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1 Uvod

Béh je po chuzi druha nejpfirozenéjSi pohybova aktivita, kterou kdy ¢lovék délal, déla
a délat bude. Pravidelné vykonavana pohybova aktivita ma z hlediska benefitl
pozitivni pfinos na ¢lovéka. Ale aby byla vyznamna pro zdravi Clovéka, tak se musi
vykonavat dlouhodobé& a minimalné po dobu 30-45 minut denné, coz se mizZe rovnat
u nékterych lidi ubéhnuté vzdalenost 10 kilometr(. Motivace ucastniki k ucasti na
sportovni akci muze byt pouze sportovni, ale mize byt i jina, jako je napfiklad
zdravotni, spole€enska, anebo srovnani se s druhymi, anebo odhaleni svych limitd.
Jsou tyto duvody pravé ty hlavni, které zpusobuji stale zvétSujici se ucCast na
bézeckych zavodech? Provozovat kondi¢ni béhani je idealnim kompenzacnim
prostfedkem nedostateCné pohyboveé aktivity v dneSni moderni dobé. Dale se da
konstatovat, Ze béh je ekonomicky nenaro¢ny, jelikoz se da vybéhnout bez néjaké
specialni vybavy. Clovék k tomuto potfebuje pouze vhodnou obuv a vhodné oblegeni,
souCasné je dostupny vS8em za rGznych klimatickych podminek a da se provozovat
témér vSude. Jsou ale tyto faktory skuteénymi hlavnimi ddvody a motivy Clovéka
k béhu? Anebo co krom vySe uvedenych skute¢nosti vede lidi k provozovani

kondiéniho béhu?

- Pohybova aktivita je jednim ze zakladnich elementl procesu pfispivajiciho ke
kvalité Zivota a ke zdravi Clovéka a pfinasi fadu benefitd jako jsou télesné zdravi,
redukce hmotnosti, sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni, sniZzeni rizika
diabetes mellitus 2 typu, zlepSeni dusSevni pohody a nalady (Batty, Lee, 2004;
Batty, Thune, 2000; Lawrol, Hopker, 2001; Powell, Pratt, 1996; Penado, Dahn,
2005).

- Pozitivni zménou zivotniho stylu jedinci muzeme dosahnout zvySeni kvality Zivota

celé spoleénosti. (Mujovié & Cubrilo, 2012)

- Rodinné prostfedi se podili na divodech a motivaci k béhu. Lze nalézt razné
odliSnosti v motivaci k u€asti na zavodech s ohledem na rozdilné vékové skupiny

a rodinné prostiedi. (Goodsell, Harris, Bailey, 2013).



- Dochazi knarastu zajmu o kondiéni bé&hani a pocty uc€astniki na dlouhych
zavodech. (Runnig USA, 2011).

Popularita kondi¢niho béhu ma vzristajici tendenci (Runnig USA, 2011) a taktéz
v poslednich letech roste zajem o Hornickou desitku (Hornicka desitka, 2017). Takfka
kazdoro¢né je dosahovano maximalniho poctu u€astniki Hornické desitky, a to ve
vSech kategoriich a zavod se stale vice dostava do povédomi Siroké verejnosti. Coz
vede k pozastaveni se nad tim, pro€ tomu tak skute¢né je. Nabidka pohybovych aktivit
je dnes Siroka, a i pres tyto skute¢nosti Ize pozorovat vySe uvadény narlst oblibenosti
kondi¢niho béhani, potazmo Hornické desitky. Nabizi se jednoducha otazka: Pro¢ se
lidé ucastni takové sportovni akce? Skutecné motivy mohou byt u vSech ucastniku
podobné, ale i velmi rozdilné. Zajem o problematiku motivace uc€astniki Hornické
desitky je tedy zfejmy a cilem vyzkumného Setfeni je zmapovat motivace, které

pfivadéji uCastniky k ucasti na takové sportovni akci.



2 Vymezeni zakladnich pojmu

V ramci prace se podrobné vénujeme analyze motivaci ucastniki na sportovnich
akcich. Pro blizSi analyzu motivaci je nutno si pfiblizit a pokusit se vymezit zakladni
pojmy, které jsou zasadni pro dosazeni vysledkl této prace. Pravé tomuto tématu je

vénovana nasledujici kapitola.
2.1 Pohybova aktivita

Clovék a jeho organismus ke svému kazdodennimu byti potfebuje pohybovou aktivitu,
ktera je nedilnou sougasti jeho kazdodenniho Zivota. Clovék a pohybova aktivita tvori
ve své podstaté jeden spojeny a nerozdélitelny celek, kdy jeden bez druhého nemuize
fungovat. Da se fFici, Ze by nebylo ¢lovéka, bez pohybové aktivity a pohybové aktivity
by nebylo bez &lovéka. Cili obdobné, jak je to s nejdlilezit&jSimi organy lidského téla,

kterymi jsou srdce, mozek a plice, kdy jeden bez druhého fakticky nefungu.

Lidsky organismus je uzpUsoben k pohybové aktivité a témér kazda aktivita Clovéka je
spojena s pohybovym projevem. Pfinasi urCitou zatéZz organismu a vyvolava
v organismu podnéty, které vedou k naruseni vnitfniho rovhovazného stavu organismu
—homeostazy. Jsou-li vnéjSi podnéty dostatecné silné, aby vyvolaly zmény ve vnitfnim
prostfedi organismu, a trvaji-li dostatec¢né dlouhou dobu, pak dochazi v organismu ke
zménam, které vedou k vytvareni nové urovné homeostazy adaptované na zminéné

podnéty (Fojtik, 2011). Timto se pohybova aktivita stava pro Clovéka ,pfijemnéjsi“.

Samotny pohyb je vazan na zapojeni kosterniho svalstva zplsobujicich v koneném

dUsledku pohyb v lidském organismu, nebo pohyb lidského téla v prostoru.

Samoziejmé ale ne kazda aktivita je spojena s jednoduse pozorovatelnymi pohyby
Clovéka v prostoru nebo zménou polohy segmentu lidského téla. Tfeba samotné
zajisténi zakladnich zivotnich funkci, jako je prace srde€niho svalu, prace mozku, nebo
zajisténi dychani, je spojeno se samovolnymi pohyby v lidském organismu a tento je
uzpusoben k pohybové aktivité a jeji pfipadna nedostateCnost nebo naopak velké
mnozstvi mize mit negativni dopady pro ¢lovéka (HoSkova, MatouSova, 1998).
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2.1.1 Definice

Stejné tak, jak se vyviji Clovék, tak se vyviji definice pohybové aktivity a v sou¢asné
dobé Ize dohledat v odborné literatufe velké mnozstvi definic, kdy pohybovou aktivitu

Ize napfiklad definovat jako:

1) Pohybova aktivita je druh vySSi formy pohybu vnitiné determinovaného,

ktery se realizuje prostfednictvim konkrétni pohybové Cinnosti (Junger, Kasa, 1996),

2) Jakykoliv télesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem, jehoz
vysledkem je podstatné zvySeni energetického vydeje oproti klidovému vydeji, resp.
komplexni chovani, které vétSinou vyzaduje 15-40 % celkového energetického vydeje
(Bouchard, Shephard, 1994),

3) Jakykoliv télesny pohyb vytvoreny kosternim svalstvem, ktery vyZaduje

vydej energie (World health organization, 2017),
4) Veskery motoricky projev ¢lovéka (Hodan, 1997),

5) Pohyb téla produkovany kosternimi svaly, které vedou ke zvySeni

energetického vydeje Clovéka (Fromel, 1999),

6) Veskery motoricky projev Clovéka, ktery zahrnuje pohybové ukoly

kazdodenniho Zivota, lokomoéni, pracovni a dal$i uelové pohyby (Celikovsky, 1988),

7) Pohybova aktivita je definovana jako druh nebo druhy pohybu ¢lovéka,
které jsou vysledkem svalové prace, provazené zvySenim energetického vydeje,
charakterizované svébytnymi vnitfnimi determinantami a vnéjSi podobou (Hendl,
2011).

VSechny vySe uvedené definice maji viceméné spole¢né znaky, které jsou lidsky
pohyb, energeticky vydej a kosterni svaly. TakZze se da z tohoto udélat zavér, Ze
pohybova aktivita je jakykoliv télesny pohyb, zabezpeCovany kosternim svalstvem,

vedouci ke zvySeni energetického vydeje.

2.1.2 Déleni pohybové aktivity

Pohyb Clovéka je ve své podstaté zakladnim stavebnim prvkem kazdé pohybové

aktivity, a proto je potfeba se nejdfive poohlédnout za nim. Pohyb ¢lovéka se aktivhé
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podili na celé ontogenezi (t. vyvoji Clovéka), utvafeni a usmérhovani vyvoje
organismu. Zejména v rané ontogenezi je pusobnost pohybu na ¢lovéka Siroka, nebot
konkrétni pohyb vytvafi zamérnou aktivaci mozkovych procest zejména tam, kde

chybi abstraktni mysleni z divodu psychické nezralosti (Gajda, 2008).

Zaméfime-li se na to, co to vlastné je lidsky pohyb, tak pozorovatelnym projevem
pohybu ¢lovéka je vlastné pohyb lidského téla, kdy ho chapeme jako zménu (upraveno
podle Gajda, 2008):

1) vzajemneého postaveni jednotlivych pohyblivych ¢asti lidského téla, jako
zménu polohy — nonlokomoce (tj. prostorovy vztah celého téla k vnéjSimu

prostfedi, nejCastéji zakladné &i néjakému objektu).
2) mistni, tj. pfemisténi celého lidského téla v prostoru — lokomoce.

Lidsky pohyb mizeme délit podle riznych kritérii. Napfiklad podle pfi¢iny pohybu
rozliSujeme lidsky pohyb na aktivni (Cinnost svall) a pasivni (vnéjsi sila), kdy
vyznamnym pro déleni pohybové aktivity je pohyb aktivni. Pasivni pohyb je vykonavan
vnéjsi silou, tudiz u ného nedochazi k vyznamnému zapojovani kosterniho svalstva a

zvysSovani energetického vydeje.
Aktivni pohyb délime na (Gajda, 2008):
1) Mimovolni pohyby,
2) Reflexni pohyby,

3) Volni pohyby.

Za vyznamné se povazuje tfidéni lidského pohybu z fylogenetického hlediska (Gajda,
2008):

1) Prototypové, tj. dychaci a posturalni,

2) Fundamentalni tj. elementarni, zakladni pohybové akty, lokomoc¢ni,

nelokomocni, manipulacni, pfirozena a uzitecna,
3) Dovednostni, tj. sportovni, pracovni apod.,

4) Komunikativni a symbolické, tj. interpretativni, expresivni a socialni.

12



Realizace pohybové aktivity je pfedpokladem existence Clovéka ve spoleCnosti a je
reakci na zakladni potfeby Zivota. Pohybovou aktivitu ¢lovék realizuje v praci, ve

volném Case, pfi zajiStovani zakladnich Zivotnich potfeb (Gajda, 2008).

Pohybova aktivita se nej¢astéji vyjadfuje 4 dimenzemi, které jsou frekvence, intenzita,
doba trvani a druh pohybové aktivity, coz v anglickém pfekladu Frequency, Intensity,
Time a Type nam dava zkratku FITT, kdy s touto zkratkou se mizeme stfetnout

v mnoha odbornych €lancich a je tedy hojné vyuzivana odbornou verejnosti.

Nyni se mizeme pokusit o déleni pohybové aktivity. Zde je ale potfeba zdlraznit, Ze
v tomto je odborna literatura velice slozita, nejednotna a nejednoznacna. Spousta
autorl déli pohybovou aktivitu dle svych hledisek a svého pohledu, a proto zde

mulzeme nalézt spoustu variant.
Napfiklad Ize pohybovou aktivitu délit na (Sigmund, 2011):
1) habitualni PA

= bézna pohybova aktivita Clovéka, kterou vykonava v béznych kazdodennich
¢innostech. Jeji spektrum je velice Siroké, mlize zde patfit bézné provadéna

organizovana i neorganizovana €innost, ale tfeba i sport,
2) organizovana PA

= zameérna a strukturovana pohybova aktivita fizena povérenou osobou, napf.
pedagogem, vychovatelem, trenérem apod. Zakladnim prvkem je napf. tréninkova

jednotka, vyucovaci hodina, cvi€ebni jednotka apod.,
3) neorganizovana PA

= pohybova aktivita, ktera je fizena vlastni vuli na zakladé osobnich zajmul a
preferenci. Je provadéna ve volném Case, bez trenérského nebo pedagogického

dohledu a pod vlastnim vedenim. Zahrnuje veSkerou spontanni pohybovou aktivitu,
4) tydenni PA

= kompletni vycet vSech pohybovych aktivit, které ¢lovék vykonava v prubéhu

po sobé jdoucich dnu.
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Dals$i mozna déleni pohybové aktivity podle jinych autoru:

Podle Novotného (Novotny, 2012) se déli pohybova aktivita na habitualni (oblékant,

hygiena, varfeni, uklid atd.), pracovni a Skolni, sportovni, rekreaéni aj.,

Muzik a VICek, (Muzik, Vicek, 2010) déli pohybovou aktivitu na kontinualni pohybovou
aktivitu, intermitentni (pferuSovana) pohybova aktivita, pohybova aktivita mirné

intenzity, pohybova aktivita vy3Si intenzity.

Kazdy clovék se narodil pro pohyb. My se vSak vozime v riznych motorovych
dopravnich prostfedcich. VétSinu Skolni a pracovni doby i volného ¢asu travime vsedég,

pfipadné vstoje.

2.2 Pohybova inaktivita

Kazdy C¢lovék se narodil pro pohyb. Lidé se ale dnes vozi v riznych motorovych
dopravnich prostfedcich. VétSinu Skolni a pracovni doby i volného €asu travime vsedé,
pfipadné vstoje. DneSni zplsob zZivota je do znacéné miry ovlivnén moderni dobou.
Zrychleny a zvySujici se stuperi vyvoje moderni civilizace pfispiva ke snizovani objemu
a intenzity pohybové aktivity. Porovhame-li aktualni pohybovy reZzim a pohybovy rezim
nasich predkd, tak dojdeme k zavéru, ze klade méné narokul na fyzickou praci. Tovede
k pohybové inaktivité velké ¢asti populace a s tim spojenym negativnim dopadem na
zdravotni stav lidstva. Dnes je mnoho pracovnich Cinnosti, které dfive byly provadény
lidskym faktorem, pretechnizovanych a fyzicka prace je nahrazena praci strojU.
Nedostatek pohybu v zaméstnani je proto tfeba kompenzovat pohybovou aktivitou

v mimopracovnich €innostech.

Nedostatek pohybové aktivity byl identifikovan jako Ctvrty rizikovy faktor globalni
umrtnosti po vysokém krevnim tlaku, koufeni, a vysoké hladiny krevniho cukru.
V dusledku pohybové inaktivity nachazime v mnoha zemich vyS8Si vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni, diabetes mellitus 2 typu Ci rakoviny a jejich rizikovych
faktoru, jako je zvySeny krevni tlak, zvySena hladina krevniho cukru a nadvaha.
Odhaduje se, Ze nedostatek pohybové aktivity je hlavnim ddvodem vzniku témér
tretiny pfipadl diabetes mellitus 2 typu nebo ischemické choroby srde¢ni
(Sigmundova, 2015).
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Dusledky pohybové aktivity se odrazeji pfedevSim ve zdravotnim stavu, a to zejména
na primarni urovni télesné a poté na urovni psychické a socialni. Charakter
pohybovych aktivit se v8ak v prabéhu historického vyvoje lidské spoleCnosti méni.
Ubyva pozadavkul na objem a intenzitu zatizeni u pohybové aktivity nejen pfi realizaci
pracovnich pohybovych aktivit, ale také se to projevuje ve volném Case. K tomuto
snizovani naroku na pohybovou aktivitu dochazi v poslednich 100 letech a vyvoj stale
sméfuje k tzv. sedavému zpusobu zivota. Organismus ¢lovéka je v§ak ,programovan®
na realizaci pohybové aktivity, na zatéz, kterou tato aktivita organismu zpusobuje.
NedostateCna realizace pohybové aktivity vede k zavaznym porucham zdravotniho
stavu (Gajda, 2008).

Sedavy zpUsob Zivota pfedstavuje nedostatek télesného pohybu jak v zaméstnani, tak
i ve volném Case. Redukovana pohybova aktivita a zvySené psychické naroky Casto
vedou ke vzniku takové unavy, ktera podporuje naslednou inaktivitu natolik, ze jedinec
je schopen pouze vice pfijimat (konzumovat), nez ze sebe vydavat (tzn. preferuje vice
pasivni aktivity — napf. sledovani televize, prace na pocitaci pfed aktivnim ¢tenim nebo
cviéenim). Cast populace fesi zvysené psychické naroky zvysenym pfijmem potravy,
zejména ve vecernich hodinach. Tak vznika a stale se prohlubuje energeticka
nerovnovaha a vznikaji poruchy télesného i dusSevniho zdravi a nasledné u
disponovanych jedincu vznikaji tzv. civilizani onemocnéni. Je ovlivnéna jejich kvalita
Zivota (Stejskal, 2004).

KdyZ tohle vSe se da dohromady, tak nam to dava velky celosvétovy problém, ktery se
nazyva civilizaCni onemocnéni, mezi které patfi pravé nadvaha a obezita, diabetes

mellitus 2 typu, kardiovaskularni a respiracni nemoci.
2.2.1 Civilizaéni onemocnéni

Civilizatni onemocnéni je ,nemoc, jejiz vznik a rozvoj je podminén nebo vyrazné
ovlivnén civilizaci, zpusobem Zivota, technikou, stresem, znecisténim Zzivotniho
prostfedi apod. (Vokurka, 2007).

Civilizaéni onemocnéni, téZz nazyvané jako civilizacni choroby nebo hromadné
neinfekcni choroby, jsou skupinou nemoci, které se Castéji vyskytuji ve vyspélych

zemich. Mnoho lidi v zaostalych oblastech se vibec nedozije véku, kdy se civilizacni
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onemocnéni projevuji, proto se pfedpoklada, ze jsou dusledkem moderniho

méstského Zivotniho stylu.

Da se konstatovat, Ze choroby, které v daném Case civilizaci provazeji, jsou vétSinou
chorobami civilizaEnimi. Lidstvo si je zplsobuje svym zplsobem Zivota a jejich seznam
se vzdy méni zrovna tak, jak se méni ona spoleCnost a styl jejiho Zivota. Souborem
onemocnéni, které dana spole¢nost oznacuje jako civiliza¢ni, jsou ty choroby, které

danou spolec¢nost pravé nejvice suzuji (Adamkova, 2010).

K civilizanim onemocnénim aktualni doby lze zaradit zejména tyto onemocnéni:
Kardiovaskularni onemocnéni, zhoubné nadory, nadvahu a obezitu, hypertenzi,
alergie, zubni kaz, diabetes mellitus, artritidy, astma, osteopordzu, zluCové a ledvinové
kameny, migrénu, menstruacni a prostatické potize, pfed€asné starnuti, deprese,

Alzheimerovu nemoc, cévni onemocnéni mozku (Kolektiv autorsky, 2009).

Velkou mérou pfispiva k rozvoji téchto onemocnéni také fakt, Zze mnoho lidi koufi,
konzumuiji alkoholické napoje, malo se hybou a odpocCivaji a nasledné se pak v téle

nahromadi radikaly, které podporuji rozvoj mnoha nemoci.

Z vycCtu téchto civilizacnich onemocnéni je asi nejrozSifenéjSim nadvaha a obezita.
Podle vysledku studie agentury STEM/MARK a Ceské obezitologické spoleénosti mélo
v roce 2005 v Ceské republice nadmérnou hmotnost 52 % dospélé populace, z toho
35 % spada do kategorie nadvahy a 17 % je obéznich. Prevalence obezity a nadvahy
v CR pfitom vykazuje vzestupny trend (JeSina, 2011). A tfebaZe nadvaha a obezita
jsou onemocnéni, jehoz stav lze nejvyznamnéji ovlivhovat a regulovat pravé

pravidelnou pohybovou aktivitou, tak i pfesto dosahuje takového rozmachu.

2.2.2 Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita je nej¢astéjSi metabolickou chorobou jako dusledek Zivotnich
podminek a zivotniho stylu. Je multifaktorialni podmine¢na metabolicka nemoc, jejimz
rysem je narust tukové tkané v organismu, ktera prevySuje optimalni stanovenou

hranici (Kytnarova, 2013).

NarUst tukové tkané zplsobuje jedincim znacné komplikace, jak z fyzického, tak i
psychického hlediska. Za optimalni hranici télesného tuku z celkové hmotnosti se

povazuje u dospélého muze 20 % a u dospélé Zeny 25 %. NejCastéji se k vyjadreni
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stupné nadvahy a obezity pouziva indexu télesné hmotnosti BMI (z anglického
prekladu body mass index), coz je nejjednodussi zplsob zjisténi, jak na tom vlastné
s vahou jsme. Samoziejmé je nutno pohlizet na vysledky s velkou rezervou, jelikoz
napf. u trénovanych sportovcl se zvétSuje télesna hmotnost diky hypertrofii svalu, ale
soucasné klesa podil télesného tuku a dle vypoctu podle BMI mohou dosahovat
hodnot nadvahy, pfipadné obezity. Hodnota BMI se vypocitava tak, ze se télesna

hmotnost v kg déli druhou mocninou télesné vysky vyjadfené v metrech:
BMI = hmotnost v kg / vySka v m?.

Normalni hodnoty BMI jsou 18,5 az 24,9 kg/m?2. Nadvaha je klasifikovana od 25 az 29,9
kg/m2. Hodnoty od 30 do 39,9 kg/m? charakterizuji obezitu stfedniho stupné, hodnoty
nad 40 obezitu tézkého stupné, ktera byva oznaCovana jako morbidni obezita.
Fyziologicky se vyskytuje vy$si podil tuku u zen (28-30 %) nez u muzl (23-25 %)
(Malkova, 2001).

V Ceské republice doslo za 13 let k narlistu poétu lidi s obezitou az o polovinu, a poget

lidi s nadvahou o desetinu (Obrazek 1).

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

rok 2000 |3 52 31 14

¢ 1ok2005 2 Bl EE 35 17
% rok 2008 2 42— | | 34 | ‘ 22
© k2010 2 Mg 34 21
rok 2013 |3 ] | , 3410 ‘ 21

rok 2000 2 | 49 | | fissag | 14

rok 2005 1 41 42 18

E rok 2008 1 e | | b | | 23
rok 2010 1 38 | 40 21
rok 2013 35 | 42 23

rok 2000 | 4 54 , | | v {15

rok 2005 |3 51 _ | |iog ‘ 17

€ rok2008 3 51 _ | iR 17
™ k2010 3 48 28 21
rok 2013 | 5 49 9% 19
Podvaha Normalni Nadvaha Obezita

Zaklad: V&ichni respondenti, n=3053 (2000}, n=2096 (2005), n=2058 (2008), n=2065 (2010}, n=2058 (2013)
Zdroj: STEM/MARK. Obezita 2013

Obrazek 1. Vyskyt obezity v CR od roku 2000 do roku 2013; dostupné z
http://www.obezita.cz/obezita/vyskyt/vyskyt-obezity-v-cr-od-roku-2000-do-2013-2/
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Podle prizkumu agentury STEM/MARK v ramci projektu Zij zdravé VSeobecné
zdravotni pojistovny z roku 2013 ma idealni vahu pouze 42 % obyvatel CR. Celkem
55 % dospélé populace CR trpi nadvahou nebo obezitou. S nadvahou se potyka 34 %
a s obezitou 21 % Ceské dospélé populace. Na vyskytu nadvahy a obezity se vétsi
mérou podileji muzi. Obéznich je 23 % muzi a 19 % Zen. Nejvice alarmujici je rychly
nardst nadvahy a zejména obezity. V roce 2000 mélo v CR nadvahu nebo obezitu
celkem 45 % populace, v roce 2013 uz o 10 procentnich bodl vice. Jesté vice
pozornosti si zasluhuje fakt, Ze za 13 let doSlo k postupnému narastu podilu lidi s
nadvahou pouze o desetinu, a to z 31 % na 34 %, podil lidi s obezitou pfitom vzrostl
az o polovinu z 14 % na 21 % populace. Pozitivnim jevem je mirny pokles nadvahy i
obezity u zen mezi lety 2010 a 2013 o 3 procentni body. Pokles u Zen byl ale vyrovnan

narustem vyskytu u muzu (Obezita, 2013).
2.3 Zivotni styl a zdravi

Nejvyznamné;jsi faktor, ktery by se mél promitat ve volbé Zivotniho stylu ¢lovéka je
jehovlastni zdravi. Zdravi by mélo patfit mezi nejvétsi hodnoty ¢lovéka, jelikoz se neda
koupit, neni jednoduché si ho zajistit a udrzet a je nasnadé, Ze by se tato hodnota méla
vCco nejvétsi mife objevovat v nasem chovani. DneSni doba je hodné
pfemodernizovana a pfetechnizovana a kazdodenni pohybovy rezim Clovéka v sobé
obsahuje malé mnozstvi habitualni pohybové aktivity, tj. pohybové aktivity k pInéni
ukold denniho rezimu (napf. domaci, prace na zahradé, cesta do obchodu,
nakupovani, cesta do zaméstnani, chize po schodech atd.). A jak jiz bylo zminéno
vySe, je kompenzace této pohybové inaktivity také velice dulezita pro podporu zdravi

Clovéka.
2.3.1 Zivotni styl

Kazdy Clovék je jedinecny a Zije urCitym zpisobem Zivota, ma néjaké hodnoty, postoje
zajmy a svym chovanim si formuje svuj Zivotni styl. A stejné tak, jak existuje velké
mnozstvi raznych lidi, ktefi ziji svym zpUsobem Zivota, tak existuje i velké mnozstvi
zivotnich styld. Nékdo buduje profesionalni kariéru, nékdo se hodnotové orientuje na
rodinu, nékdo preferuje pfirodu, nebo je jeho Zivotni styl zaloZen na aktivnim Zivoté a

sportovani, ale existuji i lidé, kterym vlastné v Zivoté dostacCuje se dobfe najist, napit
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nebo holdovat alkoholickym napojiim. Zivotni styly jsou velmi rozmanité, ale vzdy
v nich mGzeme pozorovat spole¢né faktory a znaky, které vyplyvaji ze socialni nebo
ekonomické stranky soucasné doby, pfipadné mista, kde Zijeme a s kym se stykame.
Styl dnesSni doby je na jedné strané pohodiny a v druhém pfipadé velmi uspéchany az
hekticky.

Co tedy skutecné je Zivotni styl? Budeme-li hledat jednu z mnoha definic Zivotniho
stylu, tak bychom mohli fici, ze Zivotni styl je souhrn Zivotnich €innosti, prostfednictvim
kterych lidé reprodukuji svou existenci, uspokojuji a rozvijeji svoje potreby, vstupuji do
konkrétnich ekonomickych a socialnich vztah(, zaméfujice se na urcité cilové hodnoty,
pfi dodrzovani zakladnich norem (Junger, 1996). Podstatou ale vSech definic je to, Ze
si Clovék voli zpusob svého chovani podle svych hodnot, tedy Ze z moznosti rizného
chovani voli to, co mu nejvice vyhovuje a je mu nejblizsi (Fojtik, 2011).

Nejasnosti jsou ale také v pouzivani terminu Zivotni styl. Mnozi autofi povazuji tento
termin za synonymni s terminy Zivotni zpUsob, kvalita zZivota, Zivotni sloh apod. Ale na
druhé strané se také muzeme potkat se stanoviskem, ze tyto terminy je nutno
jednoznacné rozliSovat a povazovat je za specifické terminy, které nelze zaménovat.
Mezi nejéast&jsi pouzivané terminy patfi Zivotni styl a Zivotni zpGsob. Zivotni zpsob
muzeme chapat, Ze se vztahuje spiSe ke spoleCenskohistorickému pozadi Zivota,

kdezto zivotni styl se vztahuje k individuu (Fojtik, 2011).
2.3.2 Zdravy zivotni styl

Zdravi je to hlavni, co by mélo ¢lovéka zajimat a kolem ¢eho by mél vyvijet své aktivity.
Logicky by se méla tato hodnota projevit ve vybéru chovani, v Zivotnim stylu ¢lovéka.
BohuzZel tomu tak neni. Zivotni styl vétSiny lidi se naopak od zdravi odklani, kdy
dusledky tohoto odklonu Ize spatfovat pravé v narlstu civilizanich onemocnéni. Za
jejich hlavni pfi€iny jsou povazovany Spatné zvyky, lépe nezdravy zivotni styl. Popis
chovani, které vede ke vzniku civilizaCnich onemocnéni, umoznuje snadnéjsi popis
chovani, které by mohlo vést k pravému opaku, k posileni zdravi. Pro toto chovani se
pouziva termin zdravy zivotni styl. PfestoZe se tento termin pouziva pomérné Casto,
prakticky neexistuje obecna definice zdravého Zivotniho stylu. Ten byva definovan
vyCtem jednotlivych faktort, které by mély vést k zachovani nebo zlepSeni zdravi
(Fojtik, 2011).
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Z tohoto dlivodu je zdravy Zivotni styl operacionalizovan pro potieby dané vyzkumné
oblasti. NejCastéjSim zplsobem je uvedeni vyétu aktivit, které jsou chapany jako
vyznamné pro zdravi ¢lovéka a které Clovék sam z vlastni vile na zakladé svych
hodnot realizuje (Blaxter, 1993).

13 hlavnich faktor( a aktivit zdravého zZivotniho stylu (Williams, 1990):

1) Dodrzovani pravidelného cviceni

2) Dodrzovani vyvazené stravy

3) Udrzovani optimalni télesné hmotnosti
4) Dodrzovani adekvatniho odpocinku

5) Omezeni nebo absence alkoholu

6) Omezeni nebo absence koureni

7) Pobyt v Cistém prostfedi

8) Dodrzovani bezpecnosti

9) Vyrovnavani se se stresem
10)Praktikovani zdravého sexu
11)Zachovani adekvatniho sebevédomi
12)Rozvoj a udrzovani inteligence a paméti

13)Rozvoj a procvi¢ovani socialnich dovednosti

Zdravy Zivotni styl, je tedy zivotni styl orientovan k ziskani zdravi, dale k jeho udrzeni
azlep$eni. Cili konani takovych aktivit, které podporuji zdravi &lovéka. Na druhé strané
je tfeba ale myt na mysli, Ze zdravi neni cilem, ale ,pouze” prostfedkem k dosahovani
zivotnich cilt (Zvirotsky, 2014).

2.3.3 Zdravi

Zdravi je komplikovany a obtizné vysvétlitelny pojem a Ize jej pozorovat a hodnotit z
riznych pohledu. Stale ¢asto pouzivanou definici zdravi je ta, kterou pfinesla Svétova

zdravotnicka organizace (WHO, 1946):

LZdravi je stav uplné télesne, duSevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost

nemoci nebo vady.*
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V souladu s definici zdravi Svétové zdravotnické organizace a na zakladé biologickych
poznatkll, sméfujicich k materialistickému pfistupu, mizeme uvazovat u kazdého

jedince o dvou zakladnich integrovanych oblastech zdravi (Novotny, 2012):

1. Fyzické zdravi — oblast veSkerych télesnych struktur (tkané, organy a jejich
soustavy) a jejich funkce, v€etné téch, které probihaji a jsou fizeny i bez naseho

védomi a vule (autonomni).

2. DuSevni zdravi - oblast rozumovych funkci nervové soustavy, pfedevSim téch, které

jsou svazany s védomim (pocit, prozivani, mysleni, pamét, uceni atd.).

Vedle zdravi kazdého jedince hovofime také o zdravi lidské spoleCnosti jako celku
nebo jeho specifickych €asti - tzv. vefejném zdravi. Jeho parametrem muze byt napf.
vyskyt urCitych nemoci (absolutni a relativni poet nemocnych jedincd) apod.
(Novotny, 2012).

Zdravi se pochopitelné nesklada jen ze slozky télesné a dusevni, ma jesté dalsi
dimenze. Casto se dnes hovofi o tzv. bio-psychosocialné-spiritualnim modelu zdravi,
kde je vedle téla a psychiky jeSté zohlednéna rovina vztahu a smyslu. Télesna
(biologicka, fyzicka) dimenze zdravi je pro vétsinu lidi dobfe predstavitelna, nebot
kazdy ma osobni zkuSenost s poruchami zdravi v této oblasti. Zlomena ruka nebo
nachlazeni se na prvni pohled jevi jako Cisté fyzické zalezitosti. | psychicka (dusevni)
dimenze je pomérné srozumitelna. Kazdy si dokaze predstavit néjakou lehkou neurézu
i zadvazné psychiatrické onemocnéni typu schizofrenie. Rovina vztahu (socialni,
spoleCenska) je rovnéz dobfe uchopitelna, a to diky vSeobecné dobfe znamé zdravotni
problematice riznych socialné-patologickych jevl. Urité obtize nastavaji u dimenze
duchovni (spiritualni), kde hrozi jednak riziko zmateni pojmu (zaménovani spirituality
za nabozZenstvi nebo dokonce za spiritismus), jednak nespravného vykladu. Duchovni
dimenze neni totéz, co dusSevni — zatimco chovani a prozivani je vlastni i mnohym
Zivo€ichtm, spiritualita je patrné pfitomna pouze u ¢lovéka. Je to schopnost urcitého
sebe-pfesahu, transcendence, hledani a nalézani smyslu Zivota. Poruchou zdravi v
této oblasti je pak typicky ztrata smyslu Zzivota, ktera mlze vést az k suicidalnimu
chovani. Dulezité je, Ze tyto Ctyfi dimenze lidského zdravi spolu tésné souvisi, porucha
zdravi v jedné oblasti ma zpravidla za nasledek i poruchy v oblastech jinych (Zvirotsky,
2014).
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Pfiméfena pohybova aktivita je nezbytnou podminkou normalniho rozvoje télesnych
funkci, motorickych schopnosti a dovednosti, zlepSeni télesné zdatnosti, vykonnosti a

zdravi.

2.3.4 Zdravotni benefity pohybové aktivity

Dostate€né mnozstvi pohybové aktivity je spojovano s fadou zdravotnich benefitt jak
v dospélém, tak i v détském a adolescentnim véku. Pozorované efekty realizace
pohybové aktivity ukazuji, Ze s vétSim mnozstvim a urovni pohybové aktivity se
zvySuje i jeji zdravotni pfinos. Na zakladé vysledk( longitudinalnich studii Ize
konstatovat, Ze pohybova aktivita dlouhodobé pozitivné plsobi na udrzeni zdravé
télesné hmotnosti, na redukci vyskytu obezity, kardiovaskularnich onemocnéni,
cukrovky typu Il, Alzheimerovy choroby nebo demence. Pohybova aktivita tak muze
pfedstavovat relevantni faktor pro prevenci neinfekénich onemocnéni souvisejicich se
zvysujicim se vékem. Vysledky experimentalnich a meta-analytickych studii naznacduiji,
Ze realizace dokonce i malého mnozstvi pohyboveé aktivity mize mit pozitivni zdravotni

dopady, zejména u rizikovych skupin dospélych osob (Sigmundova, 2015).

Pravidelna pohybova aktivita podporuje zdravi a zabranuje vzniku fady nemoci,
ZlepSuje spoleCenskou konektivitu a kvalitu Zivota, poskytuje ekonomické vyhody a
pfispiva k podpore ekologické udrzitelnosti prostfedi. Je prevenci vzniku obezity a
pfirozenym nastrojem jejiho redukovani; snizuje klidovy krevni tlak a spolu s latkovou
vymeénou zlepSuje prokrveni ve vSech Castech téla; omezuje rizika vzniku cukrovky
typu Il, srde€né-cévnich onemocnéni, deprese i fady druht nadorovych onemocnént;
diky zvySené tvorbé endorfinu pfi jejim provadéni pfispiva k pocitim dobré nalady a
spokojenosti; ve stafi pak sehrava nezastupitelnou roli pfi snizovani miry osteoporozy
a pfi udrZzovani dostatecné svalové sily pro rovnovahu a koordinaci zajistujici aktivni

dlouhovékost (Sigmundova, 2012).

Pfinos realizovanych pohybovych aktivit komplexné shrnuje Americka narodni zprava

o pohybové aktivité a zdravi, kde se mimo jiné uvadi (JeSina, 2011):

v v

v v

nez lidé, ktefi jsou méné aktivni
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- pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko umrti na kardiovaskularni onemocnéni,

zejména pak na ischemickou chorobu srdecni

- pravidelna pohybova aktivita zamezuje nastupu vysokého krevniho tlaku Ci jej

oddaluje a u pacientu s jiz diagnostikovanou hypertenzi krevni tlak snizuje
- pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko onemocnéni rakovinou tlustého stfeva

- pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko rozvoje non-inzulin dependentniho diabetu

mellitu 1l. typu

- pravidelna pohybova aktivita je nezbytna pro udrZzeni normalni svalové sily, kvalitni
struktury kosti aspravnou funkci kloubl; v mife doporuCované pro zdravi neni
pohybova aktivita spojena s poSkozenim kloubl nebo rozvojem osteoartrézy, mize

byt dale prospésna pro fadu pacientu s artrézou

- pohybova aktivita je dulezita pro normalni rozvoj kostry u déti a adolescentl a pro

udrzeni kvality kostni tkané v mladé dospélosti
- pohybova aktivita snizuje rychlost ubytku kostni hmoty u Zen v menopauze

- silovy trénink adalS$i formy cviCeni seniord zachovavaji schopnost udrzeni

nezavislého Zivota a snizuji riziko padu
- pohybova aktivita pfiznivé ovliviiuje metabolismus tuku
- pohybova aktivita redukuje pfiznaky depresi a uzkosti a zlepSuje naladu.

S poklesem naroki na pohybovou aktivitu v bézném Zzivoté a zaméstnani roste
vyznam pohybové aktivity ve volném Case, jako kompenzaéniho faktoru sedavého
zpusobu zZivota (Gajda, 2008). Z hlediska pozitivniho vlivu pohybové aktivity na zdravi
Clovéka a jeho télesnou zdatnost jsou rozhodujici takové pohybové aktivity, které jsou
provadény dlouhodobé a pravidelné. Preventivnim opatfenim je odstranéni nedostatku

pohybu cvi¢enim, pohybovou aktivitou, sportem, zvlasté v jeho rekreacni formé.

Stejskal (2004) povazuje pravidelné cvieni spolu s pfirozenou (habitualni) pohybovou

Vv s

nejméné narocné preventivni a |éCebné prostfedky v boji s vySe uvedenymi

onemocnénimi.
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2.3.5 Doporué¢ené mnozstvi pohybové aktivity

Definovat urover pohybové aktivity s ohledem na pozitivni pfinos na zdravi ¢lovéka a
pozitivnim pfinosim pohybové aktivity je u kazdého jedince slozité a tohle nelze bez
patficné diagnostiky nadefinovat. Jina obecna doporu€eni se vztahuji k détem
s ohledem na jejich vék a potfeby a jina obecna doporu€eni se vztahuji k dospélé
populaci. Tyto obecna doporuceni jsou diferencované s ohledem na vék, pohlavi,

pfipadné profesi, zivotni prostfedi apod.

V poslednich letech se tato problematika stale Castéji stava predmétem mnoha
vyzkumnych praci a tato doporu€eni se na zakladé jejich vysledk méni. Nejcastéji
jsou vyjadifovany prostfednictvim doporucenych realizovanych kroku za den, nebo
aktivniho vydeje energie, anebo doporuceni ¢asové dotace pohybové aktivity rizné

intenzity. Velmi Casto se vSak tato doporu¢eni kombinuji (Fromel, 1999).

Rozhodujici pro dosazeni pozitivniho ucinku pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka jsou
doporuCované hodnoty jednotlivych parametri pohybové aktivity. Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO, 2010) je pro dospélou populaci (18-65 let)
doporuceno realizovat stfedné zatézZujici aerobni PA po dobu nejméné 150 minut
tydné a dva nebo vice dnl se vénovat cvi€eni na posileni svalstva. Jako ekvivalentni
se povazuje 75 minut intenzivni aerobni PA (jako je béh) kazdy tyden a dva nebo vice
dnu cvieni na posileni svalstva. Pro vy$Si zdravotni efekt se doporucuje 300 minut
tydné stfedné zatézujici nebo 150 minut intenzivni aerobni PA tydné. DoporuCovany
jsou rovnéz dva nebo vice dnli vénovanych cviceni na posileni svalstva. Na jedné
strané stoji obecna doporu€eni, na druhé strané snaha vstipit kazdému clovéku
zakladni znalosti jejich aplikace. Vzdélani, které Clovéka provazi celym Zivotem, by
meélo zahrnovat i témata vedouci k prevenci zdravotnich potizi, optimalizaci Zivotniho
stylu a védomostem o benefitech pravidelné provadéné PA. Tato témata by mél kazdy

Clovék ovladat a pouzivat v souvislostech (Fojtik, 2012).

Prvnim vétSim nejznaméjSim doporucenim je vykonani pravidelné pohybové aktivity
prostfednictvim nachozenych krok(. Doktor Yoshiro Hatano v roce 1993 stanovil

doporuceni pro dospélou populaci na realizaci 10 000 krok( denné.
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Jina doporuceni stanovuiji, ze k dosazeni podstatného zdravotniho pfinosu by méla byt
realizovana pohybova aktivita alespon stfedni intenzity po dobu 30 minut po pét a vice

dnl v tydnu (Sigmundova, 2015).

Z vyzkumu publikovaného v &asopise Ceska kinantropologie vyplyvaji nasledujici
zjisténi (Kalman, 2009):

- pouze 45,58 % muzl a 26,93 % zen spliuji pozadavky stanovené v ,Healthy people

2010 pro intenzivni PA (tj, nejméné 3krat v tydnu a nejméné 20 minut),

- pro stfedné zatézZujici PA (nejméné 5krat v tydnu a nejméné 30 minut) splfuje
pozadavky 31,32 % muzu a 23,76 % zen,

- 24,62 % muzl a 23,01 % Zen v CR nevykazuje zadnou intenzivni PA, Zadnou

stfedné zatézujici PA neprovozuje 19,19 % muzl a 23,01 % Zen,

- celkovy objem pohybové aktivity se snizuje s vékem zejména u muzu, celkové jsou
ale muzi aktivnéjSi nez zeny.

Pokud ma mit realizovana pohybova aktivita smysl, tak se musi pracovat s urcitou
mirou diskomfortu. ZlepSeni télesné zdatnosti, pfekonani sama sebe ma pozitivni
dopad na fyzické zdravi, ale i sou€asné sebou pfinasi psychické vyhody. Zaroven ale
zatéz musi byt stanovena tak, aby ji byl konkrétni jedinec schopen zvladnout, aby

neméla nechténé negativni dopady na ¢lovéka.
2.4 Rekreace a pohybova rekreace

Rekreace v Zivoté &lovéka hraje vyznamnou roli. Clovék podléha ve svém Zivoté
plUsobeni riznych druhu zatéze. Tato zatéz muze byt fyzicka, psychicka nebo také
socialni. Aby Clovék nepodlehl negativné plsobicim faktorGm nenavratné, existuji
mechanismy a procesy, které dokazi na zatéz vhodné reagovat. Jedna se o vrozené
mechanismy a procesy, které se projevuji zejména na biologické urovni. Kromé toho
si Clovék pfipravuje také vlastni védomé strategie vyrovnavani se ze zatézi, coz jsou
ziskané mechanismy a procesy. Spotfebovavaji se energetické zasoby, hromadi se
Skodlivé latky v téle, vznika stav, ktery je nazyvan unavou. Existuji v zasadé dvé
moznosti, jak se v této situaci zachovat. Pfirozena tendence organismu udrzet jeho

rovnovazny stav, zabezpecCuje odstranéni unavy biologickymi védomé nefizenymi

25



procesy. Jedna se o pasivni formu odpocinku, napf. spanek, které jsou pro organismus
nesmirné dullezité a prospéSné. Druhou moznosti je aktivni obnova puvodniho
potencialu Clovéka, ktera vyzaduje védomy aktivni pfistup Clovéka, coz ale muze
nékteré lidi zatéZzovat. Vyhodu této aktivni mozZnosti je zkracena doba na pfekonani

unavy. Clovék ziska vice asu pro jinou aktivitu. Tato aktivita je rekreace (Fojtik, 2011).

Rekreaci definujeme jako aktivni proces obnovy, regenerace biologického,
psychickeho i socialniho potencialu ¢lovéka, uskutecriovany ve volném cCase, ktery

pfispiva k jeho odpocinku, oddechu i rozvoji (Fojtik, 2011).

Na zakladé definice rekreace je ziejmé, ze vyCet rekreacnich Cinnosti je zna¢ny od
pohybovych &innosti, pfes intelektualni k uméleckym. Rekreacéni €innosti mohou byt
realizovany kratkodobé nebo dlouhodobé, pod vedenim, nebo spontanné&, mohou byt

realizované ve skupiné nebo individualné (Fojtik, 2011).

Rekreace ma své charakteristické znaky (Hodari, 2005):

- je narozdil od odpocinku, vzdy aktivni ¢innosti

- nema jedinou formu, mozny rozsah potencialné vykonavanych aktivit je nekonecny
- na ur€eni, zda se jedna o rekreaci €i ne, ma rozhoduijici vliv jeji motivace a smyl
vykonavané cinnosti

- je Cinnost naprosto dobrovolna

- ma vzdy svuj ucel, svuj smysl, coz vede K jeji Zzadouci diferenciaci.

Pokud ma rekreace pfispét k obnové a rozvoji potencialu ¢lovéka po strance fyzické,
psychické i socialni, tedy celostné, pak by méla obsahovat Cinnosti, které budou

pUsobit na celého ¢lovéka.

Z pohledu pohybové aktivity je nejvyznamnéjSi pohybova rekreace. Pohybova
rekreace vyjadfuje uCast Clovéka na pohybovych aktivitach ve volném Case.

Obohacuje Clovéka zejména po strance fyzické (Fojtik, 2011).

Pohybova rekreace je tedy cinnost, jejimz prostiednictvim dochazi k regeneraci
biologického, psychického i socialniho potencialu ¢lovéka a uskutecriuje se ve volném
case (Fojtik, 2011).

Pohybova Cinnost musi byt vykonavana po tak dlouhou dobu, aby dokazala vyrovnat
a obnovit rovnovahu organismu naruSenou pracovnimi i jinymi povinnostmi. Nestaci

tedy realizovat pohybovou rekreaci 5 minut, pokud prace trva 8 hodin. Na druhou
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stranu jeji vyhodou je to, ze nemusi a ani by neméla trvat stejné dlouhou dobu jako
pracovni povinnosti. DUvodem byva obvykle intenzita této €innosti. Pohybova rekreace
by méla v zasadé pfinést odliSné zatizeni organismu Clovéka po strance fyzickeé,

psychické i socialni, nez je zvykly v praci a ostatnich nutnych €innostech (Fojtik, 2011).

Soucasti pohybové rekreace je télocvicna rekreace, pod kterou spada i kondiéni

béhani.

2.4.1 Télocvicna rekreace

Télocvicna rekreace je vymezena jako soucast pohybové rekreace, ktera pouziva
specifické pohybové Cinnosti oznaCované jako télesna cviceni, kdy télesna cviceni lze
chapatjako ,zamérna, volni, konkrétné motivované a ucelné pohybové jednani, kladné
ovliviiujici stav lidského organismu za ur€itych, pfesné stanovenych podminek®
(Hodan, 1997).

Télocvicna rekreace se zaméfuje na kvalitativni kladny posun stavu lidského
organismu. Tento stav je nejCastéji spojovan se zdravotnim stavem Clovéka.
ZjednoduSené feCeno télocvicna rekreace ma pfinést pozitivni posun zdravotniho
stavu ¢lovéka. Dulezitou podminkou tohoto posunu je spinéni podminek, které vedou
k jeho zlepSeni. Jedna se primarné o stranku fyzickou, pfipadné psychickou a socialni.
Pozitivni vliv na organismus Clovéka ma pohybova aktivita, ktera je realizovana

dostate€nou intenzitou, po dostate¢nou dobu, pravidelné a soustavné (Fojtik, 2011).

2.5 Béh

Béh je jednou z nejjednodussSich forem lidského pohybu a nejpfirozenéjSim zplsobem
prozivani psychicko-fyzické zatéze (Nowak, 2010). Je spojen s lidstvem od dob jeho
existence. Jen se méni zpusob jeho vyuziti. Dnes lidé béhaji, aby si udrzeli kondici,
jako prostfedek rekreace, pro zdravotni benefity, jen tak pro zabavu, nebo aby stihli
ujizdéjici autobus. Drive lidé béh pouzivali zejména jako zdroj obzivy, kdy samoziejmé
k tomuto pouzivali i dal§i prostfedky. Byl to vlastné prostfedek boje o potravu. Dale byl
béh vyuzivan jako prostfedek pfemisténi z mista na misto, kdy snad historicky
celosvétové nejznaméjsi vyuziti béhu se vztahuje k legendé o feckém bézci jménem

Feidippidés. Tento mél udajné po bitvé u Marathonu 490 pf. n. I. odnést do Athén
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poselstvi o vitézstvi Athénanu nad PerSany. Dle legendy poselstvi dorucil a nasledné
mél vyCerpanim zemfit. At uz je legenda skute¢na, nebo smyslend, tak na jejim
podkladé vznikl Olympijsky maratén roku 1896. A legenda o feckém bézci tedy vlastné

deklaruje historické vyuzivani béhu jako zplisobu prepravy.

A stejné tak jako se vyviji lidstvo samo, tak se méni i zplsob vyuzivani béhu, kdy tento
se stava zakladnim stavebnim kamenem mnoha sportovnich odvétvi a stava se vyplini
volno€asovych aktivit. Plynule nam tak pfechazi vyuzivani béhu z existenénich divodu

do télocvicnych aktivit.

Béh je multifunkéni védecky obor zahrnujici fyziologii, biochemii, anatomii,
biomechaniku a psychologii, ktery ma jako celek asi nejblize k preventivni mediciné.
Pro sou€asného Clovéka je béh vynikajici prevenci stale expandujicich civilizacnich
onemocnéni, kdy jejich hlavni pfi€inou je stale nedostateCné pfirozené pohybové
zatizeni. Dusledkem nebo jakousi civilizacni dani jsou v prvni fadé choroby srdce a
krevniho obéhu, ¢asto podminéné i nadvahou (infarkt myokardu, vysoky krevni tlak,
mozkova mrtvice) a dalSi onemocnéni jako napfiklad diabetes mellitus. Béh je za této
situace i Iékem dostupnym prakticky vSem. U béhajicich lidi je poCet civilizacnich
onemocnéni vyrazné nizsi. Béh vedle télesné schranky ¢lovéka blahodarné pasobi i
na jeho psychiku (Travnik, 2014). V poslednich letech byl béh odbornou vefejnosti
uznan jako ucinné preventivni opatfeni proti civilizatnim onemocnénim (Nowak,
2010).

2.5.1 Formy béhu a kondi¢ni chtize

Stejné tak, jak mame druhy pohybovych aktivit, tak se Ize dopatrat riGznych forem
béhu. Na prvni pohled by se dalo konstatovat, Ze béh je pouze jenom jeden a ze
béhat umi kazdy, ale ve skute€nosti tomu tak neni. Pfi vybéru formy béhu by mél
Clovék zejména vychazet ze svych moznosti a schopnosti a davodu, pro¢ vliastné
Clovék zacina s kondic¢nim béhanim. Kazdy by si mél vybrat jemu nejvice vyhovujici
formu béhu a uvédomit si, pro€ vlastné chce béhat, pro€ uz béha a do jakého patra

pomysiné bézecké pyramidy by rad vybéhl (Tvrznik, 2014).

Jednotlivé formy chlize a béhu se pokusim pfiblizit v bézecké pyramidé:
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BéZecka pyramida — formy béhu a chize a jejich energetickda narocnost

(priblizny energeticky vydej 70 kg vaZiciho clovéka za 1 hodinu pohybové aktivity)

Obrazek 2. Formy béhu a chlize — béZecka pyramida (Tvrznik, 2014)

Charakteristické znaky jednotlivych forem béhu

OO L ©

Obrazek 3. Charakteristické znaky jednotlivych forem bé&hu (Tvrznik, 2014)

Forma béhu Cile Typicka Km za |Pocet Cas
intenzita |tyden tréninkd |na 1 km
za tyden | (min)
A Ziskani zakladni
Kondi&ni kondice, Nizka 10-20 |23 7:30 a vice
chaze T o
zvyseni vitality
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2.5.1.1Kondiéni a vykonnostni béh

Na bézeckych zavodech muzeme registrovat kondi¢ni a vykonnostni bézce.
Kondiéni béh

Hlavnim cilem této formy béhu je rozvoj kondice a pozitivni vliv béhu na zdravi, radost
a dobré pocity z béhani. Oproti joggingu se vice podoba klasickému bézeckému
tréninku, tudiz je tfeba pocitat s tim, Zze mize obc&as trochu i bolet. Dulezita je uz i urcita
systematicka pfiprava a fizeni tréninku podle fyziologickych parametrd. BéZci neusilu;ji
o Celni umisténi na verejnych bézich, kterych se obas u€astni, nybrz porovnavaji
vlastni dosazené vysledky. Mezi vyhledavané traté patii 10 km, palmaratén, maraton,
oblibené jsou krosové béhy. NejvétSi odménou jim byva pocit, Ze pfekonali trat' a sami
sebe (Tvrznik, 2014).

Vykonnostni béh

Jedna se uz o bézecky trénink v pravém slova smyslu. Hlavnim cilem je udrzovani, ale
hlavné zvySovani sportovni vykonnosti. Pfiprava ma charakter klasického béZeckého
tréninku s rozvojem zakladni i specialni vytrvalosti. V pfipadé nespravného fizeného
tréninku hrozi zdravotni komplikace. Bézci se celorocné systematicky pfipravuji na
jeden nebo dva zavody. Jejich snahou je pak dosazeni lepSiho poradi nebo
vysledného €asu. Vykonnostni béh je Casové velmi narocnym koniCkem. Znacna Cast
jeho vyznavacu jej musi umét optimalné skloubit se zaméstnanim a rodinnym zivotem.
Z fyziologického pohledu je béh urcitou zdravou zavislosti, z pohledu zanedbavani
jinych povinnosti a aktivit je ale zapotfebi urcité opatrnosti, zejména ve prospéch

spole¢ného rodinného programu (Tvrznik, 2014).
2.5.2 Béh jako zivotni styl

Béh je stale ¢im dal popularnéjSim sportem, stava se soucasti zivota velkého poctu
lidi. BéZecky boom je nékde v poloviné a nejméné v dalSich nejblizSich letech bude
jesté stoupat. Neni to pouze ,mdéda“, ale prostupuje jiz hloubgji a stava se jejich
Zivotnim stylem. Staci se projit po mésté a neruSené sledovat tu masu pobihajicich lidi
kolem sebe. Tito lidé jiz nebé&haji pouze jen pro zdravi, fyzickou kondici, ale pro radost

Z béhu, pro pocit, Ze jsou kone¢né& sami sebou.
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Z béhu se ve své podstaté stava i business. Jesté pred par Iéty u nas neexistovalo ani
tolik webovych portalt s diskusnimi féry a blogy se zaméfenim na béh. Na nich se
dnes Ize 0 béhu dozvédét téemér vSe. DalSimi béZeckymi médii jsou tiSténé Casopisy,
o béhu u nas pravidelné vychazeji knihy. Dnes neni problém koupit béZecké vybaveni,
zlepSuji se sluzby zamérené na vybér bot i fizeni tréninku. Samozifejmosti se stavaji
bézecké obchody a specialky, kde kvalifikované lidem poradi a pomohou s vhodnym
vybérem bézZzeckého vybaveni. Pozitivnim bézeckym fenoménem, ktery se posledni
dobou rozviji, jsou béZecké soustfedéni nebo kempy. Poznatky a sluzby donedavna
ur¢ené jen vrcholovym sportovcim statni sportovni reprezentace jsou dnes k dispozici
celé bézecké komunité (Tvrznik, 2014). Tohle vSe by nebylo mozné, kdyby se béh
natrvalo neusadil v pravidelném pohybovém reZimu velkého poctu lidi, jelikoz by
nebylo, komu tyto sluzby poskytovat. Mnoho lidi si uz dnes bez béhani svuj zivot

nedovedou predstavit.

Béh je také ale sportovni disciplinou a jako takovy nabizi amatérskym bézcim mnoho
moznosti se U€astnit zavodu na rlzné vzdalenosti, které jsou pravé cilené na né.
Stavaji se obrovskou komercni zalezitosti a kazdy ¢lovék se jich mize aktivné ucastnit,
coz ma vliv na pravidelné dosahovani maximalniho poc¢tu uc¢astnik na vyznamnych
zavodech poradanych zejména spoleCnosti Prague International Marathon, spol.
sr.o.. Tato spoleCnost se podili na rozvoji popularity kondiéniho béhani. Narast je
predevsim u bézcl bez zavodnich ambici, ktefi béhaji jen pro radost ¢i dobry pocit. Ve
své podstaté se jedna o zivotni styl, ktery mize obohatit Clovéka a pfinést mu mnoho

pozitivni energie.

Lidi stale vice pfitahuje zdravy zivotni styl a jde to vidét ve vétSich méstech, kde lidé
vice podléhaji aktualnim trendim a jednim z nich je i zabéhnout si pUlmaraton,
pfipadné maraton, a to v jakémkoliv ¢ase. Tak jak dnes se stal mobilni telefon
nezbytnou soucasti kazdodenniho Zzivota, tak stejné se v téchto pfistrojich objevuji
rizné aplikace na zméreni ub&hnuté vzdalenosti, potazmo se rozsifuje prodej hodinek

s podobnou funkci nebo aplikaci.

2.6 Charakteristika vyvoje ¢lovéka

Kazdy Clovék béhem svého Zivota prochazi slozitym vyvojem, a to od narozeni az do

konce Zivota. S ohledem na svuj vyvoj se vzdy aktualné nachazi v urcité etapé svého
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byti, a to s sebou pfinasi specifické podminky. Zasadni pro vyvoj ¢lovéka jsou zejména
biologické podminky, jelikoz kazdy Clovék je v prvé fadé zivy organismus, ktery se
soustavné vyviji a pfizpusobuje se podminkam, ve kterych Zije. Jako kazdy vyvoj, tak

i vyvoj Clovéka ma sveé zakonitosti a zakladni znaky (Jansa, 2012).
Za zakladni znaky vyvoje Clovéka jsou povazovany tyto:

- je dénim celoZivotnim;

- je dénim celistvyym (komplexnim), tzn. Ze zmény morfologické (stavba téla) i
fyziologické (organové funkce), mentalni a psychické v€etné socialnich (vztah k
prostfedi, vstup do Skoly, vybér kamaradl apod.) probihaji soubézné a vzajemné
se ovliviiuji (napf. pohlavni dospivani ovliviiuje psychiku a sociabilitu, ale i
naopak);

- probiha po ur€itych vékovych obdobich, které na sebe logicky navazuji (napf. po
obdobi kojeneckém pfichazi obdobi batolete);

- je obdobim nezvratnym, tzn. Ze postupuje stale vpred, neda se zastavit ani zvratit
(zpusobem Zivota jej mizeme pouze do€asné urychlit nebo zpomalit);

- je dénim diferenciatnim a socializatnim — novorozenci jsou si svymi znaky a
projevy velmi podobni, avSak napf. ve véku adolescencnim (tfeba v 18 letech) se

jedinci od sebe jiz vyrazné lisi, (Jansa, 2012).

Koncepce vyvojovych stadii pfedpoklada, Ze vyvoj osobnosti probiha v stadiich, jejichz
poradi je nutné, zakonité. Nelze je vynechat nebo zménit jejich pofadi. Sled stadii
vypliva z vnitfnich zakonitosti vyvoje s biologickymi, socialnimi a psychologickymi
aspekty (Cap, 2001). Zmény anatomicko-fyziologické, mentalni, psychické i socialni, k
nimz béhem vyvoje dochazi, spolu uzce souviseji, vzajemné se prolinaji; neprobihaji
vSak stejnomérné. Dva vékoveé stejné stafi jedinci se mohou kazdy nachéazet v jiném

vyvojovém obdobi.

2.6.1 Vyvojové obdobi élovéka

Rozdéleni lidského Zivota do obdobi akceptuje urcité napadné znaky a také fyzickeé
(biologické) a socialni zivotni zmény, které souviseji i se zménami psychickymi
(mentalnimi). Napfiklad ke stafi je charakteristicky pokles kognitivnich funkci jako je
treba mysleni, pamét, usudek, dale Sedivéni vlasu a zhorSuje se motorika ¢lovéka a

klesa psychicka a fyzicka zdatnost.
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V prubéhu Zivota ¢lovéka se obvykle rozliduji tyto obdobi (Jansa, 2012):

Prenatalni Vyvoj plodu v téle matky
Integracni, tj. obdobi mladi 0-20 let

Nemluvné 0 -1 rok

Batole 1 — 3 roky

PredsSkolni vék 3 -6 let

Mladsi Skolni vék 6 — 11 let

Starsi sSkolni vék (puberta) 11-15let

Pocinajici dospélost (adolescence) | 15— 20 let

Dospélost, tj. obdobi kulminaéni 20 - 65 let

Mlada dospélost (preakmé) 20 — 35 let
Stiedni dospélost (akmé) 35-50 let
Starsi dospélost (postakmé) 50 — 65 let
Stari, tj. obdobi involuéni 65 a vice let
Rané stafi (senescence) 65— 75 let
Pravé stari (kmetstvi) od 75 let
Dlouhovékost (patriarchium) od 85 let

Tabulka 1. Vyvojové obdobi ¢lovéka (upraveno podle Vagnerové, 2007)

Pohybova aktivita plni vyznamnou roli v primarni a sekundarni prevenci a oddalovani
vzniku regresnich procest. Ma vyznamny vliv na tom, ze Clovék s pribéhem svého
véku vede plnohodnotny Zivot. Clovék by chtél byt na svété co nejdéle, ale za
souCasného udrzZeni si potfebné kvality Zivota. Pravidelna a v dostateCném mnozstvi

vykonavana pohybova aktivita pfidava ,zivot k lIétim®.

Je potieba individualné hodnotit stafi kazdého jedince. K tomu slouzi déleni na
kalendarni (chronologicky) vék, ktery je pouze organizacnim kritériem a na biologicky
(individualni) vék, ktery odpovida funkénimu stavu organismu jako celku i jeho
jednotlivych organd. PFfimo jej ovliviiuje adekvatni zatézovani (nebezpedi lokalniho
pretiZeni nebo nedostateCna stimulace), dale je dulezita vyziva a Zivotni podminky.
Psychicky nebo mentalni vék je opét individualni ukazatel, do néhoz spada i socialni

vék. Socialni vék je ovliviovan okolim a spole¢nosti (Ku€era, 1996).
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2.7 Motivace

Zjistit skute¢né duvody toho, co délame, jak se chovame, co prozivame je bezesporu
proces velice slozity. Témér kazdodenné si muzeme klast otazku, pro¢ ¢loveék viastné
udélal to, co déla a pro€ se chova tak, jak se chova. Odpovéd na tyto a podobné otazky
se snazi nalézt psychologie, coz je védni obor, ktery se zabyva pfedevsim ¢lovékem
a jeho chovanim; studuje lidské chovani (jednani, vystupovani) a prozivani, snazi se

jej popsat, vysvétlit a predpovidat.

Vv ws

ajeji slozky (chovani lze pozorovat). Prozivanim se oznacuji viemy, pfedstavy, emoce
(city), procesy feSeni problému, rozhodovani, vybavovani z paméti apod., tedy souhrn
psychickych procest a stavd. Chovani a prozivani jsou vzdy projevem osobnosti,
urCitého Clovéka s obecné lidskymi a individualnimi vlastnostmi, cili, radostmi a
problémy. Chovani a prozivani je soucasti prace Clovéka, jeho uceni a ostatnich
¢innosti, jeho vztaht k druhym lidem, jeho vzajemného plsobeni s prostfedim, jeho

vyvoje od détstvi k dospélosti a stafi. To v§e zkouma psychologie (Cap, 2001).

Faktorem, ktery nejvice ovliviiuje lidské chovani a prozivani jsou motivy a motivace,
ktera je vlastné jejich ,palivem*“ a dodava jim energii a smér. Kazda lidska ¢innosti je
vlastné néjakym zpusobem motivovana a mnoho autort uvadi motivaci jako podnét

k chovani a prozivani.

Izolované motivy se prakticky nevyskytuji, kdy shluky motiva byvaji oznaCovany jako
motivace. Kazdy sportovec je ovliviiovan fadou motivacnich seskupeni, hlavnich,
vedlejSich, navzajem se piekryvajicich i Casto vzajemné protichidnych. Tak je tvofena
slozitd a proménlivd motivacni struktura kazdého sportovce, souvisejici s jeho
osobnosti a podléhajici urCitému vyvoji. Hlavnim vlivem urcujicim vyvoj motivacni

struktury je kromé véku i vykonnost sportovce (Slepicka, 2009).

2.7.1 Definice motivace

Motivaci chapeme jako souhrn hybnych momentt v osobnosti a v ¢innosti: souhrn
toho, co ¢lovék pobizi, aby néco délal, nebo co mu v tom zabranuje. Hybnymi momenty
rozumime to, co Clovéka podnécuje, pobizi, aby néco délal, reagoval, nebo naopak,

co ho tlumi, co mu zabranuje néco konat, reagovat. Motivace dodava €innosti, naSemu
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prozivani a chovani jednak energii, jednak smér. Aktivizuje a zaroveri sméfuje (Cap,
2001).

Motivace je intrapsychicky proces, ktery ma svij zdroj ve vnitfni a vnéjsi situaci
individua (Nakone¢ny,1996).

2.7.2 Déleni motivace

V motivaci pasobi jednak vnéjsi pobidky, jednak vnitfni motivy. Vné&jsi pobidky a vnitini
motivy jsou tésné spjaty. Pfi nedostatku vnitfni motivace nemusi pobidka pulsobit.
Mnohdy v8ak pobidka zvené&i stimuluje, zesiluje vnitini motiv (Cap, 2001). Coz Ize
jednoduse vysvétlit na pfikladu motivace k u€asti Prazském pualmaraténu. Pokud
Clovék zhlédne tento reklamni Sot, tak muze byt zvendi stimulovan k jeho ucasti a
absolvovani, ale tyden po zhlédnuti si Clovék na reklamni Sot ani nevzpomene. Pokud
bude ale Clovék dostateCné vnitfné motivovan k ucasti na tomto zavodu a zhlédne tuto
pobidku zvenci, tak to umocni jeho zajem o tento zavod, zakoupi si startovné a
skute¢né se ho zucastni. Na obdobném principu je vlastné zalozena funkce reklamy,
ktera nas ma motivovat ke koupi n€jakého urciteho predmétu, ktery ve své podstaté

vlastné ani nepotrebujeme.

Lidska motivace je velmi slozita a individualné odliSna a lze u ni pozorovat zvlastnosti

(upraveno podle Cap, 2001):

- Neékolik lidi vykonava stejnou €innosti, napf. sportovani, ale kazdy z jinych davodd;

- Tyz ¢lovék muze byt pobizen k jedné €innosti nékolika riznymi motivy zaroven;
v rliznych obdobich jeho Zivota mohou pfevazovat odlisné motivy k téze Cinnosti,
napf. k praci;

- Jeden motiv mlze Clovéka pobizet k urcité €innosti, a pfitom jiny motiv ho od ni
odrazuje; motivy se dostavaji do konfliktu;

- Clovék si uvédomuije &asto jen &ast svych motivi, nékteré si uvédomuje jen ob&as

a Castecné, jiné mohou zustat nevédomymi dlouho, popfipadé po cely Zivot.

V psychologii rozliSujeme primarni a sekundarni motivy, implicitni a explicitni, védomé
a nevédomé (NakonecCny, 1996). Dale muzeme rozliSovat formy a druhy motiva.
Formy motivl vystihuji terminy jako potfeby, hodnoty, zajmy, postoje, idealy, vztahy.
Druhy pak poukazuji na konkrétni obsah motivli, na konkrétni uspokojeni, kterého ma

byt dosazeno napf. potfeba bezpedi, jistoty.
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2.7.3 Emoce, potreby, zajmy, hodnoty

Sport a pohybova aktivita jsou emociogenni, tj. jsou zdrojem emoci. Patrné patfi mezi
nejemociogennéjsi zajmové Cinnosti ¢lovéka. Prakticky jim mize konkurovat pouze
hazard, sex a uméni. Pfiinou je pfedevSim soutézivost sportovnich aktivit,
vyvolavajici bouflivou emocni dynamiku, nejistota sportovniho vysledku a zastoupeni
hernich prozitku (vertigo, agon, alea, mimikry). Kulturni vyvoj nepfeje silnym emoc¢nim
projevim. Vychovou je Clovék spiSe tlacen k tomu, aby své emoce ,drzel na uzdé®,
kontroloval je a pFili§ neprojevoval. Rika se tomu emoéni imploze, kterd mdze mit
z hlediska psychohygieny dlouhodobé negativni ucinky. Proto jsou pro moderniho
Clovéka dulezité situace, kdy muze své emoce svobodné projevit, dat jim prachod a

vyuzit jejich energii k aktivité. (Slepicka, 2009).

Z hlediska sledovani motivace je potfeba si uvédomit a pochopit faktory, které se
podileji na jejim vytvafeni. Na zakladé podnécujicich tendenci cyklicky vznikaji
aktualni potfeby. Pro télovychovné cinnosti je dulezité, ze jednou z hlavnich
biologickych potfeb Clovéka je potfeba télesného pohybu. Je to cyklickd potfeba
funkéni, jejimz cilem neni urCity predmét nebo Cinnost. Potfeba pohybu vznika patrné
nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy, zejmeéna
v korovych burnkach. Potfeba pohybu je vyvolana i periferné signaly ztuhlosti,
kfeCovitosti a unavy nékterych svalovych skupin, zvlasté pfi déletrvajici statické
cinnosti, napf. pfi stani a sedéni (Slepicka, 2009). Potfeba je takovy moment v systému
(biologickem, psychologickém nebo socialnim), ktery vede k vyhledavani urcité
podminky, nezbytné k optimalnimu fungovani systému (k Zivotu a vyvoji) a vyhybani

se nepfiznivym podminkam (Céap, 2001).

Potfeby jsou vlastné impulsem pro vznik motivu. Jsou tedy v podstaté jednou, vnitini
strankou motivu, druhou pak je momentalni vnéjSi situace. Motiv se na konkrétni
cinnosti projevi tehdy, kdyz pfi pocitovani napf. potfeby pohybu se objevi zaroven

vnéjSi moznost, jak ji realizovat: €as, prostor, nacini, skupina apod.

Mnohoznacnym pojmem souvisejicim s motivaci je zajem. Zajmy se déli podle oblasti
spoleCenské praxe. Pro jednotlivce je charakteristicka urcita struktura zajmu, jejich
intenzita, hloubka, trvalost a aktivita. Ve sportovni oblasti znamena zajem specifickou
zamérenost poznavacich procest na urcity predmét, osobu, ¢innost, nebo urcitou

oblast jev, které souviseji se sportovni €innosti. Tato zamérenost je zpravidla spojena
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se snahou o jejich blizsi a hlubSi poznani a s urcitym citovym stavem (Slepicka, 2009).
Zajem je ziskany motiv, ktery se projevuje kladnym emocnim vztahem jedince k urcité
skuteCnosti a k ur€itému druhu cinnosti. Projevuje se zaméfenim a pozornosti v
pfislusném sméru, realizaci dané ¢innosti, uspokojenim z ni a také zaroven nelibosti,
pokud je v ni omezovan. Zajmy mazeme mit o pfedméty, ¢innosti apod. Je to ve své
podstaté ziskana motivacni dispozice. Nas zajem a potreby jsou také ovlivhovany

hodnotami ¢lovéka.

Hodnoty jsou naucdené konstrukce, které si Clovék osvojuje od rodi€u, vrstevnikd,
ucitell, spolecnosti a sdélovacich prostfedku, jenz ovliviiuje jeho vybér cili a zpusobl
jednani. Pro jedince se hodnotou muze stat vSe, co povede k uspokojeni jeho potfeb,
vSe, co vzbuzuje pocit libosti fyzické €i psychické. Mluvime o hodnoté, ktera je
oznac¢ovana jako chtény cil (Fontana, 1997).

Hodnota je u kazdého &lovéka velice subjektivni, rizni se podle jedincl a situaci. Je
spojena s uspokojovanim potfeb. Hodnoty mohou byt riizné, tfeba biologické (zdravi),
ekonomické (hmotné), moralni (Cest), naboZzenské (posvatnost), estetické (krasa). Ale
teprve prostfednictvim afektivity a v intersubjektivité si ¢lovék skuteCné uvédomuje
svét konkrétnich hodnot (Sillamy, 2001). Je to mira dllezitosti a subjektivniho ocenéni.
Jedinec tuto miru pfisuzuje ur€itym vécem, symbolim, jevum, jinym lidem atd.
Hodnotové orientace, hodnoty jsou osvojovany v procesech socializace a v procesech
uceni se jedinec uci zit ve spoleCnosti (enkulturace). Nékteré hodnoty jsou sdileny
celou spole€nosti nebo celymi skupinami. Moralni hodnoty maji trvalou platnost, jiné
hodnoty jsou kratkodobé a proménlivé (Pricha, 2003). Maji blizko k cilim motivace.
Vznikaji zvnitrnénim ideall. Co ¢lovék &i spole€nost hodnoti za vyznamné, cenné, o

co je tfeba usilovat, co chranit (zdravi, zivotni prostredi, svétovy mir, apod.).

2.7.4 Motivacéni faktory k pohybové aktivité

Uspokojovani potfeby pohybu dostava jiz od utlého détstvi spoleCensky charakter.
Nezadouci zplUsoby pohybovych projevl jsou tlumeny, spoleCensky vhodné
posilovany. K uspokojovani potifeby télesného pohybu dochazi vybérovym zptisobem.

Z vrozené potfeby pohybu se postupné vyviji i potfeba spoleCenska (Slepicka, 2009).

Motivace k pohybové aktivité je silné motivovana sama o sobé&, nebot vychazi pfimo

z riznych zakladnich tendenci, biogennich a sociogennich potfeb. Kromé toho je
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¢innosti dobrovolnou a zajmovou. Pfi pohybové Cinnosti se vSak silné uplathuje i
nejraznéjsi vnéjsi pobidka.

Mezi dulezité potfeby Clovéka patfi afiliace neboli potfeby sounalezitosti k nékomu.
Tedy nezanedbatelnou motivaci k pohybové aktivité pfedstavuje i moznost socializace
pohybovou aktivitou, kdy se prostfednictvim pohybové aktivity, pfipadné konkrétni
sportovni ¢innosti jedinec maze podilet na spoleCenském zivoté. Jedna se o socializaci

do bézného spoleCenského zivota realizovanou skrze provadénou pohybovou aktivitu,

kdy bez této moznosti by Clovék nebyl tfeba ucasten na spoleCenském zivoté.

Dale Clovék ma potiebu sebeucty, kladného vlastniho ohodnoceni a ziskani uznani a
obdivu za svUj vykon. Potfeby sebeuplatnéni jsou potfeby, ve kterych jde o uplathiovani

svych schopnosti v oblasti pohybovych €innosti.

2.7.5 Motivacni faktory k béhani

Uz z rozsahlosti potfeb, které se podileji na vytvareni motivu sportovni €innosti plyne,
Ze tyto motivy Ize obtizné tfidit a klasifikovat. Ve sportovni ¢innosti je nesnadné provést
vyCerpavajici klasifikaci motivd. K didaktickym ucelim se zda nejvhodnéjsi vyuzit
tridéni Madsena, ktery déli lidské motivy prfedevSim s pfihlédnutim k socialni
determinovanosti ¢lovéka na (Slepicka, 2009):

- motivy spoleCenského kontaktu

- motivy dosahovani néeho

- motivy prestize

- motivy akvizice, tj. nabyvani a vlastnéni

- emocionalni motivy agrese a dosazeni bezpeci.

VSechny tyto motivy se bezesporu Casto uplatriuji v motivaci sportovni €innosti, a proto

klasifikacemi motivl. Potfeby bézce jsou uspokojovany postupné, nejprve zakladni
fyziologické potfeby, dale potfeby bezpecnosti, potom potfeba sounalezitosti, potfeba

uznani, a nakonec potfeba sebeuplatnéni (Slepicka, 2009).

treba oproti jinym pohybovym aktivitam?! To jsou otazky, na které neni vzdy
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jednoduché odpovédét. Da se predpokladat, ze prvotni motivace k provozovani
kondi¢niho béhani jsou fyzické (redukce vahy, zdravotni benefity apod.). Postupem
Casu se vSak u vétsiny béhajicich vytvari navyk a pouto a za¢nou asi previadat divody
psychické (mentalni) a lidé vice poznavaji, Ze béh neni pouze pohybova aktivita, Zze

béh mulze byt vlastné Zivotnim stylem.

Béh jako sportovni disciplinu mizZeme registrovat jiz cela stoleti, a to pocinaje
dobrovolnym ovéfovani vlastni vykonnosti a zdatnosti a konCe jako vytrvalostni
vykonnostni sport v ramci atletickych disciplin. Kondi¢ni béhani dnes provozuiji lidé ze
vSech socialnich sfér a neni to pouze vysada urcitych socialnich skupin. A stejné je to
s dlvody k jeho provozovani, kdy nékdo chce zhubnout, nékdo vydcistit hlavu, zlepsit

télesnou zdatnost, poznavat nové lidi a mnoho dalSich jinych motivacnich faktoru.

Touto problematikou se také zaobiral jeden z nejznaméjSich propagatoru kondi¢niho
b&hani v Ceské republice Miroslav Skorpil, ktery na svych strankach
www.bezeckaskola.cz proved! anketu, proé lidé V CR a SR provozuiji kondiéni b&hani.

V anketé odpovédélo celkem 449 lidi s nasledujicimi vysledky:

PROCJSTE ZACAL/A BEHAT?

B abych zhubnul/zhubla..................... 91
B zvy3eni kondice (vykonnosti)

v jinych sportech ........cc.ccceveineneens 58
B abych se odreagoval/a

od béznych Zivotnich stresu............ 51

abych si udrZzel/a kondici ................ 46
[ pro nastaveni osobniho cile............. 39
[ abych ziskal/a duSevni rovnovahu

(abych se celkové zklidnil/a) ........... 33
I po inspiraci prateli..........ccceceruenenen 31
B inydivod . 29
B protoze jsem zavisly/a

na potiebé se hybat........................ 26

PO ZahbBVHRE.........co . 22
I na doporuceni lékafe......................... 3

PROCJSTE ZACAL/A BEHAT?

— anketa WWW SITECRASKOLA CT

Obrazek 4. Prog¢ lidé v Cesku a na Slovensku zaginaji b&hat (Skorpil, 2013)
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PROC BEHATE DAL?

B protozZe jsem zavisly/a
na potrebé se hybat...................... 109
B abych si udrZel/a kondici................. 66
I abych ziskal/a dusevni rovnovahu
(abych se celkové zklidnil/a)............ 53
Prozabavl....ac i arasiaassanmsins 51
I abych se odreagoval/a
od béznych Zivotnich stresi............ 42

[ pro nastaveni osobniho cile............. 37
B abych zhubnul/zhubla..................... 29
Il zvy3eni kondice (vykonnosti)

v jinych sportech ..........ccooeueecnnenee 26
Wl jiny divodccianiiaa 16

PROCJSTE ZACAL/A BEHAT? _m *4,}

—anketa WWW. BEZECKASKOLA.CZ

Obrazek 5. Pro¢ lidé v Cesku a na Slovensku pokra&uji v b&hani (Skorpil, 2013)

Obdobnou zéalezZitosti se zaobirala spoleénost Asics, ktera provedla v roce 2010 anketu
v ramci Evropy a snazila se zjistit motivy k provozovani kondi¢niho béhani a zjistila

téchto do hlavnich divodu:

10 HLAVNICH DOVODU PROC EVROPSTI BEZCI A BEZKYNE ZACINAJI BEHAT ooy oy toionsy

udrZovani kondice

hubnuti

zdbava

odreagovani se — zbaveni se stresu
vySeni vykonnosti v jinych sportech
inspirace prateli

nastaveni osobniho cile

dudevni rovnovaha

novoro¢ni rozhodnuti

doporuceni lékae

0% 15% 30% 45% 60%

m Eviopa = Muzi Zeny

Obrazek 6. 10 hlavnich divodu, pro€ evropsti bézci a bézkyné zacinaji béhat (Asics European study, 2010)
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Zjistit skutecné duvody, pro€ lidé zacinaji béhat je tedy nékdy velice slozité, jelikoz
jejich Sife je velice pestra. Zacit s béhem je velice snadné, ale vydrzet u toho jiz
potfebuje silné motivaéni divody, jelikoz poCatecni zapaleni a nadSeni postupem ¢asu
opada, proto v této fazi mize byt vhodné nastavena motivace dulezita. Proto se asi
zda vice rozhodujici motivace vnitni, Cili byt motivovan sam sebou a vlastni ideou, nez

byt motivovan vnéjSimi faktory.
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3 Cil prace

Cilem vyzkumného Setfeni je v prvni fadé diagnostikovat, popsat a analyzovat
jednotlivé motivaéni faktory ucastniki zavodu na 10 kilometru, které je vedou k jeho

absolvovani.

Zvolené téma koresponduje s aktualnim trendem a stavem soucCasné moderni
populace, kdy kladené klesajici pozadavky na pracovni pohybovou aktivitu je stale vice
potfeba kompenzovat ve volném Case. Nedostatek pohybu se poté negativné odrazi

na kvalité zivota Clovéka a napomaha rozmachu civilizatniho onemocnéni.
3.1 Hlavni cil vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem prace je analyzovat motivaci u€astniki k uc€asti na bézeckém zavodé
na 10 kilometrid a vytvofit syntézu poznatkl vedoucich ke zlepSeni jednotlivych
motivacnich atributd zavodu jako celku. Dil¢im cilem je zjistit, zda organizac¢ni zajisténi

Hornické desitky ovliviiuje motivaci k opakované ucasti na této sportovni akci.
3.2 Ukoly prace

Z vySe uvedeneho cile vyplynuly nasledujici ukoly:

1) Studium odborné literatury a zpracovani pfehledu teoretickych poznatku

2) Analyzovat motivaéni faktory k ucasti na sportovni akci a zkoumat rozdily mezi
pohlavimi

3) Zjistit, zda vék ovliviiuje motivaci uastniki na sportovni akci

4) Zjistit motivacni faktory k opakované ucasti na Hornické desitce

5) Zpracovat navrh na zlepSeni vybranych motivacnich atributl zavodu
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4 Metodika

4.1 Charakteristika metody vyzkumného Setreni

Pro dosazeni vysledkd diplomového prace byla vyuzita metoda a technika
kvantitativniho charakteru ve formé dotaznikového vyzkumného Setfeni pomoci
ankety. Anketa/dotaznik byla vlastni tvorby s ohledem na demografické ukazatele jako
jsou vék, pohlavi a dale s ohledem na potfeby, motivy, pfedstavy, nazory, postoje
apod. k dosazeni vysledkl vyzkumného Setfeni. Tato metoda a technika patfi mezi
nejCastéjSi vyuzivané metody zjistovani udajl a skuteCnosti. Mezi jeji vyhody patfi
relativné vysoka mira anonymity, nizka ¢asova a finan¢ni naro¢nost, dale umoznuje
rychlé a nenaro¢né shromazdovani dat a vyzkumné Setfeni Ize provadét jak s malym
poctem Uuc€astniki vyzkumného Setfeni, tak umoznuje ziskani dat i od velkého
mnozstvi lidi. Anketu/dotaznik lze dale pouzit i opakované pro tfeba ucely
srovnavaciho Setfeni a ziskané odpovédi Ize kvantifikovat a analyzovat. Nevyhodou
zvoleného druhu Setfeni je to, Ze respondenti odpovidaji na zakladé subjektivniho

pohledu, aktualnich pocitl a nalad, tak je zde mozné riziko zkresleni odpovédi.

Aby bylo zajisténo, ze z vysledkd vyzkumného Setfeni bude mozno naplnit cilt
vyzkumného Setfeni, tak byl proveden pfedvyzkum za pouziti ankety/dotazniki na
obdobném zavodé a to dne 08.07.2017 na 13 ro¢nikl méstského béhu Karvinou, kde
se také jedna o zavod na 10 kilometrd pro amatérské bézce k ovéfeni vhodnosti
vytvofené ankety/dotazniki. Tento predvyzkum mél ovéfit jednoduchost,
pochopitelnost a efektivnost prfedkladaného formulare. Po vypinéni dotaznik( probéhl
s respondenty rozhovor se zaméfenim na ziskani zpétné vazby s ohledem na
pochopitelnost otazek, moznost volby odpovédi a celkovou naro¢nost na praci
s formulafem. Nasledné doslo ke kvantifikaci a analyze odpovédi. Poté doslo k mirné
Upravé a korekci ankety/dotaznik( do stavu, v kterém byl pfedloZzen pfi samotném

vyzkumném Setfeni.

Jako finalni technika vyzkumného Setfeni byl tedy zvolen nestandardizovany dotaznik
vlastni tvorby v rozsahu tfi stran (viz. pfiloha — Anketa). Dotaznik obsahoval celkem 3
oblasti otazek, osobni dat — 4 otazky, motivaéni data - 2 otazky a oblast organiza€ni

zabezpeceni zavodu a opakovana ucast - 4 otazky, celkem tedy 10 otazek.
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Skladbou na sebe jednotlivé otazky postupné navazovaly a dle zpétnych reakci, byl
dotaznik velice kratky, rychly a jednoduse pochopitelny, kdy jeho vyplnéni nezabralo
déle jak 10 minut. Respondenti pfed vyplnénim samotného dotazniku byli informovani
o anonymité a ucelu vyzkumného Setfeni a o zplsobu naloZzeni se ziskanymi
informacemi. Dotaznik byl vytvofen tak, aby daval prostor k prezentaci vlastnich
nazorl pfi otevienych otazkach a dale, aby se vyzkumné Setfeni dalo blize
kvantifikovat a analyzovat, tak bylo vyuzito uzavienych otazek dichotomickych,

Skalovych a vyctovych.

4.2 Metodika vyhodnocovani ankety/dotazniku

Oteviené otazky byly vyhodnocovany tak, Ze se z odpovédi provedl matematicky
souhrn. NejCastéji uvadéné odpovédi byly vyhodnoceny jako nejvyznamnéjsi k dané

otazce.

Vramci Skalovych otazek byly vytvofeny dvé hodnotici Skaly. Prvni Skala byla
vrozmezi 1 az 5 a byla vyuzita u doplfujici otazky, jaka jsou motivaéni divody ucasti
na Hornické desitce. U této Skalové otazky Cislo 1 znamenalo nejvétsi mir( dalezitosti
(platnosti) a Cislo 5 nejmensi mirh duleZitosti (platnosti) a vyhodnocovani probéhlo

prostrednictvim nasledujiciho kritéria:
1 = plati vyznamné; 2 = plati; 3 = negativni; 4 = neplati; 5 = neplati vyznamné.

Z jednotlivych vysledkl byla sestavena stupnice podle toho, ktery motivacni faktor byl

pro respondenty nejdulezitéjsi (tedy nejpocetnéjSi ohodnoceni Cisla 1 na Skale 1 az 5).

U dalSich Skalovych otazek, které se jiZz vztahovaly k organizaCnimu zabezpeceni a
opakované ucasti a byla vyuzita skala v rozmezi od 1 do 10, kdy Cislo 1 pfedstavuje
opét nejvétsi miru dulezitosti (platnosti) a €islo 10 nejmensi miru dalezitosti (platnosti)

a vyhodnocovani probéhlo prostfednictvim nasledujiciho kritéria:

1 a2 = plati vyznamné; 3 a 4 = plati; 5 a 6 = negativni; 7 a 8 = neplati; 9 a 10 = neplati

vyznamné.
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Z jednotlivych vysledkl byla sestavena stupnice podle toho, ktery motivacni faktor byl
pro respondenty nejdulezitéjsi (tedy nejpocetnéjSi ohodnoceni Cisla 1 a Cisla 2 na

Skale 1 aZ 10).

Vyhodnoceni vycCtovych otazek probéhlo matematickym souhrnem jednotlivych

odpovédi.
Dichotomické otazky byly vyhodnoceny matematickym souhrnem.

K analyze motivacnich faktort k ucasti na sportovni akci, ke zkoumani rozdilu mezi
pohlavim, ke zjisténi, zda vék ovliviiuje motivaci u€astniku na sportovni akci, byly
pouzity odpovédi z dotazniku v oddile - motivacni data a to na otevienou otazku €. 1 a

Skalovou otazku &. 2.

MotivaCni faktory k opakované ucasti na Hornické desitce byly zjiStény pomoci
odpovédi z dotazniku v oddile — organizaCni zabezpeCeni a opakovana ucast na
vyCtovou otazku €. 2, a Skalovou otazku €. 4 a €. 5. Doplfujicimi otazkami byly otazky

¢.1,6.3aotazkac. 6

Navrh na zlep$eni vybranych motivacnich atributd zavodu byl zpracovan na podkladé
vyzkumného Setfeni a vlastnich zkuSenosti s timto zavodem (osobni pravidelna

ucast).

Z hlediska pfehlednosti byla ziskana data pfevedena do grafického znazornéni

prostfednictvim grafl a tabulek.

4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Respondenty vyzkumného Setfeni byli zvoleni nahodné vybrani ucastnici Hornické
desitky pfi prezentaci do zavodu a to dne 04.11.2017. Pro naplnéni cila prace byly
oslovovany jak Zeny, tak muzi, a to bez ohledu na vék respondentd. Pfi nasledném
déleni vyzkumného souboru bylo pfistoupeno také i na déleni respondentt na 5 skupin
dle véku a to dle Jansy, (Jansa, 2012): 1) obdobi mladi 0 — 20 let; 2) mlada dospélost
21 — 35 let; 3) stfedni dospélost 36 — 50 let; 4) starSi dospélost 51 — 65 let; 5) stafi nad

65 let a to aby bylo zjisténo, zda vék ovliviiuje motivaci u€astniki na sportovni akci.

Cilem vybéru reprezentativniho vzorku bylo zajisténi zejména takovych respondentq,

aby byly zastoupeny vSechny zvolené vékové skupiny. S ohledem na potencionalné
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nizkou navratnost papirového dotazniku byl tento rozdavan a hned vybiran v mistnosti
prezentace do zavodu se svolenim organizatorl zavodu. Dale bylo umoznéno
respondentim vyplnéni dotazniku po zavodé a zaslani na e-mailovou adresu

daniel.osicka@seznam.cz, kdy zaslani odpovédi mélo probéhnout do 30.11.2017.

K elektronickému zpétnému zaslani bylo rozdano 35 dotaznikd, ale jejich navratnost

byla velice nizka, kdy jsem obdrzel zpét na e-mail pouze 3 dotazniky.

Charakteristika respondentt dle pohlavi

Zeny - 42
43%

Muzi- 56
57%

Muzi-56  Zeny-42

Graf 1. Charakteristika respondentt dle pohlavi

Z grafu 1 Ize vycist, Ze z celkového poctu respondentt 98 (100%) bylo vice muzl 56
(57%) nez zen 42 (43%). Tuto skute€nost Ize Castecné pfisuzovat tomu, Ze se celkem
zucastnilo zavodu 788 (100%) startujicich a z toho bylo 539 (68,4 %) muzu a 249
(31,6%) Zen. Navic pfi rozdavani a zpétném odbéru dotaznikl Slo pozorovat vétsi
ochotu Zen s vypInénim dotaznikl, kdy vétSina oslovenych Zen jej zpét odevzdala.
Naproti tomu vétSi mnozstvi muzu si sice dotaznik k vyplnéni odebralo, ale zpét jej jiz
neodevzdalo. U Zen se dala pozorovat vétSi ochota se podilet na vyzkumném Setfeni
a vice se zajimaly o jeho dlivody. Celkem se na vysledcich vyzkumného Setfeni

podilelo 12,43% ucastnikd hlavniho zavodu Hornické desitky.

Vyjadreni rozdéleni respondentt do vékovych skupin dle déleni Jansy, (Jansa, 2012),
k porovnani rozdili v motivaci k u€asti na Hornické desitce u osob do 20 let, do 35 let,
do 50 let, do 65 let a nad 65 let.
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Pohlavi Celkem
LLL Muzi Zeny
Pocet Pocet % Pocet | Pocet% | Pocet | Pocet %
1 1,78 2 4,76 3 3,06
10 17,85 15 35,71 25 25,51
32 57,14 23 54,76 55 56,12
11 19,64 4,76 13 13,26
2 3,57 0 0 2 2,04
56 100,0 42 100,0 98 100,0

Tabulka 2. Vékové zastoupeni respondentd podle pohlavi a véku

NejpocCetnéjsi zastoupeni ma stfedni dospélost tj. vékové obdobi od 36 — 50 let a to

56,12% z celkového poctu respondentu, coz Ize pfiCitat tomu, ze z celkového poctu

startujicich do zavodu tvofila tato vékova skupina celkem 50,88 %.

Na druhé strané nejmensi pocet respondentl bylo u osob na 65 let, tj. obdobi stafi

(obdobi involuéni) a to 2,04 %, kdy ale také celkové se zavodu zucastnilo celkem 17

startujicich (vS8e muzi), coz bylo 2,15 % z celkového poctu startujicich.

Druha nejméné zastoupena skupina ve vyzkumném Setfeni byla u osob obdobi mladi

0 — 20 let, kdy byl poc€et pouhych 3,06 %, cozZ ale asi odpovida i podilu celkové ucasti

této skupiny na celkovém poctu zavodu, ktera byla 5,45 %. U obou skupin, které jsou

ve vyzkumném Setfeni nejméné zastoupené, Slo pozorovat i neochotu se vibec podilet

na vyzkumném Setfeni, kdy si dotaznik ani nechtéli vzit (odpovédi typu: nemam ¢&as;

at' to vyplni jini a u skupiny nad 65 let — jsme stafi, dejte to mlad$im, nerozumim tomu).

Charakteristika repondentli dle véku

Nad 65 let Do 20 let

51-65 2%
13%

36-50let
56%

Graf 2. Charakteristika respondentt dle véku

3%
21

-35let
26%

B Do 20 let

W 21-35]et
36 - 50 let
51-65 let

B Nad 65 let
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4.4 Limity

Ve vyzkumném Setfeni byly nékteré kategorie zastoupeny malym poctem respondentt
a timto jsou vysledky dominantné ovlivnény nejvice zastoupenou vékovou skupinou,
coz byla vékova skupina respondentu od 35 let do 50 let. Dale u vékovych skupin do
20 let a nad 65 let jsou vysledky vzdy vyrazné ovlivnény odpovédmi kazdého
respondenta. Tyto vékové skupiny mély nizky pocet respondentu, ale i pfesto byly
vysledky vyzkumného Setfeni obou skupin vyhodnoceny a zafazeny do konecnych

vysledka.
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5 Vysledky

Hornicka desitka je nazev pro zavod v béhu na 10 kilometrl, ktery se pofada ve
Frydku-Mistku. Kona se vzdy prvni sobotu v listopadu, kdy start je tradi¢né u
Narodniho domu Mistek, ulice Politickych obéti, Frydek-Mistek. Jedna se o silniéni
béh, ktery je uréen Siroké verejnosti, od nejmensich déti po veterany, od vykonnostnich
bézcu az po uplné amatéry. Zavod je organizovan Télovychovnou jednotou Slezan
Frydek-Mistek a letos probéhl jiz 32 roCnik. Hlavnich organizatorem a propagatorem

béhu je tajemnik oddilu Jozef Nejezchleba.

Hornicka desitka ma mnoho doprovodnych zavodd, jako jsou zavody déti dle ro€nikd
narozeni od 80 metrt po 836 metrd. Dale béh pro zdravi na 1000 metrd a zavod milaru
na 3333 metrd. Kazdoro¢né je dosahovano nového maximalniho poctu ucastnika.
V roce 2017 v zavodech mladeze startovalo 1149 déti, v nesoutéznim Béhu pro zdravi
911 bézcl a v zavodé milail nastoupilo 196 bézcu. Na start hlavniho zavodu na 10
kilometrd se postavilo 789 muzu a zen. Celkem tedy ve vSech zavodech nastoupilo
3045 ucastniku.

Vzhledem ke skute€nosti, Ze sam kondi¢né béham, tak mam s timto zavodem osobni
zkuSenosti a jedna se zmého pohledu o jeden z nejkvalitnéjSich a nejlépe
organizovanych béZeckych zavodu v Ceské republice s dlouhodobou tradici a

vysokou oblibenosti u béZcl a mistniho obyvatelstva.

Jak jiz bylo uvedeno v ramci popisu vyzkumného souboru, dotaznik vyplnilo celkem
98 respondentd, kdy z toho bylo 56 muzl a 42 Zen, coz je v procentualnim vyjadfeni
57 % muzu a 43 % procent tvofily Zeny. Vybérovy soubor tedy tvofil 12,43 % ze
zakladniho souboru a jeho procentualni rozloZeni viceméné odpovida i rozlozeni

zakladniho souboru.

Minimalni vék respondenta, jehoz data bylo mozno ve vyzkumu vyuzit, byl z etickych
dlvodu stanoven na 18 let. Tudiz z kone€né analyzy a zpracovani byly vySkrtnuty a
vyfazeny 2 dotazniky respondentl (1 muz 17 let a jedna Zena 14 let), ktefi byli mladsi
18 let. V procentudlnim vyjadfeni se jednalo o 2 % z vybérového souboru. NejstarSimu
respondentovi zafazeného do konecnych vysledkl bylo 72 let a nejmladSimu 18 let.
Primérny vék respondentu byl pfiblizné 41 let. Kondi¢éni béhani provozuji v priméru
pfiblizné 10 rokl a béhaji pfiblizné 3 — 4 x tydné.
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S ohledem na skute¢nost, Ze otazka €. 1 — Jaké jsou duvody Vasi ucasti na Hornické
desitce, byla otazkou otevienou, tak odpovédi na né byly velice Siroké a rGznorodé,
ale Slo v nich najit spole€né znaky. Néktefi respondenti uvadéli v otevienych otazkach
vice motivacnich faktorl k absolvovani Hornické desitky, a proto byl ke kone¢nému
vyhodnoceni proveden vyCet v3ech uvadénych motivacnich faktord ze strany
respondentd. Naproti tomu, néktefi respondenti otevienou otazku nevyplnili. Dale
néktefi respondenti ve vyctovych a Skalovych otdzkach neuvadély Zzadné odpovédi,
nebo oznalili vSechny. Do kone¢ného vyhodnoceni byly také zarazeny vSechny

odpovédi.
5.1 Motivaéni faktory k u€asti na Hornické desitce

Na otevienou otazku - jaké jsou motivacni faktory ucastniki Hornické desitky k jeho
absolvovani, uvedlo svou odpovéd 91 respondentl tj. 92,86 %, kdy néktefi uvadéli
pouze jeden motivacni faktor a néktefi jich uvadéli vice, celkem tedy 135 motivacnich
faktorl. VSechny uvedené motivacni faktory byly zahrnuty do kone¢né analyzy a
grafického a tabulkového znazornéni. 7 respondentu tj. 7,14 procent neuvedlo zadnou
odpovéd. Tito respondenti odpovedéli u Skalove otazky, jake jsou jejich dalSi motivacni

faktory k u€asti na Hornické desitce.
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Graf 3. Motivacni faktory k G€asti na Hornické desitce
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Motiv k ucéasti na Hornické desitce Pocet | Pocet %; n =91
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Motiv — motivaéni faktor k ucasti na H10; Pocet — poCet uvedeni motivaéniho faktoru; Pocet % - procentualini vyjadreni uvedeni motivaéniho
faktoru k poctu respondentd (n=91);

Tabulka 3. Motivacni faktory k i¢asti na Hornické desitce
Tabulka 3 a graf 3 znazorfiuji motivy, které respondenty, ktefi uvedli motivacni faktor
k uCasti na Hornické desitce (n = 91), pfivadéji na start samotného zavodu. NejCastéji

uvadéné motivacni faktory byly skvéla atmosféru zavodu 20,88 % respondentu, a ze
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se zavodu ucastni pravidelné kazdy rok 18,69 % respondentt. DalSimi v pofadi jsou
s 9,90 % respondentu perfektni organizace zavodu; vylepSeni si osobni rekord nebo

zlepsit Cas na této trati a setkani s prateli, bézZci.

Vzhledem k dlouholetym zkuSenostem s uCasti na Hornické desitce, tak mne zajimalo,
kolik bézcu uvede ve svych motivech praveé zlepSeni svého osobniho rekordu, porazit
dlouholetého soupefe, pfipadné dosahnout vitézstvi. Na vysledcich vidime, Ze vylepsit
osobni rekord, zlepsit ¢as uvedlo 9,90 % respondentd a byl to spole¢né s organizaci
zavodu a setkani s bézci a prateli tfeti nejCastéji uvadény motivacni faktor, navic
Castecné Ize k tomuto pficist i zastoupeni 5,49 % respondentu rychlé trati, pfipadné
4,40 % respondentl srovnani s konkurenci. Ve vysledcich Ize také vypozorovat

vydélani si finan¢nich prostfedkl 2,20 % pfipadné i zviditelnéni se 1,1 %.

Prekvapujici se maze zdat, Ze motivacni faktory spojené se zdravim se objevuji pouze
u 2,20 % respondentll, a to uziteCné pro zdravi, pfipadné u 5,49 % otestovat si

vykonnost, zdravi.

V souladu s metodikou vyhodnocovani uvedenou v bodé 4.2 jsou nejvyznamnéjsi
motivacni faktory k uCasti na Hornické desitce vyborna atmosféra zavodu a

tradicni/pravidelna ucast.

5.1.1 Dalsi motivaéni faktory k u€asti na Hornické desitce

S ohledem na motivaci k u€asti na Hornické desitce respondenti odpovidali vedle
oteviené otazky také na Skalovou otazku - Hornické desitky se uc€astnim také
z davodu, kdy €islo 1 znamenalo nejvétsi mirl dalezitosti pro dany duvod a Cislo 5
nejmensi mir( dulezitosti. Néktefi respondenti u této otazky neodpovédéli (neuvedli
mir dulezitosti) u vSech bodu, ale i pfesto v§echny dotazniky (odpovédi) byly zahrnuty
do vysledku s tim, ze kde neni uvedena mira dllezitosti, tak se tyto motivaéni faktory
vynechaji a v kone€ném vyhodnoceni je uvedeno, kolik respondent se podilelo na

kone¢ném vysledku (maximalné 98 respondent).

Dosazené vysledky byly vyhodnoceny v souladu s metodikou vyhodnocovani

uvedenou v bodé 4.2.
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Skala
3 4 5 Neuvedeno | Priamér
11 | 12 | 38 15 3,69
21 5 8 9 2,28
15 5 7 11 2,13
10 3 4 8 1,73
11 | 10 | 47 16 4,02
14 2 6 12 1,86
22 6 14 9 252
12 3 10 9 2,03
6 5 4 7 1,69
13 3 6 7 1,85

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — PFinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokoncit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitd (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 4. DalSi motivacni faktory k ucasti na Hornické desitce

V tabulce 4 jsou vyhodnoceny odpovédi na Skalovou otazku - Hornické desitky se také
Ggastnim z dGvodd. Cervené jsou zvyraznény motivy, které mély nejpodetn&jsi

uvedeni Skaly 1.

Z vySe uvedené tabulky byly zjistény motivacni faktory, které dosahli nejvysSich

hodnot vyznamnosti:
1) uzivat si zavodu a atmosféry,
2) béhani je bezva,

3) setkani s prateli a poznavani novych lidi.
Naopak nizkych hodnot vyznamnosti (nejpoCetnéji uvadéna Skala 5) dosahlo:
1) béhani je moderni,

2) spaleni kalorii.
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Stejného pofadi by bylo dosazeno, kdyby se vysledky Skalové otazky vyhodnocovaly
prumeérem dosazenych Skalovych bodu, anebo podle toho, zda motivacni faktor

ovliviiuje u€ast na hornické desitce (Ano Skala 1 a 2; NE sSkala 4 a 5).

Pfi srovnani obou otazek Ize konstatovat, Ze v obou bylo dosazeno podobnych
motivacnich faktord (skvéla atmosféra zavodu; setkavani s ostatnimi u€astniky
zavodu; vydat ze sebe maximum; vylepSit si €as) a stejnych vysledku a to i pfesto, ze

prvni otazka byla otéazkou otevienou.

5.1.2 Muzi a zeny

Jak jiz bylo uvedeno v ramci popisu vyzkumného souboru, dotaznik vyplnilo celkem
98 respondentu, kdy z toho bylo 56 (57%) muzl a 42 (43%) Pramérny vék muza byl
43,0 rokll a primérny vék Zen byl 36,9.

Na otevienou otazku - jaké jsou motivacni faktory ucastniki Hornické desitky k jeho
absolvovani, uvedlo svou odpovéd n=51 muzl z 56, tj. 91,04 % a n=40 zen ze 42, {j.

95,24 %. Ze 7 respondentd, ktefi neuvedli svou odpovéd, bylo 5 muzi a 2 Zeny.

Muzi uvadéli nejcastéji (Cervené hodnoty v grafu 4 a Cervené hodnoty v tabulce 5), jako
motivacni faktory skvélou atmosféru zavodu 19,61 % muzu, stejnych hodnot dosahla

tradi¢ni/pravidelna uc€ast 13,73 % a Ze se jedna o prestizni zavod 13,73 %.

Zeny uvadély nejéastsji (Servena hodnoty v grafu 5 a ervené hodnoty v tabulce 5)
skvélou tradi¢ni, pravidelnou uc€ast 25 % zZen a skvélou atmosféru zavodu 22,5 %.
Stejnych hodnot (zelené hodnoty v grafu 5) dosahla perfektni organizace 12,5 % Zen,

setkani s prateli, bézci 12,5 % a oddilova uc€ast/ucast s kamaradem 12,5 %.

Dosazené vysledky byly vyhodnoceny v souladu s metodikou vyhodnocovani

uvedenou v bodé 4.2.
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Motiv k Géasti na Hornické desitce Muzi, n =51 Zeny, n =40
Pocet | Pocet % | Pocet | Pocet %
10 19,61 9 22,50
7 13,73 10 25
4 7,84 5 12,5
6 11,76 3 75
4 7,84 5 12,5
3 5,88 5 12,5
7 118,78 1 2,5
5 9,80 1 2,4
2 3,92 3 7,5
4 7,84 1 2,5
4 7,84 1 2,5
1 1,96 3 75
3 5,88 1 2,5
0 0 3 75
2 3,92 1 2,5
2 3,92 1 2,5
0 0 3 7,5
1 1,96 1 2,5
1 1,96 1 2,5
1 1,96 1 2,5
2 3,92 0 0
1 1,96 0 0
1 1,96 0 0
1 1,96 0 0
1 1,96 0 0
0 0 1 2,5
0 0 1 2,5
1 1,96 0 0

Motiv — motivacni faktor k ucasti na H10; Pocet — pocet uvedeni motivacniho faktoru; Pocet % - procentualni vyjadreni uvedeni
motivaéniho faktoru k poctu respondentli (muzi n=51, zeny n=40);

Tabulka 5. Motiv k u€asti na Hornické desitce, muzi a zeny
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Ve Skalové otazce (Hornické desitky se ufastnim také z divodu) bylo dosazeno

respondenty téchto vysledku:

Muzi:
Skala

3 4 5 Neuvedeno Primér
7 6 23 8 3,73
13 2 6 5 2,39
10 3 4 6 2,16
5 1 2 4 1,634
6 6 26 8 3,92
9 1 2 5 1,71
10 3 6 5 2,25
6 2 4 6 1,9
2 3 2 2 1,629
5 2 3 3 1,75

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — Pfinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokoncit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s pfateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 6. DalSi motivacni faktory k u¢asti na Hornické desitce - muzi

Zeny:
Skala
4 5 Neuvedeno Primér
6 16 6 3,67
3 2 3 2,13
3 3 5 2,16
2 2 3 1,85
4 22 7 4.2
1 4 6 2,06
3 8 3 2,82
1 6 2 2,19
2 2 4 1,79
1 3 3 2

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani/ tréninku; 3 — Pfinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 - Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokongit zavod; 7 — Rad(a) soutéZim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s pfateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 7. Dalsi motivacni faktory k G€asti na Hornické desitce - zeny
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V tabulce 6 a 7 jsou vyhodnoceny odpovédi na Skalovou otazku - Hornické desitky se
také udastnim z divod(. Cervené jsou zvyraznény motivy, které mély nejpodetn&jsi

uvedeni Skaly 1.

Muzi: 1) uzivat si zavodu a atmosfeéry,

2) béhani je bezva a vydat ze sebe maximum/dokoncit zavod.

Zeny: 1) uzivat si zavodu a atmosféry,
2) béhani je bezva

3) setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Naopak nizkych hodnot vyznamnosti (nejpocetnéji uvadéna skala 5) dosahlo shodné:
1) béhani je moderni,

2) spaleni kalorii.

PFi vzajemném srovnani muzl a Zen lze spatfovat mensi odliSnosti. A to zejména u
oteviené otazky, kdy obé skupiny uvadeély jako jeden ze zasadnich motiva¢nich faktora
skvélou atmosféru zavodu. DalSi vyznamné motivaéni faktory byly zaméfeny na
samotny zavod, kdy byla pro né vyznamna uroven a tradice samotného zavodu. MuZi
se vice zamé&fovali na samotny b&Zecky vykon a spi§ fyzickou stranku. Zeny své
motivy spiSe smérovaly na stranku socialni, kdy byla pro né dllezita spole¢na oddilova
ucast, nebo ucCast s kamaradem a dale setkani s prateli a béZci a vyborna organizace

zavodu.

Pfi srovnani obou skupin u Skalové otazky byly zjistény drobné odliSnosti podobného
charakteru jako u oteviené otazky. Pro obé skupiny je vyznamna atmosféra zavodu a
faktor, Ze béhani je bezva. DalSi vyznamny faktor u muzu je opét zaméren spiSe na
fyzickou stranku, a to dosazeni maximalniho vykonu a dokonceni zavodu. U Zen je

zase vyznamna spiSe socialni oblast, a to setkani s pfateli a poznavani novych lidi.

Pfi srovnani obou otazek Ize konstatovat, v obou otazkach bylo dosazeno podobnych
vysledkld, kdy nejvysSich hodnot v obou otéazkach dosahoval motivaéni faktor
atmosféra zavody. Dale zeny byly spiSe zaméreny na socialni oblast a muzi na oblast

fyzickou a podani potfebného vykonu.
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5.1.3 Vék a motivace ucastniki na sportovni akci

Z tabulky 2 v ¢asti 4.3 Charakteristika vyzkumného souboru vy¢teme, Ze nejpocetné;si
skupinou respondentu byla vékova skupina od 36 let do 50 let, kdy se vyzkumu
zucastnilo 55 respondentu (56,12 % vybérového souboru), druha byla vékova skupina
od 21 let do 35 let v poCtu 25 respondentt (25,51 % vybérového souboru), a treti
vékova skupina od 51 do 65 let, ktera Citala 13 respondentt (13,26 % vybérového

souboru).

S ohledem na skute€nost, Ze vékova skupina do 20 let byla v po¢tu 3 respondentt
(3,06 % vybéroveho souboru) a vékova skupina nad 65 let byla v poc¢tu 2 respondentt
(2,04 % vybérového souboru), tak srovnani téchto dvou skupin s ostatnimi je velice
slozité, protoZze vysledky této skupiny jsou vzdy vyrazné ovlivnény kazdym

respondentem.

Vysledky vyzkumného Setfeni, které byly ziskany z dotazniku, tak byly vyhodnoceny v
souladu s metodikou vyhodnocovani uvedenou v bodé 4.2 a nize uvadim jejich
tabulkové a grafické znazornéni u jednotlivych vékovych kategorii. Cervené jsou vzdy
zvyraznéné motivaéni faktory s nejvy$Si hodnotou vyznamnosti k dané otazce.

v v

k dané otazce.
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Vékova skupina do 20 let:

U této vékové skupiny byl limitujici nizky po€et respondentl, coz mohlo byt pro
vysledky prace Castecné zkreslujici s ohledem na limity prace uvedené v bodé 4.4.

Konecné vysledky jsou vzdy vyrazné ovlivnény odpovédi kazdého respondenta.

Motivy k u€asti na Hornické desitce lidé do 20 let

=
i
[a)
m
>
>
-
m
(%)
o
a

Tradic¢ni, pravidelnd Skvéla atmosféra Rychld trat Trénink Vydélat si penize
Ucast zavodu

MOTIVACNI FAKTOR

Graf 6. Motivy k u€asti na Hornické desitce — lidé do 20 let

MOTIV Skala

2 3 4 5 Neuvedeno Priamér
0 0 0 2 0 3,67
2 0 0 1 0 3
1 0 0 2 0 4
0 1 0 0 0 1,67
0 0 0 2 1 5
1 1 0 0 0 2
1 0 0 0 0 1,33
0 0 1 0 0 2
0 0 0 1 0 2,33

0 1 1 0 1 0 3,33

MOTIV: 1 — Spdlit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — Pfinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokongit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitd (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 8. Dalsi motivacni faktory k G€asti na Hornické desitce — lidé do 20 let
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Vékova skupina od 21 let do 35 let:

Motivy k u€asti na Hornické desitce lidé 21 - 35
let
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Graf 7. Motivy k u€asti na Hornické desitce — lidé od 21 do 35 let

Skala

3 4 5 Neuvedeno Primér
3 3 13 0 3,8
6 2 2 2,28
3 2 1 0 1,92
3 0 0 1,92
5 1 13 0 3,76
5 0 2 0 1,96
6 2 5 0 2,68
5 0 2 0 2

1 2 1 0 1,72
5 1 1 0 1,88

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — PFinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokoncit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 9. Dal$i motivacni faktory k u¢asti na Hornické desitce — lidé 21 az 35 let
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Vékova skupina od 36 let do 50 let:

Motivy k u€asti na Hornické desitce lidé 36 - 50
let
11
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Graf 8. Motivy k u€asti na Hornické desitce — lidé od 36 do 50 let

Skala

4 5 Neuvedeno Priamér
5 8 17 13 3,64
12 2 4 7 2,21
9 2 3 9 2,07
5 3 0 7 1,64
4 6 27 13 426
6 2 4 10 1,89
13 3 8 9 2,65
5 2 6 7 2,02
3 3 0 6 1,53
6 2 2 6 1,73

MOTIV: 1 — Spdlit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — Pfinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokongit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 10. DalSi motivaéni faktory k icasti na Hornické desitce — lidé 36 az 50 let
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Vékova skupina od 51 let do 65 let:

Motivy k u€asti na Hornické desitce lidé 51 - 65
let
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Graf 9. Motivy k u€asti na Hornické desitce — lidé od 51 do 65 let

Skala
3 4 5 Neuvedeno Primér
3 0 6 1 3,58
3 1 1 1 2,42
4 1 1 1 2,42
1 0 1 1 1,75
1 3 5 1 3,67
2 0 0 2 1,64
3 1 1 0 2,23
2 0 1 2,25
1 0 2 1 2,08
1 0 2 1 1,92

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — PFinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokoncit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s prateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 11. Dal$i motivacni faktory k uc¢asti na Hornické desitce — lidé od 51 do 65 let
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Vékova skupina nad 65 let:

U této vékové skupiny byl také nizky pocet respondentt, coz mize byt pro vysledky
limitujici a to s ohledem na limity prace uvedené v bodé 4.4, ale i presto byla vékova
skupina vyhodnocena. V otazce uved| svou odpovéd pouze jeden respondent a tak

se jevi jako skutecné motivacni faktory motiv pravé tohoto jednoho respondenta.

Motiv k ucasti na Hornickeé desitce lidé nad
65 let

POCET UVEDENI

Perfektni organizace
MOTIVACNIFAKTOR

Graf 10. Motivy k U€asti na Hornické desitce — lidé nad 65 let

Skala

3 4 5 Neuvedeno Priamér
0 1 0 1 4
0 0 0 1 2
0 0 0 1 1
0 0 0 0 1
1 0 0 1 3
0 0 0 0 1
0 0 0 0 1
0 0 0 1 1
1 0 0 0 2
0 0 0 0 15

MOTIV: 1 — Spalit kalorie; 2 — Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku; 3 — Pfinos pro zdravi a kondici; 4 — Béhani je bezva; 5 — Je to
moderni; 6 — Vydat ze sebe maximum / dokongit zavod; 7 — Rad(a) soutézim / méfim se s okolim; 8 — Posouvani svych limitt (svého ¢asu); 9 —
Uzivat si zavodu a atmosféry; 10 — Setkani s pfateli / poznavat nové lidi.

Tabulka 12. Dal$i motivacni faktory k uc¢asti na Hornické desitce — lidé nad 65 let
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V grafech 6 az 10 a tabulkach 8 az 12 jsou vyhodnoceny odpovédi na otazky
v dotazniku ze sekce motivacni data, jaké jsou motivaéni divody k Uc€asti na zavodé.
Cervené jsou zvyraznény motivy, které mély nejpodetndjsi uvedeni anebo

nejpocetnéjSi uvedeni skaly 1.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze v ramci vékovych skupin existuji rozdily v motivacnich
prvcich, zejména u primarni motivace k u€asti na H10, ktera byla zjiStovana
prostfednictvim oteviené otazky. U vékové skupiny do 20 let je motivace spiSe
orientovana na samotny béZecky vykon ve vztahu k vysoké sportovni vykonnosti
(vydélat si penize, rychla trat, trénink). Obdobna motivace se zda byt u osob od 21 do
35 let, ale ta je spiSe zaméfena na maximalni vykonnost s ohledem na své vlastni
limity (vylepSit svlj €as na této trati nebo osobni rekord a prestiz zavodu). U dalSich
dvou veékovych skupiny, tj. od 36 let do 50 let a od 51 let do 65 let |ze spatfovat
motivacni faktory se zaméfenim spiSe na zazitek a zabavu (skvéla atmosféra zavodu,
perfektni organizacni zabezpeceni a pfipadné tradi¢ni a pravidelna ucast u jedné
skupiny a u druhé setkavani s ostatnimi uc€astniky). Co je ale pro vSechny vékové
skupiny spole¢né, tak je to, ze se vzdy u kazdé objevuje né&jaky motivacni faktor

spojeny s prozitkem a s pfijemnym pocitem, ktery jim zavod a u¢ast na ném pfinasi.

U sekundarni motivace k ucasti na H10 Ize napfi¢ skupinami spatfovat vice
spole€nych motivacnich prvkl, kdy u vSech skupin vyznamnych hodnot dulezitosti
dosahlo, Ze béhani je bezva a uzivani si zavodni atmosféry, coz jsou ale zase motivy
spojeny s prozitkem. Tudiz se jevi, Ze u sekundarnich duvodl panuje vétsi shoda
v motivacnich faktorech, ale tuhle shodu lze Castec¢né pfiCitat prednastavenému
vybéru Skalovych otazek, kdy s uc€asti na béZzeckém zavodé je vzdy spojen prozitek a
radost z fyzického vykonu, proto se daji oCekavat vysoké hodnoty dulezitosti u otazek
s nim spojenych. Od ostatnich se ale pfeci ¢astecné odliSuje vékova skupina nad 65
let, kde lze spiSe vice sledovat motivaci sméfujici s poméfovanim se s okolim,
pfipadné sam se sebou (vydat ze sebe maximum/dokoncit zavod; rad soutézim/méfim

se s okolim), néZ motivaci spojenou s prozitkem.
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Naopak nizkych hodnot vyznamnosti (nejpoc€etnéji uvadéna Skala 5) dosahlo shodné
u vékovych skupin od 21 do 35 let, od 36 do 50 let a od 51 do 65 let:

1) béhani je moderni,
2) spaleni kalorii.

Tyto motivacni faktory se zdaji byt pro ucast na bézeckych zavodech nevyznamné,

respektive kvlli ttmto motivim se respondenti zavodu neucastni.

U vékové skupiny do 20 let navic k témto motiviim pfibyl pfinos pro zdravi. Specificka

se vtomto ohledu zda byt opét vékova skupina nad 65 let, kdy u této skupiny

v v

5.1.4 Motivacni faktory k opakované u€asti na Hornické desitce

Na otazku, zda se respondenti ucastni i dalSiho ro€niku Hornické desitky, tak
odpovédélo 85% respondentu z vybérového souboru, Ze ano. Naproti tomu, odpovéd

ne v dotaznicich nebyla vibec zaznamenana.

Pristi ucast na Hornickeé desitce

Neuvedeno; 6; 6%

Nevim; 9; 9% .

Ano; 83; 85%

Ano H Nevim M Neuvedeno

Graf 11. Pristi ucast na Hornické desitce

V grafech 11 az 16 a tabulce 13 vyhodnoceny odpovédi na otazky v dotazniku z oddilu
organizaéni zabezpedeni zavodu a opakovana UGcast. Cervené jsou opét zvyraznény
motivy, které mély nejpoCetné&jSi uvedeni anebo nejpocCetnéjsi uvedeni skaly 1 az 2,

kdy u Salovych otazek vtomto oddile jiz bylo vyuZito Skaly 1 az 10. VSechna
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vyhodnoceni otazek v této sekci probéhla v souladu s metodikou vyhodnocovani
uvedenou v bodé 4.2.

DalSi otazka se zaobirala motivy, pro¢ se respondenti u¢astni dalSich ro€nikt Hornické
desitky. V tabulce 13 muzeme vidét, Ze nejCastéji respondenti uvadéli, jako primarni
divod k opakované ucasti na Hornické desitce atmosféru zavodu a to 66,33 %

respondentl z vybérového souboru.

Motiv Soucet Podil % Poradi
49 50 2
65 66,33 1
35 35,71 5
44 44,90 3
11 11,22 8
31 31,63 6
40 40,82 4
24 24,49 7

Motiv — motivacni faktor k opakované Gc¢asti na H10; Soucet — soucet vyctovych bodl; Podil — procentualni vyjadieni poctu respondentu, ktefi
zaznamenali motivacéni faktor k celku respondentt; Pofadi — poradi motivacnich faktord;

Tabulka 13. DGvody k opakované ucasti na Hornické desitce

Vysledky jsem jesté pro lepSi pfehlednost vyjadfil prostfednictvim grafu.

Davody k opakované ucasti na Hornické desitce
65

VYCTOVE BODY
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Graf 12. DGvody k opakované ucasti na Hornické desitce
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O primarni motivaci k opakované ucasti jsem se jiz zminil vySe, ale z vysledku je i
patrné (tabulka 13 a graf 12), Ze pro polovinu respondentl je také vyznamné setkavani
s pfateli pfipadné s ostatnimi bézci a dale dalSi vyzva v podobé pfekonani sama sebe,

pfipadné zlepSeni svého Casu.

DalSi otazka, na kterou respondenti v dotazniku odpovidali, byla, jaké je podle nich
zabezpeceni a organizacni zajisténi zavodu. 77 respondentu (78,57 %) nahlizi na
zabezpeceni a organizacni zajisténi jako na vynikajici a 86 respondentl 87,76 %

uvedlo 8kalu 1 az 4 (graf 13). Pouze 1 respondent (1 %) uved| 8kalu 7 az 10.

Zabezpeceni a organizacni zajisténi Hornické desitky
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Graf 13. Zabezpeéeni a organizaéni zajisténi Hornické desitky
Podobnych vysledkld dosahlo srovnani H10 s jinymi obdobnymi zavody (graf 14), kdy
81 respondentu (82,65 %) povazuje uroven zabezpeCeni a organizace Hornické
desitky na lepSi urovni, nez jiné zavody a 63 respondentl (64,28 %) uvedlo Skalu 1 a
2. Naproti tomu zadny z respondentt neuved| Skalu 7 az 10, Zze by Uroven zabezpeceni

a organizacniho zajisténi byla horsi, nez jiné podobné zavody.

Uroven zabezpeéeni a organizace H10 oproti jinym
podobnym zavodim
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Graf 14. Uroveri zabezpedeni a organizace H10 oproti jinym zévodiim
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Nasledujici graf 15 znazornuje, zda zabezpeCeni a organizacni zajiSténi zavodu
ovliviiuje Uc¢ast na dalSim zavodé. 47 respondentl (47,96 %) uvedlo Skalu 1 a 2 a
dalSich 15 respondentd (15,3 %) uvedlo Skalu 3 a 4. Souhrnem tedy 62 respondentl
(63,26 %) uvedlo, Ze zabezpecCeni a organizaCni zajisténi ovliviiuje jejich uCast na

Hornické desitce.

Zabezpeceni a organizacni zajiSténi a vliv na u€ast na
Hornické desitce
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Graf 15. Zabezpeceni a organizacni zajiSténi a vliv na u€ast na Hornické desitky

Na zakladé dosazenych vysledku je patrné, Ze zabezpeceni a organizacni zajisténi
pozitivné ovliviiuje ucCastniky k dalSi uCasti na Hornické desitce. Tvrzeni je také
podloZeno i vysledky na otazku, zda se respondenti vyzkumného Setfeni na Hornickou

desitku radi vraci mimo jiné, Ze je vyborné organizovana a zajisténa (viz. graf 16):

Zabezpeceni a organizacni zajisténi a vliv na
opakovanou uc¢ast na Hornické desitce
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Graf 16. Zabezpeceni a organizacni zajisténi a vliv na opakovanou Ucast na Hornické desitce
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Zabezpeceni a organizacni zajisténi H10 zafadilo mezi motivacni faktory k opakované

ucasti na tomto zavodu celkem 74 respondentl (75,51 %).
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6 Diskuse

6.1 Navrh na zlepseni vybranych motivac¢nich atributti zavodu

V diplomové praci jsem se pokusil analyzovat motivaci uc€astnikd k ucasti na
bézeckém zavodé na 10 kilometru a vytvofit syntézu poznatk( vedoucich ke zlepSeni
jednotlivych motivacnich atributl zavodu jako celku. Tato €ast bude vénovana

konkrétnimu navrhu na zlep$eni motivacnich atributll zavodu jako celku.

Z vysledku vyzkumného Setfeni je patrné, Zze pro uc€astniky zavodu jsou nejvice
dllezité motivacni faktory jako pfijemna atmosféra zavodu, zabezpeceni a organizace
zavodu, kontakt s ostatnimi ucastniky zavodu a samotna tradice, popularita a prestiz
zavodu. Vybér vySe uvedenych motivacnich faktorl tedy povazuji za nejdulezitéjsi,
prostfednictvim kterych Ize pozitivné ovlivhovat uc€ast na Hornické desitce a pocty
zavodnikl. Vzhledem k tomu, Ze mam mnohaleté zkuSenosti se startem na Hornické
desitce, tak CasteCné mohu vnimat i tyto motivacni atributy z pohledu ucastnika
zavodu, tedy vnimat pfipadné oblasti ke zlepSeni. Proto v této Casti Castecné uplatnim

své osobni zkuSenosti a nazory u jednotlivych motivacnich faktor(.
Tradice, popularita a prestiz zavodu

Tradice, popularita a prestiz Hornické desitky je jiZ nyni na vysoké urovni a v povédomi
,beézecke" verejnosti je tento zavod hodnocen velice kladnég, je to vzdy znacka kvality.
Z téchto a mnoha dalSich divodu je tento zavod tolik vyhledavany a kazdoro&né

dochazi k prekroceni rekordniho poctu bézcl z pfedchoziho ro¢niku.

Tento motivacni faktor se nejlépe ovliviiuje vybornym zabezpecenim zavodu, volbou
vhodné traté a atmosférou zavodu. Pokud tyto motivacni atributy budou dosahovat
vysokého standardu, tak poroste i prestiz a popularita samotného zavodu. V pfipadé
Hornické desitky se jednalo jiz o 32 roc¢nik zavodu, tedy tradice je zde jiz velka.
Castedné se da popularita zavodu zvysit tim, Ze se zajisti generalni partner a sponzor
zavodu a diky jeho finan¢ni dotaci Ize snizit startovné zavodnikim. Timto zplsobem
se da také zvysit finan¢ni ohodnoceni umisténych v jednotlivych kategoriich a zvysSit

tak zajem o UCast v zavodé ze strany profesionalnich sportovcu.
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Organizaéni zajisténi zavodu

Organizacni zajisténi a zabezpeCeni Hornické desitky je na zakladé nazoru
respondentu na vyborné urovni. Jednim z faktorl vyborné organizace jsou dlouholeté
zkuSenosti organizatoru s timto zavodem a také fakt, Ze jsou to vSechno soucasni
nebo byvali bézci. Tudiz zlepSeni organizaci se muze zdat jako slozité. Ale i pfesto
takhle vyborné zabezpeCeny a hodnoceny zavod ma své nedostatky, na kterych Ize
zapracovat. Jmenovat jde odstranéni dlouhych ¢ekaci fronty na obCerstveni po zavodé
ve formé tekutin, ovoce apod. a dale vytvofeni v ramci zavodu obcerstvovaci stanice
k doplnéni tekutin, jelikoz se jedna zejména o amatérsky zavod kondi¢nich bézcu.
Dale zazemi pro bézce po zavodé (Satny, sprchy) je v omezeném mnozstvi a pro
bézce opét dlouhé cCekaci fronty a k dispozici malo Saten. V pribéhu akce je
organizovano spoustu doprovodnych zavodii a zabavné odpoledne pro déti. Casovy
harmonogram zaCina v 09:30 a konCi vcca 17:00. Velké mnozstvi dospélych
ucastniku doprovazi své déti na jejich zavody mladeze a nasledné ¢eka na start svého

zavodu. Tento €as by se dal vyplnit doprovodnym programem i pro dospélé.
Socialni interakce

Doprovodny program pro dospélé formou zabavného programu, pfipadné hudebniho
vystoupeni, soutézi apod. by mél vliv i na vzajemnou socialni interakci u¢astnikl
zavodu, ktefi by se timto vice dostali do vzajemného kontaktu. K tomuto Ize vyuzit
rozsahle prostory mistniho parku, kterymi probiha samotny zavod. Ze zavodu by se
timto stala i spoleCenska udalost, ktera by méla vliv i na vétSi navstévnost z fad Siroké

verejnosti.
Atmosféra zavodu

NejvétSim atributem v ramci motivace samotné ucasti na zavodé je pravé jeho
atmosféra. Na té se mize podilet jak doprovodny program, tak organizacni zajisténi
zavodu. Velkym Cinitelem je moralni podpora ze strany fandici vefejnosti a rodinnych
pfislusniku. Pfihodné je jim v pribéhu trati rozmistit ,fandici“ zény, pfipadné s

reprodukovanou nebo Zivou hudbu.
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6.2 Motivace a sport

Jak se vyviji lidstvo samo, tak se vyviji i sdm &lovék v pribéhu svého Zivota. Méni se
Zebficek jeho hodnot, ktery je vyznamné ovliviiovan jeho vékem. Je nasnadé, ze mlady
Clovék s vysokym elanem a se snahou néco zazit a dokazat, bude mit jina oCekavani
a prani, nez &lovék, ktery se aktualné prochazi ,podzimem* svého Zivota. Clovék
postupné prechazi od nesplnitelnych tuzeb, motivi a cill, pfes ty realné, az k tém
jednoduse splnitelnym s ftrivialnim. A zakladnim stavebnim prvkem naSich cilu je
motivace. Motivace, ktera dava nasim hodnotam, postojim a cilim smér a urcuje jejich
silu. Clovék, kdyz skuteéné& chce a ma to spravné vnitfni nastaveni, tak dokaze
prekonavat a zvladat mnoho pfekazek a dosahovat svych cill. Na druhé strané, tam
kde schazi motivace, tam schazii vile, sila a odhodlani. A nasledné pfichazeji otazky:
Mazu jesté? Chci jesté? Zvladnu to jesté? Tady je potom motivace stézejnim a

urCujicim faktorem. Ve sportu a béhu obzvlasté.

Nazornym pfiklad mize byt lofisky extrémni zavod — Beskydska sedmicka, coz je
zavod z Tfince do Frenstatu pod Radhostém, pfes 8 vrcholu Beskyd. Na tento zavod
lidé pfichazeji kazdorocné Iépe a |épe pfipraveni, jak po strance psychické, tak fyzické.
Kazdy ma svou vlastni motivaci k jeho absolvovani a pfipadné pokofeni, ktera je
hnacim impulsem v téZkych chvilich. A i pfesto loni do cile dorazilo ,pouze” 1563
startujicich, coz je pouze jedna polovina z pfiblizné 3000 startujicich. Bylo to nejméné
za celou historii zavodu. Ddvodem meélo byt drsné pocasi, které uz tak z extrémniho
zavodu udélalo jeSté extremnéjsi. Zima, dést, snizena viditelnost, to vSe ztézovalo uz
tak naroné parametry trati. Ale bylo poCasi tim skuteCnym faktorem? Pocasi bylo
pouze sekundarnim duvodem k ukon&eni zavodu. Ten primarni byl pravé ztrata
motivace. Tak silné motivace, ktera by vedla k dokonceni zavodu i pres pfekroCeni
zony diskomfortu na hrané nebo za hranou svych moznosti. Takhle jsem to vnimal ze
své pozice na trati, dale z reakci odstoupivSich ucastniku. Aktualné nam vétSinou
motivaéni atributy, jako jsou vyborna atmosféra zavodu, skvéla organizace a
zabezpeceni, jeho tradice prestiz, postaci k u€asti na béznych sportovnich akcich. Ale
jsou to skute€né motivaéni atributy? Nebo jsou to jiné, které nedovedeme vnimat, které

vychazi z naseho vnitiniho nastaveni?

74



Diplomova prace se zabyvala otazkou sou€asného ,boomu“ a zvétSujiciho se zajmu
spole¢nosti o kondiéni béhani a soustavné narlstajiciho se podtu ucCastniki
amatérskych bézeckych zavodl. Pravidelné vykonavana pohybova aktivita patfi mezi
zakladni projevy a potfeby lidského Zzivota. Chlze a béh jsou bezesporu
nejpfirozengjSim lidskym pohybem, proto jsou zakladnim stavebnim prvkem velkého
mnozstvi jak kolektivnich, tak individualnich sportl. B&h pfinasi fadu benéefitd, je
dostupny vSem a da se prakticky provozovat téméf vSude za rGznych klimatickych
podminek. Tyto skute€¢nosti mohou byt hlavnimi ddvody a motivy Clovéka
k provozovani kondi¢niho béhani. Ale lidé dnes zacCinaji zavodit a soupefit.
Sportovnich akci se u€astni z riznych ddvodui. Jedni béhaji, aby si zlepsili nebo udrzeli
svou kondici, nékdo vidi souvislosti mezi béhanim a zdravim, dalSi béha, protoze béh

je bezva ajsou i lidé co béhaji ,pouze z divodu, aby ,byli“.

Jak je ale patrné z vysledkl vyzkumného Setfeni, tak se lidé ucastni bézeckych
zavodu, aby néco zazili. Aby byli sou€asti pravé té elektrizujici atmosféry takovych

zavodu, nasli pocity sounalezitosti.

Clovék ma jiz od doby, co kradi svétem, potfebu nékde patfit, potfebu obdivu, potiebu
porozuméni, potfebu vnittniho blaha a prestize. Tohle vSechno si mulze
prostfednictvim zavodu uspokojovat. Tohle jsou ty skutecné davody, které ho k témto
aktivitam pfivadéji, které si ale bud neuvédomuje, nebo si je nechce pfiznat. VSechny

ostatni duvody, které uvadi, jsou spiSe zastupné a vice spole¢nosti uznatelné.
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7 Zaver

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo podniknout vyzkum do oblasti sportu,
respektive kondi¢niho béhani a analyzovat motivaci ucastniku k ucasti na bézeckém
zavodeé na 10 kilometr( a vytvorit syntézu poznatk vedoucich ke zlepSeni jednotlivych
motivaCnich atributl zavodu jako celku. Dil¢im cilem bylo zjistit, zda organizacéni
zabezpeceni zavodu ovliviiuje motivaci k opakované ucasti na této sportovni akci.
Vyzkumné Setfeni bylo provedeno prostfednictvim Hornické desitky. Cile bylo

dosazeno v kapitole 5 Vysledky a v kapitole 6 Diskuse.

Prace byla rozdélena na dvé hlavni ¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické Casti
bylo popsano, co vlastné pohybova aktivita a béh je a pro€ jsou duleziti. Byly
vysvétleny dalSi zakladni pojmy v ramci télesné kultury a pojmy jako motivace, déleni

motivace, emoce, potfeby zajmy a motivacni faktory k pohybovym aktivitam.

V druhé praktické €asti jsem se pokusil analyzovat motivacni faktory k u€asti na
sportovni akci a zjistit motivy k opakované ucasti. V praktické ¢asti jsem vyuzil data
ziskana z 98 vyplnénych anket/dotaznik, které jsem pokusil kvantifikovat a
analyzovat. Po jejich vyhodnoceni na zakladé ziskanych odpovédi jsem se pokusil

zjistit, jaké jsou motivacni atributy k ucasti na sportovni akci.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazaly, Ze tim hlavnim motivaénim atributem k ucasti
na Hornické desitce je vyborna atmosféra zavodu. UzZivat si svou ucast na bézeckém
zavodé a soucCasné vnimat pfijemné prostfedi kolem sebe. V poradi druhym
nejdulezitéjSim atributem byla pravidelna a tradiéni ucast bézcu na tomto zavodé.

Zabéhnout si tento zavod opét znovu po roce a byt znovu jeho soucasti.

Tretimi atributy v poradi byly spoleCné perfektni organizace zavodu, setkani
s ostatnimi ucastniky a prateli na béhu a vzajemna interakce a dale zlepSeni si Casu,

nebo pfipadné vylepseni si osobniho rekordu na tomto bézeckém zavodé.

Na druhé strané nejméné podstatnymi motivacnimi prvky k ucasti na sportovni akci je,

Ze béhani je moderni a Ze dochazi u ného ke spaleni kalorii.
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Poslednim ukolem byl navrh na zlepSeni motivacnich atributd zavodu jako celku, coz
bylo ucinéno v kapitole 6 Diskuse. Timto Ize konstatovat, Ze zvolené cile diplomové

prace byly naplnény.
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8 Souhrn

V prezentované diplomové praci se autor zabyva problematikou motivace uc€astniki

k U€asti na sportovni akci na pfikladu Hornické desitky.

Prace je rozdélena do dvou hlavnich asti, jimiZz prvni je Cast teoretickd a druha

prakticka.

Teoreticka Cast prace vymezuje klicové pojmy jako je pohybova aktivita, Zivotni styl,

zdravi, rekreace a pohybova rekreace, béh, motivace, motivace, motivacni faktory.

Prakticka ¢ast je vénovana vysledkim vyzkumného Setfeni a analyze motivacnich

atributt k ucasti a opakované ucasti na sportovni akci.

Na zavér jsou predlozeny navrhy na zlepSeni vybranych motivaénich atributl zavodu.
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9 Sumary

In the presented diploma thesis, the author deals with the motivation of the participants

to participate in a sporting event on the example of the Hornicka desitka.

The thesis is divided into two main parts, the first being part theoretical and the other

practical.

The theoretical part of the thesis defines key concepts such as physical activity,
lifestyle, health, recreation and recreation, movement, motivation, motivation,

motivation factors.

The practical part is devoted to the results of research and analysis of motivational

attributes for participation and repeated participation in sporting event.

In conclusionn, proposals are made to improve selected motivational attributes of the

event.
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13.1 Propozice Hornické desitky

Statutarni mésto Frydek-Mistek

Télovgchovn4 jednota Slezan Frydek-Mistek, Z s.
pofadaji mezinarodni silni¢ni héZecky zdvod

gx HORNICKA
" DESITKA

32. ROCNIK

'} hnsum roce IMo na startu rolnrunﬁ:n 2913 mcl'l

£ Kas  BOERTIL %k e
";L«L.a._..__....__...____q_._.
Téhovnto!n

FRYDEK-MISTEK  4.11.2017
MLADEZ 10.30 HODIN HLAVNI ZAVOD 14.30 HODIN

(R BRATRSHA

POHLADNA
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Vizeni sportovni pratelé.

Hornick4 desitka jede dal ©. A stéle si snazi zachovat tvaF klasického bézeckého zavodu, ze
kterého nechceme udélat zadnou ,,show*, ani zidny kvetouci obchod, jak to dnes velice ¢asto
vidime na jinych, a nejen bézeckych akcich. Co to pro nas znamena? Snazit se zachovat nizké
startovné a bézcim nabidnout co nejlepsi servis a prijemny sportovni zazitek. Vérim, Ze
v lofiském roce se nam to povedlo a Ze letosni rok v tom budeme pokracovat.

Kratce se vratim k lofiskému ro¢niku. Zkusili jsme par novinek. Nékteré vysly, nékteré
méné. OvSem opét padl ucastnicky rekord, kdyz se na start postavilo 2913 bézcu. Osobné
jsem nesmirné rad, ze poprvé padla hranice tisicovky déti v zavodech mladeze - piesné 1043!

A ted’ k roku letoSnimu. Po dvou letech se vracime zpét ke spoleénému startu muzu a Zen
na 10 km. To, co jsme vyzkouSeli poprvé na jubilejnim 30. ro¢niku, se moc neosvéd¢ilo a
ohlasy byly spiSe negativni. Damy budou opét mit své muzské vodice a panové se budou mit
zase na co divat ©. Rovnéz nezaujal vloZeny zdvod 3tafet, takZe letos nebude. Jesté jsou
pripraveny dalsi drobné zmény, ale pro vis je podstatné, Ze beze zmény zilistava startovné.
Za poskytované sluzby je bezkonkuren¢né nejnizsi.

Za to musime podékovat viem sponzorim. Hlavnim sponzorem je jiz tradiéné statutirni
mésto Frydek-Mistek. Vyznamné akci podporila také Nadace OKD, nechybi Revirni
bratrska pokladna, Intersport, cestovni kanceld¥ Cedok, ale rovnéz fada mistnich firem.

Na zivér malého tvodu vis chci co nejsrdecnéji pozvat prvni listopadovou sobotu do
naSeho mésta na 32. ro¢nik Hornické desitky. Letos se navic kona v ramci oslav 750 let od
prvni zminky o naSem mésté. T&im se tedy na setkani a pieji Vam prijemny sportovni
zazitek.

Josef Nejezchleba

= OBECNE INFORMACE ~

PORADATEL

Télovychovna jednota Slezan Frydek-Mistek, z. s. - oddil atletiky

DATUM KONANI

Sobota 4. listopadu 2017

CAS KONANI

9.30 hodin - zahajeni prezence 10.30 hodin - start 1. zdvodu

MISTO STARTU

Frydek-Mistek, Narodni diim, Palackého ulice

@ Jgasics

FRYDECKA SKLADKA, a.s.
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= GASOUY PORAD <

9.30 Zahdijeni prezence v Narodnim domé& v Mistku
Prezence pro détské kategorie kon¢i 15 minut pred startem pfisluiné kategorie

Prezence k zévodu milait a k zdvodu na 10 km konéi 30 minut pfed startem!

10.30  Start rodict s détmi 2014 a mladsi 80 m
10.40  Start déti ro¢nik 2012/2013 /bez doprovodu/ 150 m
10.50  Start déti ro¢nik 2011 300 m
11.05  Start déti ro¢nik 2010 300 m
11.20  Start déti ro¢nik 2009 300 m
11.30  VyhlaSeni vitéza zavoda déti 2012/2013, 2011, 2010, 2009

11.50  Start déti ro¢nik 2008 836 m
12.05  Start déti ro¢nik 2007 836 m
12.20  Start déti ro¢nik 2006 836 m
12.35  Start déti ro¢nik 2005 836 m
12.50  Start déti ro¢nik 2004 836 m
13.00  Start déti ro¢nik 2003 836 m
13.10  Start déti ro¢nik 2002 836 m
13.20  Start dorostu 2000/2001 836 m
13.35 Start Béhu pro zdravi 1000 m
14.00 Start zavodu milaru 3333 m
14.30  Start zavodu muzi a Zen na 10 km 10000 m

15.15  VyhlaSeni vitézti mladeznickych kategorii, losovani détské tomboly
16.00  VyhlaSeni soutéze $kol, losovani tomboly Bé&hu pro zdravi
16.30  VyhléaSeni vitézi zavodu milafi, zavodu na 10 km a losovani tombol

= ORGANIZACNI POKYNY =

m Parkovisté. Jsou k dispozici v blizkém okoli Narodniho domu.

K mistu startu nebudou zadnd auta vpusténa - ulice Palackého bude uzavrena!

® Silni¢ni provoz je zastaven. Presto dbejte pravidel silni¢niho provozu. Kazdy bézi na
vlastni nebezpeci.

i §atny a sprchy. Jsou pfipraveny v omezeném rozsahu v Obchodni akademii v Mistku,
cca 200 m od startu. Nasledné je mozno si véci odlozit bezplatné v hlidanych Satnach
Nérodniho domu. Nenechévejte véci v §atnach OA, ani v prostorach Narodniho domu.

m Zdravotni stav. Za zdravotni stav u viech zavodl zodpovida vysilajici oddil, ptfipadné
kazdy zavodnik osobné. U déti mladsich patnacti let pak rodice. PfihlaSenim k zavodu
zavodnik sou¢asné prohladuje, Ze mu jeho zdravotni stav nebrani absolvovat zadvod.

® Vysledky. Budou zvefejnény na strankach www.atletikafm.cz ~ www.atletika.cz

® VyhliSeni vitézi. Ctyii nejmladsi kategorie d&ti budou vyhlaseny po jejich dob&hu
v 11.30 hodin. V8echny ostatni kategorie budou vyhlaseny ve velkém sale Narodniho
domu ve stanovenych ¢asech. Veskeré ceny nutno prevzit osobné pfi vyhlaSeni!!
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= ZAVODY MLADEZE <

ORGANIZACNI POKYNY

o U vsech kategorii je start i cil pfed Narodnim domem. Pouze ¢tyfi nejmladsi kategorie a
béh rodici s détmi bude odveden na start, cil jiz maji stejny.

e Na startu obdrzi od poradateld vsichni zévodnici €ip, ktery si pfipevni na nohu a po
dobéhu jim bude odebran. Cip se bude vydavat v oznaéeném stanu u startu. Piistup do
stanu a vymezeného prostoru maji pouze zdvodnici! U kategorii, které nemaji start
pfed Narodnim domem (2012/2013, 2011, 2010, 2009), se bude vydévat ¢ip pfimo na
startu. Nesoutézni b&h rodict s détmi se bézi bez ¢ipu.

KATEGORIE
Divky  ro¢.2012/13,2011, 2010, 2009, 2008, 2007,2006,2005, 2004,2003,2002, 2000/01
Chlapei ro¢. 2012/13, 2011, 2010, 2009, 2008, 2007,2006,2005, 2004,2003,2002, 2000/01
Rodice s détmi 2014 a mladsi - nesoutéZni béh - ocenéni budou vsichni ihned po dob&hu

DELKA TRATI

Rodice s détmi ro¢. 2014 a mladsi 80 m - rodi¢e s détmi budou odvedeni na start
Déti roénik 2012/2013 150 m - déti budou odvedeny na start

Déti ro¢niky 2009, 2010 a 2011 300 m - déti budou odvedeny na start

Ostatni kategorie ro¢. 2008 az 2000 836 m - 1 okruh parkem

CENY
Tti nejlepsi ve vSech kategoriich obdrzi medaili pfi vyhlaSovani.
Vitézové vsech kategorii obdrzi specialni dort.
Sest nejlepsich v zdkovskych kategoriich obdrZi vécné ceny a tricko s emblémem zévodu
Sest nejlepsich v dorostu obdrzi finanéni odménu 700 - 500 - 400 - 300 - 200 - 100 K&
a tricko s emblémem zavodu.
VSichni pfedem prihlaseni zavodnici obdrzi startovni ¢islo se svym jménem.
Od 4. do 40. mista obdrzi zdvodnici v kazdé kategorii v cili pamétni medaili.
Losovéna bude tombola s cenami v celkové hodnoté minimalné 30.000 K¢&.
Béh rodicti s détmi je nesoutézni. Déti obdrzi po dob&hu pozornosti od sponzori.

= SOUTEZ SKOL <

ORGANIZACNI POXYNY

Soutéz je vypsana o nejpocetnéjsi vypravu - za kazdy start jeden bod.

Ugastnit se mohou vechny zakladni a stfedni Skoly.

Zéci startuji v zdvodech mladeze, u prezence je nutno nahldsit 3kolu, za kterou startuji.
Do soutéZe se zapocitava rovnéz start v Béhu pro zdravi.

o Skoly s nejpocetn&jsi vypravou obdrzi sportovni vybaveni v hodnoté:
1. misto - 10.000,- K¢& 2. misto - 7.000,- K& 3. misto - 5.000,- K¢&
4. misto - 3.000,- K¢& 5. misto - 2.000,- K¢&
Minimalni u¢ast pro obdrzeni vybaveni je 50 startii. Pfi mensim poétu se vybaveni krati na polovinu.

* Pro nejpocetnéjsi vypravy pripravena dale odména 5 kg- 4 kg- 3 kg- 2 kg- 1 kg bonboni.
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= LABRVNE ODPOLEDNE ~

Pro détské ucastniky (ro¢niky 2006 - 2013) je ptipraveno od 12.00 do 14.15 hodin zdbavné

odpoledne. Détem zptijemni ¢ekani na vyhlaseni nejlep$ich a na losovani tomboly.

e Bude se konat v 1. patfe Narodniho domu a je urfeno pouze détem startujicim
v bézeckém zavodé. Vstupenku obdrzi kazdé dité pfi ptihlaseni k zavodu.

e Pfipraveny jsou rizné hry a soutéze, za které déti obdrzi sladkou odménu.

(—3[7 REVIRNI
BRATRSHA =®
N
ORGANIZAGNI POKYNY
e Béh je uren pro viechny vékové kategorie a je nesoutézni.
e V3ichni G¢astnici obdrzi pfi prezenci startovni kartu, se kterou pobé&zi.
e Dalsi zdjemci nad pocet 750 hradi snizené startovné a obdrzi po dob&hu obcerstveni.
e Viechny odevzdané startovni karty budou zafazeny do losovani tomboly.

DELKA TRATE

1000 m - 1 okruh parkem
CENY

Prvnich 750 G¢astnikl obdrzi tricko s emblémem zévodu a pozornost od RBP
Losovéna bude tombola s cenami v minimalni hodnoté 25.000 K¢.

= ZAVOD MILARD ~

ORGANIZAGNI POKYNY

Zavod je uréen pro viechny vékové skupiny. Minimélni vék je vSak stanoven na 11 let
(ro€. 2006), u osob mladsich 15-ti let pouze s pisemnym souhlasem rodi¢i!

Kazdy z G¢astnik(i obdrZi startovni &islo s ¢ipem. Startovni ¢islo se pfipeviiuje na hrud’.
Pfi uvedeni mobilniho telefonu v prihlasce, obdrzi kazdy ucastnik SMS se svym
umisténim a ¢asem.

KATEGORIE
A - muzi do 39 let, B - muzi nad 40 let, C - Zeny do 34 let, D - Zeny nad 35 let
DELKA TRATE
3333 m - 1 okruh zavodu na 10 km
CENY

e Vsichni pfedem pfihldseni zavodnici obdrzi po fadném absolvovani zévodu funkéni
sportovni tri¢ko s emblémem zavodu (do maximélniho po¢tu 300 zavodniki).
V3ichni pfedem piihlaseni obdrzi startovni ¢islo se svym jménem.
Prvnich 300 zavodnik v cili obdrzi pamétni medaili.
Vsichni, ktefi zavod dokonéi, budou zatazeni do tomboly s cenami v hodnoté 20.000 K¢.
Pro nejlepsi jsou pfipraveny finanéni odmény

Muzi do 39 let, Zeny do 34 let 1000 - 700 - 500 - 300 - 200

Muzi nad 40 let, Zeny nad 35 let 1000 - 500 - 300
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= ZAVOD NA 10 KM =

ORGANIZACNI POKYNY

Zéavod je ur¢en pro vSechny vékové skupiny. Minimalni vék je vsak stanoven na 14 let
(ro¢. 2003), u osob mladsich 15-ti let pouze s pisemnym souhlasem rodi¢a!
Kazdy z Gcastnikl obdrzi startovni ¢islo s ¢ipem. Startovni ¢islo se pFipeviiuje na hrud’.
Pfi uvedeni mobilniho telefonu v prihladce, obdrzi kazdy ucastnik SMS se svym
umisténim a ¢asem.
e Upozornéni. Neni povolen béh se sluchatky na usich! Je to v rozporu s pravidly a

hlavné se jedna o ohrozeni bezpeénosti a propustnosti na trati !

KATEGORIE
Mutzi A - 20-34 let, B - 35-39, C - 40-44, D - 45-49, E - 50-54, F - 55-59, G - 60-64,
H - 65-69,1-70-74, J - nad 75 let,
ieny K -20-34 let, L -35-44, M - 45-54, N - nad 55 let
JunioFi, juniorky - roéniky 1998 a mladsi

DELKA TRATE

Délka zévodu je 10 000 m. Zavodnici absolvuji 3 okruhy po ulicich, po nébrezi a parkem,
vZdy s prob&hnutim kolem Narodniho domu. Povrch traté je asfaltovy, na nébiezi dlazba.
CENY

* Vsichni zdvodnici obdrzi po fadném absolvovani zdvodu funkéni sportovni tri¢ko
s emblémem zdvodu. (Pfi provedeni v¢asné uhrady startovného a do maximalniho poétu
900 zévodnik.)

¢ Vsichni ptedem piihldSeni obdrzi startovni &islo se svym jménem.

e Prvnich 900 zdvodniki v cili obdrzi originalni pamétni medaili.

* Vsichni, ktefi zdvod dokon¢i, budou zafazeni do losovéni tomboly o ceny v hodnoté
minimélné€ 30.000 K¢&.

e Pro nejlepsi jsou pFipraveny finanéni odmény:
L.misto 2.misto 3.misto 4.misto S.misto

Muzi absolutni pofadi 3000 2000 1500 1000 500
Muzi do 34 let, 35 - 39, 40 - 44 let 1000 700 500 300 200
Muzi 45 - 49, 50 - 54, 55 - 59 let 1000 700 500 300 200
Muzi 60 - 64, 65 - 69, 70 - 74, nad 75 let 1000 500 300
Juniofi 1000 700 500 300 200
Zeny absolutni pofadi 3000 2000 1500 1000 500
J_uniorky, zeny do 34 let, 35-44 let 1000 700 500 300 200
Zeny nad 45 let, nad 55 let 1000 500 300
e Prémie pro nejlepsi b&Zce Ceské republiky:
muzi 3000 - 2000 - 1500 - 1000 - 500 zeny 3000 - 2000 - 1500 - 1000 - 500
e Prémie pro nejlepsi ob¢any Erydku-Mistku:
muzi 2000 - 1500 - 1000 - 500 - 300 zeny 2000 - 1500 - 1000 - 500 - 300
e Prémie za prekonini trat'ového rekordu: 2000 K¢

Tratové rekordy ~ muzi 29:10 min.  Vanko Miroslav /2004/,
Zeny 33:08 min.  Kaminkova Petra /2001/

¥ INTERSPORT
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= STARTOUNE =
Lavody middeZe

Vsechny kategorie - 30 K¢, rodi¢e s détmi ro¢. 2014 a mladsi - zdarma.
Startovné za zavody mladezZe se hradi aZ v den zdvodu u prihlaSovani!
Beéh pro zdravi
e 80 K¢ - tricko s emblémem zavodu, darek od RBP, obéerstveni, listek do tomboly.
e 40 K¢ - az po vydani 750 startovnich karet - ob&erstveni, listek do tomboly.
Startovné na béh pro zdravi se hradi az v den zavodu u pFihlaSovani!
Lavod milafi, zavod na 10 km
e 250K¢ - ptedem pfihlaseni ob¢ané Frydku-Mistku (pfi prezenci dolozi OP)
e 350Kc¢ /15€/ - ptedem piihlaseni zavodnici
e 400 K¢ /17 €/ - prihlasky na misté /rezervovano 30 startovnich &isel/
Startovné je mozno uhradit:
e 7z CR naucet 2301242766/2010, var.sym. datum narozeni DDMMRR
e zjinych zemi IBAN CZ6320100000002301242766,
SWIFT/BIC: FIOBCZPPXXX
var.sym. datum narozeni DDMMRR
e slozenkou na adresu Josef Nejezchleba, Na ptikopé 1159, Frydek-Mistek

e o0sobné na akcich TJ Slezan Frydek-Mistek
Pfi odhlaseni zavodnika do patku 29.9.2017 se vraci celé startovné. Pfi odhlaseni do patku 20.10.2017
se vraci 200 K¢ (u obanti FM 100 K¢). Pfi pozdéj$im odhlaseni se startovné nevraci! V pfipadg, ze se
prihlaseny zavodnik nezucastni zavodu z jakéhokoli divodu, nema narok na nédhradu startovného.
Ptenos registrace na jiného zavodnika se neumoziuje.

= PRIHLASKY =

lavody mladeZe  PrihlaSovéni v den zdvodu. Bude probihat ve velkém sale Narodniho

domu. Kazdy ucastnik détskych kategorii obdrzi po zaplaceni
startovného kartu, kterou ¢itelné vyplni. Dité s ni pob€zi a v cili mu bude
odebrana. Karta nasledné slouzi pro losovani tomboly.

Prihlasky predem. Zasilaji se na email josef.nej@seznam.cz, s
uvedenim jména a pi{jmeni, data narozeni, oddilu, nebo Skoly pfipadné
bydlisté (obec), nejpozdéji do 27.10.2017. Pfedem piihlaSeni zévodnici
obdrzi u prezence startovni ¢islo se svym jménem.

Béhprozdravi  PrihlaSovéni pouze v den zavodu.

Ostatni zavody
e Na predepsaném formuldfi - na email: josef.nej@seznam.cz
- pisemné na nize uvedenou adresu - NE doporucené !!
- osobné na jinych zdvodech
nejpozdéji do 27. 10. 2017, nebo do naplnéni kapacity zavodu.
Piihliska bude zaevidovdna aZz po ihrad& startovného!! Uhrada musi byt

provedena do tydne od zaslini prihlasky!
O piijeti prihlasky a Ghradé startovného bude zdvodnik informovéan emailem.

e Rovnéz je mozno se piihlasit u prezence v den konani zavodu za zvySené startovné (bez
garance velikosti tricka).




= OBGERSTVENI =

Lavody mladeie Po dobéhu taska s ob&erstvenim (oplatek, napoj, ovoce)
Béhprozdravi  Po dobé&hu obcerstveni (oplatek, ovoce), ¢aj bude k dispozici.

Zavod milari Pfi prezenci obdrzi vsichni listek na gulas, ktery se bude vydéavat po
alavodnal0km dobé&hu od 14.15 hodin v oznagenych prostorach Néarodniho domu. Po
dobéhu bude pfipraveno ovoce, oplatky, ¢okolada, minerélka, ¢aj.

= ORGANIZACNIVYBOR -~

Klara Mastalifova, Josef Nejezchleba, Zdenék Martinak, Lucie Krtkova, Alice Pisova,
Katefina Klepacova, Veronika Siebeltova, Eva Kopcova, Monika Nejezchlebova,
Magdaléna Mynarova, Marcel Pardik, Peter Mikulenka, Tom4as§ Martinak.

Piihl&Sky zasilejte na adresu :

<\VET/4 JOSEF NEJEZCHLEBA

L . 8 Na ptikopé 1159

o L' x 738 01 FRYDEK-MISTEK

u /’/&/jgg Telefon 1 +420 606 257 453

K s «\g Email : josef.nej@seznam.cz

e Dalsi informace : www.atletikafm.cz
CQ d 0 I ? X VA : |§

cestovni kancelar R z 2%%@,“1 Sﬁéépomu

SVEJK RESTAURANT

Palackébo 154

738 01 Prydek-Mistek

Lel.: +420 808 622 601

emal:svejkfm@seznam.cz
8ceb com/svejkim

FRYDEK®MISTEK
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13.2 Anketa/dotaznik

Vazeni respondenti, respondentky,

Jmenuji se Daniel OsiCka a jsem studentem Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. V ramci svého studia piSi diplomovou praci na téma — Motivace
uCastnikd k u€asti na sportovni akci — na pfikladu Hornické desitky.

Motivaci ucastniku zjistuji pomoci pfilozeného dotazniku/ankety a obracim se na Vas
s zadosti o jeho vyplnéni, kdy dotaznik/anketa poslouzi jako podklad pro mou
diplomovou praci. Vyzkumné Setfeni je zcela anonymni, dobrovolné a ziskané osobni
udaje jsou dlvérné a budou slouzit pouze pro ucely zmifiované diplomové prace.
Dovoluiji si Vas rovnéz pozadat o co nejpfesnéjsi a pravdiveé vyplnéni dotazniku/ankety

a udéleni souhlasu s pouzitim Vami uvadénych osobnich udaju.

Dékuji za Vasi ochotu a spolupraci na vyzkumném Setfeni.

Daniel Osicka

Souhlasim s pouzitim uvadénych osobnich udaju: ...

podpis
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OSOBNI DATA
1) Jakého jste pohlavi?

a) muz b) Zena

2) Kolik je Vam let?

MOTIVACNI DATA

1) Jaké jsou diivody Vasi ucasti na Hornické desitce (oteviena otazka)?

2) Hornické desitky se uc¢astnim také z diivodu:

(zakrouzkujte nasledujici motivaéni faktory v hodnotici Skale od 1 az 5, kdy Cislo 1
znamena nejvétsi mirt dulezitosti a Cislo 5 nejmensi miru dulezitosti — ano; spise
ano; nevim; spise ne; ne)

a) Spalit kalorie 1 2

b) Motivace k pravidelnému sportovani / tréninku 1
c) PFinos pro zdravi a kondici 1
d) Béhani je bezva 1

e) Jeto moderni / prestizni / obdivuhodné

f) Vydat ze sebe maximum / dokon¢it zavod

h) Posouvani svych limitd (svého ¢asu)

1) Uzivat si zadvodu a atmosféry

N N NN NN W DN DN W
W W W ww w ke ww s
S T T~ S © ) B S N - N 6

2
1
1
g) Rad(a) soutézim / méfim se s okolim 1
1
1
1

]) Setkani s prateli / poznavat nové lidi
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ORGANIZACNIi ZABEZPECENi ZAVODU A OPAKOVANA UCAST

1) Hodlate se znovu uc€astnit Hornické desitky v dalSim roce?
a) ANO b) NE C) NEVIM

2) Jaké jsou davody Vasi opakované ucasti na Hornické desitce?
a) Pfekonat sama sebe / zlepsit svuj Cas

b) Atmosféra zavodu

c) Zabezpeceni a organizace zavodu

d) Potkavat pratele

e) Poznavat nové lidi

f) Libi se mi byt aktivni

g) Chci dale sportovat

h) Je to prestizni a ma vybornou historii

3) Zabezpeceni a organizacni zajisSténi Hornické desitky je podle Vas na
stupnici 1 az 10 (1 - vynikajici, 10 — nedostate¢né), zakrouzkuijte:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4) Zabezpeceni a organizacni zajisténi Hornické desitky ovliviiuje Vasi u€ast na
dalSim ro€niku na stupnici 1 az 10 (1 — ovliviuje vyznamné, 10 — nema vliv),
zakrouzkujte:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5) Na Hornickou desitku se rad(a) vracim, mimo jiné i proto, ze je vyrobné
organizovana a zajisténa, zakrouzkujte na stupnici 1 az 10 (1 — plati, 10 —
neplati):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6) Uroven zabezpeéeni a organizace Hornické desitky oproti jinym podobnym
zavodim je na lepsi urovni, zakrouzkujte na stupnici 1 az 10 (1 — plati, 10 —
neplati):
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13.3Vysledky ankety/dotazniku

Hornické desitky se u¢astnim také z diivodti? (zakrouzkujte nasledujici motiva&ni faktory
v hodnotici Skale od 1 az 5, kdy €islo 1 znamena nejvétsi mirt dllezitosti a €islo 5 nejmensi miru
dalezitosti — ano; spiSe ano; nevim; spiSe ne; ne)

i
20 21 B

13 i
3 13 '1310 " A , 13

6 6 666 3 17° i 6= Qw6 6

5 5 5 5

! I34 |1244I | I3 I24 I
0 0.'

o

Neuvedeno
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Lidé 21 - 35 let

12
9 |

Bss 8

5 5

4
22 321 L 2 1
(0] (0] (0] (0]040) -I (0]

Neuvedeno

Lidé 36 - 50 let

13 13
mom 29 B9
66 . U

5 6 g6 6

Neuvedeno
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Lidé 51 - 65 let

3
Il 11-11 1

OFRLrNWRULIOON OO

Neuvedeno

000 O oOmoOOO 0000 00000 00f 00 00000 F 00000 F0000 0/ 000 0000

Neuvedeno

105



Jaké jsou divody Vasi opakované ucasti na Hornické desitce?

Dlvody k opakované ucasti na H10

65

VYCTOVE BODY

Prekonat Atmosféra Zabezpeceni Potkavat  Pozndvat Libise mi  Chci dale Jeto
sama zavodu aorganizace pratele nové lidi byt aktivni sportovat prestiznia
sebe/zlepsit zavodu ma
svij ¢as vybornou
historii

POCET VYCTOVYCH BODU

Zabezpeceni a organizacni zajiSténi Hornické desitky je podle Vas na stupnici 1
az 10 (1 - vynikajici, 10 — nedostatec¢né), zakrouzkujte:

SKALOVE BODY

POCET SKALOVYCH BODU
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Zabezpeceni a organizac¢ni zajisténi Hornické desitky ovlivihuje Vasi u€ast na
dalSim ro€éniku na stupnici 1 az 10 (1 — ovliviiuje vyznamné, 10 — nema vliv),
zakrouzkujte:

Zabezpeceni a organizacni zajisteni H10 a
vliv na dalsSi ucast na H10

>
[a]
]
o
‘w
>
o
-
<
b4
(%]

i

POCET SKALOVYCH BODU

Na Hornickou desitku se rad(a) vracim, mimo jiné i proto, ze je vyrobné
organizovana a zajisténa, zakrouzkujte na stupnici 1 az 10 (1 — plati, 10 —
neplati):

Zabezpeceni a organizacni zajisténi a
vliv na opakovanou ucast na H10

>
o
o
o
w
>
(@)
=1
<
=
)

POCET SKALOVYCH BODU
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Uroven zabezpeéeni a organizace Hornické desitky oproti jinym podobnym
zavodlim je na lepsi urovni, zakrouzkujte na stupnici 1 az 10 (1 — plati, 10 -
neplati):

Uroven zabezpeéeni a organizace H10
oproti jinym podobnym zavodim

>
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i

POCET SKALOVYCH BODU
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