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Anotace 
Diplomová práce s názvem "Běžím, tedy jsem" popisuje zkušenosti žen s během jako volnočasovou aktivitou. Teoretická část se věnuje vysvětlení pojmů životní styl, volný čas a sport. Hlouběji popisuje běh a jeho vývoj od počátků až po současnost, kdy se v běhu začínají objevovat nové trendy. Empirická část pomocí metody interpretativní fenomenologické analýzy (IPA) prezentuje výsledky polostrukturovaných rozhovorů se čtyřmi respondentkami, které popisují svoji roli běhu v jejich každodenním životě. Také popisují svoje zkušenosti spojené s během ve vztahu k sobě samým i ke svému okolí. Tyto názory jsou analyzovány a interpretovány.    
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Annotation 
The diploma thesis called Run, theatre I am describes women's experiences with running as a free time activity. The theoretical part deals with explanation of terms lifestyle, free time and sport. It describes deeper the running and its development from beginnings to present day, when new trends in running are beginning to appear. The empirical part using method interpretative phenomenological analysis (IPA) presents results of half structured interviews with four respondents who are describing their running role in their day-to-day life. They are also describing their experiences connected with running in relationships to themselves and also to their surroundings. This opinions are analysed and interpreted.
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Úvod
S během jsem se poprvé setkala před mnoha lety. Ač jsem byla aktivní sportovec se zahájením studia na Vysoké škole mi razantně ubylo volného času, což se negativně podepisovalo na mém fyzickém i psychickém stavu. Sport mi jednoduše chyběl. Se svým trápením jsem se svěřila kamarádce, která v té době pravidelně běhala. Ta mě přesvědčila, abych to alespoň vyzkoušela. Díky ní jsem postupně v běhu našla zálibu, která později přerostla v nadšení. Na běhu mi vyhovovala jeho časová nenáročnost a flexibilita, což se mi při studiu více než hodilo. Netrvalo dlouho a má fyzická kondice i psychický stav se zlepšili a cítila jsem se jako doposud nikdy. Začala jsem se tak o běh hlouběji zajímat a snažila jsem se zjistit všechny dostupné informace spojené s během. Na základě toho jsem se dostala k portálu rungo.cz, kde probíhaly každý měsíc výzvy “Předežeň Rungo“, které měly za cíl naběhat v daném měsíci více km, než redaktoři tohoto portálu. Díky tomu jsem začala běhat ještě víc a intenzivněji a překonávala jsem tak každý měsíc sama sebe. Netrvalo dlouho a na sociální sítí Facebook vznikla skupina, která sdružovala nadšené běžce. Do této skupiny jsem se přihlásila a stala se tak součástí její komunity. To byl pro mě další větší impuls a zdroj nových informací o běhu. Navíc zde bylo možné diskutovat s ostatními běžci o problémech s během spojených jako např. zranění, vybavení, apod. Vzhledem k velkému nárůstu počtu členů ve skupině se z výzev o kilometry staly výzvy mezi muži a ženami.  Kdy ženy soupeřily s muži, které pohlaví v součtu za měsíc naběhá více kilometrů. To v důsledku vedlo ke vzniku nové skupiny, čistě pro ženy. Administrátorkou původní smíšené skupiny jsem jakož to žena byla automaticky zařazena 
do nové skupiny Rungo pro ženy. Ženy jako členky byly tímto nápadem nadšeny a vznikla tak velice otevřená komunita žen, jejíž hranice přesahovaly běžecká témata a kde se řešily nejrůznější a mnohdy i osobní problémy. V té době pro mě běh představoval nejdůležitější součást mého života. Účastnila jsem se i několika závodů, což mi umožnilo zažít mnoho silných pocitů a zážitků před, během a po dokončení závodu.

Když jsem přemýšlela o tom, jakému tématu se chci ve své diplomové práci věnovat, bylo mi jasné, že chci téma provázat s běháním. Prvotní myšlenka, jak práci uchopit byla zmapovat pocity profesionálních běžců po bezprostředním dokončení závodu, což však vzhledem k časové vytíženosti a logistické náročnosti nebylo možné zrealizovat. Díky tomu jsem dostala nápad zmapovat zkušenosti žen s běháním v jejich volném čase a to konkrétně ve skupině Rungo pro ženy, které jsem později oslovila. Kromě tohoto cíle jsem chtěla odkrýt hlavní motivy jejich jednání, zmapovat reakce jejich okolí na jejich sportovní aktivitu, popsat jejich vnitřní pocity spojené s během. A ukázat ostatním ženám, ať už aktivně  běhajícím či nikoli, že běh je velice přínosnou volnočasovou aktivitou. Během oslovení respondentek jsem přestala aktivně běhat, ale nadšení pro diplomovou práci mi zůstalo. Jak se později ukázalo i dvě ze čtyř respondentek nebyly v době rozhovorů aktivními běžkyněmi. I přesto jejich výpovědi přínosné a téma obohacují.  
	
Diplomová práce se skládá ze dvou hlavních částí - teoretická část a empirická část. Teoretická část má pět kapitol. První tři kapitoly se věnují životnímu stylu, pojednávají 
o volném čase, jeho funkcích a aktivitách a v neposlední řadě se věnují tématu sport. Další dvě kapitoly popisují běh od jeho počátků po současnost a zmiňuje trendy, které se v dnešní době
v běhu objevují. 	

Empirická část se skládá ze tří hlavních kapitol - Metodologie, Interpretace dat, Shrnutí výzkumného šetření. První kapitola popisuje metodologii výzkumu, která byla realizována 
na základě polostrukturovaných rozhovorů a realizaci analýzy dat prostřednictvím metody Interpretativní fenomenologické analýzy (IPA), kde jsou současně popsány i její teoretická východiska. Součástí kapitoly je i etika výzkumu. Druhá kapitola interpretuje analyzovaná data. Zahrnuta je i reflexe vlastní zkušenosti s tématem a limity výzkumu, které byly během výzkumu zjištěny. Poslední kapitola se věnuje shrnutí výzkumného šetření. 
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1. [bookmark: _Toc447117568][bookmark: _Toc447118398][bookmark: _Toc447119560]Životní styl, životní způsob, životní sloh  
Životní styl a životní sloh či životní způsob všechny tyto tři typy jsou často užívány laickou veřejností, ale z pohledu mnoha sociologů a odborníků je problém právě 
v nedostatečném odlišení termínu životní styl a problematika životního stylu. Panuje tak značný chaos a nejednotnost v užívání těchto pojmů. Pokusím se však přiblížit, znamená životní styl ze sociologického hlediska. Zvírotský (2014) nahlíží na životní styl „jako na  relativně ustálený způsob myšlení, chování a jednání, který vychází z určitých norem a identifikačních vzorů a je zasazen do konkrétních životních podmínek člověka“ (Zvírotský, 2014, s.9). Životní styl je tak  tvořen hned několika prvky jakými jsou například práce, bydlení, zábava, stravování, cestování, komunikace apod. Jedná se tak o otázku velmi interdisciplinární. Tento pojem se vztahuje spíše k jednici. (Zvírotský, 2014) Duffková, Urban, Dubský (2008) uvádějí životní styl jako pojem, který je podle svého obsahu velmi rozsáhlý, má řadu asociací a souvislostí a v neposlední řadě se jeho význam liší v reálném životě společnosti a v oblasti vědeckého bádání. Obecně je životní styl „způsob, jakým lidé žijí – tedy jak bydlí, stravují se, vzdělávají se, chovají se 
v různých situacích, baví se, pracují, spotřebovávají, vzájemně komunikují, jednají, rozhodují se, cestují, vyznávají a dodržují určité hodnoty, starají se o děti, pěstují potraviny, vyrábějí atd.“ (Duffková, Urban, Dubský, 2008, str. 51). 
	Vedle životního stylu je také často užíván pojem životní způsob, který vyjadřuje „systém významných činností a vztahů, životních projevů a zvyklostí typických pro určitý subjekt (jedince či skupinu eventuálně i společenství či společnost coby konkrétní nositele životního způsobu)“ (Duffková, Urban, Dubský, 2008, str. 80). Životní způsob tak řadíme spíše k větším skupinám a zohledňuje socioekonomickou dimenzi (Zvírotský, 2014). Životní způsob je tak brán jako kvantitativní souhrn mnoha činností, vztahů, projevů, apod. Životní styl je naopak pojem konkrétnější, jedná se o systém, kde jsou jednotlivé části životního způsobu zakomponovány a vždy záleží na  jejich kvalitativních souvislostech (Kubátová, 2010).  Životní styl není zcela ovlivnitelný vůlí jedince. Širší společenský kontext, výchova v rodině, vliv vrstevníků, objektivní překážky a limity, osobnostní dispozice jedince hrají ve formování velikou roli. (Zvírotský, 2014) 
	Existuje však i pojem životní sloh, který je označován jako „souhrn životních forem, které dospěly k jednotnému výrazu a vyjadřují tak cítění skupiny lidí, národa nebo části civilizace v určité historické sféře. Lidské a výrobní vztahy, spolu s vědomím a jednáním lidí, se promítají do věcného prostředí, kterým je člověk obklopen a které spolu vytvářejí nebo devastují. Styl tohoto prostředí je proto důležitou složkou životního stylu i životního slohu“ (Karlova univerzita, 2005, s. 11). Životní sloh je tedy zohledňován jako životní způsob lidí 
v jednotlivém historickém období.
	
	Pokud bychom si měli tyto tři pojmy (životní styl a životní sloh či životní způsob) zrekapitulovat, můžeme je chápat takto. Životní sloh má svůj specifický význam. Životní způsob a životní styl se od sebe liší tím, že na životní způsob nahlížíme 
ze sociálně- ekonomických rozměrů a na životní styl z kulturologické dimenze. Životní způsob má svůj obecný a abstraktní význam a jeho podřazenou kategorií jsou dva druhy životního stylu, a tedy životní styl na úrovni jednotlivce a životní styl na úrovni sociální skupiny (Duffková, Urban, Dubský, 2008). V následující kapitole však budu považovat životní styl a životní způsob 
za velmi podobné a hranice mezi nimi bude stírána.
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Životní způsob jedince podle Nakonečného (2003) je závislý nejen na jeho osobnosti, ale také na jeho životních podmínkách. Ne však materiálních, ale sociálních. Zůstává  otázka, zda je 
v souladu sebepojetí jedince s jeho sociálním okolím. Kubátová (2010) sdílí tentýž názor a mluví o člověku jako bytosti sociální a individuální s vlastní identitou. Sociální stránku jedince v souladu s jeho vztahy s okolím považují oba autoři za důležitou. Ať už životní styl nebo životní způsob se mohou u každého jedince lišit. 
	Společný životní styl může mít např. sociální skupina. Společný životní styl může mít však i celá společnost. Do společnosti tak patří, ať už jedinec tak sociální skupina. Tyto tři skupiny můžeme považovat za subjekty, které jsou jeho součástí (Duffková, Urban, Dubský, 2008).
	 Sociální skupina je jednou z nejdůležitějších forem lidského sdružování. Díky tomu, že jsme členem v různých sociálních skupinách podílíme se na věcech, které svým charakterem nebo rozsahem přesahuje jeho členství. Sociální skupiny jsou útvary nejméně tří lidí, což považujeme za kvantitativní znak. Člověk se do nich může narodit nebo do nich může svoji zásluhou více či méně vstoupit. Za kvalitativní znak můžeme uvést uspokojení určitých potřeb ve skupině, jako například bezpečí, náplň volného času, seberealizace, ventilace aj. Takovéto skupiny své členy do jisté míry ovlivňují, formují jejich názory, hodnotový a normativní systém. Stejně tak zde můžeme zařadit fakt trvání skupiny, existence interakce a vztahů mezi jednotlivými členy, schopnost komunikace a tvorby komunikační sítě, společné činnosti 
a společného cíle. Nesmíme opomíjet ani dodržování skupinových norem, strukturu 
ve společnosti, pocit sounáležitosti a vědomí my. Skupinovou identitu lze posilovat skupinovými symboly a rituály (Duffková, Urban, Dubský, 2008). Sociální skupiny dělíme 
na velké a malé. Malé sociální skupiny mají svoji klasifikaci a mezi jednu z nich řadíme i zájmové skupiny, které umožňují a podporují realizaci koníčků, osobních zálib a vytvářejí tak pro jedince příjemné prostředí. Takovéto zájmové skupiny se stabilizují později než ty přátelské a často přetrvávají velkou část našeho života (Koťa, Trpišovská, Vacínová, 2013). 
	Do skupin řadíme subkultury, které se v pojetí sportu vyskytuje jako divácká posedlost sportem, jako výrazný rys soudobého sportu, zejména ve fotbalovém fandění, které často přerůstá ve fotbalové chuligánství. Dále sem můžeme zařadit kulturistiku, která je typická sportovní subkultura. Dnes se však i nad rámec proudů ve sportech stále častěji objevuje tzv. alternativní forma, někdy též nazývaná marginální. Jedná se o alternace sportů, naplňující volný čas odvozené z tradičních sportů apod. vyjadřuje společně sdílené odlišné vzory morálky, hodnot a zvyků. Zpravidla jde o specifický životní styl mladých lidí, např. snowboardisté sjíždějící nebezpečný terén, parkour, apod. (Sekot,2004).
	Nejobtížnějším subjektem je společnost. Záleží totiž na tom, jaké jsou životní styly jednotlivých jedinců a zda se dají shrnout v jedno. Můžeme tak spíše hovořit o nejrozšířenějším životním způsobu (Duffková, Urban, Dubský, 2008). Kubátová naopak toto tvrzení popírá 
a vysvětluje. „Společnost není subjektem způsobu života, je souhrnem podmínek způsobu života skupiny nebo jednotlivce“ (Kubátová, 2010, s. 35). A jejich životní podmínky jsou tak diferencované.  
[bookmark: _Toc447095676][bookmark: _Toc447117570][bookmark: _Toc447118400][bookmark: _Toc447119562]Životní podmínky

Životní styl zásadně ovlivňují životní podmínky. Dva hlavní faktory dle Duffkové, Urbana, Dubského (2008) ovlivňují životní styl. Jedním z nich je vnitřní faktor, kde hlavní roli hraje osobnost člověka s jeho potřebami jako např. hodnoty, dovednosti, zkušenosti, apod. Za vnější faktor jsou považovány aktuální existující objektivní danosti. Záleží tedy na tom, 
v jakých životních podmínkách žijeme a jaká je naše osobnost. 
Duffková, Urban, Dubský (2008) životní podmínky rozdělují na: 
· geografické a ekologické
· biologické
· demografické
· sociálně-politické a politické
· sociálně-ekonomické a ekonomické
· kulturní a obecně ideové
· technologické.
Každý jedinec má svůj životní způsob, který se liší od ostatních. Životní podmínky jsou ty, které daný životní styl ovlivňují. Duffková, Urban, Dubský (2008) rozeznávají kritéria životního způsobu: 
· pohlaví
· typ bydliště
· věk
· vzdělání
· sociální struktury
· zdravotní stav
· rodinný stav
· profese, povolání
·  zaměstnání 
[bookmark: _Toc447117571][bookmark: _Toc447118401][bookmark: _Toc447119563]Volný čas 
Tato kapitola pojednává o vymezení volného času a jeho funkce. Nastiňuje i možné volnočasové aktivity. 
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Čas je základní dimenzí lidského života. V jeho průběhu se člověk setkává s příznivými 
i nevyhovujícími, až negativními podmínkami a vlivy, které mohou jeho prožívání buď podporovat a stimulovat nebo naopak brzdit a znemožňovat.  Celé jeho plynutí je pro člověka výzvou, se kterou se musí umět vyrovnat a především pracovat. Vzhledem k časovému vymezení života každého jedince jde o to, aby usiloval o co nejlepší zhodnocení svého času 
a jednal tak aktivně (Hájek, 2008).
Volný čas je úzce spjat s celkovým životním stylem. Slepičková (2005) popisuje životní styl jako širokou škálu všech lidských aktivit. A to od myšlení, chování až po jednání a to takové, které v životě zaujímá trvalé místo. Jedná se o aktivity, které se opakují, jsou 
pro jedince typické a často i předvídatelné. Nejčastěji se životní styl posuzuje podle chování, postojů a názorů. K jednotlivému pojetí životního stylu patří podle Blahutkové (2005) správná životospráva, zaměstnání, sociální jevy, pohyb, relaxace, životní filozofie apod. 
Volný čas je definován za pomoci mnoha odborných publikací a jeho vymezení jsou často totožná. Jedná se často o protiklad práce a volného času (Šerák, 2009). Například podle Němce (2002) se jedná o čas, v němž si člověk svobodně volí a dělá takové činnosti a aktivity, které mu samotnému přinášejí zábavu, radost, odpočinek, apod. Zároveň obnovují a rozvíjejí jeho tělesné a duševní schopnosti. Jedná se o čas, kdy je člověk sám sebou, věnuje se sobě samému, jeho činnosti jsou dobrovolné a koná je převážně ze svobodného rozhodnutí. Ať už tedy pro sebe popř. pro druhé s ohledem na jeho vlastní zájem a touhy. Tedy přesně jak uvádí i Hofbauer „volný čas je čas, kdy člověk nevykonává činnosti pod tlakem závazků (tzv. čas vázaný neboli pracovní) , jež vyplývají z jeho sociálních rolí, zvláště z dělby práce a nutnosti zachovat 
a rozvíjet svůj život“ (Hofbauer, 2004, s. 13). Bývá často označován i za čas, „který zbyl 
po splnění pracovních i nepracovních povinností. Jedná se o činnost, do níž člověk vstupuje 
s očekáváním, účastní se jí na základě svého svobodného rozhodnutí a která mu přináší příjemné zážitky a uspokojení“ (Hofbauer, 2004, s. 13).  Hájek, Hofbauer, Pávková (2008) zmiňují i nutnou reprodukci sil. Jako například odpočinek, rekreaci, rozvoj zájmové sféry, zlepšení kvalifikace, účast na veřejném životě, zájmové vzdělávání a další. Na volný čas můžeme nahlížet hned z několika hledisek a to, ekonomického hlediska, sociologického 
a sociálně psychologického hlediska, politického hlediska, zdravotně-hygienického hlediska,  pedagogického a psychologické hlediska. 

Činnostmi člověka ve volném čase se zabývá vědní disciplína, která se nazývá pedagogika volného času. „Tato disciplína se zabývá rozbory a řešením otázek, jejichž cílem je pozitivně utvářet osobnost člověka“ (Hofbauer, 2010, s. 46). Díky této disciplíně se tak dostáváme k samotnému jádru volného času.„Pozornost věnujeme zejména kvalitě jeho využití. Volný čas má hédonistický charakter, protože umožňuje dosažení blaha, potěšení a radosti. Poskytovat uspokojení je základním rysem volného času“ (Knotová, 2011, s. 27). Na volný čas se můžeme podívat i z filozofického hlediska. Naopak Jirásek (in: Činčera, Kaplánek, 2009) uvádí, že nezastává pojem volný čas. A to nikoli z pohledu času, jenž je volným nazýván, ale právě s pojmenováním, které v nás vzbuzuje, že na rozdíl od jiné časovosti máme ve volném čase volno. Přes vybrané filozofické koncepce časovosti se dostává ke kritice času tzv. volného. Tento pohled je spojen s vnímáním plynutí času akcentace jednotlivých jeho rovin. Naše vnímání nás navádí k tomu, abychom tento čas vnímali jako zbytkový, tedy ten, co nám zůstane po pracovním čase, čase věnovaném hygieně, přepravy z místa na místo a jiných neodkladných činností (Činčera, Kaplánek, 2009). A teprve potom přichází na řadu ta část dne, kdy si můžeme s časem volně nakládat a kdy si můžeme svobodně vybírat z různých nabízených aktivit. Což bere Jirásek jako „nedůstojné postavení jakéhosi nepodstatného zůstatku“ (Činčera, Kaplánek, 2009, s.9). Naopak popisuje vnímání času jako disponibilního, „jako času, který má k dispozici cele a plně, a kdy vnímá jako svůj úkol a volbu využívat jej maximálně k osobnostnímu rozvoji“ (Činčera, Kaplánek, 2009, s.9). Přidává i jednu výhodu, namísto toho, že budeme volno trávit například u televize, naznačuje, že bychom měli své prožívání naplnit něčím důstojnějším, něčím ušlechtilejším. Opíráme se zde o ideál starého Řecka s termínem “schólé“. které preferuje vzdělání před jinou výplní času. Disponibilita času mu umožňuje také zhodnocení chvil nenaplněných aktivitami a činnostmi, okamžiků a reflexí a prožití doby sváteční (Pieper, 1992).
	Jirásek (in: Hodaň, 2002) tvrdí, že volný čas se často vyskytuje v jeho třech všeobecně přijímaných modelech, totiž: 
1. volný čas jako čas zbytkový  - od celkového času se odečte čas, který je potřebný na práci, na spánek, na hygienu a další nutné věci. Zůstane tak čas, ve kterém 
se může jedinec svobodně rozhodovat a může s ním nakládat dle svého uvážení
1. čas jako kvantifikace jeho počítání - jednosměrné pojetí časové roviny je považováno za plynulý přechod od budoucnosti přes přítomnost, až do minulosti a to se stejnorodou strukturou stejných časových úseků
1. čas je chápán jako suma činností - tyto činnosti si lze dobrovolně vybírat 
a zaplňovat jimi čas

Mnoho publikací se věnuje volnému času z hlediska výchovy dětí a mladých lidí 
a oprávněně přitahuje svoji mimořádnou pozornost. Pro děti a dospívající znamená volný čas dlouhodobou perspektivu života a výchovy, způsob i šanci na jejich rozvoj a seberealizaci. Volný čas tak umožňuje, aby každý z mladé generace měl možnost poznávat, jak ke svému volnému času smysluplně přistupovat dnes i v dospělosti (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2008). Z výchovných důvodů je žádoucí jeho pedagogické ovlivňování. 
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Mnoho autorů se ve výkladu funkcí volného času liší. Funkce volného času dle 
J. Dumazediera (in: Duffková, 2008, s.152):
· odpočinek (relaxace) - především fyzický 
· (sebe)vzdělávání - kultivace osobnosti 
· rozptýlení zábava - včetně duševní relaxace 
	Na jedné straně si člověk může více méně dobrovolně vybrat, ale na druhé straně jsou jeho závazky výrazně podmíněny vůči jiným osobám. Ideální situace je tehdy, pokud všechny tři funkce v činnostech volného času jsou rámcově vyrovnané (Duffková, Urban, Dubský, 2008). 

	Dle Hradečné (in: Vážanský, 1994) odpočinek a to zejména fyzický i duševní, vzdělávání jako kultivace osobnosti, tedy vlastní rozvoj osobnosti člověka, zábava v  podobě rozptýlení a uspokojování osobních potřeb. Volný čas dle M. Kaplan z roku 1960 se poněkud liší, upouští od odpočinku, ale zaměřuje se na prospěšnost v rámci společnosti a jedince a rozvoj kreativity (Dufková, Urban, Dubský, 2008). 
Funkce volného času od Opaschowského (in: Šerák, 2009) a to takto: 
· rekreace - potřeba zdraví, pocitu psychického uspokojení
· kompenzace - potřeba vyrovnání, potěšení, bezstarostnost
· edukace - sociální učení, nauka o svobodě 
· kontemplace - rozvoj duchovna, potřeba klidu, nalezení identity, hledání smyslu života
· komunikace - sociální kontakty a partnerství, nebýt sám, láska, empatie 
· participace -  na vývoji společnosti, vlastní iniciativa
· integrace - stabilizace rodiny, potřeba společnosti a společného prožívání, sociální  		učení  
· enkulturace - potřeba kreativního rozvoje, naplnění, účast na kulturním 				životě, rozvoj kreativity v umění, sportu, technických a dalších 			činnostech   
	
	V moderní společnosti převládá orientace v uspokojování rekreačních a kompenzačních potřeb. Cílem by mělo být překonání jednostrannosti při prožívání disponsibilního času 
a společnost i jedinec by měli zaujímat harmonické rozvíjení (Šerák, 2009).
Velmi častá je však situace, kdy jedinec pokračuje v činnosti, která se podobá pracovní náplni 
a to právě ve svém volném čase. Často je to zapříčiněno tím, že jedinec je zvyklý na svoji práci a má k ní bližší vztah. Jeho pracovní specializace je natolik blízko jeho osobním zájmům. Dochází tak k omezenému pohledu na životní možnosti (Šerák, 2009).
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Činnosti volného času neboli volnočasové aktivity zaujímají velmi široké spektrum nejrůznějších konkrétních aktivit, které se za posledních několik let velmi rozrůstají (Duffková, Urban, Dubský, 2008) 
Volnočasové aktivity se dle Duffková, Urban, Dubský (2008) dělí na:
	Kulturní aktivity
	
receptivní - činnosti během nichž jedinec přijímá kulturní hodnoty
perceptivní - jedinec svojí činností člověk aktivně kulturní hodnotu
vytváří

	Sportovní aktivity
	Velký výběr sportovních aktivit, např. míčové hry, individuální sporty, bojové umění, cvičení, vodní sporty, tanec, adrenalinové sporty, apod.

Mezi tyto aktivity se řadí i běžné procházky.

	Sociální aktivity
	
Vznikají navazováním společenských kontaktů a jejich utužováním prostřednictvím setkávání se s jinými lidmi.
Např. koncerty, divadla, kavárny, festivaly, dobrovolné akce, apod.

	Vzdělávací aktivity
	Celoživotní vzdělávání

- individuální sebevzdělávání
- kroužky, kurzy
- institucionalizované vzdělávání (Univerzity třetího věku)

	Veřejné aktivity
	
Zapojení jedince do veřejných záležitostí.

	Rekreační a
cestovatelské aktivity
	- rekreační dovolené
- cestování
- zahrádkářství, chalupaření, chataření, apod.
Z části se překrývá se sportovními aktivitami.

	Hobby a
manuální aktivity
	Jedinec tuto činnost provozuje na základě specifického zájmu, který je doplněn citovým vztahem a dá se považovat za odborníka.
Tuto činnost provozuje na nevýdělečné úrovni.

	Hry
	Zde se jedná o hry "virtuální" (počítačové)
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Pohyb dnes již není pouze záležitostí zvyšování zdatnosti a výkonnosti. Pro lepší kvalitu života a zdraví je kladen důraz na optimalizaci všech funkcí organismu, neboli jejich trvalý rozvoj (Fazík, 2011). Na pohyb je tak kladen stále větší důraz a to s ohledem na stále častější sedavý způsob života populace a výzkum růstu a vývoje mladých lidí, jejichž zdraví a tělesná výkonnost jsou aktuální vzhledem ke zhoršujícímu se zdravotnímu stavu, např. obezita. 
Na pohyb se lze dívat jako pohyb v rámci pohybové kultury obecně, tedy týká se celé osobnosti nebo je vhodnější omezit se pouze na pohyb tělesný, který ve většině případů uvádí odborná literatura. Jirásek (2005) uvádí, že nemůžeme separovat pohyb těla od pohybu lidské existence. Holistické vnímání pohybu vyjadřuje různé dimenze pohybu. Lidský pohyb je integrální součástí člověka. Rozlišuje čtyři dimenze pohybu. 
· Tělesný pohyb - nejedná se pouze o mechanické přemisťování těla z jednoho bodu do jiného, ale také o méně viditelný pohyb uvnitř lidského těla (dýchání, metabolismus, aj.)
· Psychický (duševní) pohyb - jako vyjadřování emocí, kreativita, apod. Tento pohyb 
je součástí každého lidského pohybu zviditelněného prostřednictvím tělesnosti.   
· Duchovní pohyb - jedná se o trascendenci do spirituální roviny. Jedná se o bytostně individuální výkony 
· Sociální pohyb - jako sociální rozměr pohybu každé individuální existence. Jedná se také o společenský pohyb mas a davů. 
Tělesný pohyb tak vnímáme jako pohyb lidského bytí, tedy pohyb existence, osobnosti. (Jirásek, 2005)
	
	S rozvojem civilizace a moderního světa dochází k nárůstu civilizačních chorob. 
Za jejich příčinu bývá nejčastěji označován moderní městský životní styl s nedostatkem pohybu, přemírou stresu,  nezdravým stravováním a nedostatkem relaxace. Civilizační choroby negativně ovlivňují zdravotní stav společnosti jako např. srdeční a cévní příhody, velký rozsah nádorových onemocnění, chronická onemocnění dýchacího ústrojí, svalové, kosterní a trávící soustavy. Zvyšuje se i počet onemocnění nervových a duševních. Zdraví populace přímo ovlivňují především 3 základní okruhy jako je způsob života, životní prostředí a zdravotní péče, proto je důležité tyto faktory zlepšovat. Mezi nevýznamnější škodlivé složky způsobu života řadíme: 
· kuřáctví
· energeticky nepřiměřená a nevhodně složená výživa
· nízká pohybová aktivita
· vysoká míra psychického stresu
· nadměrná konzumace alkoholu
· nevhodné sexuální chování.
Mladé generaci je tak nutné zprostředkovat takové aktivity, které by vytvářely kladné postoje
 ke sportu a k moderním pohybovým aktivitám (Fazík, 2011).
	
	Cesta ke zdravému životnímu stylu probíhá obzvláště pozvolnou a dobrovolnou proměnou svých dosavadně nastavených životní preferencí. Znamená to tedy obrátit pozornost na sebe samé. Jedná se zde nejen o pěstování egoismu, být narcisty, ale jde o mravní odpovědnost za vlastní život. Patří sem bezpochybně zdraví a zdravý životní styl. Měli bychom se tak vzdělávat, cvičit, zaměřit se na metody hlubšího sebepoznání  a zacházet s tím, co máme k dispozici. K aktivnímu přístupu k životu pomáhá přiměřený tělesný pohyb (Štilec, 2004).
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Sport doprovází člověka již od starověku, kdy byl využíván nejprve k vybití přebytečné energie a později k pobavení vrchnosti. Dnes řada odborníků považuje sport za tzv. obohacení života, „za jeden ze zdrojů zážitků a plynutí (flow), které jsou zdrojem radosti a štěstí“ (Blahutková, 2014, s.16). Sport je dnes nejvíce preferovanou oblastí pohybové kultury a jsou jím označovány téměř všechny pohybové aktivity (Jirásek, 2005) . Jsme přesvědčeni o pozitivních dopadech pohybu na naše zdraví jak psychické, tak i fyzické.Ve výkonu nalézáme uspokojení a mnohdy
 i zdravotní potřebu. (Wolf,1998) „psychologický zisk radosti z vlastního pohybu, z projevu vlastní síly, zdraví a harmonie nebo z nově získaných dovedností, je sám sebou a prožívá pocit štěstí nebo blaha při vykonávání této činnosti“ (Blahutková, Sližík, 2014, s.16).
Sportem rozumíme „aktivitu, která vyvolává fyzickou námahu, dovednost či motorickou koordinaci jako primární ohnisko aktivity, s prvky soutěživosti, kde pravidla a vzory chování 
a jednání existují formálně na organizovaném principu“ (Pink in Sekot, 2013, s. 12). Sekot také popisuje sport z hlediska konceptuálního jak jej vidíme dnes jako „institucionalizovanou pohybovou aktivitu, motivovanou zvýšením celkové kondice, osobním prožitkem či cíleným výsledkem nebo výkonem“ (Sekot, 2004, s.12).
Na sport bývá nahlíženo z mnoha úhlů a pohledů. Zatím co pro jednoho může znamenat oběť energie, pro druhého může být standardním prostředkem komunikace a mezilidských vztahů. 
V dnešní době je sport vnímán jako organizačně složitý fenomén. Obsahuje v sobě mnoho prvků, znaků a činností s podílem subjektů z různých oblastí lidské činnosti. Jejich cíle 
se mohou výrazně lišit od sportovních aktivit, jde o podnikatele, politiky, právníky, manažery 
a zejména členy realizačních týmů, kteří jsou nemalou měrou závislí na sportovních výsledcích jednotlivých sportovců nebo družstev, soutěží nebo sportovních událostí (Sekot, 2013).

V současnosti je globalizace patrná i ve světě sportu.Projevuje se mnoha společensky stimulujícími dimenzemi dle Sekot (2004):
1. Vývoj technického zařízení a výrobních postupů v rukou velký korporací a vládních agentur lze zařadit do dimenze technologické.
1. Mezinárodní sportovní turismus vzhledem ke sportovním událostem, působení různých hráčů na klubové či národní úrovni lze zahrnout do dimenze migrační. 
1. Ekonomická dimenze zahrnuje zacílení na efektivní a rychlý oběh peněz a jeho ekvivalentu v globálním měřítku. 
1. Rychlý přenos informací a představ vytvářených a šířených tištěnou formou, televizním vysíláním, rozhlasem, internetem a prostřednictvím globálně propojených komunikačních sítí řadíme do dimenze mediální. 
1. Ideologická dimenze odráží oběh hodnot asociovaných se státní ideologií nebo hnutím. Sportovní události jako například Olympijské hry se dnes stávají mocným nástrojem šíření mezinárodní ideově zakotvených poselství (Sekot, 2004).

Globalizace sportu s sebou nese i negativní vlivy jako je postupné zanikání původní regionální nezápadní lidové kultury. Vzrůstá také tlak na výkon a dosáhnutí vítězství vrcholových sportovců bezvýhradně vázaných  principy sportovní etiky. 
Nelze zcela s určitostí konstatovat, dopad sportovní a nesportovní socializační zkušenosti 
na úroveň života jedince a společnosti, na charakter dané kultury a povahu mezilidských vztahů. Sport je třeba zkoumat v určitém kulturním a sociálním kontextu. Sport není sám o sobě příčinou zvláštních změn v povahových rysech chování a postojích.Vždy působí dohromady 
s vlivy specifik sociálního a kulturního prostředí v širším kontextu socializačních procesů (Sekot, 2013).
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Prolínaní nerovnosti ve sportu lze pozorovat v genderu, třídní, etnické či rasové, rodinné 
a sociální, politické, náboženské a sociologické úrovni. Nejrozšířenější a tradiční pohled přistupuje k jednotlivým kategoriím odděleně (Šafr, 2008). V rámci genderu se sport formoval postupným vývojem v souladu vztahů mezi pohlavími, tedy mezi muži a ženami.Při rozlišení rozdílů mezi muži a ženami musíme rozlišovat mezi dvěma pojmy. Zatím co pojem pohlaví prezentuje spíše biologické, demografické a fyzické rozdíly mezi pohlavími, pojem gender pocházející ze 70. let z feministické teorie naznačuje spíše rozdíly sociální a kulturní 
(Šafr, 2008). Vzhledem k historickým událostem. Zejména v anglosaském světě převládá dominance mužnosti ve sportu. Ženy zde zůstávají tradičně spíše vůči mužům v podřízeném postavení. V každodenním životě rozlišujeme mužské a ženské role, kdy např. dobře odehraný puk hodnotíme u dítěte pozitivně zabarveným hodnocením - hraje to jako chlap. Kdežto 
při špatně odehraném puku hodnotíme pejorativním označením - hraje to jako holka. Toto lze připsat historicky zakotvenému hodnotovému soudu o pohybové a sportovní dovednosti 
a zdatnosti. Kdy mužům připisujeme zpravidla výkonově náročné sporty, jež jsou pro ženy vnímány spíše jako nevhodné a nepřirozené. Zde je však patrný neustálý vývoj kulturní ideologie a je zpochybňován tradiční pohled na ženskost a přirozenost ve sportu (Sekot, 2013).
	Podobně to platí také o rasové třídní či etnické logice ve sportu. Při současné pedagogické praxi se má za to, že sport v aktivní formě může působit jako výchovný nástroj při utváření pozitivních charakterových rysů. Jen těžko lze jednoznačně zobecňovat zdroje, důsledky a projevy funkce sportu ve společnosti. Jelikož síla různého kulturního prostředí je 
z globálního pohledu příliš patrná. 
	Sport se prolíná do důležitých oblastí života ve společnosti. Dotýká se také rodiny, která se přímo přizpůsobuje tréninkovému programu svých členů. Naopak sledování sportovních televizních událostí může přímo ohrozit rodinný život. Na druhou stranu lze vzájemné rodinné vztahy prostřednictvím sportu také posílit a vdechnout jim novou jinak neposkytnutou sociální dimenzi. 
	Z hlediska sportu a ekonomiky lze zejména  v bohatých zemích vidět růst obrovského přílivu peněz do vrcholového sportu. Například vynakládání nemalých nákladů na sportovní výstroj, výbavu, výstavbu sportovních hal, sponzoring, sportovní sázky a v neposlední řadě obrovské rostoucí příjmy sportovních hvězd. Toto vše je odrazem reality naší kulturní sféry. Nesmíme zapomínat ani na nadnárodní korporace, které prostřednictvím médii prezentují svůj produkt konzumním stylem spotřební společnosti, kterou je sport vnímán jako forma zábavy. 

	Sport dokáže asociovat pocity národního sebevědomí a státní identity, což bývá využíváno či zneužíváno na půdě politiky ke zvýšení renomé v celosvětových politických vztazích. Ovlivňuje i výchovu a vzdělávání jako součást studentského života v soudobém světě. Jak v rámci tělesné výchov tak také při středoškolských či vysokoškolských závodech 
a soutěžích. 

	Jednotlivá náboženství mají k pohybovým aktivitám a ke sportu obecně rozporuplný postoj. Mnohdy vztahy náboženství a sportu vyvolávají náboženskou motivaci vrcholných sportovních výkonů.   

	Sociologie sportu vychází z pravidla z běžných potřeb sportu ne ze samotné sociologie. Jak česká tak i například anglosaská produkce vyhledává spíše praktické vzdělávací 
či výzkumné projekty zaměřené na fyziologii, cvičení a výkonnostní tréninky a motorickou výuku, před zkoumáním filozofických či sociálních aspektů vztahů společnosti a sportu (Sekot, 2013).

[bookmark: _Toc447095682][bookmark: _Toc447117578][bookmark: _Toc447118408][bookmark: _Toc447119570]Prožitek 
	Prožitek nás v každodenním životě informuje o tom, co v daný moment prožíváme. 
S tímto prožitkem nadále pracovat nebo nad tím můžeme přemýšlet a reflektovat. Přináší nám buď pozitivní či negativní pocit. Prožívání jsme si schopni uvědomit teď a tady, protože je to především naše zkušenost. Proto je pro náš život nezbytnou součástí. Každý člověk tak má potřebu prožitku a prožívání, zvláště v současnosti. 
	
[bookmark: _Toc447095683][bookmark: _Toc447117579][bookmark: _Toc447119571]Definice prožitku 
	
	Kuban (2003) uvádí, že se  jedná se o často používaný pojem, který se do popředí dostal především díky komerční sféře, která tento výraz používá pro zkvalitnění nabídky svých různých aktivit. Tyto aktivity zasahují velkou měrou do volnočasové sféry, zejména v oblasti aktivní rekrace a sportovních aktivit (in: Kirchner, 2009). Společnost se tak dostává do krize prožívání.  
	Z psychologického hlediska vymezuje prožívání Nakonečný, který uvádí, že „Prožívání považujeme za vnitřní dimenzi psychicky. Zahrnuje všechny psychické jevy, tedy to, co se odehrává v našem vědomí i podvědomí. Předmětem prožívání je vnější svět, stav organismu 
i mysli. Existuje i prožívání nevědomé. Je to přísně individuální proces, který uskutečňuje uvědomělá bytost. Každé prožívání je proto ovlivněno vlohami daného individua i podmínkami prostředí, ve kterém prožívání probíhá“ (Nakonečný, 1995, s. 210). Diltheye (in: Kirchner, 2009) v duchovědné tradici pojem „prožitek“ je označením pro elementární východiska poznání a sebepoznání. Jedná se o signál, který popře také filozofické myšlenkové konstrukce, které odvozují poznání z počitkových atomů, jako byl “vjem“ u Huma, “počitek“ v kantovské filozofii či pozitivistických teorií v  19. století. Prožitek byl tak oddělen od zkušenosti i od pocitu. Sám tedy uvádí, že prožitek je chápán jako „niterný akt, jako psychický proces, v němž se bezprostředně zachycují osobní životní pochody, stavy, představy, pocity jako zvláštní diferencovaná jednota subjektivního zkoušení vnějšího i vnitřního světa“ (Kirchner, 2009, s.5). Reflexí se prožitek jeví danost, jako bezprostřední psychická realita. Prožitek je jednotou, celistvostí a vnitřní neboli původní časovostí. Prožitek je tak prvním předpokladem sebepoznání a následně i poznání druhého. Naše prožívání je úzce spojené i s emocemi, jak píše Arrivé 
(in: Kirchner, 2009) „Emoce odrážejí kvalitu našeho vztahu ke světu. Proto platí, že vnitřní 
a vnější svět se navzájem prolínají a emoce je známkou toho prolínání. Emoce je tedy prvním 
a nejvíce spontánním citovým vyjádřením našeho vztahu ke světu.“ (Kirchner, 2009). Jirásek (in: Kirchner, 2009) podotýká, že prožitek je průnikem jedince a světa. Hlavní podstatou prožitku je „vnitřní akceptace individuem, která je aktuálními vnějšími a vnitřními podmínkami předurčena“ (Kirchner, Psychologie prožitku, 2009 s.4). Prožitek má i své dimenze, které popisuji níže.  
[bookmark: _Toc447095684][bookmark: _Toc447117580][bookmark: _Toc447119572]Čas ve vztahu k prožitku  

	Dle Bednáře (In: Kirchner, 2004)  je možné grafické znázornění časovosti konkrétního prožitku. Tradiční model času chápe Bednář (2004) jako uplývání z budoucnosti (B) přes bodovou přítomnost (P) do „úložiště“ minulosti (M).
Obrázek č. 1 Schematicky lze základní model analýzy času znázornit přibližně takto




Jako dlouho tedy z hlediska času vnímáme prožitek? Vzhledem k délce prožívání 
a tomu jaký prožitek je, jakou má pro nás hloubku a důležitost  je pro každého z nás individuální. 

Jirásek (2001) uvádí, „že časovost prožitku není homogenní, ale vnitřně bohatě strukturovaná 
v závislosti na zaujetí, koncentraci a soustředění, nebo naopak na pocitu strachu při ohrožení prožívajícího“ (Kirchner, 2001, s.15). Dalšími faktory, které ovlivňují prožitek jsou věk, tělesný tep i rychlost metabolismu, jasnost vnímání či jeho ovlivnění, např. halucingeny, na množství předchozích zkušeností a naopak na novosti prožívaných situací atd. Prožívání času je tak závislé i na zdraví, nemoci organismu, ale také na temperamentu a naladění. Pokud si uvedeme příklad, jedná se o situaci, kdy bychom si přáli zastavit čas, nebo naopak, aby plynul rychleji (Kirchner, 2001).
[bookmark: _Toc447095685][bookmark: _Toc447117581][bookmark: _Toc447119573]Prožitek a jeho  intenzita

Nejprve je nutné říci, že prožitky můžeme dělit na intenzity samotného prožitku, tedy na:
· nízká intenzita prožitku - každodenní rutinní činnost
· vysoká intenzita prožitku - aktivity, které jsou nové, jejich výsledek je nejasný a touha po něm je chtěná

	V poslední době prahne společnost po stále intenzivnějších prožitcích, které jsou možné realizovat za krátký časový úsek. Kirchner (2001) uvádí vysvětlení v podobě několika faktorů, které tuto situaci ovlivňují. Můžeme zde uvést technický pokrok, zrychlení doby a globalizaci. 
	Technický pokrok souvisí s neustálým zahlcováním nových a nových informací.A tyto informace si tak musí člověk osvojit, aby s novinkami byl schopný pracovat, užíval  je a byl tzv. „in“ s dobou. Naskytuje se tak jasná podmínka. Člověk se musí učit daleko víc, aby se mohl v tomto světě orientovat, aby nebyl pozadu. Z toho tak vyplývá, že má méně často na to, aby mohl získávat prožitky tradičním způsobem, např. pohybem. 
	Globalizace a konzumní společnost má tak za následek, že lidé stále více prahnou potom, aby nevyšli z módy a tím pádem tomu přizpůsobují i svůj život. Více pracují a tím pádem vydělávají více peněz, aby si mohli nakoupit to, co ve skutečnosti ani nepotřebují, ale mají obavu z toho, že když to nebudou mít, společnost je do jisté míry odmítne.  
	Každý člověk tak prahne po prožitku, aby byla naplněna jeho pomyslná hladina intenzity a nedošlo tak k narušení jeho biopsychosociální rovnováhy a mohl tak fungovat nadále. (Kirchner, 2004). Přirozené výzvy tak mají vyšší prožitek intenzity, než ty dnes, kdy lidé vyhledávají takové prožitky, které jsou pro ně časově dostupné a nejintenzivnější. 
[bookmark: _Toc447095686][bookmark: _Toc447117582][bookmark: _Toc447119574]Prožitek a prostor
	
Každý prožitek je jedinečný. Je ovlivněn mnoha faktory, ať už osobností, emocemi, pozorností, stavy vědomí, hodnotovým systémem, postavením ve společnosti, apod. Každý tak má svůj nekonečný prožitkový prostor. Prožitek u jedince není konstantní, ať už prožije situaci jako malé dítě či v dospělosti, může se mu zdát stejná, ale není tomu tak. Jedná se o jinou situaci, kterou prožil před několika lety a v jiném prostoru. Nesmíme zapomínat i na prožívání 
ve vztahu k druhým a pochopení toho, co oni prožívají. „Nikdo se ve svém prožitkovém prostoru nemůže setkat s druhým, a proto nemůže vždy 100% chápat pohnutky lidí k určitému chování“ (Kirchner, 2004, 10).

	Díky prožitkům a prožívání tak dochází k ovlivnění celkové identity člověka. Ať už způsobené změnou v myšlení nebo chování. V něčem nás tato prožitá zkušenost obohacuje. Aktivity a situace, které prožíváme „nám umožňují stát se kompletní osobností prostřednictvím seberealizace.“ (Kirchner, 2004, s. 49) Na základě prožitků se dostáváme k tomu nejvyššímu vrcholu a tím je seberealizace. „Prožívání je proces směřující k seberealizaci, vytvářející smysl“ (Hudlička, 2003, s.59)  Pokud nastane tato situace, je člověk spokojen sám se sebou a jeho biopsychosociální stránka získá rovnováhu. Jako nejlepší pro udržení této rovnováhy uvádí Hošek (2000) sport a nejrůznější pohybové aktivity. 

[bookmark: _Toc447095687][bookmark: _Toc447117583][bookmark: _Toc447118409][bookmark: _Toc447119575]Prožitek a sport 
	
Pokud se jedná o sportovní prožitek, zajímá nás především některý neopakovatelný 
a unikátní.Jinak řečeno nás budou zajímat prožitky vybočující z každodenní rutiny sportovce. Nepůjde tedy o prožitky během tréninků, ale spíše o prožitky mimo tento rámec jako například prožitky při závodech, při zdolání nějaké hory v rámci rekreace nebo závodní činnosti.Psychologové tyto prožitky mnohdy nazývají “peak experience“ (špičkové zážitky). Dojde k nim zejména tehdy, pokud se propojí sportovní zážitek s neobvyklým přírodním 
či sociálním zážitkem. Prožívání sportu spolu s přírodní či sociální dimenzí  je hluboce tělesně zakotvené a dochází při něm v hluboké a výrazné somatizaci. Síla tohoto prožitku a s ním spojené somatizace lze přirovnat a to jen vzdáleně k prožitkům spojeným s uměním. 
(Kirchner, 2004)
Sportovní prožitky mají své specifické rysy:
· Díky vysoké koncentraci při sportovním výkonu jsou prožitky více homogenní 
a celistvé přičemž jsou velice heterogenní od okolí.
· Vyžadují a vytvářejí specifický vliv kreativity, která přesahuje rámec vybudovaný díky tréninkům ( například změna taktiky v průběhu sportovního výkonu). 
· Výraznější sportovní prožitek zanechává hlubší tělesnou stopu a dává výjimečnou šanci a hlubší ponor k existenčním otázkám, které jsou každodennosti skryty. Pohyb 
na hranici možností se tak může týkat jak profesionála a rekordmana, tak veterána, který naplno v daném čase a prostoru využívá všechen svůj potenciál bezezbytku.
· Mohou bezprostředně vyzařovat svůj obsah na zainteresované osoby a na diváky 
a vytvářet tak vedlejší škálu prožitků tak jako některé umělecké žánry.
· V nebývalé míře se kombinují prvotní tělesné prožitky s prožitky estetickými, emočními a socio-kulturními. (Kirchner, 2004)
[bookmark: _Toc447095688][bookmark: _Toc447117584][bookmark: _Toc447119576]Prožívání sportovních aktivit
	 
	Především sportovní činnosti s prvkem dobrodružství a rizika umožňují získávat mimořádné prožitky.Abychom mohli v minulosti takový prožitek získat, museli jsme se fyzické aktivity přímo účastnit, ale s nástupem moderních technologií, televizních a satelitních přenosů můžeme prožitek získávat i v teple domova prostřednictvím televizního přenosu, jedná se pak   o prožitek divácký. S technologickým pokrokem dochází zároveň ke zatraktivňování sportu tak aby nalákal co nejvíce diváků, byl pro ně stále atraktivní a udržel jejich pozornost. Tím že se udrží pozornost diváka, tím více mají společnosti zájem o reklamu při sportovních utkáních, tím více peněz do sportu tyto společnosti investují a zatraktivní jej i pro samotné sportovce, kteří se budou moci sportem uživit.V důsledku toho vzrůstá i motivace být nejlepší, a narůstá nevraživost mezi sportovci. Jelikož se od výsledků odvíjí i značný ekonomický zisk, narůstá zároveň motivace k požití dopingu.
	
	V rámci zatraktivnění nelze přehlédnout ani vývoj pravidel u některých disciplín                        a sportů. Je kladen větší důraz na kontakt a na přímé souboje tak, aby byl divák napnutý 
od začátku do konce sportovního klání. U diváka tím dochází k částečné kompenzaci prožitku, 
o který se připravuje právě tím, že jej přijímá i zprostředkovaně. 

	Dle Hloška (in: Kirchner, 2004) je sport subkulturou s vlastními normami, zvyky                    a žargonem kde je společným znakem výkonové chování především pohybového charakteru               s nádechem exhibicionismu.  V posledních letech také vznikl nový typ sportů, kde není hlavním cílem co nejlepší výkon, ale naopak pomáhá v dosáhnutí co nejlepšího prožitku, který se stává hlavním cílem. Právě takovéto sporty často obsahují velkou míru rizika. Jedná se o nový způsob života a o nový životní styl, který se projevuje i ve vrcholovém sportu. Styl života společnosti se mění a vede k vyšší rizikovosti s využíváním krátkodobějších akcí. To souvisí s proměnou společnosti ze spotřební na prožitkovou. „Intenzivní prožitky získané ve sportu se transformují do stejné intenzity prožitků v jiných oblastech života“ (Kirchner, 2004, s. 19).


[bookmark: _Toc447117585][bookmark: _Toc447118410][bookmark: _Toc447119577]Běh jako volnočasový trend současnosti 
„V poslední době zažívá i Česká republika neuvěřitelný běžecký boom. Vyrojil se nespočet maratonů pro veřejnost, vycházejí desítky knih o běhání a účinky každodenního joggingu 
si pochvaluje spousta lidí“ (Kaplická Müllerová, Blanka, 2015, s. 202) 
	
	Běh je přirozená činnost. „Ačkoliv byla schopnost běhat kdysi doslova otázkou života             a smrti, společenský rozvoj člověka vedl k tomu, že běh dostal nový obsah. Stal se tak zprostředkovatelem lidské soutěživosti, socializace,a vědeckého experimentu a rozvoje“ (Puleo, 2014 s.9). Stal se běh po 45 letech nejpopulárnějším sportem světa. (Roberts, 2014)  Důvody běhání dle Galloway „Někdo chce zhubnout, někdo si chce zlepšit kondici, cítit se dobře, snížit stres, zasoutěžit si nebo se podělit s druhými o společné zážitky“ (Galloway, 2007, s.7). Roberts (2014) uvádí, že běh je nejrychlejším a nejsnazším způsobem jak získat kondici a zhubnout. Navíc vyžaduje minimální investici. Nesmíme však opomenout i prudký nárůst vyspělé techniky, která zapříčinila, že dnešní život je až velmi sedavý. Jelikož pokud se ohlédneme              za sebe, naši dávní předkové vedli fyzicky aktivní život, např. překonávali pěšky velké vzdálenosti, obdělávali pole a vyráběli si vše potřebné pro uživení se a přežití. S odkazem                  na tuto dobu dnes lidé touží získat zpět zdraví dobrou kondici a štíhlost, což bylo pro tamní dobu naprosto přirozené.

	 Dnes se lidé snaží obnovit harmonii mezi tělem, duší a duchem. Ačkoli by se zdálo, 
že běh prodělal přirozený vývoj, není to tak úplně pravdou. Katalyzátory, kteří přišli s tou správnou inspirací pro nové vyhlídky běhu, a kteří měli zásadní význam pro zrození kondičního běhaní se jmenují Arthur Lydiard, Bill Bowerman, Dr. Kenneth Cooper a mezi běžci Amby Burfoot, Frank Shorter, Bill Rodgers (Galloway, 2007).
	
	Běh jako volnočasová aktivita se dostal do podvědomí veřejnosti až po velké publicitě, kterou zapříčinila média, která doprovázela maratónské běhy v New Yorku a Londýně 
(Puleo, 2014). Dnes se každoročně toho závodu účastní na 35 000 běžců. Ačkoli zájem je čtyřikrát větší (Roberts, 2014). Sám zmiňovaný Howay popisuje, jak začínal během sedmdesátých let na cestách potkávat jiné běžce. A strhla se tak masová vlna zájmu o běh (Galloway, 2007). Tehdy se účastnilo závodu mnoho běžců, ale i neběžců. Závody se začaly stávat výdělečně činnými v oblasti charity a dodnes tomu tak je. Do popředí se dostávala i móda mezi běžci. Postupem času se dostávalo i na to, že běhání a věda má symbolický vztah. Bylo i zjištěno, že vítězové běžeckých závodů neměli nadváhu a tak se běh dostal do podvědomí lidí, jako sport, který je prospěšný pro zdraví. Běhání tak není jen o kvantitě, ale i o kvalitě naběhaných kilometrů, ale též vzniklo mnoho teorií pro tréninkové režimy. Jelikož se soutěží začalo zúčastňovat stále více národů, objevily se i etnické rozdíly, např. Afro-karibští atleti byli prvotřídními sprintery, zatímco běžci, kteří pocházeli z vyšších nadmořských výšek byli nejrychlejšími vytrvalci a to z toho důvodu, že jejich tělo bylo adaptováno na sníženou koncentraci kyslíku ve vzduchu (Puleo, 2014). 

Pět stádií běžce dle  Galloway (2007):
· Přechodné období: Začátečník 
· Druhé stadium: Jogger
· Třetí stadium: Závodník (Když je hlavní hnací silou závodění)
· Čtvrté stadium: Atlet ( Být tím nejlepším, co dokážete)
· Páté stadium: Běžec (Nejlepší ze všech stádií)
Dnes by se do 1. až 3. stádia dalo zařadit označení “hobík“, které se v posledních několika letech začalo užívat zejména mezi běžci. 

	Soutěžení už nebylo jediným cílem, který běžec měl, ale „běh se stal sociálně přijatelnou aktivitou, novým životním stylem“ (Puleo, 2014, s.15). Důležitou roli hrál dobrý pocit z běhu. Touha po zdokonalení se v rychlosti a zlepšení výkonu však nevymizela. Na trhu se začaly objevovat časopisy o běhání. Jejich součástí začaly být, kromě seznamů závodů, články o výživě, tréninku, příjmu a výdeji tekutin a vše, co do běžeckého světa patřilo. Nesmíme opomíjet i to, do jaké míry má běh na zdraví a zdraví životní styl  se stalo běžným tématem pro diskuzi a bádání v psychologii sportu (Puleo, 2014). Dnes se snad v každém městě západního světa pořádají běžecké závody různých úrovní, vzdáleností a typů povrchu (Roberts, 2014). Na začátku běžeckého spektra je sprint, silové pojetí, které podporuje a vyvolává zmohutnění svalstva a současně představuje obrovský stimul pro metabolismus. Např. Usain Bolt je držitelem tří atletických světových rekordů. Na druhém konci spektra se nachází vytrvalostní běh. Např. v severozápadním Mexiku pořádají indiánské kmeny závody, „při nichž uběhnou 250-300 kilometrů denně -a přitom před sebou celou cestu kopou míč“ (Galloway, 2007, s.7). 
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Běh je starý jako lidstvo samo. Běh jako sport zaznamenáváme už celá staletí, a to 
od neformálního testování vlastní vytrvalosti a vůle přes středoškolské atletické soutěže 
po olympijské hry. Ale teprve nedávno zaznamenáváme velký nárůst běžců ze všech životních oblastí (Galloway, 2007).

	Běžecké dovednosti jedinců se vyvíjely již v dávných dobách, a to jako reakce 
na predátory, kteří soupeřili s lidmi v získání potravy, ještě než se nám vyvinul mozek a byli jsme schopni myslet, jak se dostat do bezpečí.  Ti, kteří běželi nejrychleji měli největší výhodu. 
Ti, kteří nebyli schopni běžet stali se často oběťmi predátorů. Vyvinutí mozku a výroba zbraní 
k lovu zapříčinila, že předci již nemuseli spoléhat na svoji rychlost a ta se tak stala menší nutnosti a více předností. Společnost v podobě kmenů tak volila  svého náčelníka, který rychle běhal a vzbuzoval tak u ostatních respekt. Tyto schopnosti pak dále přecházely na potomky.  
Po delší době dostal běh jiný ráz. A to zejména v podobě doručení zpráv. „Před 2500 lety běžel Feidipidés z Marathonu do Athén, aby doručil zprávu o vítězství v bitvě proti Peršanům, i když příliš neprospěl propagaci běhu jako volnočasové aktivity tím, že po oznámení zprávy padl mrtev k zemi“ (Puleo, 2014, s.10). Staří Řekové pořádali běžecké  závody již v roce 776 před naším letopočtem, kdy se konaly první olympijské hry. Na svoji obranu běžel i slavný běžec Phidippides, „který uběhl v roce 490 před naším letopočtem přes 480km za čtyři dny, aby si 
v sousední Spartě vyžádal pomoc proti hrozící invazi Athéňanů“ (Galloway, 2007, s.7). Organizování olympijských her tehdy trvalo do roku 394 našeho letopočtu a  na počest řeckých bohů, kdy součásti byl i běh na dlouhé vzdálenosti, ale následně byly kvůli svému pohanskému původu zakázány (Puleo, 2014).
	
	První běžecké soutěže se objevují ve 14. století. a konaly se ve volné přírodě a mohly vzniknout z loveckých her. V 18. století se objevil sport, kdy více jezdců na koni soutěžilo, kdo dříve dorazí k věžičce kostela. (Puleo, 2014) a během 19. století se podél stejné trasy začaly organizovat běžecké závody, které nesly název steeplechase. Závody dále šířily soukromé školy a univerzity ve Velké Británii. A to prostřednictvím tzv. papírových závodů, „kdy “zajíc“ zanechával papírovou stopu pro "psy", kteří jej následovali“ (Puleo, 2014, s. 11). To vše mělo za vnik tzv. Harrier klubů pro silniční i přespolní běh, které jsou aktuální i dnes (Puleo, 2014). V předprůmyslové Anglii vznikl základ běhu mužů proti času na delší vzdálenosti. „Pěší sluhové běhali před panskými kočáry taženými koňmi, aby svého pána upozorňovali 
na nebezpečí“ (Galloway, 2007, s.11). Např. Závod na 100 mil za dobu kratší 24 hodin. Začátek 19. století pamatuje v Anglii nejpopulárnější sport. Spočíval v tom, že závod mužů doprovázely velké sázky mezi městským obyvatelstvem (Puleo, 2014). Tito běžci se dokázali adaptovat 
na tehdy všeobecně špatné podmínky a nedostatečnou pestrost potravin, která se skládala 
z velké konzumace masa (syrového) a před, během i po soutěži nadměrným pitím alkoholu. 
Až do začátku 20. století nebyl zájem o moderní olympijské hry a to z toho důvodu, že se jednalo o záležitost spíše bohatých, kteří pohrdali samotnou přípravou na závody. Jak svůj výkon v závodech vylepšit? S tím přichází až jméno Arthur Lydiard a to v druhé polovině 20. století. Kdy také přicházela aplikace vědeckých disciplín do běhu. Ať už pomocí metody 
LSD - long slow distance tzv. pomalý vyvážený běh pro každého nebo běh do kopce z písku (Puleo, 2014). Běh se tak začal dostávat do podvědomí společnosti jako oblíbený rekreační sport (Roberts, 2014).
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Ženy a sport nebyl vždy samozřejmostí. Druhá polovina 19. století se vyznačuje snahami 
o rovnoprávnost žen a objevují se tak první zmínky o zapojení žen do sportu.  

Ženy, až do nedávné doby nikam daleko neběhaly. Zejména proto, že zastávaly rodící funkci, funkci matek. A čím více dětí porodily, tím lépe. Částečně však také z toho důvodu, že  se nezúčastňovaly aktivit, které se týkaly zisku potravy nebo obrany. Svůj další čas pak ženy věnovaly péči s své děti. Staraly se o to, aby své děti naučily základním dovednostem potřebným pro přežití, než se o jejich výchovu začali starat vyspělí muži. Schopnost být rychlá v běhu však mohla být nutná k tomu, aby se vyhnuly nebezpečí. Avšak s vyspělejším nástupem dopravy se snížily i tyto potřeby (Pauleo, 2014). V 19. století se konaly závody, které byly předchůdcem přespolních a silničních běhů, ale ženy se těchto společenských hrátek nemohly účastnit. A to z toho důvodu, protože to dle tehdejších nařízení bylo pro vyšší vrstvu nevhodné 
a ponižující. Ženy z chudší vrstvy neměly na tyto hrátky čas, jelikož byly zaměstnány starostmi o obživu. Ženy se na běžecké scéně objevují na olympijských hrách v roce 1964 a to v podobě běhů na delší vzdálenost než 400 metrů. Hlavním důvodem bylo to, že by mohly ženy při takové námaze onemocnět. Toto tvrzení bylo realizováno na základě vědecky nepodložených opodstatněních. Přičemž v roce 1984 se objevuje první ženský maratón a to na základě toho, že ženy též uběhnou delší vzdálenost. Z anatomického hlediska jsou na tom ženy o něco hůře, než muži. Ale z hlediska fyziologického je to naopak. Jelikož mají více tuku v těle, mají tak i větší zásobu energie. Na ultra dlouhých tratích se tak výkony žen nejvíce přibližují mužům, takže se může stát, že i v budoucnu může maratón vyhrát žena (Puleo, 2014). 

Vývoj postavení žen ve společnosti se dle Lipovetsky (2007) rozděluje do tří etap, kdy první žena byla muži zavrhována, později druhá žena byla idealizována, obdivována 
a usazována na trůn. V obou těchto případech byla žena vnímána jako podřízena muži. 
V západních demokraciích již tento trend nevládne naopak zde žena získala práva srovnatelná 
s muži. Díky těmto okolnostem vzniká model třetí ženy.   

Dnes „ženy spatřují v pravidelné pohybové aktivitě zdroj utváření a udržování přitažlivého fyzického vzhledu“ (Sekot, 2013, s. 126). Běhání je z hlediska hubnutí jedním 
z nejlepších způsobů jak si udržet postavu. Dnes se zdá být i velkým tématem, ženy 
a těhotenství. Zda běhat i během těhotenství, jaká to má rizika, kdy se k běhu po porodu zase vrátit, apod. Běh není nebezpečný během těhotenství, ačkoli Elizabeth Nobleová popisuje, že stačí chodit, ženy nemusí běhat. O účincích cvičení na plod ženy dosud však není mnoho odborných publikací. (Galloway, 2007).
	
Přes 50% všech začínajících běžců jsou ženy. Mezi běžkyněmi jsou ve velkém zastoupení ženy, které jsou zaměstnány na plný úvazek. Běhání jim zlepšuje životní postoj 
a uvolňuje stres. Jedná se v tu chvíli o čas, který věnují ženy samy sobě a který potřebují, získají čas na přemýšlení, čas na přijímaní věcí, které doposud kroužily jen kolem, i když je patrné, že ženy na čas pro sebe velmi často zapomínají (Galloway, 2007). Dnes je velká poptávka potom, aby bylo ženám vyhověno a to v celkové oblasti módních trendů, i když nejen to, např. ženská běžecká obuv nemá jen pestré barvy, ale reflektuje jinou autonomii ženského těla (Škorpil, 2014).    
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Tato kapitola nastiňuje některé ze současných trendů v běhání, jakými jsou maraton, půlmaraton, ultratrail, běh na boso či běh s kočárky.

	Maraton , nebo-li maratonský běh, je silniční běžecký závod, který má délku 42,195 km a je jednou z olympijských atletických disciplín.
Slovo ,,maraton'' pochází z legendy o Feidipidesovi. Dle legendy Feidipides, řecký voják, běžel z města Maraton do Athén, aby sdělil zprávu, že perské vojsko bylo poraženo v bitvě u Maratonu. Ovšem jakmile zprávu předal, zemřel. Dle antického historika Herodotose prý ale Feidipides neběžel z Maratonu do Athén, ale z Athén do Sparty. Poté by šlo o vzdálenost 240 km. Avšak verzi legendy běhu z Maratonu do Athén použil Plutarch jako vzor pro první písemnou zmínku v písemnosti ,,Sláva Athén'', která byla sepsána přibližně v 1. století př.n.l. 
O organizování závodu na Olympijských hrách se zasloužil zejména Michael Bréala, který přišel s nápadem maratonský běh zařadit do olympijského programu. Tato myšlenka byla podpořena Pierrem de Coubertinem, zakladatelem novodobých Olympijských her, a setkala se 
i se souhlasem Řeků. Tak se tedy legenda stala inspirací i pro Mezinárodní Olympijský Výbor 
a maratonský běh byl zařazen mezi uznávané sporty na Olympijských hrách. První maratonský běh se tedy běžel již na prvních Letních olympijských hrách v roce 1896 v řeckých Athénách. Jejím prvním vítězem se stal domácí Řek Spiridon Louis s časem 2 hodiny 58 minut
 a 50 sekund (Roberts, 2014).

	V současné době nejsou Olympijské hry jedinou možností pro účast na maratonském běhu. Velice oblíbené se v poslední době staly velké městské maratony, kterých se lidé mohou dobrovolně účastnit. Mezi asi nejznámější pořadatelská města na světě patří New York, Boston, Londýn či Berlín. Obvykle se těchto světově známých běžeckých událostí účastní několik desítek tisíc lidí, takže jsou mnohdy organizátoři nuceni omezit počet startujících běžeckých nadšenců, aby byla zajištěna bezpečnost během závodu. Jak už bylo zmíněno, závodu se nemusí účastnit pouze špičkově trénovaní jedinci, ale i obyčejní nadšenci pro běhání. Tyto akce jsou především pořádány jako oslavy běhu a zdravého způsobu života.

	Asi nejlákavějším z již zmíněných závodů je maraton v New Yorku. Avšak sám závod nepatří k těm nejstarším, jako například Bostonský maraton. Svou atmosférou však láká mnoho sportovců a běžců, ať už těch profesionálních nebo těch amatérských. Pro každého se na závodě kromě jiného najde i vedlejší motivace. Pro profesionální běžce je to většinou odměna v podobě peněz z velmi dobrých umístění, která je v newyorském závodě nemalá. Na druhou stranu pro amatéry může být hnacím motorem to, že prestižní deník New York Times den po závodě zveřejňuje seznam všech úspěšných účastníků, kteří závod dokončili.

Pro účast na maratonských závodech ovšem nemusíme opustit ani hranice naší země. Na našem území se první maratonský běh odehrál již 25. října 1908. Trať tenkrát vedla ze Smíchova do Dobříší. Dnes mezi nejvýznamnější maratonské běhy v České republice patří hlavně Prague International Marathon (PIM), Kladenský maraton, Ostravský maraton a maraton v Pražské Stromovce. (20016, online)

	Mohlo by se zdát, že tak dlouhý závod, kterým maratonský běh bezesporu je, je určen výhradně pro muže. V dřívějších dobách tento trend opravdu panoval. Mělo se za to, že ženské tělo není schopno takovou fyzickou zátěž zvládnout. Proto se běhu dříve účastnili výhradně muži, až na pár výjimek. Jednou z nich byla i Kathrin Switzer, díky které v roce 1967 došlo k zásadní změně. Na Bostonský maraton v roce, který se konal v roce 1967, se přihlásila žena Kathrin Switzer. Jelikož byl tento závod do té doby výhradně mužskou záležitostí, musela 
se zapsat pod jménem ,,K.Switzer'', aby nikdo nepoznal, že nejde o ženu. Avšak během závodu byla rozpoznána jedním z pořadatelů. Ten se ji sice pokusil zabránit, aby v závodě pokračovala, ale ostatní běžci se jí zastali. Díky tomu mohla Kathrin Switzer pokračovat a stala se první ženou v historii, která dokončila Bostonský maraton. Její incident s pořadatelem se podařilo novinářům na maratonu zdokumentovat a již druhý den fotografie onoho incidentu obletěly celý svět. Tato událost a její následné zviditelnění bylo důvodem rozmachu ženského maratonského běhu a to až do dnešních dní. Ženská účast na všech maratonech světa je proto již samozřejmostí. První maratonský běh žen na Olympijských hrách se uskutečnil v roce 1985 (2016, online).

	Půlamaraton je stále populárnějším typem závodu mezi neprofesionálními běžci, 
tzv. “hobíky“. Díky tomu bývá pravidelně organizován ve světových metropolích a ve větších městech po celém světě. Jeho délka odpovídá  přesně polovině maratonského běhu, tedy 21,0975. Což je pro tyto běžce z řad široké veřejnosti sice smělý, ale reálně dosažitelný cíl.  

	Ultratrail běhání je poněkud nový sport. Ultra, znamená trasu, která je delší než samotný maraton. A je dnes ve vyhledávači mnoha běžců. Jedná se o typ běhu, který je realizovaný 
v přírodě, obvykle v hornatém terénu a po turistických značkách. Důležité je i vybavení 
v podobě kvalitních krosových bot. Často je nutná velmi dobrá fyzická příprava. Dostatek informací o tom, jak se na takový běh připravit, je však ještě v začátcích. Většina běžců si tak předává zkušenosti, pocity a doporučení vzájemně. Někteří běžci užívají i malé batohy. Závody jsou organizované dnes už v mnoha zemích světa. Nejznámějším je Ultra-Trail du Mont-Blanc, který měří 166km (2016, online). 
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V posledních letech se i přes určité nepohodlí a riziko zranění těší čím dál větší popularitě běh naboso.Vzrůstá i obliba takzvaných “pětiprsťáků” neboli pětiprstých bot, které svým vzhledem připomínají spíše ponožky,mají jen velice tenkou podrážku a dokonale se přizpůsobí tvaru nohy i chodidla. Běh naboso rozděluje běžce, odborníky i lékaře do dvou táborů.
	Mezi vyznavače tohoto způsobu běhání patří například profesor biologie Daniel Howell, který tvrdí, že „Chůze a běh naboso je naše přirozenost. Boty tento pohyb jen komplikují 
a deformují chodidla. Způsobují nevratné negativní změny v anatomii chodidel, kterým právě chůze a běh naboso může zabránit“ (Chalafen, 2012, s.107). Profesor biologické antropologie na univerzitě v Harvardu Daniel Lieberman uvádí, že „Značná část úrazů nohou a kolen, jimiž jsme v současnosti přímo zaplaveni, je způsobena tím, že lidé běhají v botách, které naše nohy ve skutečnosti oslabují , nutí nás točit chodidla dolů a vedou k problémům s koleny . Do roku 1972 ,kdy firma Nike vyvinula moderní sportovní obuv, lidé běhali na tenkých podrážkách, měli silná chodidla a vyskytovalo se výrazně méně zranění kolen .“ Dále příznivci bosého běhu například uvádějí, že naši předkové  při lovu také běhali bez bot. (2012, online)

Odpůrci chůze a běhu bez bot  mají však zcela odlišné názory a uvádějí mnoho důvodů, proč není běhání naboso zdravé. Například uvádějí, že „Běhání naboso vede ke vzniku námahových zlomenin”, že boty jsou potřeba kvůli plochým nohám, že běhání bez bot ničí kolena, že s nadváhou nelze bez bot běhat a mnoho dalších důvodů. Sportovní podiatr Simon Nartold uvádí, že většina sportovců amatérů by měla zůstat u sportování v kvalitní obuvi. 
Tvrdí, že bota poskytuje chodidlu  nenahraditelnou oporu a ochranu. (2012, online)

	Doktor z Newcastleské  univerzity  Craig Richards ve výzkumné zprávě pro British Joumal of Sports Medicine z roku 2008 uvedl, že „Neexistují důkazy podložené studie, které by svědčily o tom, že díky běžecké obuvi budete méně náchylní k poraněním” (McDougall, 2011, s.24). Podle úspěšného maratonce a trenéra vytrvalostních běžců Davida Chalafena  běh naboso nebo v minimalistických botách zlepšuje rovnováhu a prostorové vnímání což by mělo 
ve výsledku zlepšit efektivitu běhu (Chalafen, 2012).

[bookmark: _Toc447095692][bookmark: _Toc447117590][bookmark: _Toc447118415][bookmark: _Toc447119582]Běhání s kočárkem

Mezi matkami a otci s malými dětmi začíná být velice populární běhání a cvičení 
s kočárkem. Strollering ®je aktivita s kočárkem určená pro aktivní rodiče. Slovo již dává trochu představu, co tato aktivita je. Původ jména pochází z anglického označení kočárku Stroller a má podobu ing (strollering). To prezentuje myšlenku, že rodiče jsou schopni vykonávat aktivitu  venku, kam by stejně s kočárkem vyrazili, a tráví čas společně se svými dětmi aktivně. 
Jedná se o fitness program, který zahrnuje chůzi, běh a různá cvičení v aerobní zóně.Tedy při intenzitě a tepové frekvenci při níž dochází k nejefektivnějšímu spalování tuků což je mezi 
60-80% maximální tepové frekvence (online, 2012).
	Cvičení s kočárkem zažívá v posledních letech velký boom po celém světě přibližně 
od roku 2011. Zakladatelkou tohoto cvičení v rámci České republiky je Mgr.EditaBerková, která  již koncem roku 2010 získává ochranou známku pro značku Strollering®. Tento program 
je dnes vyučován na více než 70 místech po celém světě a sdružuje maminky s kočárky, které během společné lekce navazují i nové sociální vztahy (online, 2012). 
	Zajímavostí je, že se již v roce 1975 konal v Zelenči u Prahy štafetový závod s běžným neupraveným kočárkem, kterého se zůčastnilo 12 maratonců mezi nimiž byl i pozdější mluvčí vlády ČSFR Zbyněk Fiala, kteří během 24 hodin zdolali vzdálenost 325km. Nutno dodat, že při tomto závodě byl kočárek zcela prázdný tedy bez dítěte. (online,2014 ) 

Babyjogger-formule, kočárek, který má větší kola zvládne i nerovný terén. Nemusí tak maminky trávit čas jen v parku či městské části (Škorpil, 2014).

[bookmark: _Toc447095693][bookmark: _Toc447117591][bookmark: _Toc447118416][bookmark: _Toc447119583]Běh v mediálním obraze

	V dnešní době narůstá počet informačních zdrojů specializujících se přímo 
na běhání.Vznikají tak nové internetové portály jako www.bezvabeh.cz, www.behej.com, www.rungo.idnes.cz, www.ceskybeh.cz a v neposlední řadě www.svetbehu.cz. Objevují 
se i tištěná média v podobě časopisů Běhej.com, RUN magazin, Running Girl, i televizní pořady zaměřené na běhání přičemž nejznámějším je  televizní týdeník Tempo.

Stále větší oblibě mezi běžeckou komunitou se těší i knihy o běhu a o běhání jako například Born to run (zrozeni k běhu) od autora Christophera McDougalla, která je pokládána 
za běžeckou "bibly" současnosti nebo další tituly jako, Běhej nebo zemři od nejlepšího skialpinisty současnosti Kiliana Jorneta, Jez a běhej od legendárního ultramaratonce Scotta Jurka, Život bez hranic od  Chrissie Wellingtonové, vítězky nejtěžšího závodu Ironmanů v havajské Koně  nebo další tytuly jako Běhání s Keňany, Ultra a dál, Hledání ultra a v neposlední řadě kniha Můj dlouhý běh od nejlepšího českého ultraběžce současnosti Daniela Orálka.

Většina těchto periodik má také svoji stránku na sociální síti Facebook, přes kterou přímo komunikuje se svými odběrateli. Pro tuto diplomovou práci byla nejdůležitější skupinou facebooková stránka Rungo, kterou založil před dvěma lety pod hlavičkou portálu Idnes nadšený sportovec a novinář Marek Odstrčilík. Ten každý měsíc vyhlašoval výzvu s názvem Předežeň Rungo,  při které byly členové skupiny nabádáni k uběhnutí více kilometrů v daném měsíci, než právě samotný Odstrčilík. Pokud se to někomu podařilo, získal hmotnou cenu 
v podobě knihy, bot, sporttestru atp. 

	S rozrůstající se členskou základnou vznikla výzva mezi muži a ženami, kdo uběhne za měsíc v součtu více kilometrů.Poté už následoval vznik samostatné skupiny pouze pro ženy pod názvem Rungo pro ženy, do které jsem se sama přihlásila. Z této skupiny nakonec vzešel 
i nápad na tuto diplomovou práci a byly z ní později vybrány všechny respondentky.

[bookmark: _Toc447095694][bookmark: _Toc447117592][bookmark: _Toc447118417][bookmark: _Toc447119584]Běžecké závody
[bookmark: _Toc447095695][bookmark: _Toc447117593][bookmark: _Toc447119585]Profesionální běžecké závody v ČR

Běžecké závody na profesionální úrovni má v České republice na starosti Český atletický svaz. Ten eviduje okolo 55000 členů ve více než 270 oddílech a klubech.Je také členem mezinárodní asociace atletických federací (IAAF) a jejím prostřednictvím členem kontinentální Evropské atletiky. Mezi hlavní cíle svazu patří Organizace atletiky a atletických soutěží v ČR a vytváření podmínek pro její rozvoj, zajišťování reprezentace ČR na mezinárodních soutěžích 
a zastupování zájmů české atletiky ve střešních sportovních organizacích a také zastupování 
a prosazování zájmů české atletiky před státními orgány ČR a před orgány územní samosprávy. 
Zaštiťuje například akademická mistrovství, krajská mistrovství, soutěže škol, závody veteránů, mistrovství ČR, zahraniční závody a jiné nejen v běhu. Namátkou například Mistrovství ČR 
v silničním běhu mužů, žen, juniorů a juniorek, Mistrovství ČR mužů a žen na dráze, Krajský přebor mužů a žen, Tuřanský novoroční půlmaraton, Brněnský půlmaratón, Mistrovství České republiky veteránů na dráze, Maratona di Roma, Tennessee Challenge a mnoho dalších 
(online, 2004-2011). 

[bookmark: _Toc447095696][bookmark: _Toc447117594][bookmark: _Toc447119586]Běžecké závody pro širokou veřejnost  v ČR

Obliba běhání v České republice každým rokem roste. V souvislosti s tím stoupá i počet běžeckých závodů a běžeckých seriálů určených pro veřejnost. Běžecký seriál je série běhů konaných většinou ve více městech v průběhu celé běžecké sezóny. Jen za rok 2015 se běžeckých závodů v rámci české republiky zúčastnilo na 133 083 startujících. Nejvíce běžců startovalo v roce 2015 na běžeckém seriálu Run Czech, který zahrnuje sedm závodů v pěti městech napříč celou Českou republikou. Toho se zúčastnilo celkem 74585 startujících. 
V rámci jednotlivých závodů v České republice je co do počtu startujících za rok 2015 již tradičně jasnou jedničkou závod Velká Kunratická jehož se zúčastnilo na 4248 startujících a byla tak naplněna jeho kapacita.  

Mezi další běžecké seriály s největším počtem běžců patří například Česká pojišťovna Mizuno Run Tour, Iscarex Cup a další. Žebříčku jednotlivých běžeckých závodů vévodí Velká Kunratická následovaná závody jako Běchovice-Praha, což je Nejstarší nepřerušený silniční závod na světě, který je běhaný od roku 1897. Od svého založení pořádaný jako oficiální mistrovství na 10 km (online, 2016).







Celkový přehled nejpočetněji zastoupených seriálů a závodů za rok 2015:
	TOP 5 běžeckých seriálů 2015
	počet startujících

	1. Run Czech  
	74 585

	2. Česká pojišťovna Mizuno Run Tour 
	11 161

	3. Iscarex Cup 
	9 306

	4. Night Run 
	7 540

	5. Mizuno Running Cup
	 5 208

	
	

	
	

	TOP 10 největších běhů
	počet startujících

	1. Velká Kunratická 
	4 248 

	2. Běchovice-Praha
	 3 349

	3. Pardubický vinařský maraton 
	3 282

	4. Hornická desítka 
	2 862

	5. Hradecký půlmaraton a maraton 
	2 287

	6. Vltava Run 
	2 059

	7. Triexpert Vokolo Priglu 
	1 979

	8. Brněnský půlmaraton
	1 911

	9. Masaryk Run 
	1 800

	10. Půlmaraton Moravským krasem 
	1 506




	Nejdelším běžeckým závodem v ČR byl pro rok 2015 závod teamů z Šumavy okolo Vltavy s názvem Vltava Run o celkové délce tratě 350km. Nejdelším závodem jednotlivců se stal sedmidenní MUM (Moravský ultra maraton) o celkové délce 301km (online, 2016).

	Do popředí zájmu širší veřejnosti se dostávají netradiční a extrémní závody, ať už například výběh skokanského můstku v Harachově pod názvem Red bull 400, nebo ultratrail 
B7 (Beskydská sedmička). Stále většímu zájmu se těší také noční závody (Night run) nebo Rainbow run při kterých se po trati na závodníky rozhazuje barevný pudrový prášek 



[bookmark: _Toc447095697][bookmark: _Toc447117595][bookmark: _Toc447119587]Běžecké závody ve světě
	
Ve světě mají běžecké závody mnohaletou tradici.Nejznámějším běžeckým závodem světa je řecký Spartathlon z Atén do Sparty který se koná na počest řeckého běžce Feidippidése. Ten dle legendy po bitvě u Marathonu, 490 př. n. l., běžel se zprávou  o vítězství Athéňanů nad Peršany z Marathónu do Athén kde se slovy  „Zvítězili jsme“ vyčerpáním zemřel.
Běžecké závody se konají po celém světě ve všech možných variantách, délkách, typech 
a náročnostech. Od závodů pro amatéry, přes poloprofesionální až po profesionální závody.Nejdelším závodem na světě je od roku 1997 americký Self-Transcendence 3100 Mile jehož délka činí 4989km a běhá se na 860 metrovém okruhu okolo jednoho bloku ve čtvrti Queens v New Yorku po betonovém povrchu. Trvá okolo padesáti dní a závodníci musejí blok oběhnout 5649 krát (online, 2015).










[bookmark: _Toc447117596][bookmark: _Toc447118418][bookmark: _Toc447119588] EMPIRICKÁ ČÁST



[bookmark: _Toc447117597][bookmark: _Toc447118419][bookmark: _Toc447119589]Metodologie
V této části diplomové práce jsou popsány jednotlivé kroky, které jsem v rámci výzkumu realizovala a následně jsou interpretována sesbíraná a analyzovaná data. Kapitola zahrnuje výzkumný cíl, výzkumný vzorek, výzkumné otázky, vstup do terénu, metodu sběru dat, strategii dat, představuje interpretativní fenomenologickou analýzu (IPA) a její východiska, etiku výzkumu. V druhé části se nachází kapitoly týkající se analýza dat a samotná ukázka analýzy dat. Poslední část kapitoly obsahuje v prvé řadě interpretaci výsledků výzkumu, které jsou postupně prezentovány v jednotlivých závěrech, shrnutí výzkumného šetření. A nakonec limity výzkumu s reflexí vlastní zkušenosti s výzkumem.  

[bookmark: _Toc447117598][bookmark: _Toc447118420][bookmark: _Toc447119590]Výzkumný cíl

K naplnění cílů této diplomové práce byl zvolen kvalitativní výzkum. 
Hlavním cílem mé diplomové práce je popsat zkušenosti respondentek s běháním jako volnočasovou aktivitou. 
Hlavní výzkumný cíl: 
· Popsat zkušenosti respondentek s běháním jako volnočasovou aktivitou. 
Vedlejší výzkumné cíle: 
· Zmapovat názory respondentek na běžeckou komunitu.
· Interpretovat zkušenosti respondentek v kontextu interakce s rodinou a blízkými přáteli z řad „neběžců“. 

[bookmark: _Toc447095699][bookmark: _Toc447117599][bookmark: _Toc447118421][bookmark: _Toc447119591]Výzkumný vzorek

V rámci zvolené výzkumné strategie, kterou je interpretativní fenomenologická analýza (dále jen IPA), kterou popisuji níže, byl měl být vzorek dostatečně reprezentativní 
na zkoumanou zkušenost, jelikož se IPA řadí mezí výzkumné strategie využívané 
v kvalitativním výzkumu. S ohledem na analýzu získaných dat, byl výběr výzkumného vzorku záměrný (Smith a kol.,2009).
Vzhledem k tomu, že jsem členkou této skupiny od počátku, orientuji se v jejím sociálním fungování, jsem schopna porozumět jejímu významu, chování a v neposlední řadě i jednání členů skupiny. Jednalo se tak i o výzkumný design, etnografický výzkum. „Etnografický výzkum se provádí s cílem získat holistický obraz určité skupiny, instituce nebo společnosti. (…) Důraz se klade na dokumentování každodennosti jedinců tím, že je pozorujeme a vedeme s nimi rozhovory. Výzkumník často nezačíná výzkum se zcela jasně definovanými hypotézami. Snaží se porozumět dění ve skupině a sledovat jednotlivé aktivity jejích členů“ 
(Hendl, 2008, s. 118). Jako výzkumník jsem se snažila, pomocí pozorování, aktivitu ve skupině přiblížit a popsat jako celek. 

Výzkumný vzorek prošel od začátku hned několika úpravami a to s ohledem na možnosti, které byly dostupné a realizovatelné.. Výzkumný vzorek je sestaven z žen, které v danou chvíli byly členkami facebookové skupiny „Rungo pro ženy“  a věnovaly se běhu. Jako další kritérium byla nastavena i lokalita. A to s ohledem na možnosti osobního setkání samotných respondentů v místě, které je pro ně přirozené a pro mě časově dostupné. 
[bookmark: _Toc446371577][bookmark: _Toc447095700][bookmark: _Toc447117600]Mezi respondenty najdeme jen ženy a to vzhledem k hlavní výzkumné otázce. Z toho důvodu budu nadále používat během celé praktické části pouze ženský rod, tedy respondentky.   
[bookmark: _Toc447117601][bookmark: _Toc447119592]Výzkumné otázky
V rámci výzkumu jsem si zvolila několik výzkumných otázek, na které jsem se ve výpovědích respondentek snažila získat odpověď. Hlavní výzkumná otázka, kterou jsem si položila a 
o kterou se opírají i sesbíraná data zní:  
· Jak ženy popisují svojí osobní zkušenost s běháním?
Dále jsem si položila vedlejší specifické výzkumné otázky, kterých jsem se během analýzy dat držela:
· Jakou roli v každodenním životě ženy hraje běh?
· Jaké momenty spojené s během považují ženy za zásadní?
· Jak ženy vnímají reakce okolí na jejich běžeckou volnočasovou aktivitu? 
· Jakou osobní zkušenost mají ženy s běžeckou komunitou? 
[bookmark: _Toc447095701][bookmark: _Toc447117602][bookmark: _Toc447118422][bookmark: _Toc447119593]Vstup do terénu
	Respondentky jsem oslovila prostřednictvím sociální sítě Facebook, konkrétně skupiny Rungo pro ženy. Tato skupina je uzavřená a dostupná jen pro ženy, které se věnují běhu. Sama jsem byla její členkou. Poté jsem z etických důvod  požádala správce této skupiny, zda bych mohla tyto členky hromadně oslovit a výzkum realizovat. Setkala jsem se s kladnou odpovědí 
a  respondentky jsem oslovila prostřednictvím hromadné zprávy, která se zobrazila všem členkám této skupiny. Setkala jsem se s kladnou reakcí prostřednictvím komentářů pod mým příspěvkem. Na základě těchto příspěvků jsem oslovila konkrétní ženy již soukromou zprávou. Součástí této zprávy byl předvýzkum, který obsahoval několik základních otázek spojených 
s během. Na základě naší vzájemné komunikace a zájmu o osobní setkání jsem upřednostnila respondentky, které byly dostupné Brnu a okolí. 		

	Následná realizace rozhovorů byla prováděna na základě telefonické domluvy 
a osobního setkání. Spolupráce s respondentkami byla velice příjemná. Respondentky byly vstřícné, sdílné a mnohdy i velice inspirativní. Rozhovory se odehrávaly v prostorách, které si samy respondentky určily. A to z toho důvodu, abych zajistila prostředí, ve kterém se cítily příjemně. Délka rozhovorů se pohybovala v rozmezí 40 -90 minut. Rozhovory byly se souhlasem respondentek nahrávány na diktafon. Získané informace byly přepsány do textové podoby a poté analyzovány. 
Na základě vlastního uvážení jsem vybrala čtyři rozhovory, o kterých se domnívám, že je lze považovat za relevantní pro daný výzkum. Celkem jsem nasbírala šest rozhovorů.
[bookmark: _Toc447095702][bookmark: _Toc447117603][bookmark: _Toc447118423][bookmark: _Toc447119594]Metoda sběru dat 	
Cílem výzkumu je popsat zkušenosti respondentek s běháním jako volnočasovou aktivitou Flexibilita je výhodná v tom, že během získávání dat můžeme s metodou pracovat 
a přizpůsobovat ji danému tématu. A dodržování pravidel není tak zásadní.  A proto, jak uvádí Smith (2003) je vhodné použít pro tento sběr dat jednu z flexibilních metod. Vhledem 
k mapování zkušenosti dochází k uvědomování si a chápání fenoménu respondenta očima výzkumníka. A proto jako nejvhodnější metoda sběru dat figuruje polostrukturovaný rozhovor. 

Rozhovor všeobecně patří k nejvýhodnějším metodám získávání kvalitativních dat, ale 
na druhou stranu se řadí k nejtěžším. K realizaci rozhovoru je nutné mít určité sociální schopnosti, ale také schopnost umět pozorovat (Miovský, 2006). Přesné vedení rozhovoru je do jisté míry obtížné, výzkumník se musí umět koncentrovat a dodržovat zásady. Nesmíme zapomenout na základní části rozhovoru a těmi jsou začátek a konec, které jsou považovány 
za klíčové (Hendl, 2008). „Hlavní skupinu metod sběru dat v empirickém výzkumu tvoří naslouchání vyprávění, kladení otázek lidem a získávání jejich odpovědí“ (Hendl, 2008, s. 164). Pro interpretativní fenomenologickou analýzu se doporučuje využit navíc deníkové záznamy, skupinové rozhovory, apod. (Miovský, 2006)
[bookmark: _Toc447117604][bookmark: _Toc447095704][bookmark: _Toc447117605][bookmark: _Toc447119595]Polostrukturovaný rozhovor 
Ve výzkumu jsem použila jednu z metodu sběru dat kvalitativního výzkumu a použila jsem polostrukturovaný rozhovor. Tento typ rozhovoru je postavený na tom, že výzkumník má předem připravený soubor témat, o které se zajímá a k tomu baterií vztahujících se otázek 
k tématu. Tyto otázky není nutné udržet v pořadí v jakém jsme si je připravili, ani zda budou všechny otázky zodpovězeny, ale díky této přípravě schématu má výzkumník jisté, že na nic zásadního nezapomene. Sám výzkumník by měl vycítit, kdy má zařadit kterou otázku. Navíc se může stát, že se díky možnosti manipulace se schématem nabalují další množství různých doplňujících témat a otázek v rámci respondentových odpovědí. V rámci polostrukturovaného rozhovoru se tak jedná o přirozenější a autentičtější vztah mezi účastníky výzkumu. Nemá natolik formální podobu jako rozhovor strukturovaný a i přesto se drží předem stanovených cílů. (Reichel, 2009)
Přesto je nutné, abychom v roli výzkumníka dodržovali jisté zásady, které popisuje Smith (Smith a kol., 2009, s.64)
· Realizovat rozhovor na takovém místě, kde se bude respondent cítit bezpečně. 
Respondent by tak měl mít možnost být otevřený. 
· Navázat bližší vztah s respondentem. Neformální rozhovor, který může proběhnout před samotným polostrukturovaným rozhovorem.
· Otázky, které má výzkumník připraven by měly být v zásadě otevřené, neutrální, nezavádějící.
· Během rozhovoru používat stejný jazykový kód. Nezatěžovat respondenta odbornými tématy. Přizpůsobit tak řeč výzkumníka-řeči respondenta. 
· Důležitá je metoda naslouchání respondentova vyprávění, vyprávění jeho příběhu, reflektování zážitků, poskytnout mu prostor a neskákat respondentovi do řeči, nechat jej domluvit, aby měl možnost svoji myšlenku rozvinout a nebyla tak přerušena. 
· Důležité je, aby se uměl výzkumník dobře koncentrovat na respondenta, aby mohl co nejvíce proniknout do jeho nitra, které se snaží postupně odkrývat.   
· Vždy je na výzkumníkovi jakým směrem nechá rozhovor plynout. Velmi často se stává, že respondent přejde z hlavní linie k jinému tématu, které se hlavního cíle netýká. Potom je jen na výzkumníkovi kam až nechá vyprávění zajít.
· Nevyhnutelnou zásadou je práce s tichem.Výzkumník by měl nechat takové ticho plynout a neměl by mít tendenci jej přerušit. Jedná se o situaci, kdy respondent přemýšlí a snaží se v hlavě formulovat myšlenky. Výzkumník by měl vycítit, kdy je možné ticho přerušit.  

Každý rozhovor je individuální a je žádoucí reagovat na situaci, která se právě odehrává. Být si vědom toho, že respondent je osobnost a respondent by měl být připraven na odmítnutí, ať už 
z důvodů citlivosti tématu, nebo nemusí dostat odpověď na všechny otázky, které k tématu vznikly. Výzkumník musí umět adekvátně reagovat na probíhající situaci a počítat s tím, že rozhovor musí umět i ukončit.  

[bookmark: _Toc447095705][bookmark: _Toc447117606][bookmark: _Toc447119596]Struktura rozhovoru
Všechny rozhovory byly vedeny stejně a měly ve většině případů stejný ráz.  
1. Prvotní kroky rozhovoru vedly k neformálnímu hovoru. Často začínal mými slovy 
a záměrem, proč jsem se rozhodla  tento výzkum realizovat, seznámila jsem je se svým záměrem. Snažila jsem se jim vysvětlit, že tu nejde o profesionální odpovědi, ale čistě 
o jejich zkušenost. Před každým rozhovorem jsem respondentky požádala o souhlas 
s nahráváním, u kterého se mi vždy dostalo kladných odpovědí, jelikož respondentky mají s rozhovorem předešlou zkušenost. Anonymitu rozhovoru si však přály všechny. Rozhovory probíhaly na takových místech, aby byly respondentky v co nejlepším naladění.   

2. Samotný výzkumný rozhovor probíhal na základě předem připravených témat. Občas se však stalo, že se respondentka dostala do jiné roviny rozhovoru a odbočila tak od tématu, ale postupně se k danému tématu zase vrátila, prostřednictvím vlastního uvědomění si, že se asi rozpovídala špatně či „Já ti asi neodpověděla na původní otázku, co? “ Některé respondentky však nebyly moc aktivní ve vyprávění a byla jsem tak nucena pokládat otázky sama, aby měl náš rozhovor spád.Ve většině případu jsem pokryla alespoň větší část odpovědí na určené téma.   

3. V závěru rozhovoru jsem dala respondentkám možnost, aby mi náš rozhovor doplnily o něco, co si myslí, že nezaznělo a zaznít mělo. Popřípadě doplnit některé otázky novými myšlenkami a podněty. Respondentky mi vždy nabídly další spolupráci, pokud bych měla zájem se na cokoli doptat, upřesnit apod. Setkala jsem se i s nabídkou společného výběhu. Od výzkumného rozhovoru jsme přešly na rozhovor neformální. 
Z počátku se týkal tématu běh, ale velmi často rozhovor odbočil do jiných témat (vzdělání, osobní problémy, zaměstnání, budoucnost).  
 
Při realizaci rozhovoru jsem se snažila řídit těmito tipy a technikami, které můžeme při rozhovoru použít. (Smith, Osborne, 2003, s. 64) 
· Během pokládání otázek nespěchat. Ponechat respondentovi prostor nato, aby dokončil svoji myšlenku. Umět pracovat s tichem, během kterého má respondent možnost přemýšlet (co chce říci, co řekl, apod.)
·  Použití věty  „Mohl byste mi o tom říct ještě něco víc?“ je adekvátní v situaci, kdy chceme respondentovi pomoci pokračovat v jeho vyprávění. 
· Nechceme hned znát odpověď na všechny kladené otázky a nechceme tak zahltit respondenta tíhou odpovědí. Mnohočetné otázky tak nejsou vhodné. 
Je důležité, ptát se vždy na jednu konkrétní otázku. 
Vhodně reagovat na rozpoložení a stav, ve kterém se respondent nachází  

[bookmark: _Toc447095703][bookmark: _Toc447117607][bookmark: _Toc447118424][bookmark: _Toc447119597]Strategie výzkumu
K naplnění cílů této diplomové práce byl zvolen kvalitativní výzkum. Ten se oproti kvantitativnímu výzkumu liší tím, že nepotřebujeme k jeho získávání dat statistické procedury či jiné způsoby kvantifikace (Strauss, Corbinová, 1999, s.10).  Strategie v podobě kvalitativního výzkumu je vhodná ke zmapování zkušenosti, jde o pochopení zkoumaného jevu ze všech jeho stran. Jak uvádí Hendl, díky kvalitativnímu výzkumu lze objasnit, jak se jedinci či skupiny v daném prostředí a situaci dobírají pochopení toho, co se děje. Proč jedinci jednají určitým způsobem a jak následně organizují své aktivity a interakce, které se dějí po celý jejich den. Výzkumník se snaží vytvořit obraz, který získává v průběhu sběru dat a zaměřuje se 
na poznávání jeho dílčích částí. Zkoumá tak fenomény v jeho přirozeném prostředí (Hendl, 2008).Cílem kvalitativního výzkumu je interpretace pohledů jedince na zkoumaný předmět a to tak, aby se výzkumník vžil do role respondenta a pochopil významy v jeho sociálním kontextu 
a byl schopný je dostatečně a kvalitně interpretovat. Výzkumník vyhledává a analyzuje veškeré informace, ty následně slouží k tomu, aby osvětlil výzkumné otázky. V závěru tak výzkumník vytváří induktivní a deduktivní výsledky výzkumu. Je tak důležité, aby se kvalitativní výzkum prováděl na základě delšího a intenzivního kontaktu jedince či skupiny v daných situacích.Situace se jeví buď jako obyčejné nebo banální, reflektující každodennost jedince. Kvalitativní výzkum využívá induktivní vědecké metody jako hluboké studium případů prostřednictvím různých forem rozhovoru, pozorování, fotografií či analýzy deníků. (Hendl, 2008) V tomto výzkumu tak byl použit polostrukturovaný rozhovor. Produktem kvalitativního výzkumu je pochopení a vysvětlení zkoumaného jevu. (Disman, 1993) Objasnit, proč jedinci jednají určitým způsobem v rozsahu jejich každodenních aktivit a interakcí. V průběhu výzkumu se výzkumník snaží pochopit situaci a utváří detailní popis toho, co vypozoroval 
a zaznamenal. Analýza tak vychází z malého počtu jednotlivců, ale naopak s velkým množstvím informací. Pro zkoumání zkušeností žen při běhání tak nebylo vhodné použít kvantitativní výzkumu.  

[bookmark: _Toc446371581][bookmark: _Toc447095706][bookmark: _Toc447117608][bookmark: _Toc447119598]Interpretativní fenomenologická analýza (IPA)

IPA je metoda, která vznikla na konci 20. století. Z počátku byla využívána v oblasti psychologie. S počátkem této metody je spojen hlavně britský profesor Jonathan A. Smith. Ten v 90. letech 20. století publikoval esej, která se týkala oblasti psychologie, ve které šlo 
o zařazování kvalitativní výzkumné strategie s ohledem na zkušenostní prožitek jedince. 
S postupem času se metoda IPA začala rozvíjet i do jiných odvětví psychologie, kterými byla např. klinická a poradenská psychologie. Díky dalšímu rozvoji se dostala ovšem i do oblasti sociální a vzdělávací. Vzhledem k národnosti profesora Smitha byla tato metoda využívána 
z počátku hlavně ve Velké Británii při interpretativních fenomenologických analýzách. Během let se však rozšířila také do jiných států světa, ale především do těch anglicky mluvících. 
I na základě toho, že je IPA metodou, která byla vyvinuta teprve nedávno, její východiska můžeme spatřovat už v historii. IPA vychází ze třech základních principů.

Interpretativní fenomenologická analýza (IPA) je novodobá a v současnosti velmi ceněná metoda, využívaná jako jeden z přístupů ke kvalitativnímu výzkumu. (Smith. a kol., 2009) IPA se zaměřuje na lidskou zkušenost. Původně se jedná o psychologickou metodu, která je 
v poslední době častěji využívaná v sociálních a lékařských vědách. Cílem je zaměřit se 
na zmapování a prozkoumání pohledu daného jedince na zkoumaný jev a hluboce popsat jeho zkušenost s tímto jevem nebo také tématem. Výzkumník se tak musí co nejvíce pokusit proniknout do respondentova nitra, aby byl schopen porozumět jeho prožívání. V našem životě je spousta jevů, které nás ať vědomě či nevědomě ovlivňují a působí na změnu našeho chování 
a jednání. Avšak, když člověk o svých jednání přemýšlí, snaží se v nich najít nějaký smysl 
a řád. Během výzkumu podávají jeho účastníci zprávu, která ukazuje výklad daného způsobu chování a zkušenosti. Při použití metody IPA se tedy výzkumník snaží pochopit účastníka 
a zároveň účastník má snahu najít onen smysl toho, o čem hovoří. Dalo by se tedy říci, že jde 
o určitou formu dvojí interpretace. Jak uvádí Smith a Osborne (2003) cílem IPA je detailně prozkoumat, jaké významy účastníci výzkumu přisuzují jejich osobnímu a sociálnímu světu. 
[bookmark: _Toc447095707][bookmark: _Toc447117609][bookmark: _Toc447118425][bookmark: _Toc447119599]Východiska interpretativní fenomenologické analýzy 
[bookmark: _Toc447095708]
Fenomenologie
IPA je ovlivněna filosofickými teoriemi jako je fenomenologie, hermeneutika, idiografie (Smith a kol., 2009). Fenomenologie a hermeneutika byly považovány za alternativy ke kvantitativním metodám. Ve 20. století se z nich vyvinuly speciální výzkumné metody 
v sociálních vědách (Hendl, 2008). 
Fenomenologie je věda o „podstatách, které vycházejí ze zkušenosti a prožitků z toho, že psychické fenomény, respektive jevy, nejsou vědomím tvořeny, nýbrž bezprostředně dány“ (Hartl, 2000, s. 163). Za zakladatele dnešní fenomenologie je považován Edmunt Husserl. 
	Fenomenologie vznikla ve 20. století. Zabývá se zkoumáním zkušenosti. Člověk je schopný věcem přisuzovat jistý význam. Na jednu a tutéž věc se dokáže dívat z několika úhlů pohledu. Tím se nám stane, že každý tento úhel pohledu bude mít jinou stranu mince. Pokud dva lidé budou snažit vyjádřit tu samou věc, zřejmě se bude odlišně jevit jejich výklad dané zkušenosti. Fenomenologie je tak založená podle Hendla (Hendl, 2008) na přesvědčení, že naše poznání nepodléhá konstrukci obecných principů, ale naopak podléhá deskripci věcí samotných. Jde tak o nalezení základní podstaty myšlení, o představu podstaty myšlení, které je zbaveno pevného vnímání. Cílem fenomenologie tak je „vrátit se zpátky k původu věcí a vnímat je tak, jak se nám ukazují“ (Willing, 2001, s. 51). Fenomenologie vyžaduje tzv. fenomenologickou redukci u výzkumníka, tedy schopnost „uzávorkovat" tj. schopnost odložit stranou všechny naše nepodložené, prvotní domněnky a pocity a zbavit se i předsudků, které můžeme mít s daným fenoménem spojené. Uzávorkování je jedním z přístupů, který interpretativní fenomenologická analýza užívá. IPA si tak klade za cíl, zachytit strukturu žité zkušenost určité skupiny jedinců 
a následně ji interpretuje skrze aktivity a věci, které se v životě dějí. Na rozdíl od Husserla, který se soustředil na nalezení podstaty zkušenosti (Willing, 2001). Následovníci Husserla ovlivnili IPA v nahlížení na osobnost. Ustupují od popisného a transcendentálního zájmu, který je pro zakladatele typický. A zaměřují se na porozumění našemu určení v životě či ve světe kolem. (Smith, 2009)   

[bookmark: _Toc447095709]Hermeneutika 
Další teoretické východisko pro IPA. Hermeneutika je teorie interpretace. Ovlivněna je jí fenomenologie. Prvotní význam hermeneutiky tkvěl ve výkladu textů, interpretoval biblické text, později získala dimenzi filozofického základu pro interpretaci historických pramenů 
a literárních prací. Hartl (2000) našel význam hermeneutiky „ve formulování a hledání významových víceznačností, nebo jako synonymum pro vědu a veškeré procesy a operace zaměření na vysvětlování jevů“ Hartl (2000, s. 186). Martin Heidegger je zakladatelem této vědy a spatřuje v ní podstatu bytí. Heidegger vyjadřuje fenomenologii za interpretativní činnost. A v souladu s hermeneutikou představují interpretativní fenomenologickou analýzu jako interpretativně fenomenologický přístup (Smith a kol., 2009). Smith (tamtéž, 2009) se snaží naleznout odpovědi na otázky, zda je možné rozkrýt záměry nebo původní myšlenky autora nebo dále jaký je vztah mezi kontexty textu a interpretace. Hermeneutika pracuje s pojmem hermeneutický kruh. Ten je charakterizován ve vztahu celku a částí. Princip hermeneutického kruhu spočívá v myšlence, že pokud chceme pochopit celek, musíme si uvědomit i jeho jednotlivé části a naopak. V rozsahu a procesu analýzy je tento krok důležitý pro interpretaci 
a způsob myšlení.Hermeneutický kruh žádá po výzkumníkovi, aby uvažoval o datech jiným způsobem, díval se skrze ně a to tam i zpět a opakovaně (tamtéž, 2009). Tento proces Hendl doplňuje, že se nepohybujeme v kruhu, neustálým vracením, ale ve spirále. „Kruhový pohyb výkladu, který začíná první základní znalostí textu a tématu, tvoří pozadí pro analýzu jeho jednotlivých částí. Výsledky analýzy těchto částí pak pomáhají úplněji pochopit zpětně celý text“ (Hendl, 2008, s. 71).

[bookmark: _Toc447095710]Idiografie 
Posledním zmiňovaným východiskem pro IPA je idiografie, která se zaměřuje na konkrétnosti. Hartl popisuje pojem  „idiografický“ jako zaměřený ke zvláštním, popisující jedince“ 
(Hartl, 2000, s. 223). Idiografie se tak zabývá konkrétními případy, detailně zkoumá každý případ, a to ještě předtím, než je vůbec výzkumník schopen vytvářet obecná řešení.V samotném jádru IPA je tedy důležité směřovat k detailům, s cílem pochopit konkrétní dané zkušenosti, události, vztah určitého jedince v jeho kontextu. Na základě tohoto vysvětlení je tak patrné, proč využívá IPA malého výzkumného vzorku. 

[bookmark: _Toc447095711][bookmark: _Toc447117610][bookmark: _Toc447118426][bookmark: _Toc447119600]Etika výzkumu 
	Z hlediska výzkumu je důležité mít na pamětí i jeho etickou stránku výzkumu. 
Do etických standardů řadíme sdělení podmínek výzkumu, dobrovolnou účast na 
výzkumu, souhlas s nahráváním rozhovoru, způsob zacházení s daty a nesmíme opomíjet ani anonymitu respondenta. Jelikož se jedná často o data v mnohých případech velmi soukromá, je důležité, aby tak výzkumník měl tyto normy na paměti, zvláště, když pracuje s těmito soukromými daty. 
	Etický kodex v mém výzkumu jsem se snažila zachovat dle předepsaných norem 
a žádostí mých respondentek. Většina respondentek si přála, aby byla zachována jejich anonymita a osobnější údaje. Proto ve výzkumu zaměňuji reálná jména respondentek a nesděluji informace osobnějšího charakteru. 

[bookmark: _Toc447095712][bookmark: _Toc447117611][bookmark: _Toc447118427][bookmark: _Toc447119601]Analýza dat 
Interpretativní fenomenologická analýza je označována jako flexibilní metoda, kterou lze 
v průběhu analýzy přizpůsobit konkrétnímu případu. Smith (2009) uvádí, 
že není jediná správná nebo špatná cesta v průběhu celé analýzy dat a výzkumník tak může být stále motivován k novým nápadům, protože vždy záleží na osobnosti výzkumníka. 
Je důležité, aby výzkumník pochopil samotný obsah a složitost prožité zkušenosti, než aby se výzkumník snažil o měření četnosti jednotlivých významů (Smith, Osborne, 2003). Smith a kol. (2009) popisuje jednotlivé kroky analýzy, kterých by se měl výzkumník (zejména tedy ten začínající) držet. Není potřeba zahrnout a využít všechny kroky, stejně jako jejich pořadí není zcela závazné. Jako začínající výzkumník jsem se těchto kroků držela a postupně analyzovala jednotlivé doslovně přepsané rozhovory.  

1. Postupná analýza neboli řádek po řádku jednotlivých tvrzení, obav, popisu a následné porozumění zkušenosti respondentů.  
2. Identifikace otevírajících se témat (vzorců) v materiálu zaměřujících se na podobnosti 
a odlišnosti výpovědí jednotlivých respondentů. Nejprve u každého případu zvlášť, poté napříč mezi všemi případy. 
3. Otevření dialogu mezi výzkumníkem, výzkumníkovými poznatky a daty. 
4. Zkonstruování struktury či rámce, který ilustruje vztahy mezi jednotlivými tématy.
5. Uspořádání získaného materiálů do takové formy, díky které můžeme vysledovat analyzovaná data od původních poznámek v přepise, přes vynořující se témata až po jejich konečné uspořádání. 
6. Vytvoření příběhu, který je doplněn citacemi z dat, které příběh doplňují a utváří mu tak kontext. Vyprávění provází čtenáře interpretací, obvykle téma za tématem. Pro lepší přehlednost je příběh doplněn grafickými prvky (např. tabulky, diagramy). 
7. Vlastní reflexe výzkumníka stahující se k jeho analýze (vnímání, průběh apod.) 
Tento postup pro tvoření IPA je jakýmsi vodítkem pro analýzu dat. Výzkumník se tímto postupem může i nemusí řídit. Nesmíme však zapomenout na to, že musí být zachován princip interpretativní fenomenologické analýzy. Smith a Osborne (2003) popisují, že metoda IPA pracuje především pro daného výzkumníka a proto je možné ji obměňovat a přizpůsobit, ať už jeho osobním potřebám, způsobu práce či potřebám konkrétního výzkumu. Prvotními záměrem IPA je „žitá zkušenost“ respondenta výzkumu a smysl, který ji přiřazuje. Konečným výsledkem je tak vždy pochopení uvažování respondenta. Proto můžeme říci, že je analýza subjektivní, ale oproti tomu je tato subjektivita systematická, důkladná a je výsledkem procesu, který je čtenáři k dispozici pro pochopení jejího vzniku.

[bookmark: _Toc447117612][bookmark: _Toc447118428][bookmark: _Toc447119602]Ukázka procesu analýzy dat z realizovaného výzkumu

Rozhovory byly v prvotní fázi podrobeny transkripci. Vzhledem k omezenému rozsahu diplomové práce, jsem nakonec zvolila čtyři rozhovory. Předchozí dva rozhovory posloužili jako zkouška mé dovednosti vést výzkumný rozhovor.Část těchto rozhovorů uvádím v části přílohy s dodatkem že se jednalo o předvýzkum. Na základě vlastního uvážení jsem vybrala takové rozhovory, které byly zajímavé vzhledem k výzkumným cílům. Následně jsem rozhovory analyzovala prostřednictvím IPA. Jednotlivé fáze analýzy jsem zde uvedla pouze 
u jednoho případu a to s ohledem na již zmiňovaný rozsah práce. Uvedla jsem pouze takovou část výroků a dat, která jsou pro dané téma zajímavá a výstižná. 
Pro jednotlivé kroky analýzy jsem čerpala dle návodu Smith a kol. (2009)   
	
	1. krok - opakované čtení
Abych se mohla hluboce ponořit do surových dat, musela jsem přepsaný rozhovor několikrát pročítat. Doplnila jsem to i o hlasový záznam, který jsem měla především určený pro samotný přepis rozhovoru. Abych byla schopna si vybavit i jednotlivé hlasové projevy respondenta. Během opětovného poslouchání, které bylo za potřebí k pochopení některých pasáží, jsem 
se snažila uzavřít si své prvotní pocity a pokusy o propojování na jiný papír, ke kterému jsem se později i vrátila. Během nahrávky jsem si také rekapitulovala vývoj vztahu mezi respondentem a výzkumníkem.   

	2. krok - počáteční poznámky
Následovalo další dlouhé čtení rozhovorů. Tato část je nejnáročnější na čas. Postupným pročítáním jsem si začala dělat prvotní poznámky. Aby se mi tyto poznámky vešly 
do rozhovoru. Upravila jsem si rozložení rozhovoru a to tak, aby měl na obou stranách široké okraje pro počáteční poznámky a následně i pro komentáře. Pokud jsem si vytvořila a vepsala poznámku, vždy jsem si jednotlivé stěžejní pasáže podtrhla výrazně. Poznámky tak byly popisné a snažila jsem se tak vytvořit volnou analýzu textu. Nikde totiž není definované 
k jakému obsahu v textu se vyjadřovat a komentovat jej. Momentálně je to o tom, jak to vnímá samotný výzkumník. V popisných poznámkách jsem se zaměřila na poznámky, které se týkaly jazyku respondenta, zdůrazňování slov, používání metafor, jednotlivý tok a následný kontext myšlenek, zaměření se na protiklady, protiřečení, jak respondent nahlíží a chápe jednotlivé otázky, zaměřit se na obsah toho jak respondent chápe. Popisné poznámky jsem si vždy značila na pravý okraj stran. Smith a kol. (2009, s. 90) také doporučuje použití strategie dekontextualizace, která nabízí číst odstavce pozpátku či na přeskáčku, abychom se tak zaměřili na každé slovo respondenta. Za cíl si tato fáze klade nejpodrobnější soubor poznámek 
a komentářů, abychom byli schopni pochopit význam jednotlivých slov. 

V rámci pochopení analýzy dat, metodou IPA, uvádím tabulku, kde jsou získaná surová data 
z rozhovoru, uprostřed mé úvodní poznámky a nakonec doplňující komentáře. 




Tabulka č. 1 – ukázka postupu analýzy rozhovoru u jedné z respondentek 
	
SUROVÁ DATA

	
ÚVODNÍ POZNÁMKY
	
KOMENTÁŘE OTÁZKY

	
„A v podstatě jsem běhala tak celou střední školu jsem běhala, až do zhruba půlky třeťáku, v létě jsem se tam potkala se svým přítelem. Byl z Kladna, závodil ligu, tak jsme se výdali a už mě to tak jako asi ani nějak nebavilo, jo. Jo, prostě bylo to takový. Začla jsem řešit školu, todleto a vlastně celej maturitní ročník jsem prakticky neběhala, jo časem jsem si chodila zaběhat, ale s tím, co jsem měla předtím jako pravidelným tréninkem a tak, tak to už se mi dělalo hůř. Protože už jsem to s tím chtěla skloubit a ono je teda důležitý říct, že teda jsem se dostala do nějakýho psychickýho  stavu, že už jsem nebyla schopná to dál utáhnout, protože ono to postupný trénování u mě vedlo k tomu, že jsem přestala jíst.“ 

	
Běhala celou střední 



Setkání s přítelem


Postupné opuštění běhu



Přiznání



Psychický stav



Přestala jíst

	
Proč do půlky třeťáku? 

Jak se potkala s přítelem? 
Je s ním dodnes?

Co jí nebavilo?

Posupné upouštění od běhu? Proč?

Měla hodně práce se studiem?

Jak se cítila bez tréninku?

Co bylo pravidelný?

Psychické vyčerpání 
Anorexie? Bulimie?

Jak se cítila?




	3. krok - vynořující se témata
Na základě poznámek a komentářů se z rozhovoru vynořovala témata, na která jsem použila levý okraj rozhovoru. Témata vznikají na základě čtení poznámek a komentářů, někdy však bylo nutné nahlédnout i do přepsaného rozhovoru. Snažila jsem se jednotlivé poznámky proměnit na taková témata, že jsem tímto vyjádřila důležitost jednotlivých komentářů.Základem je zredukovat obsah poznámek a tím rozložit dosavadní vyprávění na menší kousky, ačkoli nemusejí dávat smysl. Sám Smith (2009) upozorňuje na to, že to může výzkumníka značně znepokojit.Na řadě je uspořádání dat v čemž je podstata hermeneutického kruhu.Poznámky jsem následně poskládala v nový celek s ohledem na zásadní části textu.Snažila jsem se zachovat žitou zkušenost respondenta.Výsledek analýzy je pak důkazem toho, že došlo 
k propojení spolupráce mezi výzkumníkem a respondentem. Proto tato témata vznikají 
na základě toho, co nám respondent vypověděl (myšlenky, příběh, apod.), ale také na základě výzkumníkovi interpretace.     

Uvádím tabulku, která zachycuje analýzu dat analýzy od úvodních poznámek a komentářů
k vynořujícím se tématům. 

Tabulka č. 2 – postup vzniku vynořujících se témat u jedné z respondentek
	
POZNÁMKY A KOMENTÁŘE
	
VYNOŘUJÍCÍ SE TÉMATA

	
Běhala celou střední (Proč do půlky třeťáku?)

Setkání s přítelem  (Jak se potkala s přítelem? Je s ním dodnes)

Postupné opuštění běhu (Co jí nebavilo?
Posupné upouštění od běhu? Proč?)

Přiznání (Měla hodně práce se studiem?)


Psychický stav (Jak se cítila bez tréninku? Co bylo pravidelný?)

Jasná představa 

Přestala jíst  (Psychické vyčerpání 
Jak se cítila? Anorexie? Bulimie?)



	
Celé studium proběhala

Nerozuměla si s vrstevníky

Opouští běh

Kvůli studiu přestala běhat


Necítila se dobře, měla moc povinností


Fyzický vzhled 


Touha být dokonalá





	
	4. krok - hledání propojení mezi tématy
V této fázi analýzy jde o hledání souvislostí mezi tématy. Tedy  spojování témat a vynoření témat nadřazených. Vznikl tak nový seznam témat, který jsem si chronologicky a dle čísel řádku zapsala do tabulky v počítači.Následně jsem hledala, která témata se propojují, která témata mají podobné pocity, situace.Jelikož byl rozhovor velmi obsáhlý a některá témata nebyla důležitá, vybrala jsem jen taková, která se váží ke stanovenému výzkumnému cíli. Smith a kol. (2009) popisuje, že není vůbec potřebné, abychom našli místo pro všechna vynořená témata. 
Po seskupení podobných témat, tedy témat podřazených v tabulce jsem následně vytvořila nadřazená témata.Posledním krokem bylo přiřadit citace, které jsou pro dané téma zásadní 
a mají s ním něco společného. 

Nyní můžeme v tabulce vidět vynořující se témata a na její druhé straně vzniklá nadřazená 
a podřazená témata. 

Tabulka č. 3 – shlukování nadřazených a podřazených témat u jedné z respondentek
	
VYNOŘUJÍCÍ SE TÉMATA
	
NADŘAZENÁ A PODŘAZENÁ TÉMATA

	Celé studium proběhala
Nerozuměla si s vrstevníky
Nezapadla do kolektivu
Opouští běh
Nalezení cesty ke spolužákům
Kvůli studiu přestala běhat
Necítila se dobře, měla moc povinností
Fyzický vzhled 
Chtěla být hubená
Zase začala běhat
Vztah s matkou a otcem 
Matka preferovala sestru
Šla si za svým cílem
Uspěla v závodě
Od otce se dostalo uznání
Touha být dokonalá
Uvědomění si problému
Řešení problému
Návštěva lékaře
Srovnání se sebou
Zdraví na prvním místě
Dospěla
	




1 . Popis tématu: Běh hraje zásadní roli  
a. Spolužáci nejsou jako já
b. Zavděčit se rodičům



2. Popis tématu: Hledání vlastní identity
a. Touha po dokonalosti aneb chci být   dokonalá 
b. Asi mám problém 
c. Zdraví je přednější





5. krok - přesun k dalšímu respondentovi
Pokud provedeme analýzu u jednoho respondenta, můžeme pokračovat v analýze dalších respondentů a jejich rozhovorů. Je však velmi zásadní, abychom dosud analyzovaný případ uzávorkovali a své myšlenky od něj odpoutali. (Smith akol., 2009) Každý rozhovor je tak 
o individuálním přístupu a vzniku nových témat.   
	
	6. krok - hledání vzorce napříč všemi tématy
Posledním krokem analýzy bylo hledání vzorce napříč všemi případy. Tento krok je možný, 
až po důkladné analýze všech rozhovorů a vyžaduje delší časové zpracování. 


[bookmark: _Toc447117613][bookmark: _Toc447118429][bookmark: _Toc447119603]Interpretace dat
Stěžejní částí empirické části diplomové práce je interpretace dat. Na začátku celého výzkumu jsem si položila řadu výzkumných otázek. Na tyto otázky jsem se v průběhu všech rozhovorů a následné analýzy snažila hledat odpovědi. 
[bookmark: _Toc447095713]
[bookmark: _Toc447095714][bookmark: _Toc447117614][bookmark: _Toc447118430][bookmark: _Toc447119604]Výsledky IPA rozhovoru - Amálie 

Vzhledem k tomu, že je Amálie členkou skupiny na sociální síti už od prvopočátku, vím o ní poměrně dlouho. Její aktivita ve skupině byla častá, oslovila jsem ji záměrně a s prosbou, že bych o rozhovor s ní stála. Vím, že bydlí nedaleko mého bydliště a viděla jsem ji párkrát 
na různých běžeckých akcích a stezkách. Proto jsem byla ráda, když okamžitě a vstřícně moji prosbu o rozhovor přijala. Setkání jsme si domluvily v příjemné restauraci na zahrádce. 
Amálie  je v běhu velmi aktivní a je na ní vidět, že ji běh velmi baví a naplňuje. Rozhovor však ze začátku trošku pokulhával. Její výpovědi nebyly moc dlouhé a rozhovor vyžadoval soustavnou pozornost a aktivitu, zejména z mé strany. Neposkytovala dlouhé ucelené výpovědi, takže zpracování bylo poněkud náročnější na čas.  Rozhovor byl nakonec jedním z nejdelších. Nebyla však jednoduchá práce s vynořujícími se poznámkami pracovat.  
	
Současná situace: Amálie je nejstarší respondentkou, je jí třicet osm let. Bydlí v Brně 
v nejmenované městské části už šestnáct let společně s manželem a psem. Amálie vystudovala Masarykovu univerzitu, obor Španělský jazyk a literatura. Běhá 2,5 roku a sama o sobě říká, 
že už není tolik aktivní uživatelkou skupiny na sociální síti. Jelikož manžel neběhá, což jí trochu mrzí, ale na druhou stranu chápe, chodí společně na různé výlety a dovolené tráví aktivně, například turistikou. 
Má za sebou okolo pěti závodů včetně jejího velkého cíle a tím byl  maraton na Majorce, který byl pro Amálii velmi úspěšný. A v hlavě už má další vysoké cíle. Je velmi aktivní 
v okruhu běžců, ačkoli nejraději běhá sama, i když parťáka na delší trasy by uvítala. 

Přehled hlavních témat z rozhovoru - Amálie
Popis tématu: Reakce okolí 
a. Vzájemná tolerance především 
b. Přátelé, nejde tu o výhru 

Popis tématu: Pohled na běh se mění v čase/ od krůčků k vášni 
a. Prvotní nenávist
b. Běhání pro radost
c. S jídlem roste chuť 

Popis tématu: Aktivita na sociální síti 
a. Objevování nového skrze skupinu na sociální síti 
b. Vznik nových přátelství 

Popis tématu: Běh životní náplní
a. Základní kámen běhu 
b. První krůčky k závodům a k sebedůvěře


Popis tématu: Reakce okolí 
a. Vzájemná tolerance především
Nejzásadnější pro Amálii je kladný postoj manžela, který sama popisuje „Co se týká manžela jako, tak tam mám absolutní podporu. “ uvědomuje si, že ji manžel podporuje „že už tak pro mě dělá hodně, když mě vozí na závody, jezdí semnou a všecko. (...) ,že si fakt vážně vážím toho, co pro mě dělá, protože on ty davy nesnáší asi ještě víc, než já. Uvědomuje si že manžel tam jezdí jen kvůli ní. (...) Já mám ten závod, ale on tam chudák  třeba fakt čeká a vždycky on je z toho chudák víc zdrchanej, než já.“ Ví, že díky svému koníčku spolu s manželem tráví méně času 
„A ještě mu jako ubírat společnej čas takhle, taky nechci.“ A i proto se snaží manželovi vyjít vstříc „Já mám opravdu výhodu v tom, že můžu opravdu ty delší běhy běhat v týdnu, že třeba nechci tím omezovat manžela tím, že bych z víkendu každou sobotu teďka strávila v podstatě celou někde sama při běhání. “ Přitom ji však mrzí, že manžel neběhá s ní „jako nutit ho nemůžu, že jo. Ale mluvili jsme o tom a říkal, že ho to nikdy bavit nebude, že ho to nikdy nebavilo.“

b. Přátelé, nejde tu o výhru 
Přátelé jsou logicky rozděleni do dvou skupin. Mezi běžci přátele získává, až díky své aktivitě na sociální síti „Teď vlastně jsem získala spoustu nových kamarádek z té skupiny. Tak tam je to jasný, že jo.“ Ovšem původní přátelé už takové nadšení pro běh nesdílí „Myslím si, že občas někdo běhá, ale spíš tak jako, že se o tom jenom pobavíme.“ Ostatní přátelé neběžci ovšem její pohnutky spíše nechápou „A ona říkala, na to se nedá natrénovat. To musíš zkusit.Tak jasně, člověk musí mít asi nějakou kondici, že jo, něco naběhaný.“ nebo mají zkreslené představy 
„už se mi i stalo, že jako lidi jsou úplně mimo obraz. Tak mi někdo jako zcela vážně přeje, tak ať vyhraješ. Což je samozřejmě úplně mimo jakoukoli realitu.“ někteří nechápou proč vůbec závodí, když nemůže zvítězit „Jo a proč tam teda na ty závody jdeš. Když víš, že nemůžeš vyhrát.“ 

Popis tématu: Pohled na běh se mění v čase/ od krůčků k vášni 

a. Prvotní nenávist
Zkušeností z nuceného pohybu v dospívání stály za počáteční nenávistí k běhání „možná jako ještě takový ty dojmy z tělocviku, no, ale na základě těch já jsem právě běh úplně strašně nenáviděla. A nechápala jsem jak někdo vůbec může běhat.“ Postupem času se dostavila změna pohledu na běh vzhledem k jeho časové nenáročnosti. „A jakýkoli pokusit domluvit se 
s trenérkou, chodit někam na aerobik, kterej jsem předtím měla hodně ráda. Vždycky ztroskotal na čase. Takže to pro mě byla taková znouzecnost, že to je něco co je časově absolutně nezávislý.“ Amálie měla na začátku své běžecké kariéry několik pokusů, než si běh oblíbila „takhle já jsem měla několik pokusů. Vždycky jsem uběhla jednou týdně a vydrželo mi to třeba dva týdny a teďka to budou vlastně dva roky v září jsem jedou vyběhla. Vyběhla jsem podruhé, potřetí a už mi to najednou prostě zůstalo a znouzecnost se změnila v koníček a ve vášeň."

b. Běhání pro radost
Běh se stal každodenní součástí života, ze kterého měla Amálie radost „Jako dřív, že jo jako to bylo takový, že jsem běžela, co to jde a  bylo to hodně pomalu teďka naopak se musím brzdit 
a už to pro mě není takový jako, že se nepřemlouvám, ale spíš se na to těším, až vyběhnu.“ 
S odstupem času na sobě pozoruje výsledky „Tak kromě toho, že jsem teda opravdu zhubla“ změnila se zároveň i hlavní motivace „Teď už neběhám ani kvůli tomu tak, jako, že vypnutí. 
Že si člověk vyčistí hlavu a pro mě teda jsou i důležitý jako, že výsledky.  Že jsem ráda, že jsem najednou uběhla já nevím 26 km a pak 30km. Nebo, že se zlepším v čase.“ Na Amélii bylo vidět, že je na sebe pyšná. 

c. S jídlem roste chuť
Z prvotní nenávisti se stala závislost „možná se ve mě probudila taková nějaká, takový to jako, že s jídlem roste chuť." což ovšem někdy vedlo i k extrémům. „To mě najednou začala bolet kyčel, já jsem najednou samozřejmě, že jsem taková povaha, že mě, že se to rozběhá. Pauza neexistuje. Tak jsem tak dlouho běhala, až jsem pak skoro ani nechodila" Ihned po vyléčení pokračuje v běhání „ teďka trénuju na maraton. Teďka to beru docela poctivě. Čtyřikrát týdně minimálně." a má nemalé cíle i do budoucna „A pak nám se s kamarádkou zrodil úplně šílenej 
v hlavě nápad, že bysme příští rok zkusily brněnský masakr. To je 63km tady s 200m  převýšením.“ I když sama ví, že je to velký cíl, nevylučuje že ho dosáhne „A ono právě jak začne člověku něco strašit v hlavě jako s tím masakrem, tak už mám strach že se tam fakt příští rok přihlásím.s“

Popis tématu: Aktivita na sociální síti 

a. Objevování nového skrze skupinu na sociální síti 
Ve více lidech se to lépe táhne. Společný zájem a pomoc je pro Amálii obohacující. „Mně právě v tom pomohla hodně ta skupina, že jsme najednou byly taková parta, co se jako podporovaly 
a tak jako sdílely ty zážitky a prožitky z toho běhu.“ Ve skupině RPŽ „já už jsem tam poměrně dlouho. Někdy v podstatě od začátku fungování té skupiny.“Sama však přiznává, že se skupina rozrůstá o nové uživatele „Dřív tam byla ta stará parta. Teďka už je tam  hodně lidí, který vlastně jako neznám. No, neznám. Já tam osobně neznám vlastně skoro nikoho.“ Vnímá to ale už jako „No, jako komunitu.“Ale i přesto je v této skupině ráda a to zejména proto, že „Ono 
to bude tím, že je to skupina ženských a že se tam člověk cítí tak jako uvolněně, že se tam probírají i intimní věci, nebo věci, co s během vůbec nesouvisí.“ Když má někdo nějaký trápení nebo cokoliv.“A ráda se nechá inspirovat nebo poradit v oblasti běhu „kam jdou ostatní z té skupiny, že jo.“ Sama do skupiny také přispívá hlavně proto, že je to uzavřená skupina „Protože je fakt, že já tam taky kolikrát napíšu něco, co bych sobě na zeď nenapsala, kde to prostě může přečíst kdokoli.“ A uvádí že se tam neřeší jen věci spojené s běháním „I když je to primárně běžecká skupina (...) Jako ten běh není úplně všecko.“ Pozastavuje se nad tím, proč vůbec do skupiny přispívá. „Já ani nevím jako. No, asi jako, že tam je jako asi takový to jádro, kde všichni. Asi jako aji z té radosti, protože když se doma pochlubím jako jééé já jsem uběhla tolik kilometrů tak manžel jako řekne, jo dobrý, Ale sám neběhá, takže  jako asi taková ta sdílená radost, že tam jsou lidi, co mě pochopí.“ Pozastavuje se i nad tím že nemusí přispívat každý den jako jiné členky skupiny. „Ale já osobně nemám potřebu prostě sdělovat světu jako dneska jsem uběhla 9km, dneska 15km, dneska 20km, dneska jenom 6km, jo.“ Přiznává, že její zájem 
o skupinu opadá „že už tam teď nechodím tolik jako, že.“ Do skupiny přispívá jen při pro ni výjimečných okamžicích „že tam spíš teďka napíšu něco takovýho, já nevím, když uběhnu 30km nebo, když je nějak extrémně hezká trasa, kde si dělám fotky.“ 

b. Vznik nových přátelství 
Společný zájem a sdílení ve skupině přerostl s některými členkami i do kamarádského vztahu. „Teď vlastně jsem získala spoustu nových kamarádek z té skupiny.“ Díky společnému bydlišti se i setkávají „My s pár ženskýma se známe skoro osobně, jsme tady z Brna.“ díky čemuž se vytvořila užší skupina. "Ale určitě jako z toho vzniklo takový jádro právě tady těch holek nás,
 z Brna." S těmi se pravidelně potkává „Třeba na závodech, na výběhách.“ i mimo běžecké tratě v osobní rovinně „byly jsme dokonce i na chatě u jedné, na víkend." Plánují i společné tréninky v rámci užší komunity „se domluvíme právě takhle s holkama, vlastně na soukromým výběhu." Ze známých s internetu se tedy postupem času staly nejbližší kamarádky. „Je fakt, že je teďka považuju za nejbližší kamarádky v podstatě, že jo. Protože je to jako takovej velkej koníček. 
Jo tak nebavíme se jenom o běhu, ale můžeme se bavit i o něm. Můžeme spolu vyběhnout.“ 
Na rozdíl od stálých  kamarádek „Jako, že kamarádky, co mám takový jako ty dlouholetý, tak přece jenom právě už se známe léta a každá má jiný zájmy nebo takhle. Samozřejmě se vídáme 
a to všecko je fajn“, ale sama přiznává, že s novými kamarádkami „nás to ale nějak spojilo 
s těma holkama" A jsou si navzájem oporou „Třeba aji některý ty holky nemají doma takovou podporu, tak jsou rády, že si můžou  s někým popovídat.“

Popis tématu: Běh životní náplní

a. Základní kámen běhu 
První jsou jistě naplněná očekávání „Tak kromě toho, že jsem teda opravdu zhubla, což jsem původně chtěla.“ Také objevení nových cílů „Teď už neběhám ani kvůli tomu tak, jako, 
že vypnutí. Že si člověk vyčistí hlavu.“ Navíc zdolává nové mety a cíle „pro mě teda jsou 
i důležitý jako, že výsledky. Že jsem ráda, že jsem najednou uběhla já nevím 26 km a pak 30km. Nebo, že se zlepším v čas.“ 

b. První krůčky k závodům a k sebedůvěře
Amálie nikdy nebyla soutěživý typ „naopak jsem spíš takovej typ, že raději to ani nezkoušet, aby to nebyl neúspěch.“ Byla pro ni problém i účast na závodech. Pak jsem si říkala, že tam ani nepudu, že se prostě nemůžu takhle znemožnit.“ I přesto se odhodlala a závodu se zúčastnila. „Tak nakonec jsem tam šla. A teďka mě baví ta atmosféra okolo toho. Dostala chuť závodit 
s ostatními a snaží se ze sebe dostat maximum. „Že prostě jako najednou mám chuť ty lidi předbíhat a když mě někdo předběhne, tak prostě jako v sobě tu sílu najdu a ještě prostě a do cíle s někým závodím.“ Z čehož je sama překvapená „A tak mě to jako, jsem hleděla kdysi, kde se to ve mně vzalo.“ Zároveň s tím roste i její sebedůvěra . „Tak už jsem si jako začala tak víc jako běžecky věřit. Tak už jde jako by vidět, že už to mám naběhaný.“ Má celkově lepší kondici „že prostě uběhla jsem půlmaraton, teď jsem se dostala do fáze, kdy těch 21 km uběhnu opravdu v podstatě jako kdykoli.“ Díky tomu Amálie plánuje uběhnout maraton a čím dál více věří v to, že jej uběhne. „Jako věřím tomu, že teď už kdybych přestala trénovat, nebo měla jít běžet příští sobotu, že teď už to uběhnu. Já jsem těch 30km uběhla a v podstatě poměrně na pohodu, ono je to v uvozovkách, už jenom 12km a je to v podstatě, že jo. Čtvrtina závodu, ale už si myslím, že bych to opravdu jako uběhla.“

[bookmark: _Toc447095715][bookmark: _Toc447117615][bookmark: _Toc447118431][bookmark: _Toc447119605]Výsledky IPA rozhovoru - Berta

Berta má za sebou náročný běžecký život. Běhu se věnuje přes 16 let. Tréninky ji zaplnily všechen čas, který měla. Vystudovala Karlovu univerzitu, fakultu humanitních studií 
v oborech obecná antropologie a studium humanitní vzdělanosti. Jejím největším úspěchem je bronzová medaile do 22 let na Mistrovství republiky v krosu. 
 Má za sebou profesionální dráhu sportovce. Na rozhovoru s Bertou bylo zajímavé především to, že se mi ozvala hned, aniž by se dívala na otázky a záměr mého výzkumu. Setkání proběhlo během několika dnů a to i přesto, že momentálně žije v Praze. Ale Brno je stále její rodné město a velmi ráda se sem vrací za rodinou. Rozhovor probíhal v jedné příjemné kavárně, kde jsme měly místnost pro sebe a s tím i spojený klid. Vzhledem k tomu, že byla v minulosti velmi aktivní a i úspěšná v běhu, byly její výpovědí velmi obohacující. A její vstřícnost 
a energie mi trošku ulehčila práci výzkumníka v tom smyslu, že díky jejím dlouhým monologům byla práce s daty přehledná. Po ukončení nahrávání jsme se pustily do dalšího rozhovoru, který byl plný zajímavých témat v oblasti sportu vs. osobní život. Nakonec setkání zabralo celé odpoledne. Rozhovor byl tak nejdelším ze všech. Rozhovor byl pro mě velmi inspirativní. 
Současná situace: Bertě je 29 let. Momentálně není aktivním běžcem, jelikož má zdravotní problémy se zády a dráhu profesionálního sportovce musela opustit. Sama neví, kdy bude ten správný čas se opět k běhu vrátit. U sportu však zůstala i pracovně, jelikož je administrativní pracovnicí ve velmi důležitém atletickém odvětví.  Její přístup ke sportu je stále velmi aktivní, snaží se nahradit běh posilovnou, jízdou na kole či plaváním. Jakmile se dva dny nehýbe je s ní k nevydržení. Ale jak sama říká: „Ty nejlepší běžecká léta už jsou za mnou.“ Takže alespoň doprovází svého přítele při různých soutěžích, jelikož i on je atletickým běžcem.  

Přehled hlavních témat z rozhovoru - Berta

Popis tématu: Běh hraje zásadní roli  
a. Spolužáci nejsou jako já
b. Zavděčit se rodičům

Popis tématu: Hledání vlastní identity
a. Touha po dokonalosti aneb chci být dokonalá 
b. Asi mám problém 
c. Zdraví je přednější


Popis tématu: Běh hraje zásadní roli

a. Spolužáci nejsou jako já
Většinu kamarádů měla mezi běžci, ale se spolužáky to bylo jiné „No a pak jsem si moc nerozuměla s lidma ve škole!“ Sama uvádí důvod „docela důležitá věc, která jako v tomhle tom stavu s vrstevníkama je třeba zdůraznit je to, že (...) Já jsem v podstatě šla do první třídy 
a v půlce mi bylo osm, jo.“ Tento věkový rozdíl se projevoval celé dětství a s postupem času byl patrnější. „A myslím si, že prostě, když je člověk v devítce a je mu 16 pryč. A půlce třídy bude 
15 v létě, tak prostě to je strašná propast jako.“ Tato propast zůstávala i na  gymnáziu, ale ke konci studia přišel zlom. „A v podstatě až pak na maturitním večírku jsem se dozvěděla, že až 
v tom čtvrťáku, co jsem přestala běhat se ze mě stal normální člověk, protože jsem se s nima nebavila o ničem jiným, než o běhání. Ale jako.“ museli jí to její spolužáci, ale říci sami 
„Ne, oni mě to říkali. A mě to nějak jako nepřišlo, jo.“  Dnes to vnímá jako chybu. „No, spíš jako mě to tak nějak, já jsem spíš taková sama za sebe. Já jsem ve svý době byla taková hodně samotářská, jo.“ To se však poté, co přestala běhat změnilo a začala do třídního kolektivu více zapadat. „Jo a je teda vtipný, že první, co mě pozvali tak byla gandža párty.“ Vzhledem 
k lepším vztahům došlo na sportovní střetnutí mezi Bertou a jejími spolužáky „ale pak když jsem je předběhla všechny kluky, až na jednoho na šedesátce a pak na stovce tak pochopili, že si nedělám srandu a že běhám.“ Poukazuje také na zajímavý fakt, že přátelství na dálku bylo dřív složitější. „Od doby, kdy nebyl Facebook, to bylo trošku složitější, já jsem třeba měla mobil, až v devítce, v 16, dneska prostě děcka, že jo a prostě jsem měla takhle kamarády a prostě jsme udržovali vztahy, že jsme se potkávali na těch závodech nebo tak, ale neměla jsem kolem sebe nějakou partu jako velkou hromadu kamarádů.“ Přesto nejlepší kamarád je dodnes z běžeckého prostředí „moje nejlepší kamarádka se jmenuje Michal, jo. A tak s ním jsme v kontaktu doteď.“ Přátele z řad spolužáků má také, ale „mám dva kamarády ze základky a s těma se scházíme třeba dvakrát do roka, když se to povede.“

b. Zavděčit se rodičům
Rodiče vždy vedly Bertu a její sestru ke sportu. „Ale s náma jezdili prostě po těch závodech. Podporovali nás v tom prostě. Jako úplně maximálně.“ Uvědomuje si dnes podporu od rodičů. „Jo jako když si vezmu kolik nějaký ty soustředka musely stát peněz.“ Rodiče se o jejich volný čas aktivně zajímali. „Pak jako na každejch velkej závodech pak byli, to rozhodně jako žádný takový jako, že by je to nezajímalo nebo jako, že to máme jako nějakej kroužek, to vůbec. 
To s náma jako řešili.“ Připouští však, že byly i okamžiky kdy měla pocit, že jí rodiče ne úplně věří. „Že fakt jako jsem viděla, když jsem doběla do toho cíle. Tak jako taťka ten byl úplně hotovej, máma ta jako brečela, že jo, táta ten taky hotovej, ten nevěřil tomu, že to uběhnu. Když mě viděl na tom 30km, tak jako fakt bylo vidět, že to prostě jako nečekali. Že to neuběhnu a že to dám pod 4 hodiny, tak to vůbec.“ Přiznává, že se snažila vyrovnat sestře, která měla s matkou vřelejší vztah. „Jo ona mě jednou jako řekla na rovinu, že prostě, že ne jako že by nás neměli rádi, to vůbec. Ale prostě Terka, jako ségře měla tu tendenci tu cestu jako šlapat,oni jako k sobě mají i blíž, že jí byla bližší.“ Z jejího pohledu to bylo spíš proto, že sestra nebyla tak průbojná 
a nevynikala tolik ve škole. „A jako vlastně mě vždycky přišlo, že jako ta škola mi jde oproti tý Tereze jako líp. A ségra byla jako právě tehdy na soustředění a dělala přijímačky na střední, ona chodila na soukromou střední a kdežto já se chystala na gympl, že jo.“ matka měla větší potřebu chránit více slabší dceru. „A mamka to i brala tak jako, že já jsem i taková společenská, otevřená, že si umím svoje věci řešit a to. A že ta Terka je taková tichá jako, že je ten beran a že bude chtít se vším potřebovat pomoc a nevím, no.“ Na ten úkor se Berta snažila získat si kousek uznání pro sebe. „Prostě jsem se fakt jako asi chtěla zavděčit a jako prostě jsem chtěla být jako pro někoho jedinečná.“ Z pohledu matky fungoval  běh v dospívání jako aktivita k naplnění volného času a předcházení  výstřelkům v dospívání. „Jak říká mamka, jo ona vždycky říkala, že přes nějaký takový ty problémy, že za jedno je ráda, že tady za ty nejkravštější léta jsme proběhaly prostě.“

Popis tématu: Hledání vlastní identity

a. Touha po dokonalosti aneb chci být dokonalá 
V průběhu dospívání se setkávala s nepříjemnými reakcemi okolí na svůj zevnějšek „chtěla jsem se líbit tohle to. Mi párkrát řekli něco o velkým zadku.“ Což mělo za následek, že se začala omezovat v jídle. „já prostě začla jsem běhat a prostě fakt jako nejedla.“ Postupem času však náročnost každodenních tréninků vedla, až do fáze „ že jsem se dostala do nějakýho psychickýho stavu, že už jsem nebyla schopná to dál utáhnout, protože ono to postupný trénování u mě vedlo k tomu, že jsem přestala jíst.“ Projevilo se to nejen na její váze v dospívání „v tý době prostě já, že jo 16ti letá (...) jsem měla 42kg, 49cm v pase, prostě jsem nic nejedla, jo.“ Kvůli tomuto stavu nakonec nedokázala ani normálně žít. „A jako by, spíš se to dostalo do tý roviny, že jsem nedokázala fungovat.“ Popisuje, že se  kvůli svému špatnému psychickému stavu nedokázala účastnit společenských akcí a musela mít absolutní kontrolu nad tím co jí. „jako jsem se dostala do stádia, jako že jsem třeba vůbec nejezdila na školní akce, nikam, protože tam jsem si nemohla kontrolovat co budu jíst jo jako. Nebo lépe řečeno se tam na mě bude někdo dívat jestli jím a tak jako.“ Dnes s odstupem času přiznává, že se jednalo o projev sebetrýznění.

b. Asi mám problém
Berta si uvědomuje, že šlo o jistou formu sebetrýznění „že tam šlo spíš o to se, ne si něco dokázat, ale se tak nějak prostě jako člověk do jistý míry trestal.“ Sama ovšem nedokáže ani dnes přesně pojmenovat podstatu toho, proč se trestala „Jako nevím za co, ale furt jsem tak jako se chtěla někomu zavděčit, nevím komu“ i když sama asi ví, kde byla příčina, stejně dává větší díl viny na sebe „no možná trošku, ale něco v rodině nebo tak něco, ale nic co by bylo tak jako strašný. Spíš tak nějak můj postoj jako, že to, že prostě se to zvrhlo tímhle tím způsobem.“ Nedokáže přesně pojmenovat důvod svých problémů se stravováním, ale jako psychicky nemocná se neoznačuje. „Asi to neumím zdůvodnit jo, ale stejně to prostě, že  já nikdy jsem nebyla jako taková typická anorektička, to jako ne, jsem jako nikdy neskončila jako na psychině nebo prostě s nějakejma lékama jako, to nikdy ne.“ Připouští však, že se to stát mohlo.  „Ale jako nebylo k tomu daleko.“ Velké tréninkové nasazení 
a problémy s příjmem potravy se projevili i na jejím vzhledu, čehož si začalo všímat okolí. „Takže pro mě to bylo, že jsem byla najednou hubená a všichni mi to říkali, tak jsem se cítila, že jsem to jako furt ukazovala a tak jo.“ Díky běhání se cítila jedinečná a odlišná od ostatních „V tý době, bylo to prostě pro mě v čem jsem si připadala jako výjimečná tím běháním.“ Připouští, že to dělala také proto, aby se zalíbila. „Jako třeba i co se týče u těch chlapů, jo.“ S odstupem několika let si uvědomuje, že v mládí balancovala na hraně „že pak si jako tak nějak uvědomíš, že to co si jako v řešila v těch 15, 16 letech , že to co bylo v pohodě tak zase v pohodě nebylo.“ 

c. Zdraví je přednější 
V současné době neběhá kvůli zdravotním problémům, které si způsobila nadměrným tréninkem „že v podstatě fakt jsem šla přes bolest a pak jsem prostě pajdala“ i přesto běhala dál a to se na jejím těle neblaze projevovalo „jsem vůbec nemohla stoupnout na nohu, já jsem dva dny chodila po čtyřech.“ Na soustředění se setkala s fyzioterapeutem, který ji otevřel oči „ten mě prostě řek, že jednak je štěstí, že jsem si neurvala ještě něco, že je to teda div.“ Zároveň se od něj dozvěděla širší diagnózu svého zdravotního stavu, což sama komentovala slovy „já když si stoupnu, tak mám vlastně propnutý kolena, mám nohy jako do “O“. (...) tím pádem mám přetížený záda.“ Varoval ji, že pokud bude s běháním pokračovat, může si velice ublížit „Jako jestli chceš, tak běhej ono si třeba nic neurveš, ale s tímhle tím jako se to bude jenom zhoršovat.“ Tento impuls vedl k tomu, že s během dočasně skončila. „Mě ta zkušenost jako fakt dost vyděsila.“ V současné době dva měsíce neběhá a zdá se, že se poučila s předešlých chyb. „Nechci se dostat do toho stádia, ve kterým jsem byla, že v podstatě fakt jsem šla přes bolest" Místo běhání začala navštěvovat fitness centrum „Takže teď chodím do toho fitka“, což ale nehodnotí tak kladně jako běh a uvádí několik důvodu „jsem vázaná na otevírací dobu(...) já chodím jako do ženskýho fitka, takže já takový ty klasický to nesnáším úplně(...) ty orbitaly jsou furt obsazený.“ Stále je patrné, že by raději běhala „Zatím spíš mě to chybí v tom smyslu, že to běhaní je skvělý i v tom, že seš jako flexibilní. Stačí ti boty, stačí ti triko, nějaký prostě pohodlný kalhoty, něco a můžeš jít běhat kdekoli.“ Stále doufá, že se k běhání vrátí a kondici získanou ve  fitness centru zúročí při běhu „A třeba jako to fitko mě docela jako k něčemu bude, jo. Ale tak jako doufám, že se to s tím běháním zlomí, no.“ Je si však vědoma toho, že už to nebude na takové úrovni jako dřív  „Je mi jasný, že prostě asi taková ta etapa co byla tak je jako pro mě úplně zavřená.“ Přiznává, že chce i nadále zůstat sportovně aktivní, ale zatím neví „jestli to běhání bude spíš takový doplněk k tomu fitku třeba. Nebo něco, když to teda půjde.“ Evidentně by se k běhání ráda vrátila, i když ví, že zatím je to jen vize „teď jsem zrovna v nějaký takový fázi, že úplně nevím, no, co z toho bude, no.“ Sama hledá cestu jak dál, ale uvědomuje si, že nebyla daleko od vážnějších problémů a že musí změnit svůj postoj ve sportu i v životě „Jako si říkám, že je to fakt asi jako varování, že prostě když se  nad tím musím zamyslet,  prostě přestat se furt honit.“

[bookmark: _Toc447095716][bookmark: _Toc447117616][bookmark: _Toc447118432][bookmark: _Toc447119606]Výsledky IPA rozhovoru - Cecílie

Cecílie se mi ozvala na základě předvýzkumu, jelikož jí zaujaly otázky. Se setkáním tak nebyl vůbec žádný problém. Ačkoli rozhovor proběhl ve večerních hodinách a obě jsme za sebou měly náročný den, jednalo se o příjemné setkání. Cecílie byla vstřícná a její odpovědi byly přímé a bez zbytečného odbočování od tématu. Rozhovor se mi zpracovával hůře a to z hlediska špatného zvuku, nebylo zvoleno zrovna klidné prostředí na rozhovor. A proto bylo časově náročné i jeho přepisování. Co se týče zpracování dat, méně jsem využívala počítač a celá analýza dat tak probíhala metodou tužka-papír, zaslkádaná mnoha papíry a poznámkami.
Současná situace: Cecílii je 32 let. Vystudovala Masarykovu univerzitu. Je velmi zručně nadaná. Pracuje jako vedoucí jednoho z oddělení zahraniční firmy. Momentálně není moc aktivním běžcem. Má za sebou vcelku stabilní dráhu tréninků a závodů. V současné době se nevěnuje žádnému sportu a to s ohledem na velké množství práce  a ztrátu partnera, který byl pro Cecílii velkou motivací a také partnerem pro běh. Ačkoli by se k běhu velmi ráda vrátila v nejbližší době, ani její zdravotní problémy to neumožňují. Navíc se rozhodla, že svůj volný čas obětuje rekonstrukci domečku, který dostala od prarodičů. 

Přehled hlavních témat z rozhovoru - Cecílie

Popis tématu: Běh jako nejjednodušší forma pohybu
a. Začínám běhat
Popis tématu: Vnitřní i vnější projevy spojené s během 
a. Svoboda běhu
b. Čas jako omezení
Popis tématu: Motivace ze všech stran 
a. Motivace okolím 
b. Parťák jako motivace
c. Sama motivací pro někoho
d. Vlastní motivace  


Popis tématu: Běh jako nejjednodušší forma pohybu

a. Začínám běhat
Cecílie měla ke sportu vždy kladný vztah . „Napřed jsem dělala spoustu různých sportů, jezdila na kole, chodila plavat. A mezi tím jsem občas začínala běhat. Bylo to spíš na uvolněnou, i když ze začátku se tomu běh říkat nedalo.“ Cecílie se k běhu dostala díky časopisům a internetu. „Ani nevím, co mě k tomu přivedlo, možná televize a časopisy okolo.“ Přesto, že byla dosud aktivní v jiných sportech, běh pro ni byl zcela novým pohybem, na který nebyla zvyklá. „Tak že začátku jsem uběhla sotva 2 km a myslela jsem, že umřu, ale za týden už to byly 3km a za jeden měsíc 5km a za 3 měsíce už jsem byla schopná uběhnout i 10km.“ Postupně tak běh zařadila mezi své denní aktivity a běh považuje za přirozený pohyb. „Běhání se mi zdálo jako nejjednodušší forma pohybu. Možná ne nejjednodušší, ale spíš nejpřirozenější.“a také jeho časová nenáročnost je pro ni výhodou. „Navíc mě na běhu bavilo to, že člověk nepotřebuje extra moc času na to, aby se úplně odrovnal. Prostě když jdeš plavat dokážeš plavat 2hodiny v kuse, ale když jdeš běhat stačí ti 20minut a seš příjemně unavená a uvolněná.“ A pokud pak Cecílie začala běhat častěji, pochopila, že je to vlastně v ní. „Postupem času jsem zjistila, že můžu běhat i maraton. Jen teda pokud budu sama chtít, jediný co k tomu člověk potřebuje je zdraví a odhodlání.“

Popis tématu: Vnitřní i vnější projevy spojené s během 
a. Svoboda běhu

Cecílie se o běhu vyjadřovala s jiskrou v očích. Bylo viditelné, že jí běh přinášel velké potěšení a radost. „Hlavně to, že mám dobrou náladu, cítím se líp.“ Zmiňuje i změnu fyzického vzhledu. „Jdou mně kila dolů. Mám lepší postavu. A cítím se prostě fajn. “ Posun ve fyzické kondici byl pro Cecílii důležitý. „Hrozně mě to bavilo a naplňovalo mě to. Hlavně proto, že jsem viděla a na sobě pozorovala zlepšení nejen po fyzické stránce.“ A nejen to, i po psychické stránce se cítila lépe „ale i psychicky. Odbourávala jsem tím, spíš teda běh u mě fungoval jako ventil z nadměrného stresu v práci.“ Uznává, že nejen běh způsobuje potěšení, ale spatřuje v něm větší volnost. „Tak jako v podstatě po každém sportu. Jen ten běh mně přijde svobodnější. Nepotřebuju raketu, nepotřebuju plavky, nepotřebuju hřiště, míče, můžu běžet kam chci, pohybovat se naprosto volně a poznávat okolí a k tomu mi stačí v podstatě jenom boty a tričko.“ Zároveň běh vnímá jako určitý druh relaxace. „Běh mně dává pocit svobody, volnosti, relax. Zklidnění a uvolnění. Taky chvíli na to být sama se sebou a přemýšlet si v klidu bez ruchu okolí. Někdy když běžím a zamyslím se, mnohdy ani nevnímám trasu, běžím tak nějak prostě podvědomě. Dává mi dobrou náladu. Poznání jak sama sebe tak přírody, kterou ráda běhám. Dává mi prostě radost ze života.“ Cecílie tomu dává i duchovnější rámec. „Je to ventil, přirozenej ventil. A je to radost. Dá se to nazvat i životní cestou, pokud tomu propadneš. Je to prostě typ, jak bych to řekla no, taková meditace? Kdy je člověk fakt sám se sebou. A spoustu věcí si uvědomí, na který v běžným ruchu a životě nemám prostě čas myslet. (...) Je to prostě celý o rovnováze.“

b. Čas jako omezení
Rozhovor Cecílii motivoval k vyběhnutí. Poukazuje však na povinnosti, které ve svém volném čase musí plnit a tím pádem nemá na běh čas. „Když tak s tebou mluvím hned bych šla běhat, ale musím domů a řešit věci doma, mám teď rozestavěnej dům.“ Pokud se tedy zamyslí nad tím, co jí běh bere, jednoznačně odpoví čas. „Když se zamyslím, co by mi třeba jako bral nebo bere, tak je čas. V tom smyslu, že i když toho času nepotřebuješ moc, přece jen to něco stojí. Samozřejmě ty plusy převažují, ale jsou tu i ty mínusy.“ Popisuje i přesný příklad toho, proč je běh z hlediska času svým způsobem omezující a to zejména kvůli činnostem a přípravě spojené s během. „Takže, kdy jdu z práce, ať už jsou 4 odpoledne nebo 7 večer a chci jít běhat, musím počítat ještě aspoň s hodinou a půl navíc, než se připravím, vyběhnu, přiběhnu a zchladnu a dám sprchu a popřípadě si ještě zacvičím.“ Zmiňuje i zimní období, ve kterém jsou dny krátké a proto omezují její vyběhnutí. „Když přijdeš domů z práce v 7 večer, v zimě, kdy je ještě navíc tma, zima a venku potkáš minimum lidí, je o to těžší vyběhnout. Přiběhneš potom často k 9 hodině a než se dáš dohromady je půl desátý. A to už toho už pak doma moc neuděláš.“

Popis tématu: Motivace ze všech stran
a. Motivace okolím 

S velkým přesvědčením Cecílie dodává, že pro ni byl velkou motivací web. „Někdy před dvěma lety vznikl web rungo.cz a já se tam přidala. Byl to čistě běžeckej web a každej měsíc měli výzvu, uběhnout, co nejvíc kilometrů. To mě hodně motivovalo.“ Zapojila se do této výzvy a „snažila jsem se každej den, co to šlo, fakt vyběhnout aspoň na chvilku a uběhnout aspoň pár km. Na konci měsíce se člověk podíval zpátky a zjistil, že uběhl někdy i 100km, jo. Což do té doby bylo pro mě naprosto nemyslitelný.“ Později vznikla i facebooková stránka, kde se „navíc lidi se stejným zájmem začali sdružovat ve skupině Rungo na facebooku a člověk měl najednou pocit, že v tom není sám.“ Cecílie ocenila to, že se mohla s těmito lidmi poradit a řešit problémy. „To, že řeší někdo stejný problémy jako já, že zmokl, a musel běžet mokrej domů. Nebo, že v zimě uklouzl a narazil si jako zadek, jo. Nebo, že ho bolí ta moje prokletá achilovka. Zrovna kvůli té achilovce jsem tam tehdy psala příspěvek a spousta holek mě poradily i motivovaly.“ Brala to jako pomoc a zároveň pocit nevzdávat se. „I když jsem věděla, že nemůžu hned zase začít běhat. Tak mi to dávalo sílu a víru, že zase začnu. Je to prostě hrozně jak bych to řekla, hrozně inspirující.“ Na Cecílii bylo viditelné, že má ke komunitě hodně blízko. „Je to prostě skvělá komunita, která dokáže člověka motivovat. Když vidíš, jak den co den spousta lidí běhá, mají taky svoje problémy a dokážou to. Tak je to skvělý pocit a říkáš si, že když to dokázali oni, tak já taky.“ Sama přiznává, že „asi nejvíc mě ovlivnilo Rungo a později Rungo pro ženy, kdy ty informace fakt frčí.“ Navíc hledala i jiné možnosti, jak se o běhu více dozvědět. „Sledovala jsem víc běžeckých webů, jako třeba běhej.com, nebo pořad Tempo, kterej běží v České televizi.“ Motivace nastala i u čtení knih, které „jsem díky běhu začala po delší době hodně číst a docela mě to chytlo. Kupovala jsem si knížky o běhání a doslova je hltala. která prostě musí motivovat každou ženskou! Při čtení těch knížek člověk najednou poznává, že i mega hvězda, která několikrát vyhrála nejtěžší závod Ironman na Hawaii, zažívala stejně těžký chvíle jako ty, obyčejná holka z Brna.“ Nastaly však i situace kdy „někdy mě k motivaci stačil blbej den v práci a hned se mi chtělo jít to odpoledne vyběhat.“ 

b. Parťák jako motivace
Parťák je skvělý doplněk k běhu „Pokud ještě seženeš někoho kdo to s tebou celý sdílí a běhá, tak máš vyhráno.“ I u Cecílie tak platí známé přísloví: „Ve dvou se to lépe táhne.“A proto „Veliký plus je parťák s kterým můžeš běhat. Parťák funguje dobře jako motivace, když se ti nechce, vytáhne tě ven. Když nemůžeš povzbudí tě. Bez parťáka se prostě začíná hůř.“ Funguje to však i vzájemně. „ale samozřejmě pokud potřebuje podpořit on padne na něj den, kdy se mu nechce, jsem tu pro něj.“ Poukazuje na fakt, že „je vždycky lepší, když máš někoho, kdo tě do toho dokáže dokopat, vyběhne s tebou a až se vrátíte, seš ráda, že tě vytáhl, jo. Takovej člověk je nedocenitelnej.“  

c. Sama motivací pro někoho
Cecílie se stala i motivací pro někoho dalšího. „Co se týče mého parťáka na běhání, začal semnou běhat asi tak po půl roce, co jsem běhala já, protože na mě viděl, jako ten parťák, jak se cítím skvěle a chtěl být toho součástí. Musím říct, že mě to ze začátku dost štvalo, nemyslím jako to, že běhal semnou, ale byl prostě pomalej. A já už jsem byla rozběhaná a on do toho vlítl za mnou a já musela čekat. Samozřejmě potřeboval i hodně motivovat, když viděl, že  já jsem na tom líp. Ale všechno jsme to zvládli, on vydržel a za pár měsíců už jsme byli, ne už byl lepší, než já. Nutno říct, že jsme spolu běhávali dost často, někdy i 4x týdně.“ Dokázala motivovat i své kolegyně v práci. „I holky v práci poté co se dozvěděly, že běhám, některý běhat začaly. Jako hodně jich to zase hodně vzdalo, ale pár jich běhá pořád.“ A v neposlední řadě se snažila svými komentáři na sociální síti povzbudit i další ženy v komunitě. „Osobně se moc nevyjadřuju, maximálně okomentuju něco někomu o čem vím, že k tomu mám co říct, třeba někomu poradit, nebo něco. Na těch některejch holkách vidím, že jsou přesně v jaké fázi jsem byla loni. A hrozně jim přeju, aby nedopadly jako já a vydržely. Proto se jim snažím radit a občas jim zvednout sebevědomí, třeba likem nebo komentářem.“

d. Vlastní motivace  
Cecílii  motivovalo i to, že překonávala sama sebe a nemusely to být zrovna dlouhé tratě. „Ve chvíli kdy doběhneš, najednou poznáváš, jak skvělý to bylo a co jsi všechno dokázala. I když si uběhla třeba jen 3 kilometry, přesto seš na sebe hrdá a cítíš se skvělě, máš pocit jakobys mohla lámat skály a přesně to je ta chvíle a ten pocit, kterej tě motivuje vyběhnout znova.“ Taky díky zaznamenávání svých výsledků a jejich analýze viděla, že se zlepšuje, což ji nemalou měrou motivovalo. „Dřív když jsem jako běhala, jsem ani ty informace extra moc nesdílela spíš jsem si psala svůj běžeckej "deník" . Ale jenom pro osobní potřebu, byl tam na tom krásně vidět posun. Navíc jsem si tam dělala poznámky jak se člověk potom cítí a když vidíš, že si před půl rokem sotva doběhla a teď to dáváš v pohodě a ještě rychleji, tak je to hrozně fajn pocit.“ Další motivační složkou byly plánované sportovní akce,  hlavně závody. „Závod, no motivace každopádně. Bylo to o tom, že když už jsem se na nějaký závod přihlásila, snažila jsem se na něj trénovat, makat co nejvíc tak abych si ho užila, zaběhla co nejlepší čas a netrápila se tam.“ Díky postupnému zlepšování jí narůstalo sebevědomí a její motivace sílila. „Že když se chce, tak všechno jde a záleží jenom na tom, jak moc je člověk zarputilej a paličatej, že když vydrží, může se z něj stát i mistr světa. Samozřejmě nepředpokládám že bych byla někdy mistr světa, ale prostě tě to může posunout až tam, kde sis ani v tom nejdivočejším snu nepředstavovala, že jednou budeš.“


Popis tématu: Cesta k novému začátku 

a. Proč neběhám
Cecílie příznává, že přestala běhat. „Poslední dobou jsem přestala úplně přestala běhat.“ Cecílie popisuje důvody toho, proč už delší dobu neběhá. Ze začátku to byly především zdravotní důvody. „Přestala jsem nejdřív ze zdravotních důvodů, protože tím jak jsem běhala hodně, někdy fakt i 70km týdně, tak jsem si natáhl achilovku, bolelo to tak, že už jsem nemohla ani chodit a doktor už mě poslal i na rehabilitaci. To mě z běhu vyřadilo poměrně dlouho, teda jako poměrně na dlouhou dobu. Po delší pauze ještě několikrát vyběhla, „ale vracela jsem se fakt obtížně. Sama se nad důvodem, proč nevyběhla zamýšlí. Vím, že nemá smysl hledat důvody tam, kde nejsou, sama ze sví zkušenosti vím, že pokud člověk chce, tak si čas vždycky najde a zrovna na ten běh toho času není potřeba zrovna tolik.“ Dalším důvodem je rozchod s přítelem, i když sama uznává, že se snažila opět vyběhnout. „Přítel se semnou rozešel a já teď nějak nemám s kým běhat. Jsem na facebooku ve skupině RPŽ, ale vlastně ani nemám chuť jít s nějakou holkou běhat. Už jsem párkrát přemýšlela, že se půjdu zúčastnit nějakýho společnýho výběhu a poznám nový lidi. Vím, že by mi to asi pomohlo, ale nějak se na to prostě nectím. Spíš se připravuju na to, že vyběhnu asi sama no. (...) Chápu, že se nemůžu vymlouvat, ale prostě mě to teď nějak netáhne.“ Důvodem pro menší pauzu a také neběhání se staly i paradoxně závody. „Po tomto závodě prostě, který byl pro mě jakej si běžeckým vrcholem, teda hlavě ročním běžeckým vrcholem jsem si říkala, že si dám pauzu a právě z té pauzy se pak člověk těžko vrací, i když to trvá třeba jen 14. dní. Samozřejmě čím je delší, tím je to horší.  Po této pauze, která trvala asi 3 týdny jsem ještě několikrát vyběhla, ale můj parťák už v té době prodělával zranění, taky z běhu. Zrovna taky po závodě. A vlastně semnou přestal běhat úplně. Od tý doby vlastně nějakou chvílu neběhám, i když bych hrozně ráda začala, i když mi pořád nějak chybí to odhodlání. Vím, že začnu, jen nevím kdy, no.“ Malé povzdechnutí a polemizace nad tím, co je potřeba k prvnímu kroku, aby opět vyběhla.  

b. Motivace rozhovorem 
Samotný rozhovor Cecílii dostal do lepšího nálady. „Už teď se cítím mnohem líp a to o tom jen mluvíme.“ Zdá se, že Cecílie si musela uvědomit pár věcí, které v sobě neměla vyřešené. „Můj cíl se mi teď tím rozhovorem zdá být jasnější, než kdy dřív. Nikdy jsem se o běhu s nikým takhle nebavila  a myslím že je to i škoda. Teď mám zase pocit, že můžu lámat skály, stačí jen když budu chtít. Můj cíl je teď jasný, chtěla bych se k běhu vrátit a zase si ho začít užívat. Běhat pro radost a zůstat u toho!“ I její nadšení vypovídalo o tom, že nastane změna. „Myslím že jsem odhodlaná dnes odpoledne zase vyběhnout, i když vím že to nebude snadný, ale je na čase zase začít!“

[bookmark: _Toc447095717][bookmark: _Toc447117617][bookmark: _Toc447118433][bookmark: _Toc447119607]Výsledky IPA rozhovoru - Diana

S Dianou bylo náročnější domluvit si termín schůzky. Ale nakonec jsme se sešly v prostorách knihovny. Seznámila jsem ji s mým záměrem a bylo vidět, že je pro rozhovor nadšena. A to zejména proto, že sama ví, jaké to je hledat respondenty do výzkumu. S Dianou jsem si i nejvíce rozuměla. A v některých situacích jsem viděla i sama sebe. Ovšem na samotný rozhovor a analýzu dat by to nemělo mít vliv. Jako výzkumník  jsem se snažila o objektivitu. Zpracování dat nebylo jednoduché, jelikož Diana hodně rychle mluvila a často přeskakovala. Rozhovor byl v některých pasážích velmi emotivní, až mě překvapilo, jaké informace mi sdělovala. Proto jsem si musela na rozhovor udělat více času. Několikrát jsem od něj i upustila, ale nakonec jsem se k němu vrátila a zhodnotila jej jako dostatečný pro analyzování.   
Současná situace: Dianě je 27 let. Vystudovala Masarykovu univerzitu v oblasti sociální práce. Momentálně je čerstvě po udělení titulu a pracuje jako asistentka. Vidí se spíše jako běžec v ústraní. Nevyhledává společnost, vystačí si se svým běžeckým parťákem. Ale za sebou už má pár závodů. Nejraději běhá v lese a do kopce. Sama zhodnotila, že by ji takový rozhovor pomohl v její další cestě a uvědomění si priorit. 

Přehled hlavních témat z rozhovoru - Diana 
Popis tématu: Bez běhu to nešlo 
a. Čím více, tím lépe
b. Něco jsem si dokázala
c. Na běh nejsem sama
Popis tématu: Dvě strany mince
a. Partner nebyl dostatečnou oporou
b. Ovlivnila jsem ostatní 
c. Uznání od rodičů
Popis tématu: Bez běhu to nešlo

a. Čím více, tím lépe
Diana byla ten typ člověka, který když si vzal něco do hlavy, tak si za tím šel. Když běhala, měla jasně daný plán a toho se musela držet. Ale někdy se stalo, že byla třeba nemocná, nebo musela něco zařídit či odjet, tak si objem kilometrů na běh přesunovala. „stalo se, že jsem ho nesplnila. Tak to bylo zle a další den jsem si dala o 10km víc.“ Vůbec jí nevadilo,že je venku mráz a nebo silně sněží. „A to jsem chodila běhat i když pršelo, sněžilo apod. Počasí pro mě nebyla překážka, jelikož jsem musela splnit tréninkovej plán, že jo.“ Protože kdyby nevyběhla, trápilo by jí to. I když byly občas dny, kdy na tom vážně neměla sílu. „vyčítala jsem si to, že jsem nešla.“ V jejím plánu stálo, že musí uběhnout za měsíc 100km, tak se tomu snažila maximálně podřídit. „Stálo tam, že dnes musím uběhnout ještě 15km, abych byla na té hranici.“ Dokonce se i přistihla, že některé běhy schválně natahovala, aby měla více kilometrů. „jsem jednou schválně i zabloudila.“

b. Něco jsem si dokázala
Diana moc dobře ví, co její tělo potřebuje. „Třeba úplně nejlepší to je, když jdeš ráno. To potom už máš pocit, že si pro sebe něco udělala na celý den. A hlavně máš víc energie a pak lepší i náladu.“ A pozitivní náladu a energii pak bere jako velké plus pro ceý den. „Takovej ten pocit, že si něco dělala pro svoje tělo a že si jenom neseděla u televize a necpala se.“ A s tím souvisí i to,  že se její tělo postupem času změnilo, což pro ni bylo lichotivé. „No a taky teda, že se mění tvoje tělo.“ Poznala, že co se týče běhu, tak je to nejlepší na hubnutí. „Asi bych řekla nejintenzivnější úbytek váhy, když běháš. Když běháš vážně pravidelně 3-4 týdně, nemusíš ani nějaký veliký vzdálenosti a změnu poznáš vážně rychle.“ Když se sejde dobře naladěný den, úbytek několika kilo a naběhaných několik kilometrů, dokázat si, že na to člověk má je asi největším kladným bodem pro Dianu. „Jako, že něco dělám a plním ty úkoly, cíle, že je prostě člověk dobrej. Že se jako by překonává. Jo, překonává to je to slovo. Největším úspěchem pro ni byl půlmaraton. "jo jako uběhnutí toho půlmaratonu, to byl božskej pocit.“ Ale za nejlepší považuje stabilní a dlouhodobí trénink, při kterém získává kvalitní fyzickou kondici, která je k nezaplacení. „No, potom když už běháš pravidelně a samozřejmě chceš víc, víc, víc tak tam už je to pak i o nějaký fyzičce. Že třeba rok zpět jsem běhala délky kolem 20 km téměř denně, ale to byl teda extrém. Ale třeba těch 15 km tak to ta fyzička už je pak znát.“  

c. Na běh nejsem sama  
Diana bere jako velkou zkušenost, že k sobě našla někoho, kdo jí s během pomáhal. Začala běhat díky nejlepšímu kamarádovi, který ji namotivoval. „tak jako motivuje a díky, kterýmu i taky běhám.“ Ze začátku bylo potřeba, aby Dianu někdo hlídal, aby nezlenivěla. „pomáhá udržet si tu morálku toho běhání ze začátku.“ Protože je podle ní důležité, a také jí to pomohlo, mít někoho k sobě. „nějak člověk věděl, že v tom není sám. že když venku prší donutí tě, nebo když se ti nechce, nakopne tě. V tomhle je to strašně super.“ A zvláště, když se jednalo o muže, přistihla se, že s ním i soutěží. „i když je to mužský pohlaví, ale o to mám pocit víc, že tě to tlačí, abys nepolevila a vyrovnala se mu, třeba i závodíš, kdo uběhne víc. Je to takovej tvůj hnací motor ten sparingpartner.“ Jak sama popisuje, měla obrovské štěstí, že narazila právě na něj, protože spolu jednali na rovinu a dokázali se navzájem i tolerovat. „I když vím, že třeba co se týče rychlosti tak jsem ho strašně brzdila. Občas no, sám mi to řekl, ale byl ohleduplnej.“ Například na závodech to považuje za velkou oběť, kdy Dianě pomohl „na závodech a že mi moc pomohl. Při jednom dokonce i běžel tempem semnou, když jsem chytla křeč. A toho si pak člověk hodně váží.“ Ale z toho byly dny, kdy si padly do noty a běh měl úplně jiný spád. „Každopádně jsme si u toho kolikrát strašně fajn pokecali.“ I sama Diana se snažila, aby mu byla nápomocna a motivovala jej. „A pak se mu to člověk snaží i třeba oplatit, jdeš s ním běžet, i když se ti vážně nechce“ protože ví, že to parťákovi udělá radost a motivuje ho. Neměnila by běh ve dvou za nic, a sama je vděčná za takového člověka. „Je to takový o tom, že si musíš sednout. A když si sedneš, tak prostě jak jsem říkala motivace, ohleduplnost. Vlastně i díky němu jsem byla na pár závodech a zkusila půlmaraton, což byla velká zkušenost. Takže mu tímto i děkuju, za to, no.“

Popis tématu:  Dvě strany mince 

a. Partner nebyl dostatečnou oporou
Diana byla ze začátku trošku zdrženlivější, co se týče výpovědí, ale nakonec se rozpovídala i o závažnějších tématech. „Teď je to semnou špatný. Můj vrchol běžecké kariéry jak říkám, už je za mnou.“  Považuje to za velmi složité vyjádřit. „Pro mě je jako hodně těžký to teď nějak popsat.“ Má hodně povinností a poslední rok žije v permanentním stresu a běh odložila na druhou kolej. „Nějak jsem se zasekla a upřímně mě to moc nebaví.“ I když byl pro Dianu běh potěšením a provětrání si myšlenek v hlavě, tak teď nemá o běh zájem.  „A ač by se řeklo, že by mi ten běh měl nějak pomoct, tak ne. Já to teď tak asi nevnímám.“  Hlavní problém spatřuje v tom, že se na běh v minulosti moc upnula. „Jsem běhala každej den a když jsem nemohla, tak jsem si o to další den dala víc do těla.“  Vzhledem k tomu, že měla velmi aktivního přítele a chtěla s ním držet krok „tak jsem se snažila se mu asi trošku vyrovnat. Prostě být taky v něčem dobrá.“ Během této výpovědi bylo na Dianě vidět, že je to pro ni opravdu těžké a že nad tímto problémem dlouho přemýšlela a trápí ji. „Tak jsem prostě hodně běhala a snažila se asi něco dokázat, ne sobě, ale jemu.“ Což byla velká chyba jak sama uznává. Tento problém však pokračoval a její sebedůvěře nepomáhal. „Hlavně jsem u něj nějaký obdiv moc neshledávala, spíše naopak nějak, prostě řekl jen, já bych to neuběhl a dobrý.“  Často tyto odpovědi doplnila o témata, která nebyla moc povzbudivá „V porovnání, když mluvil o své dobré kamarádce, která uběhla ani už nevím co přesně, tak jak je dobrá a mluvil o tom.“ Diana chvíli mlčela a vytáhla si kapesník. A následně se rozmluvila dál. Tentokrát už s velkým nádechem a s trochou jistoty v hlase. „Takže tam jsem si nějak uvědomila, že ten sport dělám hlavně kvůli němu, abych byla pro něj něčím zajímavá a uznával mě. Nicméně partner není a já nějak zjišťuji, že je něco špatně, a hlavně že bylo něco špatně.“  Diana tak našla důvod, proč ji běh přestal bavit. 

b. Ovlivnila jsem ostatní 
Doma měla Diana stále více doplňků k běhu, přes různé knihy, nové boty, hodinky apod. A vzhledem k tomu, že sdílí pokoj s bratrem, nemohla si nevšimnout, že začal taky běhat. „A brácha vlastně, ten začal taky trošku běhat.“ Což jí napovědělo, že " vlastně asi začal, protože to viděl u mě." jistá si tím byla ve chvíli, kdy se začal také účastnit závodů. „Dokonce byl i na dvou závodech jakých jsem byla já.“  Ale největší radost měla ve chvíli, kdy začal běhat i její dědeček. „že dědeček vlastně začala taky běhat. Teda spíš chodit.“  S prarodiči má velmi pěkný vztah a vzhledem k tomu, že dědeček byl ještě nedávno vážně nemocný, byla ráda, že našel novou zálibu „teď jde klidně i na půl hoďky, prostě kousek a taky zhubl, což je pro jeho zdraví potřeba.“

c. Uznání od rodičů
To, že Diana běhá bylo jejími nejbližšími překvapivě oceněno. „Tak naši to brali s obdivem.“ Když se začala běhu více věnovat a účastnila se i závodů. Nečekala, že by to rodiče mohlo zajímat. „bylo to pro mě velký překvapení.“ Jelikož s rodiči nemá úplně nejlepší vztah, najednou jako by se něco změnilo. „Cítila jsem se dobře, že jsem takovej pocit ještě necítila. Prostě byli blízko najednou.“ Brala to jako velký moment, který pro ni hodně znamenal. „Snad poprvý mi z toho přišlo, že jsou na mě pyšní a že se snad i chlubí.“ Její oči se najednou rozzářily a bylo vidět, že je to pro ni důležité. 

[bookmark: _Toc447095718][bookmark: _Toc447117618][bookmark: _Toc447118434][bookmark: _Toc447119608]Limity výzkumu 

Pro analýzu je důležitý význam, který má zkušenost pro jeho nositele. A zde můžeme spatřovat zásadní limity výzkumu. Zkušenost respondenta může být zkreslena časovým odstupem, což se v některých mých rozhovorech vyskytuje. Jelikož někteří respondenti již neběhají nebo nemohou běhat kvůli zdravotním problémům. 

Výsledky však mohou být daleko více zkresleny samotným výzkumníkem. Na každou analýzu jednotlivého rozhovoru jsem se tak snažila dívat s jistým časovým odstupem. Avšak jsem se místy neubránila podvědomé souvislosti předešlých rozhovorů a vztahu k celkovému tématu.

Za zásadní považuji připravenost výzkumníka na vedení rozhovoru, pochopení respondentových myšlenek a vyjádření, parafrázování a sledování cílů.  
Jsem si tak vědoma limitů, které tento výzkum má. Tyto limity vycházejí z nedostatečné zkušenosti s výzkumem. Slabé stránky spatřuji v interpretaci dat. Práce s literaturou má též své jisté mezery. 

[bookmark: _Toc447095719][bookmark: _Toc447117619][bookmark: _Toc447118435][bookmark: _Toc447119609]Reflexe vlastní zkušenosti

Téma sport je pro mě jeden z důležitých momentů v životě. Jelikož jsem od mala hrála volejbal a třikrát do týdne jsem měla tréninky a téměř každý víkend zápas. Celý svůj volný čas jsem tak věnovala volejbalu. A to i v podobě dojíždění na trénink, který byl druhém konci Brna. 
Ze začátku to pro mě byl velký problém, ale postupem času jsem si na to zvykla a neřešila to. 
V době, kdy se mi začalo dařit jsem si zlomila nohu a návrat k volejbalu byl těžký. Přišla jsem o hodně tréninků a vlastně i kamarádství. Rozhodla jsem se proto, že s volejbalem skončím. Neuvědomovala jsem si však, že bych měla sportovní aktivitu nahradit něčím novým a také nějakým způsobem vzniklo prázdno v mém volném čase. Díky blízkým jsem se dostala 
k posilovně. Ale v období dospívání není jednoduché u něčeho vydržet a přechod na Vysokou školu mi změnil život. Najednou jsem neměla na nic čas a snažila se sžít s jiným stylem života. Zvykla jsem si na sedavější způsob života a sportování jsem úplně vytěsnila. Začala jsem tak automaticky přibírat, změna v jídelníčku byla viditelná a postupně jsem přestávala mít ráda svoje tělo a nakonec i sebe samotnou. Jednoho dne jsem tak zkusila vyběhnout, zkusila jsem to i další den, potom jsem chodila třikrát týdne a nakonec jsem chodila téměř každý den. Běh mě začal velmi zajímat a já jsem našla něco, co mě baví, vyplňuje můj volný čas a hlavně jsem na sobě pozorovala změny, kterých si všímali i ostatní. Mé tělo zkrásnělo a byla jsem na nejlepší cestě se mít opět ráda. Zúčastnila jsem se několik závodů. Ale nejraději jsem měla ten běh, který je jen pro mě a který si můžu prožít sama. Nevyhledávala jsem proto větší akce spojené s během, kupovala jsem si různé knihy, četla různé články, stala se součástí skupiny o běhu 
na sociální sítí, díky které jsem oslovila i respondentky v této diplomové práci. Běh jsem milovala, nedokázala jsem si představit, že bych den nevyběhla. Začala jsem navyšovat kilometry, nabírat fyzickou kondici a 15 kilometrů denně nebyl problém. Do toho jsem začala posilovat celý střed těla a touha potom být krásná, štíhlá a výjimečná se navyšovala. Chtěla jsem ukázat, že na to mám a obdivování a zájem okolí to jen umocňoval. Netušila jsem však, že nastane období, které pro mě bude velmi náročné a z běhu se stane nenávist. Na scéně se objevilo zranění a osobní problémy, které mé doposud vybudované sebevědomí srazilo na zem. Běh jsem přestala mít ráda. Pocit, že bych se měla obléct a nazout tenisky pro mě byl nepředstavitelný. Postupem času jsem tak zjistila, že nastává moment, který už jsem jednou 
ve svém životě prožila. Z volného času vymizel pohyb, nahradila ho práce, sedavý způsob života a sebevědomí vymizelo. Rozhodla jsem se proto, že bych měla znovu nalézt cestu 
k tomu, co mě tolik bavilo a naplňovalo. Proto jsem se rozhodla ve své diplomové práce věnovat právě běhu a činnostmi s během společnými. 
	
	Z výše popsaného kontextu mého vztahu k běhání jsem si vědoma své zainteresovanosti a to s ohledem na minulost, kterou mě běh provázel po několik let. Svou zkušenost beru jako výhodu, jelikož jsem dokázala pochopit myšlenkové kroky respondentek v určitých situacích. Zároveň jsem si ale musela dát pozor na zkreslování interpretace dat na základě vlastních očekávání a zkušenosti. Nemyslím si však, že by mé znalosti v tématu nějakým zásadním způsobem ovlivnili výsledky výzkumu. Snažila jsem se k analýze přistupovat tak, abych své interpretace měla možnost ověřit. Tuto podmínku jsem se snažila naplnit konzultacemi s respondentkami nad svými výzkumnými závěry. 

	Ráda bych, aby tato práce byla přínosná těm ženám, které se rozhodují, zda s během začít, ať už z důvodu jejich časového vypětí, malé sebedůvěry či se rozhodují, kterou cestou 
v podobě sportu se vydají. Ale na druhou stranu i těm ženám, které ztratily motivaci a dostaly se do zajetí svých problémů. Práce měla odrazit pomyslné problémy, útrapy, ale i pocity štěstí a získání sebevědomí v podobě odkrytí různých zkušeností respondentek s během. A následně tak dát najevo, že lidé mají různé problémy, ale vždy lze najít řešení nebo se ze svých činů alespoň poučit.   

[bookmark: _Toc447117620][bookmark: _Toc447118436][bookmark: _Toc447119610]Shrnutí výzkumného šetření
V této kapitole se pokusím rozvést získané výsledky a to s ohledem na výzkumný cíl a  následně odpovědět na výzkumné otázky. 

	Na otázku „Jakou roli v každodenním životě ženy hraje běh? “ se všechny respondentky shodují na tom, že běh je pro ně chvíle, kdy mohou být samy se sebou, kdy neřeší každodenní starosti života, ale mohou se uvolnit a být sami sebou. Díky běhu také posouvají své limity a překonávají samy sebe. To jim dává pocit síly a sebedůvěry. Také společné uvádějí,že běh je velice nenáročnou aktivitou, ke které není třeba speciálního vybavení a největší investicí se tak stává čas, který do běhu musejí vložit. Tato investice  se jim však v podobě lepší fyzické i psychické kondice mnohonásobně vrací. I přesto přiznávají, že se jim ne vždy chce jít běhat a někdy se musí i hodně přemlouvat. Pokud se jim nakonec podaří vyběhnout, vracejí se domů 
v lepší náladě a s lepším pocitem a svého rozhodnutí nelitují.  
	Na  druhou otázku  Jaké momenty spojené s během považuje žena za zásadní? “ ženy většinou uvádějí splnění osobních cílů jako úbytek váhy, zlepšení fyzické či psychické kondice, absolvování konkrétních závodů, dosahování lepších sportovních výsledků nebo také splnění očekávání okolí a získání pocitu zadostiučinění.Všechny tyto atributy však mají společný jmenovatel jímž se stává splnění vytyčeného cíle, ať už v rovině osobní nebo v kontextu s okolím.      
	Ptáme-li se „ Jak ženy vnímají reakce okolí na jejich běžeckou volnočasovou aktivitu?“ dostává se nám velice široké palety odpovědí. Jedna z respondentek uvádí, že se setkala s nepochopením svého běhání v řadách svých vrstevníků. Většina žen však uvádí spíše kladné vnímání a podporu jejich běžeckých aktivit od svého okolí ať už přímo v nejbližší rodině, nebo mezi přáteli a spolupracovníky. Všeobecně lze však říct, že u sportovně aktivních žen lze sledovat zajímavou tendenci, kdy si své přátele a své nejbližší okolí formují částečně i z lidí také sportovně aktivních.
	Poslední vedlejší výzkumná otázka byla „Jakou osobní zkušenost mají ženy s běžeckou komunitou?“ K této problematice se vyjádřily pouze dvě respondentky, které uvádějí že běžecká komunita je velice široká a panuje v ní otevřené a přátelské prostředí, ve kterém se obě respondentky cítí dobře. Pokud se na komunitu obrátí s nějakým problémem, dostává se jim většinou pomoci.Nesetkávají se zde s odmítavými postoji ani s negacemi a dokonce navazují 
v této komunitě přátelské vztahy. Připouštějí však, že se běžecká komunita stále rozrůstá a tím se jim do určité míry i vzdaluje. I přes to jsou jejich zkušenosti pozitivní.
	Na základě vedlejších výzkumných otázek mohu na hlavní výzkumnou otázku „Jak ženy popisují svoji osobní zkušenost s běháním? “ odpovědět následovně. Ženy mají s běháním ve skrze kladné zkušenosti. Stává se pro ně oázou svobody a nalézání vlastní identity, kdy si samy sobě určují limity, které poté s chutí dosahují a také překonávají. Ačkoliv v době realizování rozhovorů pro tuto diplomovou práci dvě z respondentek aktivně neběhaly, kvůli zdravotním problémům a časové vytíženosti, je nutno konstatovat, že o běhání se vyjadřovaly s nadšením a zápalem a bylo patrné že jim běhání chybí.  Všechny respondentky se shodují 
na tom, že běhání jim víc dává, než bere, ať už jde o pocit svobody, emocionální ventil, pocit síly nebo sounáležitosti s ostatními členy běžecké komunity či v mnohých případech pocit zadostiučinění ve  vztahu s okolím, téměř vždy se jedná o pozitivní zkušenosti. Na druhé straně stojí snad jen časová náročnost běhu a občasné nepochopení okolí. To jsou ovšem pro všechny ženy zanedbatelné argumenty oproti pozitivům, která jim běhání přineslo a přináší. Mohu tedy s jistotou konstatovat,  že běh a běhání jako volnočasová aktivita  je pozitivní a přínosná 
pro všechny oslovené ženy. 
	Tato diplomová práce měla za cíl zmapovat osobní zkušenost žen s běháním jako volnočasovou aktivitou, což se prostřednictvím vedlejších výzkumných otázek v rámci rozhovorů a následnou IPA analýzou podařilo.
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V posledních desetiletích se v důsledku technického pokroku a konzumního stylu života  pohybová aktivita z našich životů výrazným způsobem vytratila. To přímo ovlivňuje zdraví celé populace. Lékaři v této souvislosti hovoří například o epidemii obezity nejen u dospělých, ale i u dětí. Dnes už je všeobecně znám fakt, že nedostatek pohybu je jednou z hlavních příčin řady nemocí. Každodenní dávka pohybu tak přispívá k lepší fyzické i psychické kondici, zlepšuje výkonnost a odbourává následky každodenního stresu, čímž zlepšuje zdravotní stav každého sportujícího člověka. Tento fakt se dostává do povědomí stále více lidem, kteří si volí jako způsob  trávení volného času sportovní aktivity, do kterých často zapojují i své rodiny, přátele a širší okolí. Díky tomu se tak podílí na rozvoji sportu a aktivit se sportem spojených.
V posledních letech narůstá raketovou rychlostí obliba běhání a běžeckých aktivit napříč celou společností.  

	Rozhodnutí věnovat se v rámci této diplomové práce právě běhu jako volnočasové aktivitě žen vnímám jako krok správným směrem, který obohatil nejen mě samotnou, ale dle ohlasů také dotazované  respondentky .Též doufám, že přispěje skrze informace v ní obsažené i k obohacení dalších žen i mužů.
	
	V rámci mé práce pro mě byla komunikace s lidmi velice zajímavá, poučná 
a v neposlední řadě také příjemná a inspirativní. Nejkrásnější pocit jsem však měla, když jsem se pomocí zpětné vazby od některých respondentek dozvěděla, že si díky rozhovoru uvědomili řadu věcí díky nimž se k běhu po delší přestávce zase vrátí. Tehdy jsem naplno pochopila, že tato práce má smysl, což je pro mne ta největší odměna, které se mi mohlo dostat. 
I přesto, že každá z respondentek byla svým způsobem jedinečná, bylo zajímavé sledovat jak se v některých tématech naprosto shoduje s ostatními respondentkami. 
Moje zkušenosti a pohled na běh jako volnočasovou aktivitu se ve většině shoduji s názory respondentek, přičemž nejvýraznějšími prvky této shody jsou  radost z volnosti pohybu, zlepšení fyzické a psychické kondice, překonáváni svých vnitřních hranic a dosahování vlastních vytyčených cílů. 

	Ve své práci jsem využila výzkumnou metodu interpretativní fenomenologické analýzy díky níž jsem analyzovala z rozhovorů získaná data. Tato metoda se ukázala být dobrým nástrojem pro tento typ výzkumu. Musím však podotknout, že začátky práce s touto metodou pro mne byly velice náročné a ne každý den se mi dařilo ponořit se do počáteční analýzy dat. 
Největší přínos této práce spatřuji ve zmapování aktuálního tématu vnímáni běhu jako volnočasové aktivity ženami a předání těchto poznatků širšímu publiku a konec konců i samotným ženám. Zmapování tohoto tématu v kontextu s okolím samotných žen a běžecké komunity může přinést do budoucna řadu otázek a nových výzkumných cílů. Jako další  z možných základů pro nové výzkumné cíle vidím zmapování prostředí běžecké komunity v rámci jednoho sportovního oddílu nebo města či bližší zmapování nového fenoménu a to běhání s kočárkem. 
	
	Jako sociální pedagog shledávám svoji diplomovou práci a zejména zkušenost nabytou při její realizaci jako přínosnou s ohledem na mé budoucí profesní zaměření. Jsem přesvědčená, že zkušenosti získané při realizaci této práce zúročím při dalším možném výzkumu.  
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Cílem diplomové práce s názvem  Běžím, tedy jsem  bylo zmapovat zkušenosti žen s během jako volnočasovou aktivitou. Nalézt jejich společné jmenovatele a vytvořit tak ucelený přehled 
o tom, jakou roli hraje běh v jejich každodenním životě.  

Práce je rozdělena do dvou částí, a to na část teoretickou a část empirickou. Teoretická část se skládá z pěti kapitol, které popisují životní styl a témata s ním spojená, vysvětlují pojmy jako volný čas, jeho funkci a aktivity běžně prováděné ve volném čase. Další kapitola se věnuje vymezení pojmu sport. Poslední kapitola se věnuje běhu jako trendu dnešní doby a představují vývoj běhu od jeho počátků až po současnost, kdy se z běhu stává moderní záležitost.

Empirická část se věnuje metodologii, popisu analýzy prostřednictvím použití metody IPA interpretuje výpovědi čtyř respondentek i s praktickou ukázkou samotné analýzy dat. Analyzovaná data jsou poté popsána a poté interpretována.


[bookmark: _Toc447117623][bookmark: _Toc447118439][bookmark: _Toc447119613]Summary
The purpose of this diploma thesis called  Run, theatre I am was to map women's experiences with running as a free time activity. To find their common denominator and to create comprehensive summary about the role of running in their day-to-day life.
The dissertation is divided into two parts which are theoretical part and empirical part. The theoretical part consists of fifth chapters that describe lifestyle and related topics, they explain some term such as free time, function of free time and activities that are normally done in free time. Next chapter deals with definition of the term sport. The last chapter deals with running as a trend of present day and they introduce a development of running from its beginnings to present day, when the running is becoming a fashionable matter.

The empirical part deals with methodology, description of analysis by way of method of IPA interprets evidences of four respondents even with practical illustration of analysis of data itself. The data that are already analysed are then described and after that they are interpreted.
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Příloha č. 1: Ukázka z předvýzkumu s jednou z potenciálních respondentek
1. Proč sportuješ? Proč sis vybrala zrovna běh? Co tě k tomu přivedlo? 
Sportuji od svých 9let, začala jsem tenisem, od 11 let hraji závodně volejbal, přes žákovské kategorie, dorostenecké (liga), pak ženy (KP I. třídy), teď tak nějak okresní přebor, ale už mě ten kolektiv nebaví..i už ten volejbal bolí (zranění byla - koleno, kotník) a běh mě baví. Sportovat jsem začala, protože mě bavilo být ve společnosti dětí, lidí a jsem soutěživý typ. Je pravdou, že volejbal mě naučil mít kamarádky, které mám doteď, což si myslím, mnoho lidí nemá…Jezdila jsem jeden čas i  hodně na kole (teď spíše běhám, ale v létě, když je vedro, ráda na kole vyjedu místo běhu…v teple se moc běhat nedá…jedině ráno…nejlepších je pro mě 10°C..ideální teplota na běh). 
Běh miluju proto, protože tam jsem sama se sebou se svými myšlenkami, hodné při něm přemýšlím- na hodně věcí jsem i během běhu přišla (jak si srovnat život, neřešit blbosti, řešení pracovních problémů-pracuji na stavebním úřadě, někdy to není lehké), kochám se krajinou, což u jiných sportů moc nejde. Možná ještě u kola, ale tam se velká pozornost musí věnovat okolí, vynikající je také plavání (teď se snažím jednou týdně, za rok bych chtěla zkusit amatérský triatlon, jen tak pro sebe)-tam je to také velmi intenzivní být sama se sebou. Běhám bez hudby, ta by mě rušila…a nejraději také sama.
Začala jsem někdy ve 20 letech (před 24lety), důvod zhubnout, což se tehdy povedlo, ale až do krajnosti, kdy jsem vážila 49 kg z původních 68 kg, při výšce 168 cm. Pak jsem ani už běhat nechodila, ani nehrála volejbal, nebyla síla. Stranila se lidí a do toho se snažila otěhotnět, hrozná kombinace, když nad tím, teď přemýšlím. Do půlroku jsem musel nabrat zpět kila, abych alespoň dostávala měsíčky, které mi zmizely. Otěhotnět se podařilo ve 21 letech, po neustálém chození na vyvolávací injekce, abych menstruovala. Narodila se dcerka Jana. Poté jsem se k běhu vrátila, ale chodila tak 1xtýdně a nepravidelně. Intenzivněji jsem zase začala běhat kolem 35let, kdy jsem se rozváděla a stěhovala se s dětmi do mého bytu, na který jsem si brala hypotéku. No a třetí vlna běhu, který trvá doteď, je poslední 3 roky (od 41let), kdy jsem se totálně „sesypala“ z toho, že moje dcera chce žít v Jižní Americe v Chile. Proběhly u mě astmatické záchvaty, plíce mi fungovaly na 40% , doktoři nevěděli, co se mnou. Chodila jsem na infuze, brala asi 10 léků. Když se plíce stabilizovaly…léky a já byla tak nějak fit, zase jsem začala chodit běhat, protože mi to pomáhalo hlavně na „hlavu“, jinak bych se ze všeho asi zbláznila, ptže syn se rozhodl žít u otce (rok před odletem dcerky)…Kdyžto beru zpětně, k běhu jsem se vždy vrátila, když mi bylo duševně strašně špatně a běhu jsem moc moc moc vděčná, že jsem se nezbláznila a za vše kolem co mi nadále přinesl a dále přináší.
2. Jak dlouho běháš? (A jak často v týdnu?  Jak daleko (kolik km)? 
Když to tak celkově spočítám, s přestávkami tak kolem 7 let a poslední 3roky tak nějak systematicky, cíleně s přípravou na můj první půlmaraton vloni v květnu v Karlových Varech a letošním květnovým  maratonem v Praze. Na půlmaraton i maraton jsem se připravovala podle tréninkových plánů Miloše Škorpila. Tak to bylo 4-5x týdně s jedním dlouhým výběhem, podle délky závodu, na který jsme se připravovala. Nejdelší vzdálenost byla na tom maratonu v květnu 42 km.
3. Jak se změnil tvůj pohled na běh od začátku (kdy si začala běhat) doteď (jak to vidíš teď)? (popis té změny)
Dřív jsem běhala, proto, abych shodila nějaké to kilčo, což šlo ve 20 dobře. Dnes běhám proto, abych si udržela duševní rovnováhu, přišla svým přemýšlením na nové věci, viděla skvělou přírodu, jíž jsme součástí, viděla se s běhacími přáteli, ať na závodech nebo na charitativních bězích, či běžeckém soustředění. Poznávat novou krajinu, nová místa, nové lidi, s nimiž nás pojí stejný zájem. 
Změna si myslím, že přišla s věkem, protože potkávám spousty mladých lidí, běhají, sluchátka v uších, neodpoví mi ani na pozdrav, ne všichni….a stejná jsem byla asi taky jako…jít si to odběhnout, nekoukat kolem sebe, nevím…Jsem moc ráda, že už jsem jinde, nevrátila bych ani den ze svého života zpět.
4. Co ti běh dává? Co ti běh bere? Proč tomu tak je? Co za tím stojí? 
Běh mi dává spoustu radosti, pocitu štěstí, když běžím nějaký charitativní běh, tak pocit, že tím někomu pomůžu. Pocit svobody, lásky, pocit, že si v klidu můžu dát milovanou čokoládu, zmrzlinu, dobré a kvalitní jídlo.
Co mi běh bere? No zatím o ničem nevím, je pravdou, že když jsem se připravovala na maraton (leden až duben 2015) mě už ty běhy někdy štvaly….nebyly totiž (všechny) pro radost (některé bolely…nad 26 km), musela jsem je zvládnout, abych nějak zvládla ten maraton a moc jsem se těšila, až bude po maratonu a budu si zas běhat jen tak pro sebe a kdy chci a kolik km chci….ne podle nějakého plánu, kde to bylo předem určeno (jinak ale blahořečím plánům Miloše, ptže bez nich bych to nedala), musela jsem se omezit i v jídle, abych shodila, abych netahala kg navíc, což se mi povedlo, ale nikoliv během, ale úpravou jídelníčku (pod dozorem výživové poradkyně).
5. Jak na to reaguje tvé okolí? 
Okolí reaguje velice kladně, už jsem „rozběhala“ spoustu svých přátel, což mě velice těší. Partnera nemám, dcera mi moc fandí, kamarádi a kamarádky také, doprovázejí mě na mých závodech, jsou úžasní. Mamce a dcerce vždy mé důležité závody popíšu, napíšu takový report, mamka u toho někdy pláče dojetím (mám takto popsaný ½ M v Karlových Varech, 1/2M v Hradci Králové, ½ M v Olomoucí, VltavaRun, protože to byly silné zážitky a chtěla jsem, aby je sdílely se mnou) o Maratonu nemám ani čárku….to jsem nesepsala, protože to byla jedním slovem asi KŘEČ…bolest, nevím, zda někdy do maratonu ještě půjdu…uvidíme..třeba někdy…
6. Jaký je tvůj běžecký příběh? 
Běžecký příběh, ten je už asi popsán výše ;-)
7. Jaký je tvůj cíl v běhu? 
Cíl v běhu? No ten jsem si asi splnila tím maratonem letos v květnu, ale cíl vlastně mám pořád a to běhat pro radost, spojit příjemné s užitečným, tzn. běhat charitativní běhy, běhat sama se sebou a s přáteli, běhat na pohodu, běhat jako vodič s nějakým nevidomým člověkem, který bude přesně jako já…pomalý běžec.
8. Běháš raději sama, nebo s někým?
Nejraději běhám sama a bez hudby. Když na soustředění tak velice ráda s kolektivem. Ale nešla bych běhat s někým, kdo mi nesedí a poslouchat jeho myšlenky, to neeeeee….
9. Fenomén dnešní doby? Vnímáš to jako trend? 
Fenomén dnešní doby? Nevím, možná….já to nějak nevnímám a někdo to jako trend má, nevím…
10. Berete to jako životní styl? 
Dá se říci, že ANO;-)
11. Vnitřní a vnější naplnění běhu... 
Vnitřní naplnění běhu, moje dušička jásá;-) a vnější, vypadám asi i lépe a cítím se skvěle.

12. Běh a volný čas? Souvisí to spolu? 
Ano souvisí a velice ;-), jedině, že bych byla profík:-DDDDD a to je veliká dřina, to už není pro radost, ale pro někoho třeba je…
13. Přispíváš často do skupiny RungoProŽeny? Jak si se o té skupině vůbec dozvěděla? 
Ona ta skupina byla dřív…vloni nebo už předloni..Adidas Womens Challenge…a pak ji Majda přejmenovala na Rungo pro ženy  a bylo to, jsem tam dlouho. Dřív jsem tam psávala častěji, než nyní, i když po každém závodě, jsem se podělila o zážitky s ostatními.
14. Co ti dává to samotné sdílení s ostatními ve skupině? Co ti dávají ostatní v té skupině?
Poznatky ostatních, podpora ostatních.
15. Sdílíš vše (osobní věci) , nebo jen to, co se týče běhu? 
Osobní už moc ne, teď co se týče běhu, výživy ve spojení s váhou a tak.
16. Co ti dává tato v "" komunita (RpŽ)? 
Našla jsem bezva kámošky, některé tedy…Proběhly už 3 minisoustředění s „mojí krevní skupinou“.
17. Jak moc profesionálně běh bereš? 
Ne moc, jsem běžec pohodář, běhám na pohodu… i když bylo by fajn si časy zlepšovat, ale čas pro mě není  důležitý…
	18. Je to i o tom, že trávíš ten čas sama se sebou?
To JEDNOZNAČNĚ;-)
18. A jak se vnímáš  ty jako jedinec v této "komunitě" (RpŽ)?  
Jsem součástí, ale je tam už moooc žen, někdy ztrácím přehled
19. Je to tedy o nějakém trendu nebo o jedinci? (běh)
Já jsem jedinec, každý je jedinec, já vnímám běh ne jako trend, vždy jsem ho milovala, akorát někdy na něj pozapomněla….a teď ho neopustím.
20. Běhala bys i bez RpŽ? Třeba tolik jako teď?
Ano, běhala, ale asi nedokážu odpovědět  zda tolik….možná ano, možná ne;-), je pravda, že spousty žen, které již nepřispívají, mi byly vzorem a snažila se o to více;-)
	Běháním jsem získala spoustu nových přátel, sama jsem se přihlásila na běžecké soustředění Miloše Škorpila vloni, což bylo naprosto super, dá se říci, že se mi ukázal nový rozměr života, za což jsem velmi vděčná. 
	Léky na astma neberu žádné, MUDr. mi říkala, že jsem zázrak a to ještě doma žiju s kočkou!!! Kočka se jmenuje Mattoni, na počest mého prvního 1/2M v Karlových Varech vloni.
Neustále se zajímám o vše, co se týká běhu, oblečení, obuvi, cenné rady od zkušených. Hlavně rady Miloše Škorpila a jeho běžecké školy. Když někam jedu, dívám se po okolí a říkám si…tady by se dobře běhalo, apod., prostě jsem asi takovej závisláček závislej))).




Příloha č. 2: Ukázka přepisu realizovaného rozhovoru
T: Moc děkuju za tvůj čas.  Zajímá mě tvůj běhací příběh. Jak ses k tomu dostala? Proč běháš? Jak dlouho běháš? 
R: No, tak na oficiálním tréninku jsem byla poprvé 12. května 2000. Ale v podstatě začla ségra. Ona měla prostě nějakej paračernej kašel, byla v lázních, byla v pátý třídě nebo kde.  A šla se tady párkrát proběhnout a já jsem z Brna, ... a tam bývá vždycky v květnu na začátku, nevím jestli 1. nebo 8.  bývá Černovická míle. Je to taková jako, že míle je to asi 1500 necelá, jo. Přeběhneš kopec, zpátky. No tak ségra tehdá  přijela z lázní a všechny totálně teda vyšokovala, že tam půjde, no. Tak tam šla a v tý době tam byl trenér, pan Sekvenc. Ten dneska trénuje .... a .... a to, takže. Jako naši reprezentaci, tak tambyl a od v tý době dělal jako trenéra pro mládež tady, Takže hledal talenty, žákovský. A měl tam svoji  hvězdičku, která tady všechny závody vyhrával. Týhletý hvězdičce ségra dala  15 vteřin. Takže, takže po ní trošku skočil. A více méně jako Terka, to je ségra, tak nějak začla chodit na nějaký tréninky. Holt v tý době ona, že se bála, že nešla někam jinam  nebo jí to nepřestalo. Tak vem sebou kámošku, ségru, tohle.  Ale já v podstatě jsem jako nějak začla, to mě tak jako poprvý napadlo jít se proběhnout asi nějak jako né úplně hned potom, ale jak já nevím, to mohlo být dlouho, no svým způsobem to mohlo být tak po půl roce anebo něco takovýho, no.
T: A ten první impuls vznikl kde? 
R: Ten vznikl tam, že jsem měla jakože takovýho kamaráda, se kterým jsme chodili ven, že jo. Občas jsme si dali pusu a on si našel jinou tak zvaně, tak prostě že jo. Dneska se tomu směju, ale tehdá to pro mě bylo, byl šok.  A jelikož jsem nevěděla co s volným časem, tak jsem začala, prostě jsem se šla jako proběhnout. No a tričko s Mickey Mousem a takový ty boty od Ťamanů takový ty, dneska jsou to Converse, tenkrát Converse nebyly, jo no. A vždycky to bylo tak nějak ve 13. Ty první dva roky to byla taková spíš jako taková sranda prostě, jakože 2 km a byla jsem strašně nadšená. Oběhla jsem tam kolečko v .... a dobrý. No a v podstatě nějak od 16 jsem se to snažila tak nějak jako řešit nějak víc, no. No to bylo pozdě.  V 16 jsem byla poprvý a soustředění. Ale předtím jsem chodila tak 3x týdně, nějaký závody. To mě docela jako bavilo, že ve škole, když byla osmistovka nebo tak, tak jsem neměla problém s tím běžet. Protože  na ostatní druhy tělesné výchovy jsem totální lempl, ale jako kotoul ještě udělám, ale vyšplhat? Nevyšplhám. Výmyk, výmyk neudělám. Kozu nepřeskočím, takže jsem chodila aspoň běhat. A tam jsem musím říct, že mě to i nevím, kde jsem na to jako přišla, ale docela mi to i šlo, no. A v podstatě od těch 16 to mělo nějakou hlavu i patu, no. Prostě tréninky, soustředění, v létě a horách tady u nás. Pak vždycky na jaře se jezdilo na 14 dní do Itálie. Jo a tohle, dvoufázový tréninky. V podstatě mám za sebou asi největší úspěch jako, co mám tak je, že jsem bronzová medailistka do 22 let na mistrovství republiky v crossu. A nějakým omylem jsem jednou na poháru mistrů evropských zemí v crossu. Ale jako nevím, trojku mám asi 10,40, patnáctku 4,50, pětku 19,03, ale jako v kontextu, jako kontextu ty atletiky to je úplný prd, jo. Ségra ta má 9,54 a je mistryně republiky a stříbrná několikrát a tak, takže tak, no. A v podstatě jsem běhala tak celou střední školu jsem běhala, až do zhruba půlky třeťáku, v létě jsem se tam potkala se svým přítelem. Byl z Kladna, závodil ligu, tak jsme se výdali a už mě to tak jako asi ani nějak nebavilo, jo. Jo, prostě bylo to takový. Začla jsem řešit školu, todleto a vlastně celej maturitní ročník jsem prakticky neběhala, jo časem jsem si chodila zaběhat, ale s tím, co jsem měla předtím jako pravidelným tréninkem a tak, tak to už se mi dělalo hůř. Protože už jsem to s tím chtěla skloubit a ono je teda důležitý říct, že teda jsem se dostala do nějakýho psychickýho  stavu, že už jsem nebyla schopná to dál utáhnout, protože ono to postupný trénování u mě vedlo k tomu, že jsem přestala jíst. Jo, že prostě tak my teď s trenérem, už to máme prostě vyřešený, ale v tý době prostě já, že jo 16ti-letá, chtěla jsem se líbit tohle to. Mi párkrát řekli něco o velkým zadku a já prostě začla jsem běhat a prostě fakt jako nejedla jsem a vlastně teďka mám nějakých 60 a tehdá jsem měla 42kg, 49cm v pase, prostě jsem nic nejedla, jo. A jako by, spíš se to dostalo do tý roviny, že jsem nedokázala fungovat. Jako bez toho hýbání jsem byla vyloženě jako jsem se dostala do stádia, jako že jsem třeba vůbec nejezdila na školní akce, nikam, protože tam jsem si nemohla kontrolovat co budu jíst jo jako. Nebo lépe řečeno se tam na mě bude někdo dívat jestli jím a tak jako. 
T: Takže to bylo vyloženě nějaký tvoje vnitřní?  
R: No, jako já jsem svým způsobem vyloženě perfekcionistka a myslím si, že a teď jako by s nadhledem jsem prostě teď asi 10 let tak jako si říkám, že tam šlo spíš o to se, ne si něco dokázat, ale se tak nějak prostě jako člověk do jistý míry trestal. Jako nevím za co, ale furt jsem tak jako se chtěla někomu zavděčit, nevím komu, no možná trošku, ale něco v rodině nebo tak něco, ale nic co by bylo tak jako strašný. Spíš tak nějak můj postoj jako, že to, že prostě se to zvrhlo tímhle tím způsobem.
T: To bylo okolo těch 16? 
R: No, 17-18. No, právě a paradoxně v tý době mi to běhalo právě nejlíp. A pak jsem vlastně přestala běhat a vrátila jsem se k tomu jako by na vejšce. Šla jsem do Prahy, tam jsem šla k jinýmu trenérovi a začla jsem běhat a v podstatě nějaký takový to, já tomu říkám v uvozovkách profi, takový to jak jezdíš na ty tréninky, jezdíš na ty závody, na dráhu a běháš na oválu, mistrovství republiky to a tak to jsem měla snad já nevím do 20, no do roku 2008 určitě. 2008 na jaře jsem měla tu medaili a pak jsem se měla zúčastnit 22 na jurisce, což jsem běžela a tam jsem sebou švihla. A pak jsem nějak a pak jsem ještě jednu sezónu jako se snažila. No a v podstatě teďka od července jako neběhám vůbec, ale předtím jsem běhávala jako mám za sebou maraton, 1/2 maratony a tak. Na to jsem se tak nějak připravila sama, ale odešla mě noha, no. Prostě tak jako teď mám problémy s patou, jsem prostě nějaká, co říkal pan fyzioterapeut tak mám zablokovaný vlastně ty povrchový blány na těch svalech. Tady od žeber, až sem. A když běhám tak se to jako tím nárazem vlastně odtrhává, ty přetížený úpony a tak. Takže mám prostě blbě stavěnou klenbu a kolena a všechno, jo. Takže to úplně jako nejde. Teď jsem zrovna v nějaký takový fázi, že teda chodím, dělám něco jinýho. Ale, chodím do fitka, jezdím na kole. Jako na ulici, protože na ulici mě to nebaví, ale. Jako, ne že by mě to doma nějak bavilo, ale co se dá dělat. Prostě touha potom nebejt koule je větší.  Ale prostě není to to běhání, no. No, ale je fakt, že prostě já jsem se dostala do stádia, kdy vlastně jsem si uvědomila, že to jako by nemám kam posouvat, že to fakt jako, že aji takový to, že jdu se jen tak proběhnout tak to v podstatě jsem poslední 2 roky neznala, protože to vždycky bolelo ta noha. Teď jako se to rozběhlo tak to bylo v pohodě a pak to přišlo k sobě, tak jsem pajdala, že jako jsem nemohla při každým, že určitej typ pohybu jsem nemohla. Teď aspoň můžu nosit nejenom boty na podpadku a tak jako. No, ale tak to je tak asi nějak v kostce, no. 
T: A jak to vidíš na začátku a teď?
R: Na začátku a teď? No jako ono.  Já se na o jako dívám jako na něco, co je prostě nejenom jako ten sport. Je to prostě fakt jako způsob života, jo pro mě. A jako mám na to strašně hezký vzpomínky. To jako jo. V podstatě jak nějaký to nejedění to jako člověk tak jako. Asi to neumím zdůvodnit jo, ale stejně to prostě, že  já nikdy jsem nebyla jako taková typická anorektička, to jako ne, jsem jako nikdy neskončila jako na psychyně nebo prostě s nějakejma lékama jako, to nikdy ne. Ale jako nebylo k tomu daleko. Jo, jako nutno říct, že rok po mě začala blbnout ségra, která je taková v tom typická, že já jsem byla vždycky taková oplácaná. Takže pro mě to bylo, že jsem byla najednou hubená a všichni mi to říkali, tak jsem se cítila, že jsem to jako furt ukazovala a tak jo. Kdežto ségra byla takovej ten typickej, že prostě furt chodila v mikinách. A tak. A spíš jako mamka u ní vysledovala nějaký vzorce chování, co viděla u mě, jo. A jako pak tam to bylo trošku horší, nevím jak bych to vysvětlila, jako neskončila v žádným jako zařízení nebo tak. Ale spíš prostě nikdy to jako nepřerostlo tu hranici, spíš to bylo jako v souvislosti s tím běháním, jo. Než že by to bylo to přesvědčení o tom, že jsem tlustá hnusná, jo, to jako u ségry určitě ne. U ségry to bylo vyloženě navázaný na to, že ona chtěla běhat, tak prostě chtěla bejt jako hubená,  a u mě to bylo jako takový půl na půl. Ale rozhodně jsem to nikdy nedotáhla dokonce, takže. V tý době, bylo to prostě pro mě v čem jsem si připadala jako výjimečná tím běháním. Měla jsem kamarády většinou z toho běhu, většinou z toho běhaní, napříč republikou. No a pak jsem si moc nerozuměla s  lidma ve škole. A v podstatě až pak na maturitním večírku jsem se dozvěděla, že až v tom čtvrťáku, co jsem přestala běhat se ze mě stal normální člověk, protože jsem se s nima nebavila o ničem jiným, než o běhání. Ale jako. 
T: A tos vypozrovala ty?  
R: Ne, oni mě to říkali. A mě to nějak jako nepřišlo, jo. Prostě já jsem se s většinou lidí, co říct. Prostě já jsem taková, někdo  mě řekne namyšlená, možný to je. Já si myslím, že je to velkou měrou daný tím jak jsem vychovávaná. Já jsem prostě vychovávaná, prostě tak nějak jako nebát se říct věci nahlas. Prostě stát si sama za sebou. K nějaký samostatnosti, zodpovědnosti. A vždycky to bylo stavěný tak, že je to na mě škola nebo tak prostě. Že to nedělám pro rodiče, ale pro sebe. Jo, další si myslím docela důležitá věc, která jako v tomhle tom stavu s vrstevníkama je třeba zdůraznit je to, že já vlastně já jsem leden 86 narozená  a šla jsem do školy o rok pozdějc. Já jsem vpodstatě šla do první třídy a v půlce mi bylo osm, jo. A myslím si, že prostě, když je člověk v devítce a je mu 16 pryč. A půlce třídy bude 15 v létě, tak prostě to je strašná propast jako. A bylo to vidět i na tom gymplu. Prostě já jsem byla ve druháku, v tý době jsem si mohla psát omluvenky. Já jsem prostě furt chodila po nějakejch brigádách. Takže ve škole jsem byla, jenom když jsem tzv. potřebovala, kvůli známkám a to. Ale jako maturovala jsem s vyznamenáním. To jako rozhodně, jo. Jako,ne že bych to flákala, ale já jsem to flákala ve chvíli, kdy tamy 3 suply a tělocvik. No tak jsem prostě raději šla do Tesca si vydělat na pokladnu nějaký peníze, než abych tam seděla a jako kopala se do zadku. No a to mě jako taky přijde, že se srovnalo, až jako na konci. Že na začátku prostě přijdeš  si do tý třídy je ti 16 a třičtvrtě nebo kolik, jo a některým těm spolužákům teďka bylo jako 15 minulej měsíc a to, že u nás to tak jako bylo, že u nás bylo hodně letních dětí, takže tak to bylo vidět, no. Jo a je teda vtipný, že první, co mě pozvali tak byla gandža párty, takže já jsem chodila v takovým jako oblečení, co jsem si vytvářela sama, ale pak když jsem je předběhla všechny kluky, až na jednoho na šedesátce a pak na stovce tak pochopili, že si nedělám srandu a že běhám. To je ono, to jsou takový dvě rozdílný fáze, no. Prostě tady to běhání  to na tý dráze a ta liga a kolem toho je navázaný všechno prostě jo. My jsme třeba já nevím, přítele jsem třeba potkala na děkance, jako v oddíle. Rodiče jsou jako taky z toho oddílu prostě. Jeho ségra tam taky potkala svýho manžela. Jako manžela, taky se potkali, teď už mají dceru taky se potkali v atletice. Jako je to prostě, když si to vezmu fakt to jako určilo nějakej směr, jako můj životní směr. Svým způsobem třeba i v tom studiu, protože vlastně tehda jsem tam šla, protože jsem chtěla do Prahy, že jsem si zvykla jako kvůli tomu příteli, takže. Jo jako tehda hlavně, že spolu budeme moct bejt a že to nebude jen na víkendy a to no. Škoda mluvit, ono kdyby to bylo, kdyby jsme se nevídali každej den, tak se to aspoň netáhne 4 roky, jo. No, ale chybama se člověk učí. Pak ta druhá fáze, to už je takový to, kdy jsem se. Já jsem spíš běhala sama. Typu maratony a 1/2 maratony to bylo o tom, si něco dokazovat, jo. Ale musím říct, že teda ten maraton to byla jako velká challenge. A to j asi situace, kdy si tak nějak jako uvědomuju, že fakt jako jsem viděla, když jsem doběla do toho cíle. Tak jako taťka ten byl úplně hotovej, máma ta jako brečela, že jo, táta ten taky hotovej, ten nevěřil tomu, že to uběhu. Když mě viděl na tom 30km, tak jako fakt bylo vidět, že to prostě jako nečekali. Že to neuběhnu a že to dám pod 4 hodiny, tak to vůbec. Já jsem si dala limit nějak 4 hodiny. Nějakejch 11km za hodinu. No, takže jsem vycházela z půl maratonu, že jo, kterej jsem v tý době měla 1,36hod. Jo, takže je tam něco, co ti říká nebude to zadarmo, teda. Ale můžu říct, že do toho 35, toho 39km to teda jako, to bylo žrádlo, jo. Ale pak se to jako zlomí a už jako to běžíš, no. A teď je to prostě jako takový, že mně to chybí, no spíš prostě. Ale zase zatím ne tak moc jako jak bych čekala. Vlastně neběhám 2 měsíce, musím říct, že fakt jsem se ne až tak jak bych čekala. Zatím spíš mě to chybí v tom smyslu, že to běhaní je skvělý i v tom, že seš jako flexibilní. Stačí ti boty, stačí ti triko, nějaký prostě pohodlný kalhoty, něco a můžeš jít běhat kdekoli. Takže teď chodím do toho fitka, jsem vázaná na otevírací dobu, teď teda ještě já chodím jako do ženskýho fitka, takže já takový ty klasický to nesnáším úplně, jo a tam jsou prostě úplně ty strašně hezký  vymakaný holky, a todleto jo a na to jájsme úplně alergická, jo. Je to forma nějakýho členství, mám to zaplacený na rok, můžu tam jít klidně třikrát za den,když budu chtít. A tam vlastně jezdím na nějakým takovým orbitalu, nebo někde na kole, když je to ta pobočka, kde mají i kolo, tak jedu na kole, protože ty orbitaly jsou furt obsazený. Ale jako prostě jsem stejně vázaná nějakou otvírací dobou, jo. Já třeba jsem si zvykla, že jo já jsem, já dělám na plnej úvazej, k tomu jsem doělávala vysokou a ještě nějakej ten pohyb, tak jsem si zvykla, že jsem chodila ráno jako. jo, já jsem vlastně ten poslední rok vstávala třeba v půl šestý, vstala jsem, cestou jsem vyběhla  a to seš asi dobře k tomu stavu k tý noze jaký seš teď.Protože to furt bylo na takový hrrr,hrr ani se nerozehřeješ. Rozběhnou se, tak jsem běžela a v podstatě jsem se ani pořádně neprotáhla, sprcha, tohle to a už jsem sedla do auta a jedem do práce, prostě abys to už stihla. Takže jako to si myslím, že se na tom taky jako podepsalo, jo. Takže teďka je to spíš jako o tom, beru to jako nějakou výzvu. Prostě se s tím jako nějak poprat jinak. A třeba jako to fitko mě docela jako k něčemu bude, jo. Ale tak jako doufám, že se to s tím běháním zlomí, no. Je mi jasný, že prostě asi taková ta etapa co byla tak je jako pro mě úplně zavřená. Jako takový to na dráze, to vůbec.To mě úplně nebaví. Už jako fakt ne. Tam jedeš 5x 12,5 kola. To mě fakt ani nebaví, já jsem na to pomalá prostě. Tam jako na tý dráze, když běžíš pětku za 22 tak to je prostě strašný šnečí tempo. To prostě tě na těch závodech předbíhají o kolo, o dvě a pak už tě to fakt ani nebaví. Ale tady ty různý desítky nebo tak, to jako nebude úplně ono. Jestli to běhání bude spíš takový doplněk k tomu fitku třeba. Nebo něco, když to teda půjde, ale teď jsem zrovna v nějaký takový fázi, že úplně nevím, no, co z toho bude, no. Nechci se dostat do toho stádia, ve kterým jsem byla, že v podstatě fakt jsem šla přes bolest a pak jsem prostě pajdala a pak člověka to stejně přejde a fakt jako takovej ten závislák. Jako na jednu stranu víš, že ti to škodí, jo ale jde docela vidět, ale prostě stejně jdeš běhat, že jo. Ale mě vyděsil docela,teďka jsem právě dopadla tak na začátku toho července tak, že jsem vůbec nemohla chodit. Že jsem vůbec nemohla stoupnout na nohu, já jsem dva dny chodila po čtyřech. to se mi stalo v pátek, sobota, neděle jsem se takhle plazila. V pondělí jsem ještě pajdala a v úterý už jsem nepajdala, to jsem odjela jako technická vedoucí na mistrovství světa juniorů do Švédska, tam jsem šla běhat, no běhat. Takovej pohyb spastika bych řekla. No a vzal si mě tam do parády právě ten kluk, co tam s náma byl jako fyzioterapeut. A ten mě prostě řek, že jednka je štěstí, že jsem si neurvala ještě něco, že je to teda div. A právě mi říkal, jak to mám zablokovaný, že vlastně já když si stoupnu, tak mám vlastně propnutý kolena, mám nohy jako do "O". Já totiž jako vůbec nemám a tím pádem mám přetížený záda a říkal, že na to, že ti je 29 tak to je docela síla, no. Jako jestli chceš, tak běhej ono si třeba nic neurveš, ale s tímhle tím jako se to bude jenom zhoršovat. Já jsem dopadla do toho stádia, že jsem nebyla schopná stát 2 hodiny. Jo, že jako fakt jsem nemohla stát, já jsem si tam i sundávala boty, chodila jsem tam bosá, protože aspoň to mě se aspoň trošku uleví, ale fakt to jako byla velká zkušenost. Teda jo, teda to jako jo,no. Já jsem byla tímhle na nejlepší cestě do invalidního důchodu tímhle způsobem. Někdy kolem padesátky, mi třeba promačkal ty úpony kolem kolene. Jako víš co, tohle to se ti bude jen zhoršovat. Já už mám prostě velkej výrůstek na patě a říká, tady na ty levý se ti to začíná dělat taky. Ono ti to to tělo prostě vrátí.  Ono se to nevrátí hned, ale ono se to vrátí prostě, jo. Takže říkám, kolo, orbital, plavání. Říkám výborně, tos mi udělal radost, teda. 
T: A co teda nějaký ty pozitiva, co to přineslo? Nějaká negativa a pozitiva v tom běhu. Jak to vnímáš?
R: No, negativní, to asi nevím jestli je to úplně vina běhání, ale prostě to je asi moje, se pro mě stalo fakt, až jako drogou. Jo, že mě fakt jako. Jo, A je to jednak teda jako i to běhání jako takový, ale spíš jako, že to byl spíš ten prostředek, kterým jsem si jako něco řešila nebo řeším. Nebo řeším, jo, že prostě dokážu taky něco sobě. Že takový to, že pokořím sama sebe a tak, a jako že jsem vůbec nějak nesledovala takový ty varovný signály, že se ukáže, že to bolí, a že někdy musím mít volno a fakt jako musím, že pak úplně jako mám takový ty abstinenční příznaky. Že jsem hlavně nemohla dva dny jít běhat, jako někde. Myslím, že jako jsem měla úplně vypsychovaný. To jsem byla úplně na zabití. Nepříjemná na všechny, naštvaná prostě, podrážděná, fakt jako jo a pak už jenom si člověk jako furt myslíš na to běhání, ale prostě pro mě je to si myslím daný prostě tím, je to jako tím, že furt tam mám jako panickej strach z toho, že prostě přiberu. A tady tyhle ty věci, já říkám prostě tady veškerý tyhle ty psychický věci, ať už je to podle mě anorexie, bulimie, já nevím co,  tak v podstatě je to to stejný, jako, když seš závislej na drogách nebo na alkoholu, seš prostě závislá na tom, že nějak jako vypadáš nějak se cejtíš. A to běhání je pro tebe takovej ten nějakej nejefektivnější způsob, že jo to nejrychlejší a tak. A pak jako to je ono, se musíš odříznout od světa.Těžko říct, že je to negativum běhání,ale   e musíš opatrně. to běhání, nebo spíše to jako tý psychiky jako takový, je to ten prostředek. Jako ty pozitiva. Mě to jako změnilo život, že jo. Jo, prostě myslím si, že do tý doby jsem byla taková hodně jako oplácaná, prostě nějaký sladký, furt jsem lítala od ničeho k ničemu. Prostě nějaký jako ty kroužky, to mi potom zůstalo. Jako poznala jsem díky tomu sportu spoustu lidí, jo. Jako super lidí.  A díky tomu jsme se vlastně s přítelem poznali. Jo, nebo co jsme jako teďka tři roky, že jo. Jo, takže a svým způsobem mi to jako hodně teďka pomáhá v práci.
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