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It is a shame for a man to grow old without seeing the beauty and strength of
which his body is copable.”

-Socrates

Uvod do problematiky

Venkovni posilovny, navrzené pro Sirokou verejnost, ¢asto pritahuji zejména sportovni nadSence
s predchozimi zkuSenostmi, coz mlze odradit zacatecniky a ty, kdo se citi méné zdatni. Tento
fenomén muze vést k nazoru, Ze venkovni posilovani neni pro "obycéejného" ¢lovéka — bud'je ptilis
narocné, nebo neodpovida jeho potrebam. Klicovy problém spocdiva v nadmérném mnozstvi
raznorodych informaci od fitness komunity, které mohou byt zavadéjici: kolik cviceni je nutné, jak
intenzivni by mélo byt, které cviky jsou vhodné a pro koho je vlastné pohyb urcen.
Dalsim problémem je, Ze cviky na venkovnich hrazdach jsou prevazné na vrchni a stfedni ¢ast téla, ale
cviky nohou a spodnich zad jsou na bézné vybavenych hfistich pro zacatecniky jen velmi omezené,
nebo pfilis technicky pokrocilé.

V ramci tohoto projektu bychom chtéli informovat Sirsi verejnost o dllezZitosti a benefitech pohybu,
prilakat Sirsi skupinu lidi na venkovni posilovaci hfisté, zprehlednit jejich vyuziti a poskytnout rady a
doporuceni zfizovatellm, jaké venkovni posilovny stavét.

Vse na jednom misté

Hlavnim bodem projektu je vytvofit jednotny portal, ktery bude cilit jak na navstévniky hfist, tak i na
jejich zfizovatele. Pro navstévniky bude portal obsahovat instruktazni videa, jak pouZivat venkovni
posilovny. Pro zfizovatele pak doporuceni, jaké prvky by toto hfisté mélo obsahovat, nebot mnoho
dnes jiz existujicich hfist neni optimalizovano pro co nejsirsi vyuZiti. Da se predpokladat, ze k takovéto
neoptimalizaci dochazi, kdy? zfizovatel, napriklad méstska ¢ast, nema zkusenosti s jejich vystavbou a

pouze zakoupi set nabizeny vyrobcem. V dnesni dobé je dle portadlu https://streetworkout.cz/

registrovdano bezmala 600 venkovnich posiloven, tedy jiz u nas existuje bohata infrastruktura, které
ale chybi jednotnost informaci a propagace.

Sekce pro uzivatele

Po otevieni nového portélu se uZivatel dostane na stranku uréenou pro navstévniky hfisté. Zde bude
moznost zvolit si cviky podle prvku hfisté nebo svalové partie (Obrdzek 1), kterou chce cvicit. Pro vybér
podle prvku hfisté bude slouzit rozcestnik ve formé grafiky Idedlniho workoutového hfisté. Tato
grafika bude obsahovat vSechny prvky workoutového hfisté dle doporuceného seznamu. Uzivatel
bude vybranim konkrétniho prvku pfesmérovan na seznam kratkych videi, kterd budou popisovat
cviky na daném prvku hristé. UzZivatel si také bude moci zvolit seznam videi s cviky dle svalové partie.



Vybranim konkrétni svalové partie bude opét presmérovdn na seznam videi, které budou ovsem
predvadét cviky pro danou partii. Veskera videa budou kategorizovana podle téchto dvou parametr(
a bude tedy jednoduché postupné pridavat nova. Vsechna videa budou obsahovat také dalsi
parametry, jako je napfiklad Cviceni s odporovou gumou. UZivatel bude moci vybrat z téchto
dodatecnych parametr( a tim se dale rozsiti moznosti nabizenych cvik(l. Obecné budou tyto parametry
voleny tak, aby poskytovaly rozsifeni moznosti cvi¢eni s co nejmensi nutnosti dalSich financ¢nich
nakladd pro uzivatele. Odporové gumy jsou pravé skvélym pfikladem, nebot za nékolik set korun
vyznamné rozsifi moznosti cviceni. Takovyto ndvrh portalu, kde videa budou kategorizovana i podle
dodatecnych parametrd, nabizi modularni systém, ktery bude do budoucna jednoduse rozsifitelny.
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Obrazek 1: Vizualizace rozcestniku portdlu, a) moZnost vybéru cviki podle prvku hristé [1], b) moZnost vybéru
cviku podle svalové partie [2]

Sekce pro zfizovatele

vev, s

Druha ¢ast portéalu bude slouZit zfizovateldm hfist. Zde bude uvedeno nékolik variant htist s rdznou
pofizovaci cenou. Potizovaci cena bude pouze orientacni, portal nebude nabizet realizaci a vystavbu,
pouze doporuceni. Uvedené varianty budou obsahovat detailni popis, na jaké cviky je dané hristé
uzplsobené a jaké cviky na ném délat nejde. To bude doplnéno podobnym schématem jako je v
Obrazku 1b, kde svalové partie, které na sestavé nelze cvicit budou vybarveny Sedé. Toto nabidne jak
rychly a jednoduchy prehled formou grafiky, tak i detailni popis. Vyhodou popisu variant na
navrhovaném portdle, oproti popisu, ktery mlze nabizet vyrobce, je to, Ze portdl nebude nabizet
prodej a realizaci a bude tedy objektivnéjsi. Vyrobce mlze napfiklad nabizet vicero stejnych prvk,
které budou ve finale tvofit objemové velké hfisté, které se mize nezkusenému zfizovateli zdat jako
dobra investice. Takovéto hristé vsak z dlivodu repetitivnosti nabidne mensi mnozstvi moznosti. Toto
je u mnoha jiz existujicich htist velky nedostatek jiz nyni, jak si dale ukazeme.

V této sekci bychom také chtéli pfedstavit nas navrh levného hristé, které se ale snazi pokryt vSechny
svalové partie, v€etné ¢asto opomijenych svalli spodnich koncetin.

Samolepky proti vandalismu

Néktera hristé maji jiz dnes informacni tabule, které nabizeji zakladni popis cvik(l. To ma vsak nékolik
velkych nedostatk(. Za prvé tyto statické ukazky nepopisuji dostatecné dané cviky. Instruktazni videa



mohou byt doplnéna komentarem a poskytuji detailnéjsi popis cviku. Tabule také nelze jednoduse
aktualizovat a rozsifovat a vyZaduji mnohem vétsi Gdrzbu, zejména pak pokud dojde k jejich poskozeni.
Na Obrazku 2 vidime nékolik poskozenych informacnich tabuli. Oprava takto poskozenych tabuli je
nakladna a kazdé hristé vyzaduje vlastni tabuli. Zde nabizime elegantni feseni ve formé samolepek s
QR koédy, které povedou na navrhovany portal. Cena jednoho kusu samolepky se pohybuje v fadu
jednotek korun, a pokud tedy dojde k jejim poskozeni, tak je oprava extrémné levna a rychla.
Samolepky s QR kédem navic budou stejné pro vsechny hfisté, nebot konkrétni prvky nebo svalové
partie si uZivatel vybere az na samotném portale. Nebude tedy potieba vytvaret rizné informacni
prvky pro kazdé hristé zvlast. Pokud tedy vezmeme v potaz pocet hrist dle streetworkout.cz, budeme
uvaZovat 10 samolepek na jedno htisté, aby byly vidy jednoduse pfistupné, i kdyz je hristé plné, tak
se pohybujeme s nakladem pod 20 tisic korun za vyrobu pro celou CR a Slovensko. Po¢et 10 samolepek
s QR kdédem zaroven nabizi dostate¢nou redundantnost pro ptipad, Ze dojde k poskozeni i nékolika

kusU. Nalepeni samolepek Ize provadét vidy s béZznou Udrzbou htisté. Samolepky jsou objemové malé

i ve vétsSim mnozstvi kust a nevyZaduji tedy ani specialni dopravu ¢i instalaci.

Obrazek 2: Ukdzka poskozeni informacnich tabuli vandaly: a) zadni ¢dst informacni cedule na workautovém hristi
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v aredlu Podolské sokolovny, b) stojan na znicenou informacni ceduli na workautovém hristi u NadraZi Veleslavin,
¢) informacni cedule poskozend pokreslenim permanentnimi fixy, d) zadni strana nové informacni cedule

Sance na dmrti ze vSech pricin je u kurdku o 41% vyssi. Rozdil mezi malo
aktivnim a nadordmeérné aktivnim clovekem je 175%!

[5¢]

Obrazek 3: Ukdzka jiZ existujicich instruktdZnich samolepek a desticek a jejich poskozeni casem: a) obsahuje
vizualizaci svalovych partii, nakres cviku a odkaz na aplikaci vyrobce, b) QR kéd vede pouze na web vyrobce bez
ukdzky cvikd, informacni cedule obsahuje textovy popis cvikd, c) pouze velmi strucny popis cviki



Na Obrazku 3 vidime nékolik existujicich variant samolepek nebo malych ceduli. Ty vsak stale vyzaduji
pro kazdy prvek hfi$té jinou variantu. Redeni na Obrazku 3a navic vyzaduje stazeni aplikace, co? je dalsi
krok, ktery musi uZivatel udélat. Workoutova hristé rlznych vyrobcld pak mohou vést na nékolik
raznych aplikaci, kdeZto jednotné QR kéd vedouci na navrhovany portal mlze byt umistén na libovolna
hristé.

Struéné a jasné

Aby uzivatelé mohli portal vyuzZivat efektivné, je nutné, aby instruktazni videa byla dostatecné kratka
v maximalni délce do jedné minuty. Tato videa by méla pouze ukazat konkrétni techniku cviku, zminit
jeho naroc¢nost, ukazat, zda se da cvik zjednodusit, ¢i stiZit dalsim vybavenim. Veskeré informace navic
mohou pak byt uvedeny v textové podobé pod videem.

Samotna videa mohou byt nahrana na YouTube a nasledné embedovana na webu. Takovymto
zplUsobem nebude potieba, aby byla drzena na lokalnim ulozisti. Pokud by k realizaci videi pfistoupila
FTVS UK, pak se nabizi vyuZziti jiz existujiciho YouTube kanalu fakulty, ktery jiz nékolik playlistl videi s
ukazkou rdznych cvikli obsahuje. Vyuziti YouTube pro nahrani videi také umoznijejich shlédnutii mimo
samotna hfisté, napriklad doma. Oproti vyuZiti dedikované aplikace, jakou nabizi jeden z vyrobcu
workoutovych hfist, to nabizi zna¢né snazsi realizaci projektu.

Cviky zndm, ale co s nimi?

Kromé seznamu cvik(, které se daji na hristich provadét a instruktaznich videi k nim by bylo vhodné
na web pfidat i sekce se vzorovymi tréninkovymi plany. V hlavnim menu portdlu by byla zalozka
vedouci na seznam vzorovych cvi¢ebnich pland, které by byly roztfizeny dle obtiznosti a frekvence
cviceni v rdmci tydne.

Dalsi mozné sekce webu

Bylo by uZite¢né na web umistit i zplsob, jak najit nejblizsi hristé. Neni potfeba vytvaret novou mapu
a registrovat vSechna mista, stacilo by umistit mapu z mapy.cz se zadanym vyhledavanim. Déle pak
navrhujeme vytvofit sekci s levnym cvicebnim nacinim, které ma smysl kupovat. Sekce mze vést na
obchody sponzorll projektu. Zde se hodi hlavné rlizné silné odporové gumy.

Dejme o projektu védét

DulezZité je, aby se o projektu dozvédélo co nejvice lidi, ktefi cvieni a sport neberou jako
samoziejmost. Zde je par moznosti, jak by se projekt dal propagovat. Pro pfehlednost by bylo dobré,
kdyby marketingovd kampan méla jednotny design. Na konci nékterych stranek tohoto projektu
uvadime motivacni hesla, ktera Ize pfi propagaci pouZzit.

Kampan mezi studenty UK

Vyuzitim kandld univerzity se jednoduse dostane informace o nové vzniklém portalu mezi jeji studenty.
Tato kampan pak zasahne bezmala 50 tis. student(. Socialni sité univerzity a fakult, resp. SKASU, pak
dostanou informace i mezi dalsi lidi. Obdobnym zplsobem se da provést kampan i napfi¢ dalsimi
univerzitami v Cesku.



Kampan za pomoci znamych osobnosti

Jednoduchym zplisobem, jak dostat informace do povédomi je vyuZiti vefejné znamych osobnosti. Zde
by bylo idedlni navazat na sérii propagacnich videi Janka RubesSe - “Jak to u nds vypada”, kde se
predstavily jednotlivé fakulty UK. Mohlo by tak vzniknout jedno ¢i nékolik videi ve spolupraci s FTVS,
ktera by ukazala néktera mista, kde venkovni posilovny v Praze najit. Tato videa by mohla byt umisténa
jak na kanale Kluci z Prahy, tak na kanale univerzity nebo FTVS. Koncept videa (videi) pfiblizné zapada
do celkového konceptu kandlu Kluci z Prahy, kde ve videich ukazuji rGzné zajimavé véci v Praze.
Vzhledem k predchozi spolupraci univerzity s Jankem Rubesem se to jevi jako proveditelné. Béhem
videa (videi) by pak byl zminén nové vznikly portal, kde si kazdy mUzZe najit jednoducha instruktazni
videa, jak na téchto hfristich cvicit. Podobna videa se vSak nemusi zamérovat pouze na Prahu. Bylo by
naopak Zadouci, aby vznikla i videa z jinych mést.

Partneri na dlouhou dobu

V medialni kampani by mohli byt vyuZiti i partnefi soutéze. Decathlon ¢i Puma by mohli mit informaci
o portale v sekci s produkty, které se k cviceni na workoutovych hristich vyuzivaji. Typicky tedy v sekci
s obuvi, oblecenim ¢i se sportovnim nacinim jako jsou odporové gumy, zmifiované vyse.

Partner KPMG jiz dnes nabizi svym zaméstnancim Multisport karty a zcela zfejmé tedy ma zdjem o
jejich zdravy Zivotni styl. Zde by Slo vyuZzit vnitfnich kandld a informovat své zaméstnance o nové
vzniklém portale, kde najdou instruktdzni videa, jak provadét cviky ve venkovnich posilovnach.
Podobnym zplsobem mohou své zaméstnance vsak informovat i dalsi partnefi projektu. Medidlni
partner EURO by mohl bezplatné poskytnout prostor pro osvétu verejnosti. Balance Club Brumlovka
zcela urcité posila novinky pomoci emaill. Takto by mohl své klienty informovat o nové vzniklém
portale. V ramci kampané u partner(i Decathlon a Puma by také mohla byt vytvorena soutéz o jejich
produkty. Napfiklad soutéz, kdy ucastnik nahraje na socidlni sité fotku sebe, jak cvi¢i ve venkovni
posilovné a oznaci nové vznikly portal a partnera Decathlon nebo Puma by dale pomohla s proliferaci
informace. Partner by pak mohl ndhodné losovat jednou za dané casové obdobi jednoho c¢i nékolik
soutézicich, ktefi by zdarma obdrzeli napfiklad sadu odporovych gum, poukaz na nadkup a podobné.

Tradic¢ni informacni kampan

V posledni fadé navrhujeme vyuziti tradi¢nich médii k informovani Siroké verejnosti, at uz formou
reklamy v periodikach, na internetu ¢i ve verejném prostranstvi. K této ¢asti kampané by mohl prispét
jiz zmifovany medialni partner EURO.

Vyuka na strednich skolach

Nejlepsi formou propagace by bylo zavést doporuceni pro zapojeni hrazd do vyuky télesné vychovy na
stfednich skoldch v rdmci nékolika hodin béhem roku. Takto by se pres Zaky o projektu mohli dozvédét
i jejich pribuzni, hlavné rodice, coz je ¢asto problémova skupina, kterd ma sport za casové, fyzicky i
financné narocny, pficemz venkovni posilovny s prehlednymi informacemi bouraji vSechny tyto
predsudky.



Co ma smysl staveét

Vyrobcl posilovacich hfist je mnoho a jednotlivé navrhy byvaji ¢asto nekonzistentni. Typickou situaci
je pak priklad, kdy se na hfisti nachazi premira vysokych hrazd, které dokaze vyuzit jen hrstka populace,
ale uzite¢né vybaveni pro bézného ¢lovéka chybi. Proto bychom chtéli navrhnout doporuceny seznam
vybaveni a jeho Uprav tak, aby za minimalni cenové navyseni mohla hfisté slouzit SirSi populaci. Tento
seznam, pfipadné primo katalogové navrhy a feSeni by mohla byt vyvésena na informacnim portalu v
sekci pro zfizovatele. Rozsifit workoutové htisté o dalsi prvky, pro zvyseni kapacity, ¢i pridani variability
je samoziejmé vitané, ale v pripadé stavéni jednoho vétsiho hfisté, nebo vice mensich zastdvame
nazor, ze vice mensich hfist je lepsi varianta z ddvodu snazsi dostupnosti pro vice lidi.
Pro tucné zvyraznéné cviky v nasledujici ¢asti navrhujeme natocit kratka informativni videa.

Zakladni doporucena vybava:

e Tartanovy povrch: Z pouzivanych materialQ (trava, pisek, stérk, tartan) je tartanovy povrch
sice drazsi, ale na rozdil od ostatnich materidld je vyrazné prijemnéjsi pfi cvicich na zemi.

e Vysoka hrazda 2x: Umozniuje shyby, zvedani kolen ve visu, vis, zavéseni cvicebniho vybaveni
(TRX, gymnastické kruhy atd.). Diky univerzalnosti navrhujeme alespon dva kusy ve vysce
220 cm, , praméru hrazdy 34 mm, Site 145 cm.

e Paralelni hrazdy: UmoZiuji cvicit dipy Ci asistované dipy s gumou, zvedani nohou na spodni
bficho, ruc¢kovani na stabilitu téla. V tomto pripadé je vhodnéjsi pouzit Sirsi primér tyci pro
veétsi stabilitu zapésti. Navrhujeme vysku 120 cm, roztec¢ 54 a 48 cm, Sifku tyce 51 mm.

e Drepovaci zéna:

Novy prvek, ktery je detailnéji popsan v kapitole “Diepovaci zéna”. Umoznuje cvicit diepy se
2atézi, bicepsové zdvihy (biceps curl), ramenni tlaky (shoulder press), rows, lunges.

e Nizka hrazda:

Umoznuje cvicit lytka, hamstring curl s vlastni vahou, sedy lehy, je pfijemna pro kliky.
Doporucujeme pramér 34 mm, roztec¢ 145 cm, vysku 18 cm. Za touto hrazdou je potieba
dostatek prostoru pro cviky na zemi.

e Naklonéna lavice se zarazkami:

Velmi vzdcné pouzivany prvek, ktery ale dovoluje efektivné cvicit spodni zada, coz
povaZzujeme v dnesni dobé sedavého Zivota za jednu z nejdlleZitéjsich partii. Alternativou by
mohl byt mrtvy tah, coZ ale neni venku bezpecné a levné proveditelné.

Obrdzek 4. Vzorovy ndvrh stroje pro cvi¢eni spodnich zad, obrdzek prevzat z [4]



V tomto pripadé by bylo vhodné ptidat i koliky pro uchyceni odporové gumy ve spodni ¢asti
lavicky pro mozné zvyseni obtiZznosti.

e Stfedné vysoka hrazda:
Casto pouzivany prvek, ktery je vhodny na paralelni dipy, protahovani, pfitahy s nohami na
zemi, paralelni dipy, Ci bicepsové australské pFitahy. Doporuc¢ujeme rozméry: primér 34
mm, délka 145 cm, vyska 100 cm.

e Skakaci boxy:
Velmi opomijeny prvek, ktery je vétSinou nahrazen lavickou, ¢i lavickou s bradly, coz je ale
nepraktické az nebezpecné. Jedna se o levny prvek, ktery ale znacné rozsifi moznosti cviku
nohou. Umoznuje cvicit direpy s odsednutim, coz je velmi pfinosné pro jednotlivce s
omezenymi moznostmi pohybu, ale také jednodussi variantu jednonohych drepi s
odsedem, nebo skoky na desku. V tomto pripadé je zasadni, aby v okoli byl tartanovy
povrch.

Obrdzek 5. Vievo idedini reseni od firmy Fitnema [3]. V tomto pripadé jsou rozméry boxid 30 cm x 60 cm ve vysce
36 cm pro nizsi lavicku a 56 cm pro vyssi lavicku. Vpravo Castéji pouZivané reseni, které ale bohuZel neni vhodné
pro skdkaci ucely.

Fyzickd aktivita je jediny ovéreny zpusob, jok zoomalit chdtrani mozku.
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Obrazek 6. Pudorys venkovni posilovny sloZené z navrhovanych prvkd. h znaci vysku tyci, d znadi jejich primér.

Na obrazku 6 je zndzornéno, jak by takovyto sada prvk( mohla vypadat. | ptres pridani novych prvkl se
stale jedna o vyrazné mensi a ekonomictéjsi reseni, které ale nabizi pestrost cvikll pro procviceni
celého téla i pro primérného obcana.

Modulace zatéze

Odporové gumy jsou levny a snadno pfenosny prvek, ktery mize cviceni zlehdit, rozsifit i ztizit. JelikoZz
ale maji omezenou pracovni délku, je vhodné na hristé pridat upeviiovaci mista, ktera gumu jednak
bezpecné zajisti a jednak nabidnou moZnost upraveni délky. Primarné je tento systém myslen pro
pouziti v dfepovaci zdné a na lavic¢ce pro cvic¢eni spodnich zad, ale daji se pouZit i na spodni a horni
Casti sloupku u alespori jedné z vysokych hrazd pro Upravu obtiznosti shybu.

— 3 9 q

Obradzek 7. Koliky se zardazkami pro odporové gumy. Obrdzek demonstruje flexibilitu nataZeni gumy pri pouZiti
alespoti dvou kolikd. Ndvrh jen ilustruje princip funkcénosti, u findlniho feseni by bylo vhodné vzit v potaz hrany
prvki pro vetsi bezpecnost.



Drepovaci zéna

Problém cviceni nohou bez vybaveni posilovny tak, aby byl technicky zvladnutelny i pro primérného
¢lovéka a zaroven nendkladny na vyrobu nas trapi uz dlouho. Bézny ¢lovék vi, Ze na cvic¢eni nohou jsou
dobré drepy, coz fyzicky velmi neaktivnimu Clovéku staci, ale pro alespon trochu fyzicky aktivniho
¢lovéka nejsou drepy dostatecnou vyzvou, ze které by mohl mit efektivni benefit. Délat desitky diepu
lidem pfijde spiSe otravné a mnozi tyto partie pfeskakuji Uplné. Pfitom pravé cviky na nohy a spodni
zada jsou pro dlouhodobé zdravi ¢lovéka naprosto esencidlni. Je to pravé ztrata svalové hmoty a s ni
souvisejici Ubytek sily a rychlosti mozné reakce pfi problémové situaci, kterd ve stari vede ke zranénim
(naptiklad z dGvodu padu), kterym by se jinak mohlo vyhnout a kterd vedou na drastické zhorSeni
zdravotniho stavu ¢lovéka. Jedna se zaroven o nejvétsi svalovou skupinu téla, ktera pomaha zpracovat
narazy krevniho cukru. MozZnost efektivniho cviceni téchto skupin a informovanosti lidi o jejim
dlleZitosti tedy povaZujeme za jedno z daleZitych poslani tohoto projektu.

Proto navrhujeme levné feseni venkovniho systému pro diepy se zatézi, které umoziiuje volny, a tedy
pfirozeny pohyb zdvihané osy, a pfitom je snadny pro zacatecniky.

Jedna se o dfepovaci zonu s osou pfipevnénou retézy na obou koncich, které slouzi jednak jako pojistka
proti odcizeni a jednak jako zavazi. Vyhodou fetézového zavaii je, Ze ve spodni ¢asti pohybu, kdy jsou
klouby vice namahany a stabilita je mensi lezi ¢ast fetézu na zemi, a tedy je celkova vaha mensia v
horni pozici je pak vaha vyssi. Osa by na koncich méla obsahovat i mista pro upevnéni gumovych pas(
pro pridani zatéze pro pokrocilejsi jedince. Je potreba zvolit leh¢i osu, idealné 10 kg, aby pro
zacCatecnika nepredstavovala pfilis velkou vyzvu a samotné retézy by méli poskytovat maximalni odpor
do 10 kg kazdy. Navrh je zobrazen na obrazku 8. DuleZité je rozmisténi kolikd pro uchyceni gumovych
pas(, aby pripadna pridand zatéz pasobila vertikalné a umisténi odkladacich hakl pro osu, aby byly
schopny pokryt riizné vysky osob. Délku retézu doporucujeme 220 cm, aby mohl slouZit i pro ramenni
tlaky.

Takovyto systém by mohl pomoct preklenout rozdil mezi obyéejnymi diepy a jejimi jedno-nohymi
variantami, ale zaroven prida i moznost dalSich cvikd, jako je shoulder press, ¢i barbell curl.
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Obradzek 8. Ndacrt reseni diepovaci zony. Findlni verze by méla obsahovat vice odklddacich zardZek pro osu, aby
se pfizpusobila osobdm rizné vysky.



Financni narocnost realizace projektu

Celkové finan¢ni naklady projektu jsou vzhledem k moZnému dosahu nizké. Kromé vytvoreni
samotného portalu mohou byt dal$i naklady na realizaci minimalizovany tvorbou “in house”, tedy
instruktazni videa a obsah portalu obecné mohou byt vytvorena na FTVS. Ta pak zdarma nahrana na
YouTube, coz eliminuje naklady na uloZisté.

Vyroba nalepek s QR kody vychazi na radové koruny za kus. V prvni fazi se vyrobi vétsi mnozstvi QR
samolepek, které se zdarma rozdistribuuji k ztfizovatelim, ktefi se budou projektu ucastnit. Dotisk se
pak necha na zfizovatelich. Design nalepek pak bude zdarma ke stazeni na portale. Distribuce nalepek
pak muize probéhnout pfi bézné Udrzbé hrist a jejich okoli. Nejde o narocnou instalaci, kterd by
vyzadovala specialni tym ¢i techniku.

Nejnakladnéjsi polozkou marketingové kampané bude vytvoreni jednotného designu, ktery by mél byt
stejny napfi¢ vSemi c¢astmi projektu, véetné QR kdédu, samotného portalu a marketingové kampané.
Vyuziti informacnich kandld univerzit a vnitfnich kanall partner( je takika bez nakladu. Spoluprace s
verejné zndmymi osobnosti se da nastavit tak, Ze vznikly obsah bude umistén na jejich platformach,
které oni monetizuji a lze tedy predpokladat pfijatelné finan¢ni naklady, nebot jim vzniknou pfijmy z
reklamy. Samotna videa na portale by neméla byt monetizovadna, aby nedoslo ke sniZeni vyuZivanosti.
SoutéZe a reklama u partnerl Decathlon a Puma by se po domluvé daly realizovat na naklady téchto
partner(.
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