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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace se zaméfuje na navrh fitness aplikace pfizpisobené potfebam zen.
Cilem aplikace je poskytnout Zenam prostiedek, ktery jim bude podporou pii dosahovani
fitness cilt s ptihlédnutim na jejich specifické pozadavky. Teoretickd ¢ast prace zkouma
design proces a analyzu stavajicich aplikaci. V praktické ¢asti prace je provedena uzivatelska
studie formou dotazniku. Nasleduje feSeni identifikovanych problémi, prototypovani

a testovani prototypu. Nasledné¢ je piedstaven prototyp aplikace.

Klicova slova: mobilni aplikace, fitness, cviceni, Zeny, UX, Ul

ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the design of a fitness app tailored to the needs of women.
The aim of the app is to provide women with a resource that will support them in achieving
their fitness goals, taking into account their specific requirements. The theoretical part of the
thesis explores the design process and analysis of existing apps. In the practical part of the
thesis, a user study in the form of a questionnaire is conducted. This is followed by solving
the identified problems, prototyping and testing the prototype. Subsequently, a prototype

application is presented.

Keywords: mobile application, fitness, exercise, women, UX, Ul
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UvVOD

Cilem této bakalaiské prace je navrhnout vhodnou aplikaci pro zeny, které se zajimaji
o fitness, konkrétnéji o posilovani se zavazim. V soucasné dob¢ je trh mobilnich aplikaci
orientovanych na podporu zdravého Zivotniho stylu neobycejné pestry a dynamicky.

Avsak po podrobné analyze tohoto segmentu trhu se ukazuje, ze vétSina téchto aplikaci je
navrzena pievazné s ohledem na potfeby muzské populace. Pfi jejich tvorbé ¢asto dochazi

k ignorovani biologickych a fyziologickych rozdilli mezi pohlavimi.

V teoretické Casti prace se vénuji definici design procesu a metod€ navrhovani, podle které
jako designér budu postupovat. V dalSich kapitolach zkoumam soucasné aplikace zamétené
na podporu zdravého Zivotniho stylu a identifikuji jejich nedostatky a zaroven hledam prvky,
které jsou inovativni a uzivatelsky privétivé a ty nasledné aplikuji pfi svém névrhu fitness

aplikace.

V praktické ¢asti mé prace se zabyvam uzivatelskou studii a jeji naslednou analyzou. Déle
zkoumam dany problém a popisuji proces generovani napadu na jeho feSeni. Dalsi kapitola
je vénovana vytvareni wireframu, jejich testovani a naslednym zméndm. Posledni ¢ast

praktické ¢asti detailn€ popisuje prototyp finalni verze aplikace.

Vysledkem této prace je navrh prototypu aplikace, ktery vychdzi z poznatkli z teoretické

¢asti, analyzy uzivateli a jejiho testovani.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DESIGN PROCES

Designérsky proces zahrnuje mnoho krokt od zkoumani problému az po kone¢ny produkt,
ktery jej fesi. Tento proces zahrnuje fadu metod a modeli, které slouzi k podpote designért
v jejich praci. Tyto néstroje pomahaji zlepsit efektivitu, urychlit postup a umoziuji prinaset
inovativni feseni.

Design thinking je nelinedrni, iterativni proces, ktery mtize mit tfi az sedm fazi. Ve své praci
jsem se rozhodla vychazet z modelu design thinkingu navrzeny Institutem designu Hasso

Plattnera na Stanfordské univerzité, znamy také jako d.school.

1.1 Design thinking-pét fazi procesu

Design thinking je pfistup zaméfeny na feseni problémi, ktery se vyznacuje metodou hledéni
feSeni. Jeho vyznam spocivd v tom, Ze umoziuje feSit komplikované nebo nejasné
definované problémy tim, ze se zaméfuje na pochopeni lidskych potieb, ptehodnoceni
problému z lidské perspektivy, generovani riznych ndpadii a vyzkouseni prototypt v praxi.
Aplikace péti fazi design thinkingu umoznuje efektivné tesit slozité problémy v riznych

oblastech Zivota na lokalni i globalni Grovni.'

1. Empathize (Empatie)

Prvni faze designového mysleni se zamétuje na uzivatelsky orientovany vyzkum.
V této fazi je snaha pochopit, s jakym problémem se designér potyka. To zjisti
prostiednictvim empatie s uzivateli. Cilem je co nejhloubé&ji porozumét potfebam

a problémim uzivatelll, které chce designer fesit.
2. Define (Definovani)

V ¢asti definovani se zpracuji informace shromédzdéné z predchozi faze. Tyto

informace se analyzuji a identifikuji se kli¢ové problémy.
3. Ideate (Néapady)

Tteti faze slouzi ke generovani napadi. JelikoZ uz prob¢hla faze empatie a definice

problému, je moZné zaméfit se na hledani inovativnich feSeni. Na konci této faze se

U FRIIS DAM, Rikke, 2024. The 5 Stages in the Design Thinking Process. Online, in: Interaction Design
Foundation. Dostupné z: https://www.interaction-design.org/literature/article/5-stages-in-the-design-thinking-
process.[cit. 2024-04-24].



https://www.interaction-design.org/literature/article/5-stages-in-the-design-thinking-process
https://www.interaction-design.org/literature/article/5-stages-in-the-design-thinking-process
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vyberou nejlepsi napady, které bud’ pfimo fesi problém nebo poskytuji cenné prvky
k jeho vyteseni.
4. Prototype (Prototypovani)

Nyni ptichézi na fadu prototypy produktu nebo jeho funkci. Prototyp ma za cil ovéfit
feSeni, kterd byla vymyslena v ptedchozi fazi. Prototypy jsou testovany a nasledné

bud’ ptijaty, vylepSeny, nebo zamitnuty na zaklad¢ zpétné vazby uzivateli.
5. Test (Testovani)

Testovani prototypd s redlnymi uzivateli ovétuje, zda se podatilo uspésné vytesit
dany problém. Testovani mtize pfinést nové poznatky, které umozni prototyp upravit

nebo piipadné znovu zvazit definici problému.?

Design Thinking: A 5 Stage Process

FOUNDATION INTERACTION-DESIGN.ORG

Obrazek 1 Vizualizace systému Design Thinking3

2 INTERACTION DESIGN FOUNDATION, 2024. Design Thinking (DT). Online. In: Interaction Design
Foundation. Dostupné z: https://www.interaction-design.org/literature/topics/design-

thinking#the five stages of design_thinking-6. [cit. 2024-04-24].

* FRIIS DAM, Rikke, 2020. 5 Stages in the Design Thinking Process. Online. In: Medium. Dostupné z:
https://rikke-friis-dam.medium.com/5-stages-in-the-design-thinking-process-5420e4c43540. [cit. 2024-04-
25].



https://www.interaction-design.org/literature/topics/design-thinking#the_five_stages_of_design_thinking-6
https://www.interaction-design.org/literature/topics/design-thinking#the_five_stages_of_design_thinking-6
https://rikke-friis-dam.medium.com/5-stages-in-the-design-thinking-process-5420e4c43540
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2 UVOD DO FITNESS APLIKACI

Fitness aplikace jsou softwarové aplikace navrzené pro pouziti na mobilnich zatizenich jako
jsou chytré telefony ¢i tablety. Tyto aplikace jsou vyvijeny a optimalizovany specidlné pro
operacni systémy mobilnich zafizeni napt. iOS pro zatfizeni Apple a Android pro zatizeni
jinych vyrobct. Slouzi k usnadnéni a optimalizaci cviceni, zlepSeni fitness a sledovani zdravi
uzivateli. Nabizeji Sirokou Skalu funkci: tréninkové plany, cvicebni rutiny, sledovani
aktivity, zdznam stravy a monitorovani zdravotnich udajt. Tyto aplikace jsou distribuovany
prostfednictvim online obchodii s aplikacemi, nejcastéji App Store a Google Play Store

a mohou byt bud’ zdarma, placené nebo nabizené na zdklad¢ modelu s mikrotransakcemi.

Vyvoj fitness aplikaci (pro zdravi, cvi¢eni, wellness a méfeni denniho pfijmu potravy atd.)
prosel dlouhou cestou. Historie fitness aplikaci uzce souvisi s rozvojem technologii
amobilnich zafizeni. Tyto aplikace byly pivodné jednoduché a zaméfené na velmi
specifickou cast daného odvétvi. Postupné se vSak z nich stavaji komplexni nastroje

s riznymi funkcemi.

Downloads of leading fitness and workout mobile apps worldwide in the month of
January from 2017 to 2023 (in millions)

2092

16.91
16.28

15.26

8.84

276 3.23

Jan 2017 Jan 2018 Jan 2019 Jan 2020 Jan 2021 Jan 2022 Jan 2023

Additiona

Worldwide:

Obrazek 2 Stahovani pfednich mobilnich aplikaci pro fitness a cviceni po celém svéte¢ v mesici lednu od roku
2017 do roku 2023. *

* STATISTA, 2023. Downloads of leading fitness and workout mobile apps worldwide in the month of January
Jfrom 2017 to 2023. Online. In: Statista. Dostupné z: https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-
fitness-mobile-apps-downloads/. [cit. 2024-01-30].



https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-fitness-mobile-apps-downloads/
https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-fitness-mobile-apps-downloads/
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Pouzivani aplikaci ma stoupajici tendenci. Nevyjimaji se z toho ani fitness aplikace, jak
ukazuje statistickd platforma Statista ve svém vyzkumu stahovani piednich mobilnich

aplikaci pro fitness a cvi¢eni po celém svété od roku 2017 do roku 2023. °

2.1 Inovace a nové technologie

V dnesni dobé fitness aplikace vyuzivaji Siroké spektrum technologii k tomu, aby poskytly
uzivatellim co nejpersonalizovangjsi zazitek. Um¢éla inteligence a sledovani biometrickych
udaji umoziuji aplikacim 1épe porozumét individudlnim pottebam uZzivatele a ptizpisobit
tréninkové plany a cviceni podle konkrétnich cilti a schopnosti.

S propojenim s chytrymi hodinkami a dal§imi zafizenimi se stava sledovani pokroku jeste
snaz§i a uzivatelé maji pfistup k okamzitym informacim o svém vykonu a zdravotnich
datech.

Co se tyce socidlniho aspektu, gamifikace, tedy aplikovani hernich prvki, vytvari prostiedi,
kde uzivatelé mohou interagovat, soutézit a spolupracovat. Tato interaktivita a moznost byt
soucasti komunity s podobnymi z4jmy a cili, vytvari pocit sounalezitosti a motivuje uzivatele
k pravidelnému cviceni a zlepSovani se.

Rozsifend realita (AR) pak umoziuje uzivatelim prozivat cviceni v Uplné novych
prostiedich. Tim, Ze se interaktivni prvky AR integruji do cvicebnich plant, uzivatelé mohou
zazit tréninky ve virtualnich prostiedich, coz zvySuje zabavnost a motivaci k pravidelné
aktivite.

Vsechny tyto prvky se spojuji a vytvareji komplexni zazitek z cviceni, ktery neni omezen

pouze na samotné fyzické télocvicny, ale pfinasi nové dimenze a moznosti pro uzivatele.®

3 STATISTA, 2023. Downloads of leading fitness and workout mobile apps worldwide in the month of January
from 2017 to 2023. Online. In: Statista. Dostupné z: https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-
fitness-mobile-apps-downloads/. [cit. 2024-01-30].

® META UTOPIA, 2023. Gamifying Fitness: The Influence of Metaverse Gym Apps. Online. In: Medium.
Dostupné z: https://medium.com/@MW_MetaUtopia/gamifying-fitness-the-influence-of-metaverse-gym-
apps-43909¢2550b8. [cit. 2024-01-30].



https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-fitness-mobile-apps-downloads/
https://www.statista.com/statistics/1239806/growth-top-fitness-mobile-apps-downloads/
https://medium.com/@MW_MetaUtopia/gamifying-fitness-the-influence-of-metaverse-gym-apps-43909c2550b8
https://medium.com/@MW_MetaUtopia/gamifying-fitness-the-influence-of-metaverse-gym-apps-43909c2550b8
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2.2 Diverzifikace cilovych skupin

Podle prizkumu provedeného v roce 2016 vyplyva, ze nejvétsi skupina uzivatelit mobilnich
fitness aplikaci spadd do vékové kategorie 30 az 39 let, nasleduje ji skupina lidi ve véku
20 az 29 let. Tento pruzkum dale naznacuje, ze vétSina uzivatelti dava prednost pouzivani

téchto aplikaci prostiednictvim svych mobilnich zafizeni.”

Percentage of the global population that used a mobile app or fitness tracking device
to track their health as of 2016, by age

Percentage of respondents

Al ages 1510 19 years 20 to 29 years 30 to 39 years 40 to 49 years 50 to 59 years 60 years and
older

Sources Addttional Information:
Fung Global Retail & Technology; GiK Worldwide; GIK; Summer 2016; over 1,000; Online survey
© Statista 2024

Obrazek 3 Podil svétové populace, ktera pouzivala mobilni aplikaci nebo fitness sledovaci zatizeni ke
sledovani svého zdravi v roce 2016, podle véku.®

Co se tyka rozdéleni podle pohlavi u dospélych uzivatelti fitness aplikaci, vyzkum
provedeny v USA v roce 2017 ukazuje, Ze o aplikace se pravidelné zajima o 9 procent vice
Zen nez muzi.’

Tento fakt mlize odrazet specifické preference a zjmy jednotlivych pohlavi v oblasti fitness

a zdravi.

7 STATISTA, 2019. Percentage of the global population that used a mobile app or fitness tracking device to
track  their  health as of 2016, by age. Online. In:  Statista.  Dostupné  z:
https://www.statista.com/statistics/742448/global-fitness-tracking-and-technology-by-age/. [cit. 2024-01-30].

8 STATISTA, 2019. Percentage of the global population that used a mobile app or fitness tracking device to
track  their  health as of 2016, by age. Online. In: Statista.  Dostupné z:
https://www.statista.com/statistics/742448/global-fitness-tracking-and-technology-by-age/. [cit. 2024-01-30].

® STATISTA, 2019. Percentage of U.S. adults who use an app to track their fitness as of 2017, by gender.
Online. In: Statista. Dostupné z: https://www.statista.com/statistics/698989/us-adults-that-use-an-app-to-track-
their-fitness-by-gender/. [cit. 2024-01-30].



https://www.statista.com/statistics/742448/global-fitness-tracking-and-technology-by-age/
https://www.statista.com/statistics/742448/global-fitness-tracking-and-technology-by-age/
https://www.statista.com/statistics/698989/us-adults-that-use-an-app-to-track-their-fitness-by-gender/
https://www.statista.com/statistics/698989/us-adults-that-use-an-app-to-track-their-fitness-by-gender/
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3 SOUCASNE FITNESS APLIKACE

3.1 Analyza soucasnych fitness aplikaci

Prizkum stavajicich konkuren¢nich fitness aplikaci poskytuje designérovi dulezité
informace o trznich trendech a umoziiuje mu identifikovat inspirativni prvky nebo se
vyhnout nevhodnym feSenim. PrestoZze jsem nenalezla Zadnou aplikaci, ktera by se
zamétovala pouze na Zeny zvedajici zavazi, aplikaci, at’ uz na domaci posilovani nebo
posilovani v posilovné zamétené na muze i Zeny, je spousta. Proto jsem se rozhodla uvést

aplikace, které diky svym prvkiim nebo funkcim povazuji za prospésné pro mdj projekt.

3.1.1 Fitify

Fitify je Ceska fitness aplikace, kterd umoznuje uzivatelim vybrat si z mnoha cvi¢ebnich
pland, které se zamétuji na cviceni s vlastni vahou nebo s fitness pomiickami jako Kettlebell,
bosu ¢i medicinbal. Aplikace obsahuje vice nez 900 cvikli a nabizi tréninkové plany

a sledovani pokroku. Kromé cviceni aplikace zahrnuje 1 vice nez 1000 zdravych recepti.

1818 W= 1818

Tréninky i O
@ Statistiky

Trénink dokonéen!

Kaidy trénink se po&ital
HIIT, Kardio

Joga,
Protahovani

12 tydni Jaky byl trénink?

"Full-body" tvarovani Rozcvicka,
Zotaveni

wtl Kardio all Sila (N # Upravit profil

Nastaveni

Hodnoceni cviki

Vlastni tréninky 5 3 Baligky cvikd
Nabrat svaly >

Jidlo

Upozornéni

Obrazek 4 Ukazka casti aplikace Fitify
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Zajimavé prvky
- Personalizace — Aplikace se ihned po registraci zamétuje na individudlni potieby
uzivatele. Otazky o cilech a zkuSenostech s cvienim umoziuji vytvoieni

ptizptsobenych tréninkovych plani ale i recepti.

- Styl komunikace suzivatelem — Aplikace pouziva velmi familérni zplsob
komunikace s uzivatelem. Tento styl prispiva k divéryhodnosti a uzivatelskému

zazitku.

Hodnoceni aplikace

Aplikace mi pfipada spiSe urcena pro zacateCniky ve fitness nebo pro uzivatele, ktefi se chtéji
vice zaméfovat na hubnuti, protaZzeni svého téla nebo jogu. Aplikace nabizi jednoduché
a prehledné rozhrani, které umoznuje uzivatelim snadno vyhleddvat a vybirat z riznych
cvicebnich programi. Také nabizi moznost sledovat sviij progres. Soucasti je také spousta
receptll. Aplikace se vzdy dotazuje a snazi se tréninkové plany 1 jidla vybrat co nejvice na
miru uzivateli, ale zaroven nechat prostor pro zkoumani dal§ich moznosti.

Design aplikace je oproti velké vétSiny ostatnich aplikaci v dar modu a vyuziva k tomu
tmavé modré barvy, coz ji ¢ini 1épe rozeznatelnou a zapamatovatelnou. Rozhrani je
konzistentni a responzivni a pfizplisobuje se riznym zatizenim. Aplikaci je mozné stahnout

zdarma, ale tém¢ét vSechny jeji funkce jsou dostupné pouze po zakoupeni Pro verze.
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3.1.2 Strong Workout Tracker Gym Log

Aplikace Strong Workout Tracker Gym Log je mobilni aplikace, ktera slouzi k pldnovani,
sledovani a zaznamenavani cviceni a fitness aktivit. Je navrZena tak, aby pomohla
uzivatelim dosahnout svych fitness cilti a zlepsit jejich vykonnost pii cvi¢eni. Aplikace

Strong do jisté miry digitaln¢ nahrazuje zapisovani do papirového notesu.

€ i @ < €« <
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Back Profile W
ast performed: 19. 4. 2 )
e Monika.lori i J
§4nLat uldown (Gable - 10, kvt O o &Oizkg: PI1RAN
ot © 58m & 6396ky @ 2PRs + Lat Pulldown (Cable) TRM
Exarcise Best st L
A AxPushUp ? Workouts per week
4 4 Seated Row (Cable) ” il spedatein ey Seated Row (Cable) 1RM
A g ? Completed workouts will appear here Z
h i to beg
% 4 xBent Over Row (Barbell) °
™1
- 4 x Lat Pulldown - Underhand 9. dut Bent Over Row (Barbell) RM
*  (Band) © 53m & 6252kg ¥ 11PRs
) Exgrcise Best set
.. 4xBent Over One Arm Row
%  (oumbbel) ?

Lat Pulldown - Underhand (Band)

Bent Over One Arm Row (Dumbbell) 1AM

_
History

Obrazek 5 Ukazka casti aplikace Strong Workout Tracker gym Log

Zajimavé prvky
- Planovani tréninku — uzivatel si miize vytvofit tréninkové programy podle svych cilt
a preferenci. Cviky jsou zndzornény miniaturou kreslené cvi¢i postavy, provadéjici

dany cvik.

- Zaznam tréninku — UZivatelé mohou snadno zaznamenavat svij trénink, véetné
poctu opakovani, hmotnosti a uchovavat si podrobné statistiky o svych tréninkovych

aktivitach.

- Seznam cvikl — Aplikace obsahuje pomérné rozsahly seznam cvikd, které obsahuji

nazev cviku a jsou doplnény kreslenou miniaturou postavy znazoriiujici dany cvik
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Hodnoceni aplikace

Aplikaci Strong je mozné stdhnout zdarma, ovSem k pouzivani vSech funkeci, které aplikace
nabizi je nutné si koupit PRO verzi. Funkce, které je mozné pouzivat zdarma, jsou ovsem
pro pokrocilé a profesionaly zcela nedostacujici — nemoznost sledovani vysledki, vytvoteni
maximaln¢ jednoho tréninkového planu apod.

Uzivatelské rozhrani aplikace je logicky a piehledné sestaveno az na zapisovani pouzitych
vah pfi tréninku a pocet opakovani u daného cviku, které mize byt obzvlast’ pro nékteré
uzivatele pfedevsim zacinajici cvience slozité. Ostatni informace jsou ovSem prezentovany
prehledné a strukturované a uzivatel mize snadno nalézt potfebné funkce a data o svém
tréninku.

Aplikace také nepouziva skoro Zadnou formu motivace, jako jsou motivaéni hesla nebo
videa, zapojeni do komunity, challenge, progresové fotografie uzivatele, ...

Vizudlni styl na mne plisobi tabulkovym softwarem, coz je podle mé¢ zaptic¢inéno tim, Ze do
Jisté miry nahrazuje praveé diivejsi zapisovani dat o pokroku, rozdéleni tréninku atd., prave
do tabulkovych softwarti nebo n¢jaké papirové formy zapisu.

Pouzitd barevna paleta neni ptilis atraktivni a k znazornéni cviki pouziva aplikace kreslenou
postavu muze, obCas Zeny, kterou pouziva nespocet dalSich aplikaci, knih, YouTube videi,
... ato ¢ini aplikaci méné zapamatovatelnou a snadno zaménitelnou. Vyhodou této kreslené
postavy je ale barevné zvyraznéni pouzivané svalové partie, ktera uzivateli napomaha ke

spravné technice a k Mind-Muscle Connection.
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3.1.3 Gymshark Training and Fitness

Gymshark Training and Fitness je bezplatna fitness aplikace vyvinutd znackou Gymshark.

Aplikace nabizi rizné typy cviceni, vcetné silového tréninku, HIIT, jogy a dalSich, které

navrhli fitness odbornici a influenceti Gymshark. Uzivatelé mohou cvicit podle predem

ptipravenych tréninkl nebo si vytvafit sva vlastni cviceni.

EXPLORE o Q PROSARES

FEATURED WORKOUTS

WORKOUT OF THE DAY

20
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. "2 3
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n Power Squat
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o 1 F CREATE SUPERSET ADD EXERCISES
ol START WORKOUT

Obrazek 6 Ukazka ¢asti aplikace Gymshark Training and Fitness

Zajimavé prvky

- Architektura aplikace

Alphabetical

EXERCISES

onam»

“wmowozz

mnexEcc

- Fotografie — Aplikace se opira o profesionalni fotografie, které tvofi vyznamnou

soucast uzivatelského prostfedi. Na téchto fotografiich jsou Casto zachyceni cvicici

lidé v pohybu, coz dodavéd aplikaci dynamiku a energii. Fotografie vzijemné

kooperuji a plisobi jednotné.

Hodnoceni aplikace

Aplikace Gymshark Training poskytuje uzivatelim komplexni prostiedi pro trénink

Vs w

a planovani cviceni s dlirazem na uzivatelskou piivétivost a estetiku.

Aplikace disponuje intuitivnim uZivatelskym rozhranim, které umoziiuje snadnou navigaci

a pouZzivani bez ohledu na troveii zkuSenosti uZivatele.

Grafické prvky a ikony jsou dobie navrzeny a odpovidaji modernim trendim ve fitness

aplikacich. Barevné schéma a typografie jsou vhodné¢ zvoleny vzhledem k tématu a prostiedi

ke kterému se aplikace vztahuje — posilovna.
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3.1.4 Nike Club Run

Aplikaci Nike Run Club vyuzivaji bézci z celého svéta pro inspiraci, motivaci a uZzite¢né
nastroje k dosazeni jejich bézeckych cilti. Aplikace Nike Run Club motivuje k pravidelnému
beéhani a poskytuje Sirokou Skalu uzitecnych funkei. Aplikace nabizi uzivatelim moznost
vybéru a ptizptsobeni svého tréninku podle individualnich potieb a cili. Méteni délky,
tempa, Casu a dalSich statistik béhu pak umoznuje uzivatelim sledovat sviij pokrok a ziskat

tak zpétnou vazbu. K oblibenosti aplikace také pfipiva moznost zapojit se do komunity

bézcu a sdilet své tspéchy.

= PAun

Starl a Run

4,03

Kilomaters

Zajimavé prvky

- Plans — Nike Run Club nabizi fadu plant od uZzivatelovych prvnich péti ubéhnutych
kilometrti aZ po maraton. Plan je vzdy rozdélen do nékolika tydnd, kde se postupné
zvySuje narocnost tréninkl. Kazdy plan ma své animace a videa s kouci, ktefi nas

budou provézet celym planem.

- Achievements — Tzn. Achievements — Uspéchy jsou zobrazené v podobé odznack,
které uZivatel mize sbirat za splnéni rtiznych cild, napt. osobni bézecké rekordy,

cetnost behu za tyden ¢i mésic, splnéni vybrané challenge apod.

- Guided Runs — Vedenymi tréninky uZivatele nejcastéji provazi trenér, ktery plni
1 funkci motivaéniho fe¢nika. UZivatel si mlze vybrat, zda se chce zaméfit na
vzdalenost, rychlost, vytrvalost, na béh v obdobi t€¢hotenstvi ¢i si chece hlidat tempo

a mnoho dalsiho.
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Obrazek 7 Ukazka casti aplikace Nike Club Run
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Hodnoceni aplikace

Aplikaci je mozné pouzivat zdarma. Osobné¢ ji vnimdm spiSe jako marketingovy krok
spolecnosti Nike. Nenasilné buduje s uzivateli vztah k znacce a snazi se je poté pietvofit
v platici zékazniky.

Z mé osobni zkuSenosti i z recenzi uzivatell se aplikace Casto potykd s technickymi potizemi
— $patné méteni vzdalenosti, nemoznost ukoncit béh, nemoznost ptihlésit se do Uctu, ...
Aplikace je 1 pfes obcCasné technické problémy velmi dobrd a uzivatelsky ptijemna.
UZivatelsky zazitek zde zajiSt'uje intuitivni a plynulé rozhrani. Nike Run Club ma snadnou
navigaci a intuitivni pouziti vSech funkci. Uzivatel ma pfistup k dulezitym informacim
a nastrojim bez dlouhého hledani.

Prosttedi aplikace je esteticky pfitazlivé a soucasn¢ funkéni. Pouziva vhodné barvy, ikony
a grafiky. Obsahuje interaktivni prvky, jako jsou animace, grafy nebo motivujici videa,
z kterych ma uzivatel pocit, Ze jsou vytvofena pfimo pro né¢;.

Nike Run Club je také responzivni, ptisobi vérohodné¢ a probihaji u ni pravidelné aktualizace.

Je vhodna pro Siroké spektrum uzivateli — od zacinajicich bézcii az po profesionaly.
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3.2 Identifikace nedostatku v existujicich aplikacich

3.2.1 Nedostatecné zohlednéni fyziologie Zen

VétSina aplikaci zaméfenych na nardst svalové hmoty nebere v uvahu rozdily mezi
pohlavimi. Tyto aplikace jsou ¢asto prizplsobeny spiSe muzskym uzivatelim a nepocitaji
s zenskym menstruacnim cyklem, ktery se sklada ze ¢ty neustdle se opakujicich
fazi: menstruace, folikularni fize, ovulace a lutealni faze.'” Tyto fize maji vyznamny vliv
jak na silovy vykon, tak na regeneraci a psychicky stav. Déle nepocitaji s jinou kosterni
a svalovou stavbou téla ani nezohlediuji rozdilné fungovani metabolismu. V neposledni
fad¢ také Casto zapominaji na t€hotenstvi a poporodni obdobi u zen, u kterych byl primérny
vek v Evropé, podle vyzkumu Statista v roce 2018, kolem 30 let, coz jsou dvé hlavni vékové
kategorie, které pouzivaji fitness aplikace.'!

Soucasné dostupné aplikace také cCasto opomijeji ménici se hmotnost u Zen b&hem
menstruacniho cyklu. Béhem tohoto cyklu mtze dochdzet k vétSimu zadrzovani vody
VvV organismu, coZ se projevuje zvySenou hmotnosti, avSak tento jev neni spojen s procentem
télesného tuku ¢i svalovou hmotou. Mnoho aplikaci se zaméiuje pouze na sledovani
hmotnosti a nezahrnuji monitorovani menstrua¢niho cyklu, coz mtize vést ke zkreslenym
udajim pro uzivatelky a nasledné nepiijemnym pocitiim, ze nedosahuji svych vysledk
v ptipad¢ snahy o redukci své hmotnosti nebo naopak rychlému zvyseni v ptipad¢ usili

o nabirani svalové hmoty ¢i tuku.

3.2.2 Absence informaci

Aplikace Casto selhavaji v poskytnuti spravného navigacniho privodce pro zacéateCnice
ipokrocilé sportovkyné. Chybi detailni a srozumitelny popis jednotlivych cvikl a jejich
spravné provedeni. Tim pddem mulze dochazet ke Spatnému pouzivani specifickych fitness
strojii €i zafizeni, coZ miize omezit efektivitu tréninku nebo dokonce zvysit riziko Graza.

Psychologicky aspekt cvi¢eni, znamy jako Mind-Muscle Connection, zUstavd casto
opomijen, coz je kli¢ovy prvek pro optimdlni vysledky. Absence této komponenty miize

branit maximalnimu vyuziti cviceni a jeho Gi¢innosti.

10 ITRIYEVA, Khalida, 2022. The normal menstrual cycle. Online. In: ScienceDirect. 2022, Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1538544222000529. [cit. 2024-04-17].

' STATISTA, 2024. Mean average age of woman at birth of first child in Europe in 2018, by country. Online.
In: Statista. Dostupné z: https://www.statista.com/statistics/612103/mean-age-of-woman-at-first-childbirth-in-
europe/. [cit. 2024-01-30].
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Dalsim zanedbanym faktorem je vliv vhodné volby vahy a poctu opakovéani na vykon
uzivatelek. Spravné nastaveni intenzity tréninku v souladu s individualnimi schopnostmi je
klicové pro dosazeni pozadovanych vysledki a to je ¢asto opomijeno v mnoha aplikacich.

A konecnég, ignorovani moznosti sledovani menstruacniho cyklu, ktery ma znacny dopad na
zenské télo a vykonnost, je dals$im vyznamnym nedostatkem. Uzivatelky Casto nemaji
moznost zahrnout tento diilezity biologicky faktor do svého tréninkového planu, coz mize
vést k neoptimalizovanému vykonu a potencidlnimu ignorovani potieb téla v riiznych fazich

cyklu.
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4 ANALYZA GRAFICKYCH PRVKU VE FITNESS APLIKACICH

4.1 Fotografie

Fotografie ve fitness aplikacich jsou obvykle vyuzivany jako ndhledové obrazky nebo
tzv. ,,mood fotografie*. Na fotografii je nejCastéji zobrazen svalnaty muz nebo §tihla Zena,
kteti jsou zachyceni pfi cvi¢eni nebo poézovani. Aplikace také vyuzivaji umélé inteligence
k vytvofeni realisticky vypadajicich osob. Tyto fotografie maji divdka vtahnout do
atmosféry cvieni nebo vyvolat pocit, Ze pii cviceni dosdhnou stejné postavy jako

vyobrazené osoby.
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Obrazek 8 Ukazky pouziti fotografii v aplikacich Fitify, Gymshark Training and Fitness,
Home Workout — No Equipments

4.2 Zobrazeni provedeni cviku

4.2.1 Video

Videa obvykle zobrazuji cviky provadéné zkuSenym trenérem nebo fitness instruktorem,
kteti demonstruji spravnou techniku, drZeni téla a pohyby nezbytné pro efektivni provedeni
cviku. Cilem téchto videi je poskytnout uZivatelim vizualni referenci pro cviceni, coz
usnadnuje pochopeni a nasledné napodobeni cviku. Videa obvykle zobrazuji cvik pouze
z jednoho uhlu, coz neumoziuje uzivatelim vidét vSechny aspekty pohybu a jeho spravné

provedeni.
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Obrazek 9 Ukazky provedeni cviku za pomoci pouziti videa v aplikacich Fitness & Bodybuilding Pro,
Gymshark Training and Fitness, Fitness Al Gym Workot Planner

4.2.2 Tlustrace

[lustrace 1 ptesto, Ze jsou jednou z nejstarSich forem zobrazovani cvikili za tcelem edukace,
stale hraji vyznamnou roli a to 1 v sou¢asném digitalnim prostedi. Maji schopnost jednoduse
a srozumiteln¢ znazornit provedeni jednotlivych cvikl, véetné spravné techniky a drzeni
téla. Samotné ilustrace Casto doplnuji textové popisky nebo anotace, které poskytuji dalsi
informace a vysvétleni k provadénym cvikim. Tyto ilustrace jsou nejCastéji vytvoreny
pomoci riznych digitalnich programt, jako jsou Adobe Photoshop, Adobe Illustrator, Corel
Draw atd.
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Obrazek 10 Ukazky provedeni cviku za pomoci ilustrace v aplikacich Fitness Point, GymBook ¢ Strenght
Training, Gym Workout App & Fitness Plan
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4.2.3 3D modely

3D modely jsou ¢im dal popularn€jSim zplisobem zobrazovani cvikl. Poskytuji detailni
a interaktivni zobrazeni pohybt lidského té€la béhem cviceni, ¢imz cvicencim umoziuji Iépe
pochopit spravnou techniku. Uzivatelé mohou casto s 3D modely interagovat tim, Ze je
rotuji, ptiblizuji nebo oddaluji. Kvalitni 3D modely vychazeji z ptesnych anatomickych dat,
coz umoznuje realistické zobrazeni svalovych skupin a jejich pohybti béhem cviceni.
Efektivni design 3D modeld zahrnuje jasné oznaceni a vizudlni zvyraznéni dilezitych
oblasti, naptiklad kontrastni barvy pro jednotlivé svalové skupiny. Tim se usnadiiuje
pochopeni struktury cviki a zapojenych svala.

K tvorbé 3D modelt Ize vyuzit fadu specializovanych programi a metod, které poskytuji
rizné urovné presnosti a detailu. Jednou z moznosti je vyuziti softwaru jako Blender,

Autodesk Maya, 3ds Max, ZBrush ¢i Cinema 4D.

w T - 13:01 Wl T -

{ Exercises -]
Alternate Hammer Curl

Motyl (1/5)
< Smith Machine Upright Row A A

Biceps Forearm

Dumbbell Strength Reps.

Obrazek 11 Ukazky provedeni cviku pomoci 3D modelu v aplikacich GymStreak: Trénink & Vyzva,
Gymaholic Workout Planner, Gym Workout

4.2.4 Animace

Animace je nedilnou souc¢ésti zobrazovani cvikii. Vyuziva vyse zminéné ilustrace nebo 3D
modely. Jasné vizualni podnéty a ovladaci prvky, které umoziuji nastavit rychlost nebo
vracet se k jednotlivym ¢astem animace, zlepSuji proces uceni a porozuméni. 2D animace
vyuzivaji dvourozmérné obrazy k zndzornéni cvikii. 3D animace poskytuji Casto realisticky

pohled na cvi€eni za pomoci 3D modeli.
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4.3 Grafy

Grafy ve fitness aplikacich poskytuji vizualni zndzornéni dat, ktera slouzi ke sledovani a
analyzovani tréninkového pokroku. Typicky zobrazuji parametry jako vahy, opakovani nebo
spalen¢ kalorie. Grafy mohou byt také nastrojem pro motivaci. Mély by umoziovat jasnou

a stru¢nou interpretaci dat. Toho se d4 dosdhnout vhodnou volbou barev, pisma a velikosti.

4580 .

Obrazek 12 Ukazka grafu z aplikace Apple Zdravi

4.4 Gamifikaéni prvky

Mezi nejCastéjsi gamifikacni prvky ve fitness aplikacich patfi moznost ziskani
trofeji/odznakli/ocenéni nebo moznost navySovani levelt. Toto ziskdvani odmén za sviij
vykon pftispivd k dosahovani lepSich a pravidelnych vykonti a vys§i pravdépodobnost

udrzeni uzivatele pouzivat aplikaci.
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Obrazek 13 Ukazka pouziti gamifikacnich prvki v aplikacich Adidas Running: Walk & Run App, Fitify,
Apple Kondice
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5 ZAVER TEORETICKE CASTI

V teoretické Casti jsem se nejdiive vénovala popisu design procesu, ktery budu nasledné

vyuzivat ke své praci, kterou popisuji v praktické ¢asti bakalaiské prace.

Druha kapitola shrnuje vyvoj a vyznam fitness aplikaci. Dale se zamétuji na historicky vyvoj
téchto aplikaci a jejich souCasny stav, ktery reflektuje rostouci trend stahovani. Popisuji také
vyuZziti modernich technologii, jako je uméla inteligence a sledovani biometrickych udaji
a jejich dopad na personalizaci cviceni. Zaroven zdiiraziiuje socialni aspekty fitness aplikaci,
jako je gamifikace a propojeni s chytrymi hodinkami, které zvySuji motivaci uzivatelii.
Zamétuji se také na diverzifikace cilovych skupin, zahrnujici rtizné vékové skupiny

a pohlavni, coz je také diilezity faktor v kontextu s naslednym navrhovanim aplikace.

Ve treti kapitole analyzuji n€kolik jiz existujici fitness aplikaci. Snazim se najit funkce, které

1ze zahrnout 1 do mé aplikace a nasledné danou aplikaci kratce zhodnotim.

V posledni kapitole se snazim shrnout nejcastéji pouzivané designové prvky ve fitness
aplikacich. Popisuji jejich vyhody a nevyhody a vytvafim si tak ucelenéj$i piehled
o prostiedi fitness aplikaci a mozného pouziti nebo vyvarovani se téchto prvkli v mém
navrhu.

Tyto ziskané informace z teoretické ¢asti nadale vyuziji v praktické Casti bakalarské prace.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 UZIVATELSKA STUDIE

Cilem studie bylo potvrdit nebo vyvratit mé predstavy o uzivatelich a jejich potiebach
a poptipadé zjistit jejich dalsi pozadavky.

Studii jsem provadéla pomoci dotazniku na strance Survio. Dotaznik probihal 14 dni,
obsahoval 16 otazek a primérny cas vyplnéni byl 2-5 minut. Odpovidaly pouze zeny, které

se aktivné zajimaji o fitness. V pfiloze je mozné shlédnout podrobné vysledky dotazniku.

6.1.1 Vysledky analyzy

Odpovédelo 102 respondenttl, z toho nejvice bylo zen v rozmezi 21-29 let (67), nasledné ve
veku 18-20 (17) a 30-39 let (11). Neyjméné Zen bylo ve véku 40-49 (2) a 17 let a méné (2).
Nejvice dotazovanych cvic¢i 3 a vice let (39), déle 2 roky (21), 3 mésice améné (17), 6 mesici

(19), 1 rok (10).

Jedna otdzka se zaméfovala na vztah Zen s fitness komunitou. Téméf polovina Zen (50) ma
¢astecné spojeni s fitness komunitou, ale neciti se byt plné jeji soucasti. O druhou pozici se
deli zeny (19), které se neciti byt soucasti fitness komunity, ale chtéli by, s zenami (19), které
se citi byt jeji soucasti a maji pocit vzajemné motivace. Nejméné ani nechce patfit do fitness

komunity (12).

Dalsi otazka se tykala edukace v oblasti fitness a o jeho zaméfeni na zeny a muze. Nejvice
zen si mysli, ze informace a vzdélavani jsou zaméteny stejn¢ na muze i zeny (53). Druhy

nejcastéjsi nazor byl, ze informace a vzdélavani jsou vice zaméfené na muze (45).

V poradi pata oteviend otdzka se respondentli znéla, zda jejich menstruacni cyklus ovliviiuje
jejich trénink a poptipadé€ jakym zptisobem. Nejcastéjsi dopovédi byly, Ze pii menstruaci citi
fyzicky nebo psychicky nekomfort a musi cvi¢eni vynechat, omezit anebo se to podepisuje
na jich vykonech. Okolo 11 Zen odpovédélo, Ze se menstruace nijak neodrdzi na jejich

vykonech, intenzité a pravidelnosti cviceni.

Na otdzku, zda si Zeny vedou menstruacni kalendat, drtiva vétSina zen (77) odpovédéla, ze

ano.
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Sedma a osma oteviend otdzka zjistovala, kde respondenti ziskdvali informace ve svych
zacatcich a jak je ziskavaji nyni. Mezi nej¢astéjsi odpovedi pattili socialni site, fitness trenéti

nebo kamaradi, ktefi se v tomto odvétvi pohybuji delsi dobu.

Devata oteviena otazka ukézala, ze hlavni motivaci pro zeny je fyzicky vzhled, dobry pocit

ze sebe samé, zlepSeni zdravi a psychiky, ale také posouvani vlastnich hranic, co se vykoni

tyce.

Na desatou otazku vétSina Zen (63) odpovédéla, Ze jsou ve svych trénincich konzistentni.

V jedenacté otazce, ktera se tdzala, zda si béhem tréninku musi pfipominat spravné

provedeni cviku, vétSina zen (80) odpovedéla ano.

Otazka Cislo dvanact ukazala, Ze Zeny, které vyuzivaji tréninkova plan, si jej ve vétSiné
piipadii vytvorily samy. Nasledna otazka Cislo tfinact naznacila, ze tyto zeny si svlij plan

nejcastéji uchovavaji v mobilnich poznamkéach.

Z odpovédi na Ctrnactou otazku vyplyva, Ze zhruba polovina zen si sviij pokrok ve vzhledu
zmény postavy nezaznamenava. Druha polovina Zen pouziva vice zplisobli zaznamenavani,

ale nejCastéji za timto ucelem vyuzivaji fotografie.

Posledni dvé oteviené otazky se tazou uzivatelek, zda pouzivaji néjakou fitness aplikaci a co

se jim na ni libi. Pfesné znéni odpovédi 1ze nalézt v piiloze.

6.1.2 Zavér

Tato analyza mi poskytla dilezité poznatky o preferencich a potiebach zen v oblasti fitness,
coz ma zéasadni vyznam pro navrhovani mobilni aplikace. Z vysledki studie vyplyva, Ze
cilovd skupina pro tuto aplikaci spadd do veékové kategorie 21-29 let a projevuje zdjem
o zapojeni do fitness komunity. Respondentky preferuji ziskavani informaci predevSim
prostiednictvim socidlnich siti a osobnich zkuSenosti s trenéry. Dllezitym faktorem je také
uvédoméni si vlivu menstruacniho cyklu na cvic¢ebni aktivity. Analyza také naznacuje, ze
v soucasné dob€ neexistuje zadna aplikace, kterd by vSechny tyto faktory zohlediovala, a to

1 pfesto, Ze by o jejich zapis nebo analyzu respondentky stély.
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7 NAVRHOVANI APLIKACE

7.1 Urceni cilové skupiny uzivatela

Jiz v priibéhu teoretické ¢asti se ukdzalo, ze nejveétsi zdjem o fitness aplikace maji nejcastéji
zeny ve veéku 20-40 let. To mi potvrdila i uzivatelska studie, kterou jsem pozdéji provedla.
Aplikaci jsem se proto rozhodla sméfovat na tuto vékovou kategorii. Co se tyka zkusSenosti
se cvicenim, aplikace by méla byt ndpomocna jak zacate¢nicim, tak Zendm, které se aktivné,

ale ne vrcholove, vénuji cviceni se zavazim.

7.2 Generovani napadi

Nejdfive jsem se zaméfila na hledani feSeni problémii, které se objevuji a jak by je aplikace
mohla vyfesit. VyuZila jsem ktomu mySlenkovou mapu, kterd umoziuje vizualné
organizovat a strukturovat myslenky. Zacala jsem centralni myslenkou, kterou jsem umistila
doprostied stranky a od ni jsem nésledné¢ zaznamendvala dal$i. Timto zplisobem se mi
podaftilo identifikovat a propojit souvisejici aspekty problému. Z myslenkové mapy jsem
vybrala nejlepsi ndpady, které bud’ pfimo tesi problém nebo poskytuji cenné prvky k jeho
vyfeSeni.

i e el WN‘“"‘ opisis cuncd

o At <
TROMGACE mﬂw\: At b hn-uuwh-

e PRI FUReeE - ,m o

i eI
" | T e \m{v'r.u- P wh“ﬂu s . g
roms cud paTSE & ey LB PlAcEh — AU ThTp 'MS&BJ! 7 travd, wevAL -l aek
WAL WL Giogan) \oniny T P
\\ =, TR v TABIA KPLIGACE PobOMRNG Tumy 0 oy
SELNAM Cvik) precEnETY @ I (uw TERWINMIBACE
\ ey aruvice J/;.e PR w900 )
’\5 LNER) komun 1 TA

Toukis S semavene 2, =
Teknwkev ViU~ Crom” RENU w arite necaa: PorsbY
SNy . .
BOA S dloh sumein
5
"vlner ‘umans, / cnzeni Qv ougeue
LEwy L] P&GOLM =
e e se M ™ sesaveh Wstiivp @ i

CUREBLIND Lk o

WunE e \ g =
m:.i:émyi ﬁ /ﬂ o e o o RS
| WA \g VETL, Gliovh sbvpiiA )

Molueyr G
Thrd e S e ML N vice postuTicH WRORMAC

TEER. wAnANTA (780 Mug)

% \
N 5 HiLan
RN AL 0 TEEAME BT o b
PO LaLEUBAGE - LR \ 4
ueoykh TROMRES L | 2l
iy - WiSkTA —— ‘T‘h’*‘ *ﬂm )
/1 > He [ SV
u\.m. AW HEWATRACE v
[ vews D"\ FoRayuAvac BOTOCIAFIE ool
| IWTEMBTA 4 i /‘muuesu
\ %// Hetowr stLE VA
soc. 5,

aiwosT L -
ToovnByy & PREDOALMI TREWIMLY =2 5 grovain TeouREsy

MERNGST SBieN WA Sk, »

Obrazek 14 Myslenkova mapa

7.3 Wireframes

Pro zékladni zobrazeni struktury, rozloZeni a funk¢nosti bez podrobnosti, jako jsou barvy,

obrazky nebo textury jsem vyuZzila papirovy blok a draténé modely jsem zakreslila ru¢né.
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Tyto navrhy, které obsahovaly hlavni user flows, jsem nasledné pievedla do digitalni
podoby, kde jsem je nadale upravovala, délala je presnéjsi a pridavala dalsi rozsiteni aplikace

mimo jeji hlavni funkce.
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Obrazek 15 Ukazky prvnich draténych modelt na papiie
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Obrazek 16 Prevedené wireframes do digitalni podoby a hlavni userflows
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7.4 Uzivatelské testovani

Uzivatelské testovani je zpisob, jak odhalit chyby ¢i nedostatky v pouzitelnosti aplikace.
Tyto nedostatky mohou mit za nasledek, ze ¢ast uzivateli nebude schopna aplikaci vyuzit
nebo bude od jejiho uzivani odrazena. Nasledné uzivatelské testovani je do velké miry

inspirované podle knihy Nenut'te uzivatele premyslet od Steva Kruga.

V testovani bylo zpovidano pét zen na kazdou ze tii cest, kterou se uzivatel aplikace vyda
k dokonceni ukolu, pro které bude aplikace nejcastéji vyuzivana. Vybrané zeny byly rtizného
veéku, s riznymi zkuSenostmi s pouZzivanim fitness aplikaci i1 rozdilnou délkou aktivniho

cviceni s vahami.
7.4.1 Cil testovani

Cilem testovani je zjistit, zda se uzivatel orientuje v aplikaci a zda jsou nabizena feSeni

dostatecné¢ intuitivni, jednoznacna a efektivni.

7.4.2 Pribéh testovani

Testovat se budou tii nasledujici situace: sestaveni vlastniho tréninku, vyhledani daného
cviku za ucelem zjiSténi spravné techniky a vyhledani fotografii, které dokumentuji

dosazeny progres. Kazdy respondent za¢ne plnit dané tkoly z homepage stranky.

Pfed samotnym testovanim jsem si vytvorila scénaf danych situaci. Cely proces byl se
souhlasem respondentti nahravan. J4 jsem byla v roli moderatora a také jsem si zapisovala
jejich kroky béhem plnéni ukoli. Respondenti byli ujisténi, ze testovani nejsou oni, ale
aplikace a Ze neni diivod mit obavy, Ze pii testovani udélaji chybu. Také jsem je pozadala,

aby sviyj postup, své poznatky a ptipominky fikali nahlas.

Ukéazka priabéhu testovani

Moderator: Jaké jej vaSe jméno? Kolik je vam let? Jak dlouho cvicite? Pouzivate néjaké
fitness aplikace?
Moderator: pojd'me se na aplikaci podivat. Nechdvam Vam chvili na prozkoumani, miZete

klikat na co chcete, nicméné ne vSe bude pln¢ funkéni. Béhem toho mi prosim nahlas

komentujte to, co vidite...
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- Jaky je vas prvni dojem?

- Co se vam zde libi?

- Co se vam zde nelibi?

- Jak se zde orientujete? Jak je pro vas tato aplikace prehledna?
- Mohla byste mi fict, co vSe podle vas aplikace nabizi?
Scénar

Scénar 1: Predstavte si, Ze si chcete sestavit svij vlastni trénink. Jak byste postupovala?
Komentujte prosim nahlas, jak postupujete a co si o tom myslite...

Scénar 2: Nyni se prosim vrat'te zpet na vychozi stranku a pokuste se najit, jaké je spravné

provedeni cviku.

Scénar 3: Ted’ se prosim opét vrat'te na vychozi strdnku a pfedstavte si, Ze aplikaci pouzivate
jiz ptl roku a pravidelné si do ni ukladate své progresové fotografie. Nyni se chcete podivat
na sviij pokrok. Jak byste postupovala, kdybyste se chtéla podivat na svoji prvni ptidanou

fotografii? Komentujte prosim nahlas, jak postupujete a co si o tom myslite...
Respondenti

Respondent 1: Zena, 48 let, pravidelné cvi¢i dva roky, vyuZiva aplikaci na béh Addidas

running

Respondent 2: Zena. 23 let, cvi¢i 3 mésice, aplikace na cviteni nepouziva

Respondent 3: Zena, 27 let, pravidelné cviéi 9 let, pouziva aplikaci Apple Zdravi
Respondent 4: Zena, 21 let, pravidelné cviéi 3 roky, aplikace na cvi¢eni nepouziva
Respondent 5: Zena, 23 let, cvieni v posilovné se nevénuje, vyuziva chytré hodinky Aplle

Watch a aplikaci Garmin

7.4.3 Zmény provedené po testovani

Po vyhodnoceni testovani jsem identifikovala nejzasadnéjsi problémy v pouZitelnosti
a odvodila jsem z nich dalsi kroky v Gprave.

Mezi nejcastéjsi problémy, se kterymi se respondenti potykali, byla zavadéjici navigacni
lista. Predevsim sekce tréninky. Proto jsem zvolila jiné nazvy jednotlivych sekci a 1épe

rozeznatelné ikony.
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Obrazek 17 Zména navigaéniho systému po uzivatelském testovani

Druhéa komplikace v pouzitelnosti se ukdzala v sekci Prehled a to u nastaveni si ¢asového
obdobi. Respondenti ¢asové obdobi Casto hledali az v konkrétnim pfehledu. To jsem také

zménila a nyni se ¢asové obdobi nachdzi az v dané statistice.
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Obrazek 18 Zmeéna vybéru ¢asového obdobi po uzivatelském testovani

Déle bylo pro respondenty matouci vybér fazeni cvikii v Seznamu nebo pfi sestavovani
vlastniho tréninku. Proto jsem se rozhodla rozd¢lit tyto cviky do tii sekci-sefazeno abecedné,

podle svalovych partii a ulozené.
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Obrazek 19 Zména vybéru fazeni cvikil v sekci Seznam po uzivatelském testovani
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Mezi posledni nejcastéjsi pripominky od respondentil, kteti cvici del§i dobu, se ukazala
nemoznost upravovani poradi cvikl. Toto jsem napravila pomoci vytvoieni boxi pro dané

cviky a pfidani ikon Sipek pro moznou zménu potadi cvikll v tréninku.

Diep s osou ,Si.
8 2 Diep s osou K.
8 137
8 20
8 137
Zakopavani &

na stroji

Diep s osou ,‘g{.

Bulgarian splits ¢4,

Obrazek 20 Ukazka ptidani funkce posunu cviki po testovani

Ceho jsem si viimla po pozd&j§im prochazeni zaznamii bylo pouzivani akénich tlacitek,
které bylo pro respondenti matouci. Proto jsem se rozhodla vice rozlisit funkce mezi tlacitky

za pomoci obrysl misto vyplné tlacitka.

Obrazek 21 Ukézka zmény vzhledu tlacitek po testovani
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8 VYSLEDNA APLIKACE

Vysledna aplikace je realnou podobou navrhovaného vyrobku vcetné jeho zakladnich
mechanickych vlastnosti. Funkéni prototyp je vytvoren v grafickém editoru Figma a je

designovan na iPhone 14 a 15 Pro Max.

8.1 Logo

Aplikace nese nazev BeStrong., coz v ptekladu znamena Byt silnd. Logo jsem zvolila
typografické s geometrickou stavbou pismen, aby litery o a g mohli znazorfiovat kotouce,
které jsou pro cviceni typické. V logu pouZivam tii zdkladni barvy, které nese cela aplikace.
Tmavée Sedd barva znazornuje silu a odhodlani, rizova te€ka symbolizuje jemny Zensky

element, ktery pfipomind odliSnost aplikace od konkurence-tedy, Ze se zamétuje na Zeny.

BeStrong.

BeStrong

eslrona.

Obrazek 22 Logo aplikace

8.2 User Interface design aplikace (UI)

Nedlouho po dokoncovani wirefaremii a ujasnéni si user flows jsem se zaméfila na
uzivatelské rozhrani, vzhled a pocit, kterym chci, aby aplikace na uzivatele ptsobila. Snazila
jsem se nejen o logické ale i estetické uspofadani prvki na obrazovce, pouZziti vhodnych

tlacitek, navigacnich prvki, ikon a dalSich vizuélnich a interaktivnich prvkd.
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8.2.1 Barevnost

V aplikaci jsem pouzila bilou a tmave Sedou jako primarni barvy. Sekundarni barvy jsou
odstiny $edé a razové. Seda barva symbolizuje odhodlani a pracovitost, ¢asto spojovanou

s atmosférou posilovny. Rizova pfinasi do prostiedi Zenskou jemnost a energii.

Tmavé Sedou barvu v aplikaci pouzivdm piedevSim pro textové prvky, zatimco odstiny
rizové pouzivam pro detaily, jako je zvyraznéni konkrétnich svalovych partii na 3D

modelech nebo pro CTA tlacitka.

Barvy

Primarni

Sekundarni

Obrazek 23 Ukazka pouzitych barev

8.2.2 Typografie

Pro text v aplikaci jsem se rozhodla vyuzit rodinu pisem Inter, ktery vytvofil v roce 2017
Rasmus Andersson. Toto bezserifové pismo ma k dispozici nékolik fezli a vyznacuje se
vysokou x-vySkou pro lepsi Citelnost malého textu, protoze bylo navrzeno s ohledem na

¢itelnost na obrazovkéch pocitacti a mobilnich zatizeni.

V aplikaci jsem se rozhodla vyuZit tfi fezy tohoto pisma-Bold, Medium a Regular. Diky
kombinaci téchto fezl, barev a velikosti pisma jsem dosahla jasné vizualni hierarchie v textu

a mezi riznymi ¢astmi aplikace.
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Subheadline - 30 px Black Medium REQU|ar
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0123456789 &-!

Obrazek 24 Ukazka pouzitych fezll pisma Inter
8.2.3 Ikony
Ve svém projektu jsem vyuzila Google Material Icons, coz jsou symboly zahrnuté
v designovém systému nazvaném Material Design, vyvinutém spole¢nosti Google. Tyto

ikony jsou volné dostupné a existuji v nékolika stylech, které jsou optimalizované pro rtizné

typy obrazovek.

Pfi pouzivani téchto ikon jsem se fidila konkrétni funkci dané ikony a volila jsem mezi jejich
"outline" a "filled" verzemi, vzdy vSak s kulatymi rohy, abych zachovala konzistentni

vzhled.

lkony

Obrazek 25 Ukazka pouzitych ikon

8.2.4 Grafy

Pro jednoduché zndzornéni dat jsem vyuzila grafy, které umoziuji uzivatelim sledovat
jejich pokrok, porovnavat urcité hodnoty a zobrazovat analyzy. Nejcastéji jsem vyuzila

sloupcovy a bodovy graf.
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Grafy

Sila Nalada @

Tvoje sila tento tyden opét stoupa!

412. 1512, 1642, 1712, 1812, 1942, 2012

Primérna délka tréninku

Primérny pocit z tréninku

®@ @ @ 6

Primérny zagatek tréninku

= 1h 38min -
. . Primérna nélada
o 17:30 ) ®

Obrazek 26 Ukazka grafii z aplikace

8.2.5 Ocenéni

Pro podporu uzivatelit v dosahovani jejich cilti a udrzeni konzistence v jejich pouzivani
aplikace jsem vytvofila systém ocenéni. Ta jsou rozdélena do tii kategorii a maji tii rtizné
tvary, pficemz kazdy tvar reprezentuje jednu kategorii. Jsou navrzena ve form¢ odznacki

s abstraktnimi 3D motivy ve stfedu, které jsem vytvotila pomoci nastroje Blender.

Ocenéni

]

6

Obrazek 27 Ukazka ocenéni
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8.2.6 Zobrazeni cvikii pomoci 3D modeli

Pro spravné provedeni cvikll jsem se rozhodla vyuzit 3D model Zenského téla. Zakoupila
jsem ho na webové strance Sketchfab a nasledné jsem na né¢j v programu Blender vytvoftila
kostru a animovala postavu do prislusnych cvikt. Pro lepsi pochopeni, které svaly jsou
zapojeny, jsem je zvyraznila rizovymi odstiny. Intenzivnéj$i odstiny riizové predstavuji
svaly, které jsou nejvice namahany, zatimco svétlejsi barvy naznacuji svaly, které jsou méné

pouzivané.

Zobrazeni cviku

')

Obrézek 28 Ukazka zobrazeni cvikli pomoci 3D modela
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8.3 Prvni spusténi aplikace

8.3.1 Prihlaseni
Na tvodni obrazovce se uzivatel rozhodne, zda se chce piihlasit nebo registrovat. Pokud jiz
ucet ma klikne na tlacitko ptihlésit. Vybere zptisob pfihlaSeni do uctu a poté ho aplikace

privita a uvede do sekce Domil.

BeStrong.

Vitej zpatky!

Prihlasni

& Pokragovat pies Apple

G PokraZovat ples Google

Registrace pomoci e-mailu

Pokradovat

Nemdm zde Géet, vytvoiit idet

Obrazek 29 Prihlaseni

8.3.2 Registrace a personalizace

Pokud navstévnik vyuziva aplikaci poprvé, je nutna registrace. Na tivodni strance vybere
moznost registrovat. Poté ho ¢eka par kratkych motivacnich slidd, které popisuji i samotné
funkce aplikace. Pro lepsi a personalizovanéjsi vyuzivani aplikace nasleduje dotaznik, ktery
ma ziskat informace o uzivateli a jeho cilech. Dotazuje se na to, jak che byt uzivatel
oslovovan, na jeho hmotnost, zkuSenosti se cvi¢enim, na jeho cile ve cviceni, kolikrat tydné
by si ptal cvicit apod. Na konci dotazniku je uzivatel uvitan v aplikaci. Nasleduje vyzva, aby
si uzivatel propojil aplikaci se svymi chytrymi hodinkami. Poté se uZivatel dostane do sekce

Domi.
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8.4 Uvodni strana

V pravém hornim rohu je umisténa ikona chatu, ktery uzivatel mize vyuzit v ptipad¢ dotaza.

Centralnim prvkem domovské stranky je motivacni text. Tento text je navrzen tak, aby
pochvalil uzivatele za pravidelné cvieni nebo jej naopak povzbudil k vétsi aktivité, pokud
svijj trénink zanedbava. Uroven aktivity uZivatele je vizualizovéana v grafu, ktery se nachazi

pod motivacnim textem.
Vyrazné tlacitko s vyzvou k akci umoziiuje uzivateli okamzité zahdjit trénink.

Dale je na strance zobrazen aktudlni level uZivatele, informace o tom, co mu chybi k jeho

dokonceni a ptehled naposledy ziskanych ocenéni.

Dalsi obsah v této sekci mé za cil povzbuzovat uZivatele k objevovani zajimavych funkci

a obsahu aplikace, jako jsou naptiklad statistiky nebo pravidelné zaznamendvani informaci.

(oo G - )

FISIIGU USHINING

~
©
B
4
@
8

J

Si neuvefitelna, jen tak dal! Tvoje sila
nto ty:

Vedes si skvele, Zasitesnik X

Jon tak dall . — \ / o/

Ocenéni >

Vypli si svij
denni zaznam!

Obrazek 31 Sekce Domu
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8.4.1 Chat

Chat je umistén v pravém hornim rohu domovské stranky a v pfipad¢ realizace by mohl
pouzivat pokrocilé technologie umé¢lé inteligence. Uzivatel by tak mohl klast rizné dotazy,
tykajici se jak pouziti samotné aplikace, tak napiiklad i sestaveni individualniho

tréninkového planu na miru.

Chat také obsahuje historii pfedchozich konverzaci, coz uzivateli umoziuje se k témto

informacim kdykoliv vratit a snadno tak sledovat své pifedchozi dotazy a odpovédi.

(s G o= ) [ v CGEED -~ )

< Chat B < Historie

12.3
Ahoj!

Jak ti mohu poradit? ag . .
Tréninkovy plan

trénink. Nevim ale jak ho mam
poskladat a jaké cviky zvolit. 12.3.2023
. Vytvoreni jidelni¢ku

12.3.202

Pouziti kladky

Zvoleni spravné vahy

. — / . v

Obrazek 32 Chat

8.4.2 Levely a Ocenéni

Levely jsou rozdéleny do péti kategorii: Zacatecnik, Mirné pokrocily, Pokrocily, Expert,
Sampion. Podminkou postoupeni do daliiho levelu je pocet tréninki a pocet osobnich
rekordl. To motivuje uzivatele byt ve cvieni konzistentni a zarovenl zvySovat své vykony,

co se tyka sily.

Ocenéni jsou rozdélena do tii kategorii: Vytrvalost, Tréninky a Dokumentace. Kazda
z téchto kategorii obsahuje 6 odznackd, které uzivatel ziskd, pokud splni podminku pro jeho

dosaZeni.
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8.5 Sekce Tréninky

Sekce tréninky nabizi pfedpiipravené tréninky. Pokud je uzivatel zacate¢nik, mize je vyuzit
jako odrazovy mustek a pochopit tak zaklady sestaveni tréninku a techniky cvikd. Pokud se
jedna o pokrocilého cvic¢ence, mize zde hledat novou inspiraci na cviky, sestaveni tréninku

anebo si jen doptat zabavu a vystoupit ze stereotypu vlastniho tréninkového planu.

Sekce tréninky je rozdélena do kategorii, které se zabyvaji podobnym tématem, napft. cvic¢eni
pro zacateCniky. V jednotlivych kategoriich se muze uzivatel horizontdlnim scrollem

podivat na vSechny nabizené tréninky na dané téma.

Je také mozné piejit na seznam vSech tréninkil a podivat se tak na celou nabidku. Nachazi

se zde také moZnost vyhledavani.

Po zobrazeni detailu tréninku si uzivatel mize piecist ndzev a popis tréninku, jaké obsahuje

cviky. Také je zde moZnost ptidat si trénink do svého planu a tak se k nému 1 nadéle vracet.

p
e GEED -~ (o G - )
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ﬁ Mrtvy tah

& Sumo Deadiift
e
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8.6 Sekce Miij plan

Do sekce Muj plan uzivatel zavita, pokud si chce vytvofit svilj vlastni novy trénink nebo si
vybrat néktery jim jiz dfive vytvoteny.

Jestlize si chce uzivatel zacvicit podle jiz vytvofeného tréninku, po jeho vybrani se mu
zobrazi detail. Ten obsahuje nazev, popis tréninku a cviky, které si uzivatel zvolil. U cviki
jsou napsané pracovni s€rie a poCet opakovani. Pro pfipomenuti spravné techniky cviku
postaci, kdyZz uzivatel na dany cvik klikne a zobrazi se mu spravna technika s popisem

a animovanym 3D modelem.

Pokud je uZivatel s podobou tréninku spokojen, klikne na tladitko Start a zac¢ina cvicit. Pokud
chce udélat upravy, klikne v pravém hornim rohu na ikonku tuzky a mize si trénink upravit.
Uprava jiz existujiciho tréninku probiha stejné jako vytvofeni nového tréninku, ktery

popisuji v dalsi kapitole.

(oo G o+ ) [ v CGEED = )

Mé tréninky ® < Trénink Va
, Zada+ruce
Zada1 N
8 cvikd
O tréninku
Fav trénink
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l' P >
Pfedni nohy , i sumo Deadiift R
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Zadni nohy ,
0 cvikd
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¥ >
Start
Domi Tréninky  Mdj plan Cviky Prehled
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8.6.1 Tvorba tréninku

Pro tvorbu nového tréninku musi uzivatel v sekci Mij plan kliknout na ikonku plus v pravém
hornim rohu. Poté si zapiSe nazev tréninku a jeho popis. Nasleduje vybrani jednotlivych
cvikt, které chce, aby trénink obsahoval. Poslednim krokem je navoleni libovolného poctu
sérii, opakovani a poptipadé preferovana vaha zvedaného zavazi. Je také mozno upravit

potadi cviku ¢i jeho kompletni odstranéni z tréninku.

(oo GEED -+ [ o CGEED --- [ v CGEE --- [ > CGEE - )
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8.6.2 Pribéh tréninku

Pribéh tréninku je rozdélen na dvé Casti, mezi kterymi se uzivatel mize pohybovat za
pomoci swipovani doleva a doprava. V obou piipadech uzivatel vidi v horni Casti spalené
kalorie, sviyj tep a délku tréninku.

V prvni ¢asti se zobrazuje aktudlné probihajici cvik. Zde si uZzivatel zapisuje pocet
opakovani, série a zvednuté vahy. Pokud cvik UspéSné provede, odSkrtne si danou sérii.
Jestlize cvik nezvladne, miZe si upravit dané parametry, aby odpovidaly skutecnosti nebo
celou sérii odebrat. JestliZze uZivatel zapomene, jak se cvik provadi, staci kliknout na 3D
model a zobrazi se mu spravna technika cviku.

Pretazenim obrazovky doleva se uzivatel pfesune do seznamu cvikil v celém tréninku, ktery
zobrazuje jejich série, vahy a opakovani. U danych cvikli je mozné meénit jejich poradi,
smazat je nebo naopak ptidat dalsi. Pokud je uzivatel s tréninkem hotov, klikne na tlacitko

Konec tréninku a piesune se do Souhrnu tréninku.
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8.6.3 Konec tréninku

Na konci tréninku se uZzivateli zobrazi souhrn. Ten obsahuje datum tréninku, jeho nazev,
soucet zvednutych vah, délku tréninku, spalené kalorie, primérny tep a ptipadny pocet
osobnich rekordi. Nasleduje CAT tlacitko, diky némuz se uZivatel miiZze podivat na detail
tréninku, resp. na provedené cviky a pocet opakovani, sérii a zvednutych vah. Ptipadny

osobni rekord je vyznacen riiZovou barvou.

Dale ma uzivatel v celkovém souhrnu moznost ptidat vlastni fotografii, zapsat si, jak se dnes

citi, jaky ma pocit z tréninku a napsat si k dneSnimu tréninku komentar.
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8.7 Sekce Cviky

Sekce cviky nabizi seznam jednotlivych cvikii a ndslednou moznost si zobrazit jejich
spravnou techniku za pomoci popisu a animace. Seznam je mozné fadit abecedné, podle
procvicovanych svalovych partii, které se u cviku zapojuji nebo je vyhledat podle nadzvu ¢i

shlédnout jiz uzivatelem diive ulozené.
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8.8 Spravna technika cviku

Ke spravné technice cviku se uzivatel mize dostat z riznych ¢asti aplikace-ze seznamu

cvikl, z vytvareni vlastniho tréninku ¢i pfi samotném tréninku.

Spravna technika cviku obsahuje nazev cviku, informace o jeho obtiZnosti, které svalové
partie jsou pii cviku zapojovany a jaké nacini bude uZivatel potfebovat. Nasleduje textovy
popis cviku a popis spravného dychéani. Cvik je také mozné si ulozit a poté jej uzivatel najde

v sekci Cviky-ulozené.
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K pochopeni spravného provedeni cviku napomahad i 3D animace modelu zeny, kterd dany
cvik vykonava. Po kliknuti na postavu ¢i ikonu zvétSeni obrazu je moznost se na animaci
podivat vice detailn¢. Nejvice zapojované svaly oznacuje tmavé rizova barva a doplitkové

svaly pak svétle rizova.

Provedeni cviku Animace cviku Animace cviku

Upazovani

¥ Stfedni obtiznost

) Kvadricepsy (pfedni strana stehen)
Hamstringy (zadni strana stehen)
Glutedini svaly (hyzdé)

" Osa, kotouce

Technika

1. Postavte se s nohama na $ifku ramen.
Udrzujte pfirozeny oblouk ve vasich
zadech, stéhnéte lopatky a zvednéte
hrudnik.

2. Uchopte osu pfes ramena a podepfete
ji na horni &asti zad. Osadte osu tim, ze
narovnate nohy a udélate krok zpét.

3. Pokréte kolena a spusfte vahu dold,
aniz byste zménili formu vasich zad,
dokud vase boky nebudou pod trovni
kolen.

Dychani

1. Pfed dfepem se zhluboka nadechnéte
nosem, napliite bficho vzduchem.

2. Zadrzte dech béhem sestupu do
dfepu.

3. Vydechnéte pfi navratu do stojici

polohy.
J
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8.9 Prehled

Ptehled je posledni sekci aplikace, ktera informuje uZzivatele o jeho historii cviceni,
statistikach a zaznamenavani pokroku v ramci formovani postavy. Sekce je rozdélena do tii

¢asti: Trénink, Miry, Energie.

8.9.1 Trénink

V ¢casti Trénink se uZivateli nejdiive zobrazi osobni rekordy. Cviky, u kterych chce uZivatel

sveé osobni rekordy sledovat, si mize vybrat sam.

Uzivatel ma moznost zobrazit si piehled tréninkd, kde najde informace o své sile pii
trénincich, tréninkovych dnech, kdy mél menstruaci, primérné délce tréninkd, primérné
dobé zacatku cviceni, primérné naladé béhem tréninkovych dni a celkovém pocitu
z tréninkti. VSechny tyto udaje jsou vizualizovany pomoci grafti. Uzivatel si také mtze zvolit

casové obdobi, ve kterém chce, aby se statistiky zobrazovaly.

Dalsi funkci v ¢asti Trénink je moznost nahlédnout do historie konkrétnich tréninkf. Po
vybéru tréninku se zobrazi jeho detail, ktery je totozny s piehledem na konci tréninku, ktery

jsem popsala vyse.

8.9.2 Miry

Sledovani pokroku ve vzhledu postavy nabizi ¢ast Miry v sekci Prehled. Uzivatel mize
zaznamenavat svllj pokrok pomoci fotodokumentace, méieni obvodu ¢asti téla, sledovani

své hmotnosti a zapisovani procenta télesného tuku.

8.9.3 Energie

Pokud uzivatel chce ziskat informace z ¢asti Energie, mlze vyuzit automaticky sbér dat
prostfednictvim piipojeni chytrych hodinek k aplikaci. Toto propojeni 1ze snadno provést
kliknutim na ikonu hodinek v pravém hornim rohu. Informace 1ze vSak zadavat i rucné bez
nutnosti pouzivani hodinek. Tato ¢4st sbird data o uzivatelové menstruaci, nalad¢ a spanku,

ktera jsou nasledné¢ vizualizovana pomoci grafti.
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8.9.4 Miry

8.9.5 Energie
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ZAVER
Cilem této bakalafské prace bylo vytvofit prototyp aplikace pro Zeny, které se zabyvaji

cvi¢enim v posilovné.

V teoretické casti jsem popsala zplsob designového procesu, kterym jsem se b&hem
navrhovani fidila. Déle jsem se snazila shrnout dosavadni vyzkumy hovofici o potiebé
specializované fitness aplikace pro zeny. Pro dalsi postup jsem provedla analyzu stavajicich
fitness aplikacich a vytvofila si tak vSeobecny piehled o trendech, architektuie a funkcich,
ktery vyuzZivaji.

V praktické casti jsem provedla uzivatelsky vyzkum za pomoci dotazniku a presvédcila se
tak o pozadavcich a preferencich cilové skupiny. Nasledovaly prvni navrhy prototypu a jeho
testovani s péti respondenti. Z testovani jsem vyvodila potiebné zmény k Uprave a snazila se
najit lepsi fesSeni.

Vysledny prototyp, jeho funkce a vizualni prvky, jsem popsala v zavérecné Casti prace.

Ptipadny dalsi vyvoj aplikace by se mohl zaméfit na vétsi nabidku funkci, vice zptisobti
motivace uZivatele ke cviceni a vétSiho zapojeni Al. Rovnéz by bylo dobré podrobit aplikaci
vétsSimu mnozstvi uzivatelského testovani, coz by na aplikaci mélo dobry dopad z hlediska

intuitivnosti.

Osobn¢ mi prace na tomto projektu prinesla hlubsi pochopeni navrhovani aplikaci. Bylo pro

me¢ velmi pfinosné projit si celym procesem.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Al Artificial intelligece
AR  augmented reality

CTA Call to Action
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha P I: Odpovédi na dotaznik



PRILOHA P I: ODPOVEDI NA DOTAZNIK

1 Tvaj vék:

VWibér z moznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 17 améné let 2 1,9%
© 18-20 let n 19,6%
@ 21-291et 70 65,4%
© 30-39let 1 10,3%
@ 40-49 let 2 1,9%
@ 50-59 et 0 0,0%
@ 60 nebo vice let d 0,9%

1,9%)

2:10(1119%6 %))
7,01(655425))
118(1'073 %))

alﬂ%)
0%

E (0,9%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.




2 Cviceni's pouzitim zavazi se vénujes:

Wibér z moznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ 3 mésice a méné 19 17,8%
@ 6 mésicli 13 12,1%
@ 1rok 10 9,3%
@ 2roky 21 19,6%
@ 3avice let 44 41,1%

1'95(11'7/,8 %)),

441(47151%));

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

3 Jsi soucasti komunity lidi, ktefi se zajimaji o fitness a citis, ze se navzajem
motivujete?

Wibér z moznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi  Podil
@ Ano, citim, Ze jsem soutasti fitness komunity a vzajemné se motivujeme pil 19,6%
@ (astecnd, mam urdité spojeni s fitness komunitou, ale necitim se byt plné jeji soutasti 50 46,7%
@ Ne, necitim se byt jeji soutasti, ale chtéla bych 20 18,7%
@ Ne, nechci byt soucasti fitness komunity 13 12,1%
@ Jina (prosim uvedte) 3 2,8%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 350% 55% 60% 65% V0% 75% 80% 85% 90% 95% L.




4 Mas pocit, e edukace o cviCeni je zaméfena stejné na muze i zeny?

Wibér z moznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano, myslim si, %e informace a vzdélavani jsou zaméFeny stejné na muge i Jeny 55 51,4%
@ Ne, myslim si, e informace a vzdélavani jsou vice zaméfené na muze 47 43,9%
Ne, myslim si, Ze informace a vzdélavani jsou vice zzaméfené na Zeny 5 47%

@ Jina (prosim uvedte) 0 0,0%

| @ |

51(4,7%)

0%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 8% 90% 95% L.

5 Ovliviiuje menstruacni cyklus tvij trénink? Pokud ano, jakym zpiisobem?

Textové odpoved, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Abych pravdu fekla, neovliviiuje

ano

Ano, béhem menstruace jsem slabsi. Kolikrat musim zrudit trénink, protoze mam velké bolesti.

Ano, bud necviéim viibec a nebo velmi omezené

ano, cvicim s leh¢i vahou

Ano dost mé ovliviuje

ano, kdyz mam dostat mesicky, jsem slabsi

Ano, méné sily, vétsi inava

Ano, neni mi dobre a citim se slaba, cvicim minimalné nebo viibec

Ano ovliviiuje, behem menstruace a par dni pfed ni mam méné sily, snazim se ale cvitit stejné jako normalné, i kdyZ se samoziejmé o néco vic Setfim.
Ano ovliviuje, nemam tolik sily

Ano, ovliviiuje silu i vykon

Ano - prvni den nebo dva nemohu do gymu skrze neprijemne bolesti nebo oslabeni, dalsi dny uz je to vice klidnejsi. Nekdy i par dni pred nejsem v
uplne dobrem rozpolozeni, a proto trenink nekdy vynecham.

@ Ano, pied menstruaci jsem slaba

@ Ano. Pied menstruaci mivam méné energie a chut k tréninku. Béhem ni, pak mivam velk bolesti a jsem na prascich, takze trénink vynechavam uplné.
Po menstruaci naopak pocituju vice sily a energie.

Ano, s bliZici se menstruaci ubyva sila, cvicim s lehdi vahou.

Ano, snatim se cvicit s mensi vahou

ano, tésné pred zatatkem cyklu se citim velice slabd, jde to vidét i na vaze, kterou zvedam

Ano, v den prvni menstruace necvi¢im obvykle a ostatni dny v menstruaci citim Ze jsem zase silna

Ano, v prvnich dnech jsem unavena a nékdy ani schopna cokoli délat. V t&chto dnech cviteni omezuji. Nepfepinam se, protoze by mi mélo néco utéct.

Béhem cyklu mi byva zle, mam absolutné nulovou chut do ¢ehokoliv, natoz jesté jiz do posilky



Béhem menstruace cvi¢im méné, vice odpocivam a jim, nabiram silu na aktivni fazi cyklu

Behem menstruace jsem dost slaba takze si davam od cvi¢eni prvni 2 dny cyklu vétsinou pauzu

b&hem menstruace mam méné siko, cvicim s mensi vahou a kdy? pfijdou kiete tak si tam sednu a musim ¢ekat az odemni..

B&hem menstruace mam méné sily,proto cvicim jogu nebo pilates.zadne cardio nebo tezké vahy

Béhem menstruace necvicim

Béhem menstruace nemam chut cvicit, necvicim viibec

B&hem menstruace se nedokazu donutit jit cviCit

Béhem menstruace (v prvnich dnech) mam obcas takové bolesti, Ze musim trénink vynechat a to si troufam fict, Ze vydrzim hodné :)

Béhem menstruace zvednu vic na bench

Béhem ovulace jsem nejsilnéjsi, pfed menstruaci moje sila rapidné klesa a poji se k tomu i silné zmény nélad a nechut viibec to délat. Béhem

menstruace necvicim

- bolest podbfisku 1. a 2. den, Ginava/vyCerpani prvni %2 cyklu, celkovy nekomfort, musim se pfemlouvat = méné chuti do cvieni, snizené sebevédomi
Citim se vice unavena

Citim se vic unavena a ze nemam tolik sily jako obvykle. Tim padem cvicim s nizi vahou.

Cvicim podle pocitu. Nékdy vice nékdy viibec

Cvitim méné

cvicim s lehti vahou

Cvitim s leh&i vahou nebo viibec. Davam na pocit jak je télo vici cyklu unavené.

(2x) cviCim stale stejné

Cvitim stale stejné

Cvitim stale stejné

Cvitim stale stejné, ale citim se slabsi

Cvitim stejné, ale citim, Ze mam méné energie

Cviti se mi hiife

Casto se mi cvicit nechce, jsem celkové slabsi a vzhledem k rozkolisanym hormon(im mé to prakticky viibec nebavi. snazim se v tomto obdobi zafadit

spide béh, prochazky, protahovani

jsem unavena

Jsem velmi unavena

Jsem Zena po prechodu, ovliviiuji mé akorat muzi

Mam méné naladu na cvieni

Mam méné sily

Mam méné sily a energie, a proto potfebuji vice odpoCinku mezi seriemi

Mam méné sily a jsem vice unavena

Mam men3i motivaci

Mam mifi sily, nejsem schopna zvedat takovou vahu jako normalne + mam bolesti zad a bricha takze nekdy ani nemuzu jit cvicit
Mam vétsi chut do cviCeni, ale vétsSinou to kviili bolestem nezvladam

Méneé sily, nevolnosti- hodné zaleii, ale spid tréninky vynechavam Gplné nebo jedu lehéi

Mivam dost nepfijemny priibéh menstruace, take silové cviceni pro mé v této dny nepfichazi v Gvahu. Parkrat jsem zkousela cvicit béhem

menstruace a vysledkem bylo vyrazné silnéjsi krvaceni, takze béhem swych dn(i chodim pouze na prochézky.

N

(2x) Ne

Necvi¢im

necvitim vilbec

Necvicim viibec, jsem unavena

Necvicim viibec. Mam celkem velké bolesti a jsem rada, Ze chodim.

Nejsem schopna cvitit tak vykonné. Ale je to jak kdy. Nékdy Lep3i, jindy nejdu do desitka vibec. VétSinou ale zvladam hiif kardio nez vahy



Nejsem si védoma Zadnych zmén

Nejsem Zena

nemam menstruaci

Nemam motivaci, neni mi dobfe

neovlivnuje

(3x) neovliviiuje

(2x) Neovliviiuje

Nezvedam tak velké vahy, chut do cviceni neni takova, jsem dost unavena

Nic jsem nevypozorovala

Nijak

omezeny typ cviceni (necvitim nohy a kardio, ale tfeba ruce ¢i zada)

Padle intenzity premenstruatniho syndromu, obvykle ano

Pokud ma néjaka Zena menstruaci, tfeba ta moje tak mé to mize negativné ovlivnit. Miize mé rozhodit a pak jsou mé tréninky vybudnejsi a
intenzivnéj3f. Takze v tom vidim i pozitivum

Paokud to jde, tak se snaZim cvitit stale stejné. Kazdy mésic je ale trochu jiny, nékdy je sily vic nékdy mih.

Prvni cca 2 dny necvitim (mam velké bolesti a skoro se nevyhrabu z postele), ale po prekroceni téhle *faze” uz zas cvicim normalné
Prvni den menstruace necvitim

prvni den menstruace se do gymu Uplné nehrnu. Dalsi dny uz mi to tolik nevadi.

Prvni dny vubec necvicim u duvodu silneho PMS

Prvni nejhorsi den si davam rest nebo tieba jen prochazku

Prvni 2 dny z divodu silnéjsiho krvaceni a bolestivosti necvicim viibec

Pfi menstruaci necvi¢im, pocituji méné energie

rozhodné, jelikoZ jsem citila, Ze moje télo je "jiné" (ma rozdilnou energii, chut do cviceni) co tyden, zaméfila jsem se na to kdyZ jsem byla v Kanadé. Je
velky rozdil jak nam jako Zenam ovliviiuje menstruacni cyklus cviceni a celkové fyzickou a psychickou stranku.

@ Rozhodné, samoziejmé to ma vliv a kdo tvrdi Ze nema, tak nezna svoje télo dobfe

@ Silovy ténink v prvnich dnech menstruace nepiipada v ivahu. Nemam skoro zadny vykon a Casto ve cviCeni brani kiete. Projevuje se i ve stravovani
(cravings). | mimo menstruaci cyklus citim. Urgitd faze je energickd a zvladnu cvi€it kazdy den silovy trénink i cardio. V dal3i fazi je to Uplné naopak a jsem
rada za chiizi na pase a leh¢imu cviceni.

@ Snazim se menstruaci nelimitovat, sleduji sviij cyklus, takze kdyZ trénink nejde podle piedstav v tu chvili, tak vim ¢im to je a vic posloucham svoje
télo. Zaroveni v té dobé jsou moje zada v bederni oblasti vice citliva, takze cviky, které zapojuji vzpfimovate jedu tieba lehceji, nicméné jsou i chvile, kdy
naopak mi pfijde, Ze mam vic sily, neni to pokazdé stejné.

@ Toti se mi hlava

@ Unava, Méné sil - potebuji spide klidny regim. :-D

@ Urtité méné sily, mif energie

@ Velka bolestivost v podbfisku, vétsi inava

@ Velké bolesti- necvitim

@ Velmi, v menstruatnim tydnu zveddm polovinu vah a chodim do fitka tak 2x tydné, jindy 4x aZ 5x. Pfed menstruaci jsem nejsilnéjsi, po menstruaci se
téZce a pomalu vracim zpét k vétsi zatéz.

@ Vetsinou stejne, nekdy ale jsem vazne zeslabla

@ Vynechavam cviky na stfed téla

@ Vzhledem k tomu, Ze mam nitrodéloZni télisko, menstruaci téméf nemam, takze mé nijak neovliviiuje

@ Vidycky jsem cviCila i béhem cyklu, ale vykonnost je niZi a véechno je naroCnéjsi, tim Ze mam bolesti.

@ Zalei, jak mi je. Nékdy jsem pii menstruaci nepouzitelna, nékdy s hybu normalng, nékdy mam tolik energii, Ze vzdam i vahy.
@ 7 divodu extrémni zatéZe bohuZel menstruaci nemam.

@ 1. Den menstruace vétsinou necvi¢im, dali dny ji cvi¢im stejné



6 Vedes si menstruacni kalendar?

Wbér z moznosti, zodpovézeno 105 x, nezodpovézeno 2 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 79 75,2%
@ Ne 22 21,0%
» Jina (prosim uvedte) 4 3,8%

791(7,572%))

43,
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7 Jak ses ve svych zacatcich ucila spravnou techniku cvik(?

Textovd odpovéd, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Délala jsem profesionalné volejbal a posilovna byla nezbytnou soutasti, takze diky volejbalu
Diky kurz instruktor fitness, od kamaradky trenérky

Dost jsem koukala na videa na Instagramu, plus jsem dost okoukala od lidi pfimo ve fitku.
chodila na fitness kurzy

chodim na lekce s trenérem

chodim na lekce vzpirani kde mé techniku uti lektor

1G, YT, kamaradi

Instagram

Instagram

Instagram reels a néjak jsem to citila, kdy je to spravnéji a kdy ne

Instagram, TikTok, od kamaradek co uz cvici

Instagram tvirce a Youtube tviirce

Internet

Internet, kamaradi

Internetové lanky + YouTube tviirce

Jsem jeSté v procesu, ale je to tézké kdyZ clovék nema penize na to si platit drahé trenéry.
Kamaradka

Kamaradka

Kamaradka delala fitness trenerku, tak mi radila .Postupem jsem si sama zacala zjistovat vice o technice cvikuktere mne zajimali
kamaradka, pozdéji osobni trenér

Komosi fitnesaci, yt, ig

mam osobniho trenéra

mam zkuenost osobniho trenéra platila jsem si 3 odli3né chlapy, nyni bych si zaplatila spi3e Zenu ktera by porozuméla tomu cyklu, ale techniku
cvikii mam také odkoukané z youtubu a od lidi z fitka mezi sebou



@ Mélajsem trenérku, nicméné od ni jsem si, kdyZ na to zpétné koukdm, moc neodnesla. Pak podle YouTube, poptala jsem se zkuSenych. Hlavné kazdé
télo je jiné, kazdy citi urcité svaly jinak, proto drzet se striktng jedné dané techniky stejné nedava smysl.
Mobilni aplikace a instagramovi tvirci

Na lekci od trenéra.

Na skupinovych lekcich od trenéra, pozdéji od osobniho trenéra, z youtube videi pokud potfebuju pfipomenou jak dany cvik spravné vypada
nau¢il mé je pfitel, je to hokejista a cviCeni s vahami se tam u¢i snad od zakladni Skoly

Na youtube a od taty

0d Alese Lamky-youtuber

od brachy a partnera, ktefi chodi do fitka dlouhodobé

0d dcery, YouTube, Instagram

0d kamarada co ma za sebou roky ve fitness

(2x) Od kamaradky

0d kamaradky a videa na ig, YouTube nebo tik toku

0d kamarad( a znamych, ktef'i chodili na soukromé lekce k trenérim

0d lidi v Gymu, nebo od kamo3i tam

od osobniho trenéra

od osobniho trenéra

0d osobniho trenéra

0Od pfitele

0d pfitele

0d pitele, ktery cvici nékolik let zavodné a soutéZi v kulturistice, poté iz YT

(2x) Od trenéra

0d trenéra

0d trenéra a i podle videf

0d zkudengjsich kamarad(, aplikace a pd trenérii

(3x) Osobni trenér

Osobni trenérka

Osobni trenér Petr

Osobni trenér, videa na ig

Osobni trenér + videa na soc sitich

Osobni trenér, vjukové reels na instagramu nebo videa na tiktoku

podle video navod( a trenéra pfi letni pfipravé

Prosté to 3lo

Pfes instagram, youtube a od zkuSeného kamarada

Pritel

- pitel, tréninkova videa a ¢lanky

Pfitel, videa

rodinny kamarad z vesnice se fitness vénuje pfed 8 let, za¢inala jsem s nim, poté jsem cvitila s nejlepsi kamaradkou a zdokonalujeme se stle spolu
Sam podle youtube a aplikaci

s fitness trenérém

S trenérem

s trenérem, kazdy tyden chodim pravidelné k trenerovi skrze spravnou techniku a gymnastiku
Skola a trenéfi, instagram.

tiktok

(3x) trenér



(2x) Trenér

Trenér a Instagram

Trenér a tiktok

Trenér, instagram

Trenérka

trener, kvalitni trener, dnes muze byt trener kazdy, i ti, kteri to neumi, proto je kvalitni trener dulezity
Trenér, videa

Vétsinou z tiktoku, od pfitele nebo kamaradky.

videa na Ig, youtube, pfitel mi s tim také pomahal

Videa, trenér, socialni site

Vidy od zkuSenéjich, v poslednim roce psi vedenim trenéra

Youtube

YouTube

YouTube a apka

YouTube a stalking namakanych typku okolo.

Youtube a zkuSena kamaradka, ktera predtim podstoupila osobni trenink
Youtube, Facebook a instagram - sledovani trenéri fitness, bikiny fitness. Riizné £lénky na internetu a posléze zkueni kamaradi ve fitku.
Youtube, internet, instagram

YouTube tviirce, Instagram tvlrce

Youtube videa/internetové tlanky

7 atleticke pfipravy, od tatky, od kamarad(

zavodné jsem veslovala, tam mé trenér v3e nautil

zinternetu a ze skupinavych tréninkl

Z internetu, od zkusenéjsich kamaradd.

ZkouSenim a okoukavanim technik ostatnich

Zkudengjsi pritel

Z mobilni aplikace, YouTube, kamaradi

Znamej je trener, tak jsem ho ze zacatku poprosila o pomoc, pak uz nejak ruzne od kamaradu nebo mamky.
(3x) Z videi

Z Youtube

Z YouTube.

8 Nyni informace o cviceni ziskavas:

Textovd odpovéd, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

byl to trenér a hodné ¢lanky nap. fitnessO07 atd. zahranicni youtubefi
Co to je Youtube?

Clanky

Clanky, instagram

Fitness influencefi, Youtube

hodné na youtube a socialnich sitich

(2x) 1g

IG, podcasty

(10x) Instagram

(4x) Instagram



Instagram &

Instagram a osobni trenér

Instagram, aplikace v mobilu od zahranitniho fitness trenéra
Instagram, kamaradi, skupinové lekce

instagram, lekce

Instagram, od kamarad(

Instagram, pritel

Instagram tvirce a Youtube tviirce

Instagram, zkueny kamarad, TikTok

(2x) Internet

Internet

internet, Skola

Internet, trenerka, kamaradi

jizmam dostatek zkudenosti, popfipadé od znamych trenéru
Kamaradi, Instagram

Kamaradi, socialni sité - instagram

Kamaradi, tiktok, trenér

Na lekci nebo v aplikaci pfimo od trenéra

Néjak moc ted nové informace nevyhledavam.
Nejvice od trenérii z gymu kam chodim, pak zig i yt
Nyni moc informace nevyhledavam

Nyni ziskavam informace na nové cviky bud od svych kamaradd, ktefi délaji powerlifting (napf. mé nautili bench a deadlifty), také informace ziskavam
od kamaradek, které mé uili jak spravné délat rizné nové cviky a néjaké nové napady na cviky mam i z Instagramu.
od kamarada, ktery se cviceni vénuje

aod kolegy, co cvici

Odnikud

od osobniho trenéra

(2x) Od osobniho trenéra

0d osobniho trenéra

0d trenéra, moina maximalné info od kamarada/kamaradky, ktefi taky cvici

Osobni Trener

osobni trenér

(3x) Osobni trenér

Osobni trenér

Osobni trenér, tiktok, instagram

Pofad stejné

Pofad stejné jako v predchozi otazce

Poiad ze svych zkusenosti a eventuelné soc. Sité

- pfitel, clanky a videa

Socialni sité

Socialni sité, piatelé

Socialni sité, YouTube, a stalking in da real life

stale chodim na lekce s trenérem. K tomu se jeSté divam na instagramové Gcty, které se vénuji cviteni.
Stale od kamaradky

stale stejnym zplsobem



stéle z instagramu, youtube a od pfitele

Stejné jako v predeslé.

tiktok

Tik Tok

Trener

(2x) trenér

trenér ale tieba i instagram pro néjakou inspiraci

Trenér, tlanky, YouTube cvitebni videa

Trenér, gym kamosi, internet

Trenér, instagram

Trenér, instagram i youtube

Trener, profily na soc.sitich, mamka nebo lide z gym komunity.
Trenér, socialni sité

trenér, youtube, kamaradi a instragram hledam inspiraci viude
Trenéfi, Instagram, TikTok, google

Trenéfi, internet, ¢lanky, blog, instagram

treninky si tvorim sama

Upiimné se o to (pIné nezajimam, ale pokud néco potiebuji, tak hledam na internetovych strankach
Videa

Video content - hlavné YouTube a Instagram

vée vyse zminéné

youTube

Youtube

YouTube

YouTube, ¢lanky, apky

You tube,Insta

YouTube, riizné navody od trenérdi a tak néjak uz vim co a jak
YouTube tviirce, Instagram tviirce

Youtube videa

Yt

ytb insta

YT, Instagram, Pfitel

Z instagramu

Z Instagramu

Z videi

9 Ke cviceni té motivuje:

Textovd odpoved, zodpovézeno 107 x, nezodpovézena 0 x

Abych byla zdrava

Abych se citila Lépe, libila se sama sobé
Bolava zada

budouci pékna postava

byt lep3i nez viichni ostatni

Cil, ktery mam na sezénu



citim se pak lépe fyzicky i psychicky

citit se dobfe ve svém téle

Cvicim kdyz se mi chce,nemam pravidelnost

disciplina

Dobré nalada po cviceni, spokojenost sama se sebou

Dobra postava a monost si ob¢as dopfat

Dobra postava na leto

dobry pocit a dobra forma

Dobry pocit, hezti postava

Dobry pocit, lepsi postava

dobry pocit, progress

Dobry pocit sama ze sebe

Dobry pocit, sila a vzhled

Dobry pocit ze sebe sama.

Endorfiny, délat néco pro sebe, disciplina,

Hanik! Mdj buddy!

Hezli a tvarovana postava

Hezka postava

Hudba, pratelé

Chci lépe vypadat, udrzovat se, celkem dost mé motivuji kamaradi
Chci mit péknej zadek

Chci se libit sama sobé a mit ze sebe dobry pocit

Chci se ve svém téle citit lépe

Chténi citit se dobfe a vypadat dobfe

Chti¢ udrzovat si postavu

Chut vypadat dobi'e, mit hezky kfivky téla

Instagram, pritel, moje vlastni nutkani cvicit pro lepsi fyzicky i psychicky pocit.
Internet

ja

Ja sama

Ja sama, abych se lépe citila, lépe vypadala.

Ja sama sebe, citim se pak Lépe a moje télo je za to rado
jeto Zivotni styl

kamaradka

Kdyz cvicim épe se citim ve vlastnim téle

Kondice, postava

Laska k sama sobé, dobry pocit po, jidlo, a zdravi predeviim
Lep3i lidi ve fitku, instagramové reels

lepsi vykonnost a dobry pacit

Lidi kolem mé

mam rada pohyb, moZnost se vyblbnout

Moje bolava kolena

Moje hlava, pfijde mi, Ze stale toho délam malo, i kdyz to tak vibec neni, takze i kdyZ se mi nechce, jdu, protoZe pak mam klid v hlavé
Motivuje mé fakt, Ze jsem kazdym dnem lepsi a lepsi



@ Motivuje mé piedevsim to, Ze chci byt zdrava a chci se sama sobé Libit ve svém vlastnim téle (dlouho jsem se sama sobé nelibila z divodu toho, Ze
kdyZ jsem délala jako mladsi zavodné sport, tak mé i viem ostatnim bylo pofad pfedhazovano, abychom zhubly, i kdyZ jsem méla i tehdy naprosto

normalni postavu), pfitemz nyni jsem jiZ se sebou spokojend, a to pravé diky cviteni, kdy jsem se zatala soustiedit na to, jak vypada moje télo a ne na to,
co je za Cislo na vaze.

Muj vizual a hormony stesti

Muj vzhled

Nadvaha

nejvic mé motivuje sledovat sviij pokrok

Nemam uplne motivaci, ale libi se mi progres - fitko proste neoklames. Pokud cvicis, mas vysledky a pokud na to kasles, vysledky nejsou.
Neskutetné mé pohyb bavi

Ostatni cvitici lidé

Pocit délat néco pro své télo a psychickou pohodu. Pocit splnéného cile dany den. Vét3i sebelaska.
Pacit, ktery po cviceni ziskam. Je to uvolfiujici a citim se potom velice dobfe.

Pacit po cviceni = psychohygiena

Po cviceni mam Lepsi pocit sama ze sebe, psychicky stav se zlep3uje a take tviirci na socialnich sitich
Pokrok, ktery na sobé vidim

postava

(2x) Postava

Prace

prace v Dekaci ) a fakt, ze chci byt zdrava

Progress v postavé

predplatné/permanentka

Pritel

Pritel a dobry pocit ze sama sebe

Pritel, rodina

Samota, vysledky, disciplina, vysledky a zlep3eni fyzitky i vizualni stranka. Kamaradi, rodina. Pochvaly lidi.
Skvély pocit sam ze sebe, vypadat dobfe a citit se leh¢i, byt zdrava a mit funkéni télo.

Sledovani progressu, miij trenér, moje sparring kamogka

Sledovani svého pokroku

Ten pocit po ném a to Ze se citim lépe sama se sebou

Ten pocit sily a sebevédomi, ktery kazdym dalsim dnem cviteni ziskavam je (Zasny

To, jak se po ném citim skvéle a pak samoziejmé pohled na to sex télicko, 7e :D :D :D

to jak vypadam

Touha se zlepSovat

To Ze mé to bavi a chci jist hodné sladkého, tak to musim i vydat..:-D

Udrzet si zdravy Zivotni styl a postavu

UdrZovani fyzického a psychického zdravi, hezka postava, lepsi sportovni vysledky

Vidina lepsi postavy

Vidina sexy téla a hlavné zdravi.

- vnitfni nastaveni nutnosti se pohybovat a sportovat, radost z pohybu, posouvani riznych aspektd pohyblivosti, disciplina, pfedplaceni fitka
Vykony postava citim se lépe Délam néco pro zdravi

vysledek

vysledky

Vzhled

Zavody



Zdravé, silné télo

Zdravé télo, sila v jinych sportech

Zdravi

Zdravi i télesna schranka. Nechci vypadat jak rozkydla buchta :D
Zdravi, vikon

zdravotni kondice

Zdravy Zivotni styl

Ziskavani vétsi sily

Zlepeni vyzoru

Zlep3eni zdravi, zvySovani sily, energie, dobra nalada, spolecné cviceni s pfitelem, posouvani svych hranic
Zlepsovani se, vidét progres

Ze mij pritel je sexy

7e se pak citim dobFe psychicky i fyzicky.

10 Ve cviceni jsi konzistentni:

VWibér zmoznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 65 60,7%
@ Ne 42 39,3%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% L.

11 Stalo se ti, ze si béhem tréninku musi$ pfipomenout spravné provedeni cviku?

Wibér z moznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 84 78,5%
@ Ne 23 21,5%
@ lin4 (prosim uvedte) 0 0,0%
23)(218575)]
0% 5% 10 % 15% 20% 25% 30% 35% 40 % 45 % 50 % 55% 60 % 65 % 70% 75% 80 % 85% 90 % 95 % 1.




12 Tva;j tréninkova plan:

Wibér zmoznosti, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi

Responzi Podil
@ Mi wytvofil trenér 23 21,5%
@ Jsem si wytvofil sam 33 30,8%
@ Nemam plan 46 43.0%
@ lind (prosim uvedte) 5 47%
461(2350%5)}
slazp)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70 % 75% 80% 85 % 90 % 95% 1.
1 r o . r v 0+ r . r r 7
3 Jakym zpusobem si uchovavas svuj tréninkovy plan?
Wibér z moznosti; vice moznych, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x
Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ PDF soubor 8 7,5%
@ Poznamky v mobilnim zafizeni 35 32.7%
@ Mobilni aplikace 9 8,4%
@ Excel tabulky 8 7,5%
@ Fyzicka forma (napf. notes) 3 2,8%
@ Nemdm tréninkovy plan 45 42,1%
@ Jina (prosim uvedte) 10 9,5%
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14 Jakym zplsobem si zaznamenavas zmény své postavy?

Wibér z moznosti; vice moznych, zodpovézeno 105 x, nezodpovézeno 2 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Fotografie 45 42,9%
@ Télesna hmotnost 36 34,3%
@ Méfeni obvodu uréitych partif téla 21 20,0%
@ Procento tuku ) 8,6%
@ Nezmzmamenavim 46 43,8%
@ Jina (prosim uvedte) 3 2,9%
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15 Pouzivas néjaké fitness aplikace? Pokud ano, které?

Textovd odpovéd, zodpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

Aplikace zdravi v telefonu

apple hodinky

Fitify

Fitness ne ale mam aplikace jako je: Strava, AllTrails, Kaloricke Tabulky
Garmin

garmin connect

Garmin, Strava

Chytré hodinky

(2x) kalorické tabulky

Kalorickeé tabulky

momentalné zadnou

MuscleWiki, fitnessAl

My coach

MyFitnessPal (zaznamenavani jidelnitku), STRNG (tréninkové plany, vyzvy)
n

N




Na béh adidas aplikaci

(7x) ne

ne

(31x) Ne

NE

NE - jediné garmin, ale to neni fitness app.

Ne, nepouzivam.

Ne, nepouzivam fitness aplikace

Neni to vyloZené na cviCeni v pasilovné ale na béh pouzivam aplikaci od Nike
Nepouzivam

(3x) nepouzivam

(8x) Nepouzivam

NepouZivam

(9x) Nepouzivam

Nepouzivam.

Nepouzivam, df'ive Beastly Fitness

NepouZivam, pokud se nepocitaji kalorické tabulky
Ne, 7adna mi nevyhovuje

Nike Club run

Nike Training na domaci cviceni bficha, Runtastic (od Adidas) na behani venku
Pauze Garmin hodinky

pouze na béh - Nike run club

Pouze na béh xiaomo aplikaci, kterou mam propojenou s hodinkama
Pouze pro méfeni cviteni (aplikace Kondice od Apple)
PouZipvala jsem MuscleWiki

Seven: 7 minutes for workout

strava

(2x) Strava

strava - cyklistika, béh

Strong, Tabata timer

Tréninkovy denik, ktery mam od klubu

Uz zadné

X

Zadnou nepouZivam

Zadnou vhodnou jsem nenasla

16 Co se ti na této aplikaci libi?

Textovd odpovéd, zodpovézeno 107 x, nezodpovézena 0 x

(8x) -
(7%).
).
?



@ plikaci nepouZivam.

@ /i to 7e se mi dobre pouziva

@ Funguje, nemam konkrétni pozadavky

@ hledala jsem appku na zaznamenavani b&hil, nepotiebuji Zadné specialni vymoZenosti, tak jsem stahla prvni co se nabidlo, jinak je docela fajn Ze
zaznamena trasu, rychlost, tempo, i konzistenci

@ Challenge a prostiedi aplikace

® lednoduchost, uzivatelsky pratelské, bez zbytetnosti

@ Jejednoduché a piehledna

@ je zde hodné informaci, které hodinky umi zaznamenat a to jsem nikdy pfedtim ze cviceni negjistila

@ kdy? planuju po 2-3 mésich obnoveni cvikil aby se mi neopakovaly na tu samou partii tak tam vidy najdu (alternativita)

@ Kdyz teda mluvim o garminu, tak viechno. Pfimo k tréninku si miZu poznamenat vahy a cviky a je to tam pro mé dohledatelné. MiZu sledovat denni
kroky. Spanek.

Mam ji jenom na vieobecny piehled-neni nijak specialni
mam to propojené s telefonem
Mam vse pod kontralou

Mohu si zaznamenat jidlo a i vidét kolik toho tfeba obecné snim, na tom pak zapracovat
n

N

Na jaky aplikaci?

Najdu v ni v3e co potfebuji
(2x) Ne

Nemam

(5x) Nemam

Nemam aplikace

(2x) nemam aplikaci

Nemam aplikaci

Nemam Zadnou aplikaci
nemohu odpovédét
nepamatuji si

nepouzivam je

Nepouzivam

(6x) Nepouzivam

(8x) Nepouzivam

NepouZivam aplikace
NepouZivam aplikace.
nepouzivam aplikaci
Nepouzivam aplikaci
Nepouzivam aplikaci
Nepouzivam zadnou
nepouZivam Zadnou aplikaci
Nevim

Nez byla zpoplatnéna, tak poskytovala Sirokou Skalu cvikil na jednom misté, plus tam bylo i par pfedem vytvofenych tréninkovych programii
nic

(4x) Nic

Nic, zadnou jsem nenasla



Nike - ma dobfe cviky, dobré zndzornéni provedeni cvikil. Runtastic - pfesna gps, pi'esné méfeni kroku, vzdalenosti, pfevyeni i moji rychlosti
P&kné popsané cviky na kazdou partii a ke kazdému cviku fotky a videa se spravnym provedenim.

Plan, automatické zvy3ovani vah, tracking, nzorna videa provedeni cvikli

Porovnani se soupefi

pripada mi zbytecne dat aplikaci jen pro zeny

propojeni s garmin, moinost sledovat vlastni udaje, propojeni s komunitou

Prostfedi aplikace

Prehlednast

Prehlednost a grafy

prehlednost, upozornéni na jidlo a upozornéni na nedostatek nékterych Zivin

Skvélé otazky

STRNG - vizudl, a hlavné jsem si ji pofidila, protoZe tvirce této aplikace sleduji uz nékolik let a inspiruji mé

Strong - m{zu si vytvorit svilj plan cviCeni, porovnava mi vysledky s pfedeslimi, zaznamenavam si zde série, reps a vahy a po tréninku mi to
vyhodnoti, kolik jsem udélala PRs. Do dal3iho cviceni uz defaultnd nastavuje vahy a potet opakovani z minulého tréninku.

Ukazuje cviky, mezi cviky si nastavim pauzu

Uz byla v telefonu nainstalovana

Vim jak jsem na tom s jidlem

X

X

zdarma

Zadnou nepouzivam

Ze do ni mame pfistup s trenérem oba
7e mam prehled o cviteni

7e tam je spousta sport(l



