic, Start to Run for Beginners, Stopwatch Run Tracker, Huawei Health, Mi Fit a
Runkeeper. Z dotaznikového Setrfeni vyslo, Ze nejvice lidi zna aplikaci Health/Zdravi a
Adidas Running by Runtastic. AvSak pocet respondentl dotaznikového Setreni je velice
maly (n=78). Navic byl dotaznik spu$tén pouze pro studenty pedagogické fakulty ZCU v

Plzni, vzorek tak byl velice omezeny.

Dotaznikové Setfeni ma své vyhody a nevyhody, mezi klady patfi nizka financni a
Casova narocCnost a umoznuje ziskat informace od velikého poctu lidi. Je to kvantitativni
metoda, nicméné navratnost ze strany respondentll mlzZe byt nizkd. Ja jsem tuto
kvantitativni metodu zvolila, i pfes obavu, Ze nezajistim dostatecny pocet respondent(.
Myslim, Ze by bylo velice zajimavé a uzite¢né udélat obdobnou studii, avsak jiz ne
kvantitativni ale kvalitativni. Napf. longitudinalni studii s malym poctem bézcQ, ktefi
nepouzivaji zadné sportovni aplikace. Nejprve by byla zjisténa mira jejich pohybové
aktivity bez pouZzivani aplikace a nasledné by zacali jednu ze sportovnich aplikaci pouzivat.
Nakonec bychom mohli porovnat, jak se jejich pohybovy rezim zménil po pouzivani

aplikace v ramci jednoho (i vice let.
Limity studie

Studie je limitovana predevsim poctem respondentl, ddle omezenou dobou
platnosti dotazniku. PUvodni plan, ktery by spocival ve vyplnéni dotazniku na bézeckych
zavodech pouze pomoci QR kdédu jsem nakonec musela pozménit. A to predevsim
z dlvodu velikého omezeni respondentd, jelikoz ¢tecku QR kédu v telefonu nema kazdy a
na zavodech nemaji vSichni u sebe dokonce ani ten mobilni telefon. A samoziejmé
spousta bézcl se béZzeckych zdvodU ani nelcastni. Pro vétsi vzorek jsem se tedy rozhodla
dotaznik rozeslat pomoci socialnich siti do béZzeckych skupin a pratelim a zndmym, ktefi
se béhu vénuiji.

Dotazniku se zucastnilo malé procento starSich bézcli, coz prikladam pravé
dlvodu, Ze byla moznost dotaznik vyplnit pouze online. Pokud by byla zvolena jina
metoda, tfeba klasickd papirova na zavodech ¢i v bézeckych klubech, byla by vratnost
dotazniku v kategorii nad 60 ¢i i 50 let urcité vyssi a tim by mohli byt jisté i ovlivnény

vysledky studie, jelikoz kazdd generace mulzie mit motivaci k pofizeni a pouzivani
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sportovnich aplikaci odliSnou (napf. predevsim kvuli zdravi, udrzeni dobré fyzické kondice

apod.)

Urcitym limitem mUizZe byt i samotné dotaznikové Setfeni, u této metody vzdy
mUzZe dojit ke zkresleni vysledkd kvali odpovédim respondentd, ktefi dotazniky neberou
vainé, na otdzky se nesoustfedi, anebo nerozuméji otazce. Odpovédi tak nemusi

odpovidat pravdé.
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7 ZAVER

V dnesnim svété existuje spousta aplikaci na zaznam sportovnich aktivit a v
profesiondlnim sportu jsou tyto pomocnici dobfe zndmé. Avsak jejich vyuZiti mohou najit i
ti, ktefi se pouze radi hybou a jsou tzv. hobby sportovci, popf. lidé, ktefi se potiebuji nebo
chtéji zacit hybat, at uz ze zdravotnich ¢&i jinych divodd. Sportovni mobilni aplikace umi
pocitat kroky, kalorie, dokonce ndm mohou hlasit, Ze uz del$i dobu sedime, a proto je

tfeba se protdhnout.

Diplomova prace s nazvem Sportovni aplikace a dlvody k jejich pouzivani béZci
Ceské republiky, poddva v teoretické ¢asti prace informace o dleZitosti pohybu,
moznostech monitorace pohybovych aktivit a o motivaci obecné. V ¢asti praktické pomoci
dotaznikového Setfeni zjistuje, jaké jsou davody k pofizeni a pouzivani sportovnich
aplikaci u specifické skupiny lidi, a to konkrétné u béict Ceské Republiky. Déle se
zaméruje na vztah motivace a pouzivani aplikaci, klade si za cil zjistit, zda dle bézc(

dokdze aplikace uZivatele motivovat k ¢astéjsimu pohybu.

Ve své praci jsem dospéla ke zjisténi, Ze béZci si pofizuji sportovni aplikaci
prevainé z jednoho dlivodu, a tim je mit zaznamenané tréninky na jednom misté, kde si je
mUZou uZivatelé prohlizet. Jde o to mit tedy prehled o své pohybové aktivité a statistikach
vykonl. Tato informace by mohla mit urdity pfinos napf. pro vyvojare aplikaci, ktefi
mohou z tohoto dlvodu pracovat na aplikaci, ktera bude obsahovat pfedevsim prehledny
a graficky atraktivnim vzhledem veSkerych statistik, prohlizeni a vyhledavani
zaznamenanych tréninkd. Také by tento vysledek prace mohl pomoci tvlrclim jiz
vzniklych aplikaci, ktefi by mohli dat prehledu aktivit a statistikdm napf. nové grafické
nastaveni. AvSak stale musime mit na paméti skutecnost, Ze kazdého uZivatele aplikace
motivuji rozdilné véci, kazdy ¢lovék je jiny, jedineény.

Na zakladé dotaznikového feSeni jsem dosla ke zjisténi, Zze absolutni vétSina (témér
75%) bézcu si mysli, Ze je aplikace motivuje, aby se vice hybali, popf. aby se hybali ¢astéji.
Motivovat je mohou urcité hravé funkce aplikace jako: sbirdni odznak(, plnéni ulozené

vyzvy, soutézeni s prateli nebo plnéni nastaveného denniho, mési¢niho nebo rocniho cile.
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Ackoliv sportovni aplikace mohou byt u sportovcd (at uz pokrocilych nebo
zacatec¢nik(l) velikym pomocnikem, je dlleZité, aby uZivatel nevéfil aplikaci nebo
sportovnim hodinkam stoprocentné, jelikoz to jsou pofad jen stroje a data, kterd nam
aplikace zméri, nikdy nebudou absolutné presnd. Je proto zadsadni, aby béZec nad svym
tréninkem umél premyslet sdm a naudil se poslouchat, co mu télo snazi fict. Pokud se

sportovec neciti na dlouhy béh, tak na néj nemusi jit jen proto, Ze to doporucuje aplikace.
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Priloha ¢. 1: Graf 5
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Priloha ¢. 2: Graf 6
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Priloha €. 3: Graf 8
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