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IStatistika respondentu
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® Pouze zobrazeno (70,2 %) ® Facebook (8,3 %) ® <1 min. (0,5 %)
Nedokonceno (7,8 %) Pfimy odkaz (91,7 %) 1-2 min. (13,9 %)
Dokonceno (22,1 %) 2-5 min. (42,6 %)

5-10 min. (29,2 %)
® 10-30 min. (10,6 %)
® 30-60 min. (1,4 %)
® 560 min. (1,9 %)
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IVysledky

1. Pohlavi

Vybér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Muz 115 53,2 %
Zena 101 46,8 %

115 (53,2%)
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2. Kolik Vam je let?

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
¢ 11-17 9 42 %
18-21 25 11,6 %
22-29 78 36,1 %
30- 34 39 18,1 %
® 35-40 30 13,9 %
® 41-49 25 11,6 %
® 50-59 9 42 %
® 60avice 1 0,5%

Bz

30 (13,9%)

25 (11,6%)

B
|1 (0,5%)
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3.Jsem

VWbér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpoveézeno Ox

Moznosti odpovedi Responzi Podil

® Student 69 319%
Pracujici 126 58,3 %
Nezaméstnany 4 19%
Duchodce 1 0,5%

® Profesionalni sportovec 0 0%

® Jina (uvedte) 16 7,4 %

69 (31,9%)

4 (1,9%)
1 (0,5%)
0%

16 (7,4%)
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Student i pracujici

Na rodicovské dovolené
Rodi¢ovska dovolena
na matefské dovolené
na rodicovské

MD

0SVC, hobby béZec
Rodicovska dovolena
Na materske dovolene
0svC

Pracujici hpp + student dalkove
na volne noze

T.C. na rodiCovskeé dov.
Rodi¢ovska dovolena
rodicovska dovolena
Materska dovolena
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4. Jak dlouho se vénujete béhu?

VWbér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpoveézeno Ox

Moznosti odpovedi Responzi Podil
® Méné nez 6 mésicl 22 10,2 %
6 - 12 mésicl 30 13,9 %
1,5 - 3 roky 88 40,7 %
4-5let 38 17,6 %
® 6-10let 16 7.4 %
® vice nez 10 let 22 10,2 %

22 (10,2%)

16 (7,4%)
22 (10,2%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

5. Jaka je Vase motivace pro béh? (Mlizete zaskrtnout i vice odpovédi)

VWbér z moznosti, vice moZnych, zodpovézeno 214x, nezodpovézeno 2x

Moznosti odpovedi Responzi Podil
@ Béham pro radost 163 76,2 %
Zlep3eni fyzické kondice a vitality 152 71,0 %
Snizeni télesné hmotnosti 79 36,9 %
Udrzeni nebo zvy3eni fyzické kondice 112 52,3%
® Mam konkrétni cil (10km, 1/2 maraton, maraton) 52 24,3 %
@ Udast na zavodech 59 27,6 %

163 (76,2%)

52 (24,3%)

59 (27,6%)
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6. Jak Casto béhate?

Vbér z moZnosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi

Responzi Podil
® 1-2Ixtydné 89 41,2 %
3 - 4x tydné 93 431 %
5 - 6x tydné 28 13,0 %
7x tydné 6 2,8%
6 (2,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

7.Jak dlouho trva vas béh?

VWbér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi

Responzi Podil

® 10- 20 min. 10 46 %
30 - 40 min. 70 32,4%
50 - 60 min. 66 30,6 %
60 min. a vice 70 32,4 %

R

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%
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8. Kolik kilometr( nabehate za tyden (priblizné)?

Textovd odpovéd, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

(20x) 10 (4x) 12 (16x) 15 (11x) 35
(21x) 30 (3%) 4 (3%) 16 (29x) 20
(6x)70 (6x) 100 (6%)5 8

(5%) 80 (21x) 50 7 (3%) 55
(2%)3 23 (4x) 18 (14x) 40
24 9 49 (2%)2
(2x) 13 (4x) 45 6 (7%) 25
(3x) 14 43 (3%) 75 (4x) 60
17 4 3 65

36 180 27 130

1

9. Soustfedite se na techniku béhu (doslap, délka kroku, postoj, pohyb pazi)?

Vybér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 114 52,8 %
Ne 34 15,7 %
Nevim (zalezi na situaci) 68 31,5 %

114 (52,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Setkal/a jste se s vyrazem bosy/minimalisticky béh?

VWbér z moznosti, zodpovézeno 215x, nezodpoveézeno 1x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ne 40 18,6 %
Ano (Napiste kdy a kde? napf.:V knize Born to Run na jafe 2013) 175 81,4 %

40 (18,6%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Dozvédél jsem se 0 ném od mé kamaradky, ktera prodava Barefoot boty.
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V knize Bornto Run v Lednu 2014

V knize Born to Run, jaro 2014

na tréninku asi ped 5 lety

Kniha Born to Run, [éto 2012

uZ nevim

bézec Tomas Zahalka

v knize Born to Run na jafe 2014

V Habesi, léto 1936

internet léto 2014

V Praze na 1/2 maratonu 2013

Facebook

Sportovni pofady

Mezi parkouristy

Na internetovém portalu youtube, ve videu od Jaroslava duska na téma bosy béh
FB

2014 - Diskuze, bezecké obchody, zavody

Potkal jsem bosého bézce, sam jsem to zkusil, ale neni to pro ja (bolest zad)
Je to vsude

béZecké Clanky, born to run

Z doslechu

Casopis

(3x) na internetu

na internetu cca rok zpatky - tedy jaro 2015

Sam jsem na néj pfisel jednoho destivého dne v lété. Léto 2014

Na Internetu v roce 2015.

pravdépodobné v knize Born to run, kdy i bohuzel nepamatuju, predpokladam cca v roce 2013
Pri koupi bosych bot kvéten 2015

Nevim zda je to pfesné ono, ale v nasem mésté néco podobného propagoval Toma$ Zahalka.
Poprvé v knize Born to Run

(2x) Na internetu

V Anglii, Brighton, obchod Terra Plana. Cervenec-srpen 2011.

(a 2011 Bornto runadalsi

kurz spravneho behani, Praha, leto 2013

Internet , podzim 2014

od kamaradky

kniha, forum o barefoot obuvani

min rok na webe

Blhvi, cca 2012

Born to Run, Tomas Zahalka

Pfi zjistovani vhodné obuvi pro mé dité.

,'___/J SurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com




,.__J¢ su rvio Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

2013

Pravé v knize Born to Run a od bézc(i na zavodech

V ¢lancich v Casopisech, ale knihu Born to Run mam koupenou:)
Predevsim mezi piateli, nasledné jako prostiedek ziskani informaci pouzivam internet.
(3x) internet

V knize Born to Run 2015 a u kamarada z koleje

Youtube, kniha Bosé béhani (rok 2015)

(2x)bornto run

klinika prodejny Naboso

od ¢lovéka co tak béha

od pratel roku 2011, tou dobou jsem i ¢etla knihu Born to run

internet, 2014

V knize Naboso v lété 2013

Setkavam se s nim pofad :)

V knize a chodim cca 3 roky ve vivo

od kolegy v praci, lofiské léto

od kamarada, 2008

0d znamich

Internet, pfednaska

Born to run, kamarad Zahalka, FB

Toma$ zahalka osobné, pokud to jde, beham naboso

Presné. Born to Run, zkusil jsem, pecka :-) par zavodd jsem uz bos dal :-)
poridila jsem si ze zajmu minimalistické boty na jafe 2015

Sam u sebe http;//zahalkova-pro-radost.cz/bechovice-praha-27-9-2015-aneb-jak-jsem-se-stal-bezcem/
to si u nepamatuji

od znamych

Na zavodech - bosi bézci v Cele s Tomasem Zahalkou

vivobarefoot-2015 born to run 2015

Na zavodech winter run hradec kralove,palestra kbelska 10

Na internetu.

Ano, v knize Born to Run

Par bézchi v okoli takto béha

Jsem redaktorka béZzeckého webu, setkavam se s nim velmi Casto a vSude: sortiment, Facebook, ¢lanky
na internetu, od r.2014 odhadem

Na internetu, pfesné nevim.

Asi pied 2 lety od kamarad(i - béZcd.

Rizné knihy a Casopisy a také internet

Na strankach Bezecké 3koly Milo3e Skorpila v roce 2013

V knize Born to run

QZ SurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com




,.__J¢ su rvio Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

UZ je to delSi dobu, nékde na internetu..

rok zpet v ceskem casopise o behani

nevim, nékde jsem o tom Cetla

diskusni forum na internetu

rok 2011, jeden kolega v praci béhal v pétiprstech

V knize Born to Run na jafe 2015

asi na netu, je to davno

Uz si nevzpominam, cca 3 roky zpét.

V uvedené knize ale i jinde na internetu

rizné ¢lanky, bézci kolem

Z Casopisu Run a vidim obcas bose bézce na zavodech

Potkavam se s bosymi bézci a z knihy Born to Run takeé :)

ano a nevim nejsem kalendar

v Casopisu Run pred nékolika roky

Cetba born to run, 2014.

netusim

Spolubézec na maratonu ©

Internet, 2015

born to run:)

knihy, internet, pfatelé cca o roku 2012

Na webu v ¢lancich T. Zahalky

na facebooku v bezeckych skupinach -od r.2014 , v knize Born to Run, r. 2015, Tomas Zahalka-neustale
Potkala jsem se s Tomasem Zahalkou, jaro 2014

Internet, 2013

Rungo

Chodim ve fivefingers, takze z mnoha riiznych zdroju...

Na zacatku roku 2015 na riznych internetovych serverech

V kurzu béhani, srpen 2013

V knize Born to run na podzim 2013

ji» prvy krat v tej knihe

Pri predstaveni bot nike free vr. 2014

Na netu pred rokem

Toma$ Zahalka, Born to Run samozi'ejmé taky, obcas chodim bos a béh na to nemél vliv
Bornto Run 2014

Na veletrhu v roce 2015

NVPP team

v souvislosti s Stiprstaky, Zahalka (osukmnovany bézec)

rok 2013 - kniha Born to run a nasledné v tfinecké bézeké parté NVPP
anton krupicka

V knize Born to run na podzim 2015 a na Winter run Ostrava 2016

QZ SurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com
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Pred knihou Born to Run od behajicich kamaradu, vyznavajici tento styl

U kamaradd, 2013

V knize Born to Run, v roce 2014, ve stejnem roce od kamarada co bosy beh aplikuje
Od pratel bézcl

v obchodé

Borntorun, 2011

kniha i v okoli

od pratel, 2014

U kamarad(i (bézecky oddil)

V knize Born to run, v odbornych védeckych publikacich uzitych pfi své diplomové praci na toto téma
(2x)Bornto run

Bornto Runv lednu 2016

Duse K s Jaroslavem Duskem, kamaradi, kniha Born to Run, ¢lanky na RunGo atd.
Viude v roce 2013.

Ztisku 2014

Born to Run 2009

V knize born to runv lete 2014

jaro 2014, web vénovany béhu (nevim presné uz ktery)

Internet 2013

Born to run, 5-fingers tenisky

Na webu, v knihach, v debatach s lidma.

literatura, internet

Internet

¢lanky v Casopise, na internetu

kniha, filmy, internet......

priibézné v médiich vénujicich se béhu

Porad Fast Foot na stream.cz

(2x) na zavodech

Na zavodech

Born to Run

na webu rungo myslim

Born To Run. Osobni zkusenost.

V bézeckém kolektivu, 2014?

v Casopisu RUN léto 2015

V obchodé pfi vybéru novych bézeckych bot. V ¢lanuli rungo.cz

Pfi zavodech

na internetu a samozi'ejmé ve Vami zmifované knize

vlastni zkuSenost - kurz prosinec 2015

V knize Born to Run,v eshopech prodavajici minimalistickou obuv (vivobarefoot),na diskuznich forech
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vedle v pokoji

net

Rungo.cz, Adidas(minimalistické boty five fingers)
weby,které sleduii

Clanek na bezeckem serveru

na predstaveni bot Nike Free vr. 2013

2014

od kamarada bézce

11. Praktikuje bosy nebo minimalisticky styl béhu?

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ne (pokraCujte na otazce 12) 124 57,4 %
Ano (pokraCujte na otazce 11-a.) 92 42,6 %

124 (57,4%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

11-a. Proc jste si zvolil tento bézecky styl? - uvedte (napr.: Chtel jsem to vyzkouset
a uz jsem u toho zlstal nebo Myslim ze je lepsi nez klasicky béh prfes patu.)

Textovd odpoved, zoapovézeno 90x, nezodpovézeno 126x

Myslim, Ze je SetrnéjSi ke kloubiim.

Myslim, Ze tento zpQsob je jemnéjsi pro télo a klouby.

Zdravotni diivody (vyléCené bolesti tpon kvadricepsu, zlepSeni stavu chodidel, zména oproti béhani v botach,
efektivnéjsi zplisob béhu, mensi zatéz na klouby

Setim tim obuv

Vybral jsem si minimalistické boty hlavné do lesa. Pro lepsi kontakt s povrchem.

Zdravotni diivody, bezpecnéjsi pro kolena.

Obménuiji ho do svého béhu, abych zesilil klenbu a vice pocitoval souznéni s pfirodou. Bosy béh aplikuji predevsim v prirodé.
Myslim ze je lepsi nez pres patu

Béh je rychlejsi, pokud se ¢lovek nauci takto béhat je to pohodInéjsi, boty vazi méné

VSechny boty mam rozbité z parkouru a nové nema cenu kupovat pfi mém destruktivnim tréninku.

Jako nezkuseny jsem si prvni boty koupil minimalistické a tak jsem vlastné zacal, aniz bych o tom néco védél, rovnou od zacatku. Nyni mam i
tlumené boty, ale ty pouzivam pouze kdyz mam unavené nohy.

chtéla jsem ho vyzkouset a jsem schopna u néj Giépe kontrolovat spravnou techniku
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Otéazka neni idealng postavend. Ze ma nékdo konventni boty je$té neznamena, ze béha pres patu. Nicméné ja jsem ho zvolila proto, Ze chci mit
pro nohy co nejvice pfirozeného prostoru.

Uvéril jsem ve filozofii bosych bot - pfirozeny béh a chiize a zda se, Ze to funguje. Nohy sice ze zacatku bolely, ale zranéni z béhu nebyla zadna.
Neboli mne pfi ném odoperované koleno

Po vyzkouseni mé to velmi nadchlo a uz jinak nebéham. Velmi zfidka si obuiji obycejné boty i na prostou chizi.

Je prirozenejsi

v zacatcich behani me boleli kolena, tak jsem zkusil jinou techniku

Chtél jsem se zbavit bolesti kolen, odrazovych plosek a beder.

Chtela jsem to zkusit, protoze na chuzi bose boty miluji.

Uz rok sa obuvam v $tyle barefoot, takze tak som zacala aj behat, kedze beham len 3 mesiace

je to bajecny pocit citit chodidlami kazdd nerovnost

Pfirozené, zdravé, bez cheat( )

Pfi dlouhém béhu mi doslouzily boty :). Beru to jako zpestieni k béhu v botach. VétSinou béham v botach, vénuji se hlavné orientatnimu béhu a
ultratrailu, tam se naboso moc neda béhat.

Vyzkouset a z presvédceni ze je to spravné .

Lepsi

Zafazuiji do tréninku bosy béh jako jeho zpestieni cca 1 x tydné, je mi to pfijemné.

Jelikoz praktikuji jiz nejaky cas chlizi na boso, tak jsem zkusil i beh. A je to super.

Libi se mi citit zem pod nohama.

nejlepsi béh

V téhotenstvi jsem piesla na barefoot obuv.

pres patu se prosté nebéha :D

Chodim bare, takze logicky jsem presla pfes minimalisticky béh k bare béhu. Zapojuje jiné svaly. Myslim, Ze v3e vice pfirozené je pro nas
prospesne;si

Celkove jsem se zacala zajimat o barefoot.

Vyzkouset, zdravejsi a uspornéjsi nez klasicky béh.

Zacal jsem chodit bos a citil jsem se tak lehce, ze to k béhu pfimo vybizelo. A pak jsem poznal jednoho bosého bézce a jeli jsme spolu na mij
prvni zavod.

Je pfirozeny, vyresil zdravotni problémy - bolesti zad.

Vyzkousel, super. WinterRuny jsem dal bos :-) mél by to zkusit kazdy, at si nenitime nohy.

stfidam s terénni obuvi, kazdé je dost odlisné. Zvolila jsem to ze zajmu.

Bosky jsem nejdriv jen chodil a pak prosté vybéhl. Na dobrém povrchu jsem tak myslim i rychlejsi. JeSté doplnéni k Casu béhu, nékdy jen 5
minut, nékdy 5 hodin. K tydennim kilometriim, vice na: http;//www.svetbehu.cz/bezec-tydne/24595-tomas-zahalka

Chtél jsem to vyzkouset
Pouzivam jako doplikovou techniku pro regeneracni béhy, chodim pouze v barefoot obuvi Ci fivefingers, do béhu zafazuiji postupné.
zatial zaciatky na beziacom pase, chcem sa zamerat viac na techniku a zdravotny dopad behu naboso

Nadchla mé pro to knizka Born to Run a poté jsem zjistil, ze béhani v botach mi neni pfijemné. Kdyz ted v posledni dobé v botach béham, ale
neda se to srovnat.

Zkousim béhy v minimusech a naboso na travé (pouze v léte). V urcité mife je to zdravé, pfedevsim pro chodidla k zabojeni jejich svali. Bylo mi
to doporuceno fyzioterapeutkou.

Je to pfirozené
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Vyhovuje mi

NetuSim jestli mam minimalisticky styl béhu, ale pokud ¢lovék bézi rychle tak to pres patu moc nejde ;)

Podle mého je zdravéjsi a efektivnéjsi.

Po pecteni knihy Born to Run jsem to chtél zkusit, protoze mi to pfijde logické.

méla jsem néjaou zdravotni patalii a v botech mé chytaly kiece (ve vSech mych 4 modelech). na boso na ovalu bylo v3echno ok. akorat byla kosa
(byl inor) tak jsem si pofidila Fivefingers a béham priarné v nich

Je pfirozenéjsi. Umozruje mi lepsi doslap a kontakt s terénem. Boty jsou lehci, béh je sviznéjsi.

Neboli me kolena

zdravotni ddvody, ostruhy paty. Po studiu informaci na webu jsem si vybral bosé boty, které pouzivam jak na sport tak na bézné noeni.
Stridam s botami... Jen kdyz je teplo

Vyzkousel jsem a zaCal mé bavit, uzivam si ho.

Chtéla jsem to vyzkouset a uz jsem u néj z(istala, myslim, Ze je Setrnéjsi, nez béh pfes patu, velmi mi vyhovuii boty, jelikoz mam docela Siroké
Slapky a v podstaté nic mi mohu nepfijemné nesvira

Ako kompenzacia k pobehovaniu v halovkach.

Mel jsem pri behu problemy s koleny a beh timto zpusobem (predni cast nebo stres chodidla) mi pomohl

Od zacatku co jsem zacal s béhem se snazim tlacit na béh pres Spicku, Udajné podle statistik je to lepSi pro nohy a klouby. Zatim stale béham
spi$ prres stied, Spicka zatim malé rychlosti

Mela jsem problémy s koleny kvuli doslapu na patu a hlavne si myslim ze je to lidska prirozenost behat naboso nez si vycpavat prostor mezi
zemi a chodidly.

jako doplnék, vylepseni (Uprava) techniky

pfirozenéjsi a Setrnéjsi zpdsob béhu

Vic vyhovuije na delsi trat

Rada chodim bosky a nevyhovovaly mi bézeckeé boty s "vycpavkami” vieho druhu, proto jsem hledala minimalistickou obuv....

Kdyz jsem zacal behat, presne v dobe Born to Run, tak uz pres spicku v minimusech NewBalance. Jednak zdravi prospesnejsi, posiluje ochable
svaly slachy apod, ale uz jsem mel zanet plantarni fascie :D

Kdyz jsem zacinala, tak jsem se nachazela ve skupiné (ve které pofad jsem), ktera tento zplsob béhu praktikovala cca rok a ja jakozto zaCinajici
béZec jsem se zacla ucit hned od zaatku tento styl a Zadny jiny jsem nezkusila a jsem za to rada.

Chtél jsem vyzkouset jak se béha v minimalistické obuvi.

LepSi pocit na stezkach v lese. Vy$si narocnost na techniku. Zlepseni bolesti kycli.

Relaxace, zlepSeni nozni klenby, propriocepce, odolnost

MéL jsem problémy s koleny, pfi béhu z kopce a s pouzitim tohoto stylu problémy vymizely.
Boty pouzivane na orientacni beh jsou jiz leta minimalisticke

Chtéla jsem to vyzkouset. Mam artrézu 2.stupné. Kdyz béham v "klasickych bézeckych botach (mam kvalitni boty z Runshopu) picha mé v
koleni. Kdyz bézim "na boso" v koleni mé nepichd. Bézim krat3i vzdalenost v terénu, ale citim se lépe.

Bolely mé nohy z tlumenych bot.
Nejdriv vyzkouset, naucit se spravny doslap a odstranit potize s kolenem. Povedlo se.

zaCinala jsem béhat klasicky pres paty, po nékolika mésicich jsem to chtéla vyzkou3et a uz jsem u toho z(stala, protoze jsem citila mensi
svalovou Uinavu nez pfi béhu klasicky na stejné vzdalenosti

Chtél jsem vyzkouset néco nového, zdravéjsiho
Vyskusat + nebeha sa mi dobre v teniskach s vysokou podrazkou.
Kombinuiji to s klasickym stylem a je to pro mé pfedevsim zabava.
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navrat k pfirozenému ohybu, zdravéjsi styl
zlepSeni techniky béhu, lepsi pocit z béhu
Jen jsem vyzkousel.... az najdu misto pro behani na boso tak budu casteji

chtél jsem to vyzkouset a zlistal jsem u toho. Osobné mdj nazor nesouvisi ani tak s minimalismem jako spis se zptisobem dopadu na predni Cast
chodidla, ktera mi pfipada z anatomického hlediska pfirozenéjsi. Tim padem je pro mne dilezity drop boty.

Minimalisticky béh mi dava smysl z dlivodu, ze Clovék jako ZivociSny druh se vyviji po mnoho tisicileti narozdil od bézeckych bot, které jsou
dostupné nékolik desetileti. Nemyslim si, Ze bychom méli opravovat néco, co neni rozbité.

Vyhovuje mi “lehi" pocit z béhu a myslim, Ze tolik netrpi kotniky, kolena a kycle.
Zdravotni problémy

rad jsem chodil bos

Nacvik techniky doslapu na stfed chodidla, prevence plochonozi

V klasickych bezeckych botach beham pres patu a to nepovazuji za zdravotne dobry beh.

11-b. Jaké boty pouzivate pro tento béh? (Mizete oznacit vice odpovédi)

VWbér z moznosti, vice moZnych, zodpovézeno 100x, nezodpovezeno 116x

Moznosti odpovedi Responzi  Podil
® 7adné (b&ham na boso) 24 24%
Bosé boty, Pétiprsty (napf. Vivo Barefoot, Vibram Fifengers) 40 40 %
Minimalistické bézecké boty (New Balance Minimus, Inov-8 Bare, Merrell Barefoot...a pod.) 39 39%
BéZné bézeckeé boty, ale doslapuiji na predni ¢ast chodidla (tzv. Forefoot) 18 18 %
® Jiné, napiste: 15 15%

15 (15%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

24 (24%)
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VZdy se snazim vybirat boty které maji co nejmensi rozdil mezi vy3kou paty a Spicky.

boty do vody za kilo

na béh mam merell zcela bare model. dfive new balance minimusky. dnes jsou mi jiz uzke.
Na hodné Spatném povrchu se obouvam do ponozkobot Sockwa s Imm podrazkou

Na asfalt asics gel zaraca 3

Salomon

Sandaly stylu Tarahumard a Sockwa (botky s milimetrovou podrazkou z naboso.cz)

Asics

Boost

Asics, Mizuno

Nike free 5.0

Adidas supernova glide

staré platéné tenisky vétsi velikosti s tenkou podrazkou, a na boso. planuji koupi vivo Barefoot
adidas adizero boston boost

Preferuji boty s minimalnim tlumenim a dropem max 4mm

11-c. VyreSila Vam tato bézecka technika néjaky zdravotni problém?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 104x, nezodpovézeno 112x

Moznosti odpovedi Responzi Podil
® Ne 56 53,8 %
Ano (Jaky?) napf.: Pfestala mé bolet zada. 48 46,2 %

56 (53,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Prestali mé bolet paty.

Chronicka bolest Gpond kvadricepsu femoris na obou nohach
Prestala mé bolet Slacha pod ¢éskou(skokanskeé koleno).
Zazratné vyléceni rakoviny

Bezbolestny delsi béh

Osvobozujici pocit.

bolest holeni, zad

ploché nohy se zlepsily

Prestala bolest kolene

Méné mé boli zada.

Neboli me tolik zada, jsem pri behu mene unavena
prestali me bolet kolena

Uz bez bolesti zad, kolen i odrazovych plosek.

nebolia ma kolena a chrbat

Ne, ale nemél jsem co lécit :)
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Piestala mé bolet zada,ktera dennim noSenim prcka boli ¢asto.
bolest zad

zada

vzpfimenéjsi postaveni téla

Neboli mne kolena a paty.

Bolesti nohou, kycli

Ustaly zcela bolesti zad

Jj, ty zada.

Prestaly bolet kycle a kotnik

Problémy s bolesti achilovky, otlaky na prstech.

bolest krizov

Bolest zad, srovnani disbalance chodidel

Méné mé trapi achilovky a ostruhy na patach

Bolavé kycelni a kolenni klouby. Parkrat do roka mé v nékterém z nich pobolivalo, ted je to ok.
prestaly mé chytat kiece holené /lytka. tfi fyzio a ortoped si s tim nebyli schopni poradit
neboli me kolena

Ostruhy paty, kfiva zada.

Neboli kolena

Obezita, neboli mé zada

Bolest kolen

bolest plantarni fascie

zadny jsem nemel

Kycle

Bolesti kolen

nepicha mé v artrotickém koleni

Obecné mé to donutilo premyslet o technice.

Mohu zas behat po urazu a operaci kolena

Menej ma bolia paty.

v minulosti jsem si opakované vyvrknul v terénu kotnik, coz sovisi s postavenim kotniku.
Prestaly mé bolet boky a kycle.

Problém s okosticemi holeni

kolena a zada

Nem(izu posoudit

,'___/J SurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com




;Z survio Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

11-d. Zpusobil vam tato bézecka technika néjaky zdravotni problém?

VWbér z moznosti, zodpovézeno 101x, nezodpovézeno 115x

Moznosti odpovedi Responzi Podil
® Ne 83 82,2 %
Ano (Jaké?) napf'.: Bolesti chodidel. 18 17,8 %

83 (82,2%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Napoprve jsem to prepalila a vyrazne me bolela lytka, bolest chodidel povazuji za prirozenou
Pretézovani.. Tu a tam koleno, ale to je chyba moje, ne techniky

zprvu bolest chodidel, nez si noha zvykla

hiebik v noze

zaciatocnicke bolesti

Bolest kolene

Kdyz jsem zacinala, zaCala jsem prilis rychle a zplisobila jsem si pravdépodobné bursitidu paty
Bolesti palce operovaného priblizné pred 15 lety.

Na zacatku bolesti nékterych svalll

Obcas si natahnu lytkovy sval - kdyz po bezim po delsi dobe nebo mam malo horciku

Zanet plantarni fascie diky max pretizeni a taky ze jsem neprotahoval a nemasiroval fascie a achilov
Nemohu posoudit, zdravotni problémy z béhu mam ale nedokazu posoudit zda pficinou je minimalismus.
V zadatcich hlavné vétsi namahani Achillovy Slachy a klenby nozni.

Bolest nartu.

bolest kotniku, zpdsobeno nevhodnou kombinaci- béh pres stfed chodidla s ne-minimalistickou obuvi
Bolesti nohou

prechodova faze z b&hu pites patu je dlouhd. Clovék musi ubrat tempo a km. Trpi klenba, achylovka ...
Na zacatku bolesti lytek, poté jiz ne.
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12. Prihodilo se vam nékdy néjaké akutni Ci chronické zranéni v souvislosti s
behem?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ne 150 69,4 %
Ano (Které?) napf'.: Zanét ach. Slachy. 66 30,6 %

150 (69,4%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Podvrtnuty kotnik, zanét achilovy Slachy.

Podvrtnuty kotnik, zanét achilovy Slachy.

zaCala jsem mit problemy s kolenama a ki'ece docela Casté

skokanskeé koleno, pravdépodobné zplisobené Spatnou technikou béhu. Pretizené svaly
Bolesti v chodidlové klenbé, bolesti kolen

Natazeni krizového vazu v koleni, zanét Slach v kotniku

Zanét ach. Slachy

[TBS, Zanét achilovy $lachy

bolest kotniku po maratonu,ortoped mi nedoporucuje béhat

pretizeni holeni

Bolava plantarni fascie, bolest holeni. Ve kratkodobg, obcas se vraci, kdyz to prepisknu.

ITB syndrom, bolesti v disledku dfive diagnostikovsné chondropatie pately

Bolest kolene

neco s lytkem (:

Unavova zlomenina(natrhnuty lytkovy sval)

Kolena, kotnik

Pfi kratkych bézich do 50km se mi zranéni nepfihodilo. Pfi delSich se mi toho pfihodilo uz vice...
drobne oderky

Kdysi z fotbalu koleno, kycel, kotnik (vazy a slachy)

pfi padu na extrémnéjSich tratich, napf. fraktura zapésti

vyristek na paté

Lehce nastipnuty maliCek a pak dva Slice na tapce, do tfi tydn(i to ale bylo v pofadku.

Zanét achilovky, aktualné problém s kotnikem bez zjevné souvislosti s béhem, zatim v fedeni.
Koleno

Narazil jsem si v neopatrnosti patu pfi sprintu z kopce. To je moje jediné zranéni z bosého béhu.
pretizeny ITB

,'___/JsurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com




,.__J¢ su rvio Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

Problém s kycli

Uraz na zavodé- zlomenina kotniku a kosti na ruce, téZké odfeniny. Unavova zlomenina kosti na nartu.
Haglundova pata

zanét okostice (bérec)

Zanét slachy

obdas néco boli, nic vazného

Zanét okostice.

asi vsechno (postupné koleno, kotnik, kycel, holené atd) :D

Bolesti holenni kosti a Slapky, pomohl klid a zména obuvi

Femoropatelarni syndrom

Pretizeni menisku - FeSeno operativné

Natazeny stehenni sval

zanét Uponu achilovky

zanet okostice

bolest kolene

Natazeny stehenni sval

natazeny?opotrebeny stehenni sval

Kotnik

Pretizené upony hamstringli

distorze kotniku

Ten zanet byl hodne akutni, skoro jsem myslel ze je to ostruha, ale behat jsem dal
Natazené postranni kolenni vazy, pfetizeni iliotibialniho traktu

natazeny upon vnejsiho kolene

dlouhodobe potize s lytkem

Navrzeny sval

[TBS, zanét hip flexoru

Distorze kotniku

Pretizena achilovka a lytkovy sval

Zanet achilovky, ruzne bolesti v koleni

Bolest chodidla (odeznéla po par mésicich, rtq v pofadku), bolavy sval (nékolik mésicti)
unavova zlomenina nartu

praskla chrupavka, pohmozdéné vazy v koleni

ITBS. Bolest kycli a kolen

Zanét hol. okostice.

omrzliny na prstech pfi bodem behu

zadejchanost

rymicka, nebo mé tak bolely nohy (hlavné kolena), ze sem prosté nemohl vstat z postele
zanét okostice

zanét okostic, pretizena achillovka

bolest kolen

QZ SurVio on-line dotazniky zdarma - www.survio.com




,.__J¢ su rvio Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

13. Vénujete se i jiné aktivité nez behu?

Vbér z moznosti, zodpovézeno 216x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ne 32 14,8 %
Ano (Jaké?) napt. fitness, fotbal, plavani 184 85,2 %

32 (14,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%  100%

Bojova uméni

(2x) plavani

0d v3eho trochu.

(2x) florbal

plavani, lyzovani, jizda na koni, jizda na kole, zumba
(2x) Parkour

fitness, heat, trx

lyZovani, plavani, fitness, jizda na kole, turistika
Taekwondo

parkour, gymnastika, plavani, lezeni, jizda na kole

(2x) Plavani

cyklistika, fotbal, plavani

Tanec, plavani, fitness

Houbareni, kiizovky, televize, védomostni soutéze, zahradkareni, filatelie
kolo, plavani, volejbal, basketbal

Klasické lyzovani, cyklistika, volejbal, florbal, badminton
Plavani, kolo

(6x) fitness

plavani, heat, fitness

(2x) lyzovani

Fitness, basketball, tenis, street workout, turistika, cyklistika
Stolni tenis

jezdim denné kolmo do Kolbenky, v [été plavu

(2x) Triatlon

parkour

plavani, volejbal,

plavani,kolo,brusle,obcas posilovna
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fitness, balet, box, kickbike

Parkour, fitness, béh, silovy trojboj, gymnastika
Doplrikové fitness.

funk¢ni trénink

Fitness,fotbal,futsal,silové sporty

fotbal

Basketbal

Kondicni cviceni, bojova uméni.

Posilovani. Pozn. beham tak 1xmesicne ale tuto moznost neni mozno vybrat.
kolo, plavani, lezeni, posilovani

Fitnes

Zumba, kolo, chuze

lezeni

jumping, posilovanie

(5x) kolo

Silova pfiprava

cyklistika, posilovani (s vlastni vahou, kruhovy trénink, ...), plavani, bézky, ...
(3x) Fitness

turistika

lyze, step-aerabic, aerobic, squash, badminton, kolo
Cross fitness, Fit box, Piloxing, Flowin... In-line...
kolo, bézky

Cyklistika, fitness, plavani

lezeni na stene, turistika

Fitness, cyklistika, joga

plavani, hot joga

lezeni na umélé sténé, parkour, plavani, jizda na horském kole
joga, aktivni chlize, aerobic, ale nejcastéji béh
Fotbal, agility, fitness

MovNat, j6ga, kompenzacni posilovani

fitness,kolo

workout, bikram joga

Squash, pilates, tenis, inline

, sauna

fotbal, tenis

bézecké lyzovani

Pozemni hokej

kruhovy trénink

(3x) cyklistika

powerlifting, fotbal, badminton
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Plavani, kolo.

hrani na PC

tenis

posilovani, fitness

yoga

Trx,viper,zumba, Trampies

Cyklistika.

Velmi zfidka basketu.

Plavani, cyklistika

cviteni s core, kattlebell, kolo

silni¢ni cyklistika, MTB, biketrial

Turistika, chlize, pfilezitostné posilovani
cyklistika, cviceni (napf. SM systém, balancni podlozky)
Joga, cyklistika, nordic walking

plavani, workout, kolo

Fitness, cyklistika

kolo, posilovani

svizna chuze, badminton, cyklistika

Kolo, chlize

fotbal a bézna turistika

Cyklistika, turistika

Domaci posilovani a strecink

Plavani, kruhovy trénink

kruhovy tréning crossfit, plavani, jizda na kole
triatlon

plavani, brusle led i kolecka, bezky, lyze, kolo
lezeni,kolo,joga

Cyklistika, horo-lezeni, turistika

Freeletics - cviceni s vlastni vahou

turistika, badminton, plavani, spinning, cykloturistika, bézky
Kolo, plavani, st. tenis, lyZovani

kolo, turistika

Aerobic, TRX

kolo, fitness

agility, joga, canicross

lezeni, posilovani, plavani, cyklistika
horolezeni, MTB, lyZovani (skialp, bézecké, sjezdové), plavani, slack-line
Fitness, joga, turistika

Obcas, turistika, TRX,
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florbal, hokej

Fotbal, hokej

Fitness, nordic walking, plavani

kolo, fitness, joga

Turistika, horské kolo, oboji sezénné

Pole dance, strecink

plavani, cyklistika, workout, kolektivni sporty

fitness, kolo, bézky, in-line brusle, volejbal, lyzovani, turistika
horolezectvi

kolobéh

slackline, badminton, tennis, kolo, cajovna a koureni vodni dymky :D
Plavani, turistika, cyklistika

Fotbal, cyklistika

hokej, fotbal, posilovna, crossfit, kruhovy trénink, tenis, kolo, chize
kruhovy trénink, posilovani, mitové sporty

MTB, lyzovani

cvicim jako doplnek

kruhovy trenink

cyklistika, frisbee

Hazena

horskeé kolo, fitness

(2x) Kolo

Zimni plavani

Skialpinismus

Cyklistika a bezky v zime

Lezeni, horske kolo, sebeobrana

hokej

kolo, posilovani / plavani

Bicykel

Cviceni, lyze, brusle, kolo...

cyklisika

plavani

beach volejbal, joga

silovy trénink, fotbal

Cviceni s vlastni vahou, fotbal, squash, bowling, horske kolo
kolo, plavani

triatlon, lyZe, cviCeni s vlastni vahou

kruhovy tréning

Hiking. Posilovani s vlastni vahou.

Kolo, turistika, lehké fitness
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cyklistika,volejbal

Joga

Squash

triatlon a s nim spojené discipliny tedy kolo a plavani. dopliiuji to fitkem
trx

Karate

Gym (kettlbell, slidery, vlastni vaha...)

sportovni Serm, plavani, stfelba, parkour

chlize

hovno

tanec, kolo

mma, thajsky box, posilovna, crossfit

basketbal, lyZe, kolo, badbinton

fittnes,fotbal

Joga, squash, plavani, cyklistika

lezeni, plavani, cyklistika, tanec, lyze, kruhovy trénink
Posilovani, joga, plavani, brusleni...

inline, chlize, joga
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INastaveni dotazniku

Otazek na stranku Vsechny
Povolit odeslat vicekrat?

Povolit navrat k predchozim otazkam?

Zobrazovat Cisla otazek?

Nahodné poradi otazek?

Zobrazit ukazatel postupu?

Upozornovat na odeslani dotazniku?

Ochrana heslem?

IP omezeni?
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IPFl’loha: dotaznik

Dobry den,

Popularnost minimalistického/bosého béhu mezi bézci.

vénuite, prosim, chvilku svého ¢asu vyplnénim nasledujiciho dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace.

BakalaFska prace se zabyva pomérné novym fenoménem, a tim je bosy/minimalisticky béh. Tento béZecky styl neni v Cesku tolik rozsifen. | pies to ma, jak
své priznivce, kteli se dokazi vytrvale haiit, tak své odprce, ktefi nad témito bézci krouti hlavou. Ukolem prace je zjistit, jak se k nam tento trend dostal,
zda-li je takovy béh bezpelny, a jestli s sebou nese prospéch ¢i neprospéch (at uz zdravotni, psychicky nebo sportovni). Cilem tohoto dotazniku je zjistit
popularnost tohoto béZeckého fenomenu a zda-li s nim bézci maji pozitivni ¢i negativni zkuSenost.

1. Pohlavi

O Muz
O Zena

2. Kolik Vam je let?

O 11-
O 18-
-29
O 30-

On

O 35

17
21

34

40
O 41-
O 50-
O 60avice

49
59

3.)sem

O Student

O Pracujici

O Nezaméstnany
O Duchodce

O Profesionalni sportovec

O Jina (uvedte) |

~survio
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4. Jak dlouho se vénujete béhu?
O Méné nez 6 mésic

O 6-12 mésict

O 1,5- 3 roky

O 4-51et

O 6-10let

O vice nez 10 let

5.Jaka je VaSe motivace pro béh? (Mlzete zaSkrtnout i vice odpovédi)

] B&ham pro radost

[ ZlepSeni fyzické kondice a vitality

] Snizeni télesné hmotnosti

] Udrzeni nebo zvyZeni fyzické kondice

C] Mam konkrétni cil (10km, 1/2 maraton, maraton)

L] Utast na zavodech

6. Jak ¢asto béhate?

O 1- 2xtydné
O 3 - 4xtydné
O 5 - 6xtydné
O 7xtydné

7.Jak dlouho trva vas béh?

O 10-20 min.
O 30 - 40 min.
O 50 - 60 min.
O 60 min. a vice

8. Kolik kilometr(i nabéhate za tyden (pfiblizné)?

9. Soustredite se na techniku béhu (doslap, délka kroku, postoj, pohyb pazi)?

O Ano
O Ne

O Nevim (zalezi na situaci)
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Setkal/a jste se s vyrazem bosy/minimalisticky béh?

O Ne
O Ano (NapiSte kdy a kde? napf.: V knize Born to Run na jafe 2013) |

11. Praktikuje bosy nebo minimalisticky styl béhu?

O Ne (pokratuite na otazce 12)
O Ano (pokratuite na otazce 11-a.)

11-a. ProcC jste si zvolil tento bézecky styl? - uvedte (napt.: Chtél jsem to vyzkouset a uz jsem u toho
zistal nebo Myslim ze je lepSi nez klasicky béh pres patu.)

| |

11-b. Jaké boty pouzivate pro tento béh? (Mizete oznacit vice odpoveédi)

[] Zadné (b&ham na boso)

(] Bosé boty, Pétiprsty (napr. Vivo Barefoot, Vibram Fifengers)

[ Minimalistické bézecké boty (New Balance Minimus, Inov-8 Bare, Merrell Barefoot..a pod.)
(] B&né bézecké boty, ale doslapuji na predni tast chodidla (tzv. Forefoot)

] Jiné, napite: | ‘

11-c. VyreSila Vam tato bézecka technika néjaky zdravotni problém?

O Ne
O Ano (laky?) napf.: Pfestala mé bolet zada. | ‘

11-d. ZpUsobil vam tato bézecka technika néjaky zdravotni problém?

O Ne
O Ano (laké?) napf.: Bolesti chodidel. ‘ ‘

12. Pfihodilo se vam nékdy néjaké akutni Ci chronické zranéni v souvislosti s béhem?

O Ne
O Ano (Které?) nap. Zanét ach. &lachy. | |

13. Vénujete se i jiné aktivité nez béhu?

O Ne
O Ano (laké?) napf.: fitness, fotbal, plavani |
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