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PODEKOVANi ----

Tato prirucka je soucasti kampané #BEACTIVE DAY 2022. Za finan¢ni podporu kampan
vdéci programu EU Erasmus+. Velké podékovani patri také TAKT, NL Actief, and
EuropeActive a dalSim #BEACTIVE DAY partnertm, ktefi se podileli na jejim zpracovani.
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Tato prirucka byla vytvorena s vizi zdostupnit fyzickou aktivitu véem lidem bez ohledu na jejich
pohlavi, etnickou ¢i kulturni prislusnost, ekonomicky status, sexualni orientaci, sebeidentifikaci
nebo zdravotni, popfipadé jinou neschopnost. Jejim cilem je soucasné prezentovat pohyb
jako nastroj k pfekonani rozdili mezi lidmi, socializaci a usiluje o nastaveni novych norem pfi
zaclenovani se do sportovniho sektoru.

Zeny a divky v oblasti fitness a sportu bohuzel nemaji stejné moznosti jako muzi, at uz se jedna o
venkovni ¢i vnitfni aktivity. Fitness a sportovni organizace napri¢ kontinenty zdGraznuji potrebu
prirucek, které se nevénuji jen teoretické strance nedostatku pohybu, ale navic ¢tenére praktickou
formou podporuji k pohybu.

Tento dokument popisuje soucasnou situaci, prezdivanou jako fyzickou “pandemii”, vysvétluje
problematiku genderové nerovnosti v oblasti sportu a prekadzky s ni spojené. Nasledné tato
prace nabizi ndvod, uréeny zejména fitness centriim a jinym poskytovatelim sportovnich aktivit k
zpristupnéni jejich sluzeb véem skupindm. S cilem inspirovat, zlepsit soucasné sportovni a pohybové
programy a dosdhnout tak stejnych podminek pro vSechny, se prace opird o jiz Gspésné navrhy a

vvvvvv

divek. Projekt se soustredi na partnerské staty, které byly do projektu zarazeny.

: "

O #BEACTIVE DAY
2022 PROJEKTU
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#BEACTIVE DAY 2022 predstavuje 12-ti mésicni
projekt, ktery vznikl pod zastitou EuropeActive za
finanéni podpory programu Evropské unie Erasmus+.
Na celém projektu se soucasné podileji narodni fitness
organizace Bosny a Herzegoviny, Bulharska, Ceské
republiky, Itilie, Nizozemska a Slovinska.

Cely koncept #BEACTIVE DAY vychazi z predchozi
kampané EuropeActive ‘National Fitness Day’, kterd
je zalozena na dlouhodobé udrzitelnych intervencich a
slavila Uspéch ve vsech 15 zarazenych statech.

Kampan #BEACTIVE DAY cili na problematiku
nedostatku pohybu u evropské populace a pomoci
hesla #Beactive se snazi navysit procento Ffyzicky
aktivnich jedincG. Pro co nejvétsi dosah se kampan
#BEACTIVE DAY stala soucasti nejrozsahlejsiho
evropského projektu v oblasti propagace pohybu a
sportu - Evropského tydne sportu (EWoS), kazdoro¢né
poradaného Evropskou komisi posledni tyden v zafi.

#BEACTIVE DAY s podporou jednotlivych narodnich
organizaci predstavuje evropsky svatek fitness a
sportu. Pravé diky rozsahu Evropského tydne sportu si
kampan slibuje Uspéch.

#BEACTIVE DAY oslavuje radost z fitness a pohybu
prostrednictvim mnohych verejnych akci a aktivit, které
jsou poradany ve fitness centrech, parcich, na ulicich,
Skolach, univerzitach a rdznych pracovistich. Aktivit se
mUze zGcastnit kazdy, kdo ma chut se hybat. Cilem je
inspirovat Gcastniky k fyzické aktivité a vysvétlit jim jeji
vyznam v kazdodennim Zivoté.




@ 5 CO JE TATO PRIRUCKA?
A CO NABIZzZi?

Jednim z cili EuropeActive je presvédcit vice lidi napric
celou Evropou vice a castéji se hybat. Cely dokument je
soucdsti projektu #BEACTIVE DAY, jehoZ hlavnim cilem je
podpora poskytovatelli fitness a pohybovych aktivit.

-

Ucelem kampané je prizpGsobit jejich aktuélni programy S ohledem na moZnosti poskytovatelt Ffitness a
potrebam a zajmim Zen a divek. Zaclenéni vice osob sportovnich sluzeb, tato prirucka nabizi:

zenského pohlavi by navic usnadnilo dalsi organizacni a
strategické planovani.

e Prehled miry fyzické aktivity v Evropé podle
pohlavi a véku

»  Prehled hlavnich pric¢in a ddvodu, které odrazuji
Zeny a divky od pohybu

e Navrhintervenci
*  Navod k organizaci kampani
e Rozbor vybranych zemi a mozna reseni

»  Shrnuti moznosti pro dalsi zmény

Tato prirucka nabizi vsem poskytovateli fitness a
GG sportovnich sluzeb vyuzZit kampané #BEACTIVE DAY a s

pomoci profesiondl(i vytvorit prijemné prostredi se zabavnym
programem, ktery zaujme zejména Zeny a divky.
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Realita fyzické inaktivity

“Pandemie nedostatku pohybu” odrazirealitu poslednich
let a od roku 2001 se jen zhorSuje. Tato globalni
“pandemie” ma na svédomi 5 miliond Gmrti rocné.
Staty s vysokymi financnimi pfijmy zaznamenavaji az
dvakrat méné pohybu nez staty s nizkym ekonomickym
statutem. Snizené mnozstvi pohybu ma negativni vliv
na zdravi, prostredi, ekonomicky vyvoj, socialni situaci
a kvalitu Zivota obyvatel. Nedostatek Fyzické aktivity je
zapficinény zejména sedavym zplsobem Zivota (volny
Cas, prace, domov) a pasivnim zplsobem dopravy

Ani evropské zemé nejsou vyjimkou tohoto
nebezpecného trendu.

Evropanu nikdy necvicilo ani se
nezabyvalo Zdadnym sportem
Jasné hovori cisla z roku 2017

ni ndrist fyzické inaktivity od
roku 2014 (42%)

a zvysuje se jiz od roku

2009 (39%).2

FYZICKA INAKTIVITA

VE VZTAHU K POHLAVJ

WHO uvadi, Zze 1 ze 4 dospélych a 3 ze 4 adolescentt
(11-17 years) nespliuje denni doporuceni pro
fyzickou aktivitu.?

Soucasné studie potvrzuji, Ze nedostatek pohybu nema
vliv jen na psychicky a fyzicky stav jedince, ale do znacné
miry souvisi také s neprenosnymi nemocemi, jako jsou
kardiovaskuldrni onemocnéni, urcité typy rakoviny a
Diabetes mellitus 2. typu.

WHO vytvorila v roce 2021 nasledujici statistické
tabulky o mife pohybu podle demografického rozlozeni
partnerskych statd.*

Doporuceni fyzické aktivity

100

24%
74,55%

25,5%

15%
22%
27,3%
10,9%
22%
16,85%

veves

15ti let nebylo dostatecné aktivni.®

N

Nejaktudlnéjsi studie- Prehled o vyzZivé, fyzické aktivité
a obezité pro obyvatele Bosny a Hercegoviny pochadzi z
roku 2008. Uvddi, Ze 39,2% Zen a 31,5% muZi starsich

CQ Adolescenti kluci) (6 Adolescenti divky)

@ Bulharsko

() Ceska republika (#podle véku, ne pohlavi)
Itdlie (*neni rozdéleno podle pohlavi)
Nizozemsko

Slovinsko

A W=
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| Physical activity, WHO newsroom. 26 November 2020. https://shorturl.at/hwBZ9

| Eurobarometer 472 (2018); Eurobarometer 412 (2014); Eurobarometer 334 (2009).

| Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030, WHO, 2018. 6 https://bit.ly/3H42SGl

| 2021 Physical Activity Factsheets for the European Union Member states in the WHO Europe Region. WHO, 2021. https://bit.ly/3MCf429
| Nutrition, physical Activity and Obesity, Bosnia and Herzegovina. WHO, 2013. https://bit.ly/3frEFFO



Pohlavi

Vyse uvedena cisla potvrzuji, ze vék a pohlavi ovliviuji
miru fyzické aktivity. Nékteré existujici programy, které
s témito predpoklady nepocitaji, by tak mély projit
Upravami.

Genderova nerovnost je definovana jako “Legalni,
socialné-kulturni situace, kdy pohlavi rozhoduje o
pravech, charakteristickych rozdilnymi podminkami.
Velkou roli zde hraji stereotypy socialnich a
kulturnich skupin” ¢

Zeny a divky jsou Ffyzicky méné aktivni nez muzi. V
Nizozemsku a na Slovinsku byl tento rozdil minimalni,
avsak statistiky mladsich vékovych kategorii u divek
zaznamenaly prevazujici sedavy zplsob Zivota. Obecné
se da fici, Ze 1 ze 3 zen nema zdravi potiebnou miru
pohybu. U muzl je problém u kazdého ctvrtého.

Fakt, ze mira fyzické aktivity navic s vékem klesa?,
je vzhledem k rozdildm mezi pohlavimi alarmujici i
pro staty jako Slovinsko, které v predchozich letech
zaznamenaly pozitivni vysledky.

Jak uvadi WHO: “Takto znacné rozdily v mire
fyzické aktivity mohou byt zapfi¢enény nerovnymi
podminkami pro muze a Zeny, mezi socidlnimi
skupinami a narodnostmi. Zeny a divky, stari
jednotlivci a lidé s postizenim a chronickymi
onemocnénimi, lidé s nizkym socidlné-ekonomickym
statutem, migranti a lidé, Zijici v zemédélskych
oblastech castokrat nemaji pristup k bezpecnym
a vyhovujicim prostorim pro pohyb. Zajistit tyto

Toto se tyka
Evropy, kdy :

52% Zen nikdy necvici v

porovndni se 40% muZzi

36% cvici pravidelné,
oproti 44% muZzii

Rozdily se navic prohlubuji s mladsimi generacemi
(nejvétsi nedostatek pohybu 15-24 let), kdy 33%
divek nikdy necvici, v porovndni s 15% chlapca.”

podminky pro vysSe zminované skupiny by méla
byt priorita kazdého statu a soucast globalnich a
regionalnach strategii’®

Jak se vyrovnat s problémem a pri¢inami, proc se Zeny
hybou méné, se zabyvalonékolik nasledujicich studii.

Late 2021, ukactive and Sport England publikovaly
praktickou  pfirucku  pro  zlepSeni  sluzeb,
poskytovanych Zendm a divkam. Prirucka popisuje
vysledky studie Zen starsich 16 let. Jako 10 hlavnich
dlvod, pro¢ za posledni [éta nenavstivily fitness ¢i
jina volnocasova centra jsou: '

\ __| \ &
\ Fa Fa

Ndklady Nezdjem/ spokojenost  Cviceni mimo Zdravotni Nedosatek
s aktudlnim nastavenim centra problémy nebo schopnosti
onemocnéni
[ | | I | |
f A\ F A\
Strach z ndzoru Nemaji energii Nemaji dostatek Covid-19 Nemaji cas, jiné
druhych casu, aby cviceni zdvazky

bylo efektivni

6 | Volné preloZeno z: https://eige.europa.eu/thesaurus/terms/1182
7 | Eurobarometer 472.11.

8 | Towards more Gender Equality in Sport. Recommendations and Action Plan. High Level Group on Gender Equality in Sport, 2022. 15. https://bit.ly/3MBQi2e
9 | Physical activity factsheets for the 28 European Union Member States of the WHO European Region, 2018. 30
10 | How to improve your services for women and girls: As told by the 51%. Ukactive, 2021. 4.



V roce 2022 publikovala High Level Group Evropské unie na téma rovnosti
pohlavi ve sportu zpravu Plan doporuceni a opatreni (viz Kapitola 8) s cilem
dosdhnout genderové rovnosti ve sportu a pohybu. Dokument definuje tri
zdkladni prekdzky, kterym Zeny zpravidla celi:

Praktické > Nedostatek ¢asu > Bezpecnost
prekazky > Détia finance > Limitovany pfistup k prostfedkim

, Negativni télesné sebepojeti > Nedostatek sebedivéry
Osobni Nedostatek vybaveni/ obleceni Rodinné divod
pekdzky edostatek vybaveni/ obleceni > Rodinne duvody.
Socidlné-kulturni anmanlspfortu jako aktivity pro muze > Ovbtezovanl (spcv)Jene.snasﬂ.lm) . '
prekdzky Genderové stereotypy > Predsudky spolecnostiv souvislosti s pohlavim,
Absence enského vzoru invaliditou nebo etnickou prislusnosti

WHO upresnuje seznam prekdzZek (konkrétné pro divky v obdobi adolescence)
a navrhuje moZnosti, které by je mohly prekonat:

> Nedostatek ¢asu > Regulace vahy

dovednosti ] )
Individualni > Zdravotni benefity
> Vystoupeni z komfortni zony béhem a po . ,
fyzické aktivité . > Zébava
> Rodinné zavazky :

> Uprednosténijinych volnocasovych aktivit

> Nedostatek podpory od rodiny, @ > Podpora od rodic, ucitell a kamarada
ucitell a kamarada

> Moznost se socializovat
Socidlni

> Vydaje Aﬁ > Lepsi pristup k prostredkim a jejich
dostupnost

> Bezpecnost v okoli a prostredi
> Moznost vyzkouset nové fyzické aktivity

Prostredi

> Vstupniinformace a zpétna vazba od divek

. > Vliv socialnich médii na spolec¢enské normy

11 | More specifically, WHO proposes the following list of barriers and facilitators to physical activity participation for adolescent girls specifically:

_9_



v

Proc se

R RR

to tyka prave tebe?

Zatimco hlavnim cilem obecné je privést vice lidi k pohybu, v nasem
zdjmu je presvédcit k fyzické aktivité co nejvice Zen a divek.

Diky tématim, kterymi se nds projekt zabyvd, jako napriklad
negativnimi faktory nedostatku zdravi prospésného a pravidelného
pohybu souvisejicimi s dalsimi problémy, byla kampan zarazena do
zdravotniho sektoru a patri tak k vyzvam evropského verejného zdravi.

Pokud bude mit tento sektor dostatecnou zdakladnu Zenské klientely,
pravdépodobnost, Ze se zapayji i jejich okoli, je vysoka.



NAVOD: . JAK PRIVEST ZENY
A DIVKY K POHYBU?
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Pod zastitou kampané #BEACTIVE DAY tato prirucka
nabizi vSem poskytovatlim fitness a sportovnich sluzeb,
¢i jingm zplsobem zainteresovanym osobam, vyuzit
projektu a vytvorit tak prijemné prostredi se zajimavymi
aktivitami, které do center pfivedou novou klientelu.

Zdostupnéni fyzickych aktivit cilové skupiné s sebou
prinasi dalsivyhody. Nejen, ze vzroste mira navstévnosti,
ale ovlivnéno bude celé jejich okoli. To povede k
obecnému zlepseni zdravi verejnosti.

Aby nabidka fitness a sportovnich center Zeny a divky
opravdu oslovila, je potfeba postupovat dle nasledujicich
bodd. Tento navod by mél usnadnit naplanovani a
realizaci projektu.

Analyza cilové skupiny,

koho chceme zaradit?

Analyza aktualni nabidky Ffitness a sportovnich
center pomuze urcit, kterych aktivit se zeny a divky
neucastni. Aby centra o své klientky neprisla, mély
by byt tyto aktivity obohaceny o nové podnéty.
Cely proces planovani zacina urcenim cilové skupiny
a probiha az do bodu, kdy se pocet bude konstatné
zvysovat.

Pfi planovani dalSiho kroku by vedeni a personal
sportovisté mély zvazit, které ze zmén a navrhd maji na
cilovou skupinu nejvétsi vliv. K tomu je nutné pracovat s
presnou charakteristikou cilové skupiny. Zjednodusené
feceno si polozit otazku, kdo je nase cilova skupina?

Po definovéni cilové skupiny (jako napf. teenagefi,
migranti) je nutné analyzovat jejich vstupni informace a
nazory a zaradit je do planu projektu. Na zakladé téchto
informaci se poté pripravené navrhy upravi.

Nasledujici otazky pomizZou lépe porozumét,
kdo cilova skupina je a jakym zplisobem je treba
pfizpusobit podminky.

Jaké je vékové rozmezi cilové skupiny?
Odkud pochézi? Mésto/vesnice/komunita

Jaka je droven vzdélani, povolani a prijma cilové
skupiny?

Jaké ma cilova skupina zajmy a hodnoty?

S jakymi vyzvami a frustracemi se cilova skupina
nejvice potyka? Jaké ma naopak potreby?

Jakym zpuisobem docilit, aby mél podnét na cilovou
skupinu co nejvétsi vliv?

Q @ O® VOO

Jaké jsou nejvétsi podnéty, které cilovou skupinu
odrazuji/motivuji? M& néjaké specidlni vyhody?
Jak to prispéje ke kvalité zivota a pomuze ulehcit
nékteré véci?

®

Jaky druh médii cilové skupina nejvice pouziva? (jak
se s nimi nejlépe dostat do kontaktu)

©

Odpovidaji zvolené aktivity cilové skupiné?




Prizpusobeni pohybovych programu

potrebam Zen a divek z dané komunity

Po indentifikaci cilové skupiny je treba projekt
prizplsobit jejim potfebam. Znat prekazky, které
mohou cestu k pohybu u cilové skupiny komplikovat,
hraje zasadni roli. Podnéty tak musi s témito Faktory
pracovat a umoznit skupiné zdcastnit se nabizenych
aktivit, pripadné se stat clenem nékterych z klubd.

Nehledé na to, zda se jednd o navrh, kampan nebo
program, je dulezité, aby vzdy byly splnény potreby
cilové skupiny. Nedilnou souéasti planu je také
spoluprace s trenérem (piednostné Zeny), ktery si
je védom vztahu cilové skupiny k pohybu. Zaroven
kazdd kampan potiebuje ¢lena tymu, ktery véfi v
Uspéch projektu a za nic se nevzda.

Jak inspirovat
mladé divky k pohybu?

Pokud navrhujete néjaky podnét, fidte se

nasledujicimi body:
e Podnét se musi prizplsobit vékové skupiné

Mél by byt vhodny pro Zeny z riiznych kategorii a s
rlznymi schopnostmi

Mél by odpovidat jejich fyzické kondici a véku/
Zivotni situaci

Musi byt flexibilni, plny zabavy a socializace! Pravé
socialni vztahy jsou dleZité pro dlvéru, vzdjemnou
podporu a ovliviuji finalni Gcast.

Pokud se cili na mladou generaci, je opét treba znat jejich potreby

e Zaujmout teenagera a mladé divky obvykle
vyzaduje aktivni pristup. Nejvice se zatim osvédcily
ukazkové hodiny. Pro ziskani kontaktl je nejlepsi
sdilet informace prostrednictvim chatd a profilt na
socialnich sitich

»  Predstavit vzor (napriklad trenéra). Mladé divky
vice vzhlizi k osobnostem, které je inspiruji, sdili své
pribéhy a délaji program dostatecné zajimavy

»  Kontaktovat mistni Skoly, vysvétlit vyznam pohybu
pro mladé divky a zorganizovat skolni ukazkové dny

+ Dle moznosti sedostat do kontaktu s rodici a
vysveétlit jim, proc je pro jejich dcery dullezité se
hybat (napf. podporit jejich sebedlvéru a zlepsit
jejich socialni citéni)

* Nevzdat se! | pres to, Ze tento projekt mudze byt
narocny. Vysledek fyzicky aktivnich divek, ze ktery
se jednoho dne stanou Zeny a ovlivni tak své okoli,
mUze mit velky vliv na hodnoty a zdravi populace

eV pribéhu projektu je potreba vyzdvihnout, jaké
vyhody z pohybu plynou - jako fyzické, socialni,
psychické a zdravotni!




Jak zaclenit

a motivovat starsi Zeny?

Pokud cilite na starsi Zeny, berte na védomi, Ze uznavaji
zcela jiné hodnoty nez mlada generace a budou tak
Celit zcela jiny vyzvam. Ty mohou byt napriklad: télesny
vzhled, nizké sebevédomi, tlak, nedostatek zkusenosti
se socialnimi médii (to umi spiSe mladsi generace),
fyzicka kondice, zdravotni problémy (jako neprenosna
onemocnéni) nebo dodrzovani tradic (zejména Zen z
migracnich rodin).

Pokud cilite na starsi Zzeny, méli byste respektovat
nasledujici body:

e Pred oslovenim dané skupiny se ujistéte, ze mate
dostatecné a divéryhodné mnozstvi informaci o jejich
vire, vcetné uznavanych hodnot a zvyklosti

o Sdilet pozitivni myslenky pomoci prislusnych
vizualizaci. Vzdy respektovat vék cilové skupiny

Ovlivnit Zeny

z rozdilnych
etnickych nebo
nabozenskych
skupin ¢i migrantek

Pokud chcete do projektu zaclenit také Zeny a divky z
jinych nabozZenskych, etnickych skupin ¢i cilit na skupinu
migrantek, méli byste zvazit nékolik bodu, tykajicich se
planovani managementu a zaméstnancu:

Prizptsobit nabidku vicero vékovym skupinam s
rozdilnymi Grovnémi a hodnotami, aby bavily vsechny
(lepsi socializace).

Vytvorit prostredi, ve kterém se starsi zen nebudou
citit Spatné ve srovnani s mladsi generaci.

Informujte je o pozitivnim vlivu Ffyzické aktivity
na fyzické a psychické zdravi, véetné kognitivnich
dovednosti. Uvedte koncept aktivniho starnuti.
Soucasti by méli byt i pozitivni pribéhy a priklady jejich
vrstevnikl z oblasti fitness

Prezentovat socialni benefity, jako napr. navazovani
novych vztaha, které cvic¢eni ve skupinach prinasi.

Pred oslovenim dané skupiny se ujistéte, ze mate
dostatecné a davéryhodné mnozstvi informaci o
jejich vire, véetné uznavanych hodnot a zvyklosti

V nékterych ndbozenstvich maji zeny jasna pravidla
stravy, oblékani, chovani a zivotniho stylu

Pri vytvareni navrhi je vhodné poditat s nazory Zen.

Vénujte specialni pozornost vyzvam, se kterymi se
mohou Zeny pfi navyseni pohybu setkat a najdéte
kreativni feseni tyto problémy prekonat.

Obleceni maze hrat velkou roli, proto je potreba
pfizplsobit skupiné dresscode a predejit tak
jakymkoliv pochybnostem.

Hygiena: kazdé nabozenstvi ma jiné hygienické
predpisy. Je tak napfiklad potieba zajistit
dostatecny pristup k zdchodlim a vodé.

Bezpecnost prostredi hraje pro urcitd ndbozenstvi
a etnické skupiny zasadni roli. Respektujte, ze v
nékterych kulturach se zeny pred muzi skryvaji.

Cisté zenské skupiny mohou zajistovat vétsi pocit
bezpedi béhem cviceni.



Co je dulezité pro
Zeny a divky ze socialné
slabsich skupin?

Byt Fyzicky aktivni a osvojit si zdravé navyky muze
byt pro Zeny a divky ze socialné slabsich skupin
komplikované. Cestu ke zdravému Zivotnim stylu
jim ztéZuji nastavené stereotypy, nizké ekonomické
zabezpeceni nebo vylouceni z kolektivu.

Castokrat se jim také nedostava kvalitniho vzdélani a
prilezitosti k rekreacnim aktivitdm nebo sportim jsou
omezené. Zaclenénim téchto Zzen a /nebo divek do
kampani a programu neovliviiuje jen obecné zdravi a
wellbeing verejnosti, ale mlze pro spolec¢nost znamenat
zasadni zmény v mnoha dalSich oblastech.

Financni podpora pohybovych aktivit a sportu by pro
zeny a divky s ekonomickymi problémy mohla znamenat
zasadni zménu v jejich zivotech. Pozitivni dopad by méla
také na celou jejich komunitu.

Jak zaclenit Zeny a divky s invaliditou?

Zaclenéni Zen a divek s invaliditou hraje velkou roli v
jejich samostatnosti.

Pfiplanovani novych podnétt je potieba brat na védomi, ze
Gcast kazdé ze skupin je ovlivnéna jinymi faktory. Nejvétsi
prekazky aktivniho Zivotniho stylu jsou zpravidla osobni,
psychologické nebo jsou ovlivnéné prostiedim. Abychom
lépe pochopili cilovou skupinu, je potreba respektovat
nasledujici body:

e Vytvorte prizkum k identifikaci jejich potreb k
identifikaci jejich preferenci a moznych vyzev

* Na zakladé dotazniku ¢i jiného prizkumu zjistéte
jejich potreby a pripadné prekazky s nimi spojené

* Napldnujte, jak lze témto prekdzkam predejit,
pfipadné je prekonat.

*  Naplanujte a zpristupnéte tréninky
*  Vytvorte bezpecné prostredi pro zeny a divky

»  Prizplsobte nastroje a prostredi potiebam téchto zen
adivek

o vy

e Pracujte na sebedlivéfe a motivujte Zeny, aby se
staraly o své zdravi

Fyzicka aktivita zlepSuje zendm a divkam s invaliditou
kvalitu Zivota. Pravidelnou ucasti na fitness a sportovnich
aktivitach se zvysuje jejich sebedlvéra a sebehodnoceni,
kterévedoukrozvojidovednosti, uzite¢nychvkazdodennim
Zivoté (jako tymova prace, komunikace, nastaveni cild,
ovladani emodi, snizeni hladiny stresu, Uzkosti a depresi).
Dulezité je se vénovat témto aktivitdm pravidelné, aby si
cilova skupina uvédomila vyznam aktivniho Zivotniho stylu.



@ DETAILNI NAVOD
K VYTVORENI KAMPANE,
KTERA LEPE ZAPOJI ZENY A DIVKY

Definovat cile kampané (Jak predat jeji poselstvi?)

Na zacitku kampané si nastavte jasné a dosazitelné cile podle pravidla SMART (Specifické, Méritelné,
Dosazitelné, Relevantni, Casové vymezené). Pokud se program vénuje konkrétnimu tématu, jako napfiklad
#BEACTIVEDAY pohybu, je dulezité definovat cile:

1. Vytvorit ¢asovou osu pro kampan (zacatek, pribéh)

2. Definovatcile, aby byly béhem kampané splnitelné (napf. Chceme zvysit Gcast 0 20%, cilit zejména na zeny
a byt soucasti #BEACTIVEDAY)

3. Spojit se s definovanou cilovou skupinou
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Sdéleni (jak ho prizpusobit cilové skupiné)

Po uréeni cild, je potfeba uréit, co chce kampan
cilové skupiné predat. Nasledné je dulezité vybrat
platformu, kde budou informace sdileny. Ta hraje
klicovou roli pro dosah celé kampané.

[

Jasné, presné a celistvé sdéleni mizZe
vyrazne ovlivnit tspéch kampané.

Dl

Ke spravné formulaci sdéleni je dulezité dodrzet 3
nasledujici kroky:

«  Uvést nabizené aktivity a programy
+ Klicovaslova

« Specifikovat cilovou skupinu nebo skupiny

nakombinovat

Spravné sdéleni by také mélo respektovat nasledujici
body. Strucnost sdéleni (vyjadrit vSechny myslenky
pomoci 3 vét) je pro zaujmuti cilové skupiny dulezité.

V zactcich kampané je nejpouzivanéjsi termin uvadén
jako “sdéleni”, které charakterizuje dany fitness nebo
sportovni klub a jeho hodnoty. Nasledné je ke sdéleni
mozné pridat nékolik presvédcivych tzv. “klicovych
sdéleni”, které maji za kol Ctenére zaujmout.

@ Hlavni sdéleni by mélo byt jasné, pochopitelné
a obsahovat veskeré zakladni informace, které
potenciondlni Ucastnik kampané #BEACTIVE DAY
potrebuje védét.

@ Kampafn musi lidi oslovit. Na celkové
daveryhodnosti ji pridd propagace s pribéhy
béznych lidi ze svéta fitness a sportu

@ Vyzva/ sdéleni by méla motivovat lidi k pohybu a
cilové skupiné jasné naznacit, na co se zaméruje a
co od ni ocekava.

@ Vyzva nejcastéji oslovuje verejnost pomoci
kratkych a vystiznych vzkaz(: Registruj se ted!,
Registruj se zde!, Navstiv tuto webovou stanku...,
ZUcastni se... a dalsi

@ Vysledky zpétné vazby na vyzvu urdi, jak moc byla
presvédciva

Celkovym cilem kampané je zajistit, Ze veskeré definované body jsou predany cilové
skupiné a ta rozumi, co kampan #BEACTIVE DAY predstavuje.

+
@ Vybeér vhodnych socidlnich médii

Popularita a efektivita socialnich siti za posledni
dobu stoupd. Dnes, v roce 2022 je zaznamenano,
Ze vice jak polovina (58.4%) populace tato média
pouziva. 80% ze vSech uzivatell jim navic priklada
vysokou védhu. Na zakladé téchto informaci se
predpokladd, Ze vybér komunikacniho kanéalu
ovlivni dosah kampané. Je proto velmi dilezité,
jakou socidlni sit kampan ke své propagaci vyuziva
a jakym zpGsobem jsou informace sdélovany.

Pfi vybéru socialni sité je nejdfive dulezité si
ujasnit, jak lze obsah kampané na dané socialni
siti publikovat. Poté je treba zvazit preference
cilové skupiny. Napriklad, pokud kampan cili na

lidi starsi 70 let, Instagram, vyhradné pouzivany
mladezi, nebude nejvodnéjsi volbou. Proto je
zmapovani cilové skupiny a pfifazeni pfislusSného
komunikacniho kanalu natolik zasadni.

Nejlepsi zpUsob, jak zaujmout co nejvice Zen a
divek je pouzivat socialni sité s nejvyssim poctem
uzivateld zenského pohlavi. Vzdy je lepsi navic
pouzivat vice socidlnich médii najednou. Nasledné
je dobré vytvorit tzv. Kalendar obsahu, ktery maze
byt vytvoren pfimo na socialnich sitich a usnadni
sdileni prispévkd.



Zde jsou statistiky, které vam
mohou pri vybéru pomoci.

Neustaly rast uZivatelu
socidlnich siti a jejich casu

straveného online

(Social media users over time (in million))
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2.9 biliond aktivnich uZivateld (+6,2 %)
Denni primeér stradveného casu: 33 min
Nejvétsi vékova skupina: 25-34 let

436 milionu aktivnich uzivateld (+2,4 %)
Denni primeér straveného ¢asu: 31 min
Nejvétsi vékova skupina: 30-49let

885 miliony aktivnich uzivateld
Denni primeér straveného ¢asu: 31 min
Nejvétsi vékova skupina: 18-24 let

Total European population :
746,4 millions

Social media users:
539,5 millions

72,3%

)

Average daily time spent :

1,5 biliont aktivnich uzivateld (+6,1 %)
Denni primér straveného ¢asu: 29 min
Nejvétsi vékova skupina: 25-34 let

2.5 biliond aktivnich uzivateld
Denni primér straveného ¢asu: 41,9 min
Nejvétsi vékova skupina: 15-25 let

808 milionu aktivnich uzivateld (+2,8 %)
Nejvétsi vékova skupina: 25-34 let
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Vytvorit obsah a definovat hlavni myslenky kampané

Uspéch socialnich siti je zaloZzen na vizualnim
zpracovani obsahu, ktery rozhoduje o oblibenosti,
poctu sledujicich a sdileni. Studie dokazaly,
ze prispévky s vizualnim zpracovanim maji
vyssi hodnoceni (likd, komentard). Lidé si také
informace diky obrazktm nebo videlim zapamatuji
065% lépe.

Vizualizace by tak méla byt zahrnuta do strategie
socialnich siti, jelikoz mudZou byt pro Uspéch
projektu stejné dulezité jako samotna strategie.
Prispévky by mély byt pfipraveny dopredu,
nastaveny s jasnymi cili, navazovat na sebe a
casové odpovidat.

Je treba si uvédomit, Ze socialni sité jsou zakladni
platformou pro komunikaci s cilovou skupinou
a jejich obsah rozhodne, zda se lidé budou nebo
nebudou Ucastnit. U vizualnich prispévkd, tykajich
se sportu, studie prokazaly o 65% efektivnéjsi
vysledky. Jejich forma ovliviiuje komentadre a
reakce odbérateld/ sledujicich.

Vizualizace mohou mit formu obrazku, videa,
Zivého vysilani, memes nebo gifts. Je treba je
volit s ohledem na cilovou skupinu. Vizualizace lze
jakkoliv kombinovat, pokud odpovidaji sdéleni,
casové piimce projektu a jsou vhodné pro cilovou
skupinu. Vzhled tvari kampané je pro sledujiciho
velmi dulezity. Prednost by tak méli dostat realni
a autenticti lidé pred perfektnimi modely a
modelkami. Pokud planujete projekt na kazdorocni
bazi, miizete ponechat stejny zdklad a aktualizovat
pouze detaily. O sdileni prispévkd mizete nejdrive
pozadat vase znamé, ¢imz pomuzete definovanym
algoritmam.

Pro zdruku co nejvétsiho uspéchu
by se vizualizace mély shodovat se
znackou nebo stylem jakéhokoliv
fitness nebo sportovniho klubu.
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+
@ Vytvorit kalendar obsahu

Po splnéni predchozich bodi: definice hlavni
myslenky kampané, nastaveni cill, vybéru socialnich
siti a predstaveni hlavnich myslenek, je ¢as na
vytvoreni kalendare obsahu. Jedna se o kalendar,
ktery obsahuje plan veskerych prispévkd na
socialnich sitich. Mél by spliovat nasledujici body:

» Délka naplanované kampané s daty a casy sdileni
+  Kanal/ Profil, ktery bude prispévek sdilet

+  Vizudlni stranka

« Odkazy a slogany, které budou pouzivany

»  Text, ktery doplni vizualni zpracovani

Kalenddr mize soucasné pomoci k lepsi oraganizaci a uceleni prispévkd. Kalenddr obsahu mdize byt
vytvoren pomoci online stranek nebo primo na socidlnich sitich.

.&
Kontrola a reakce

| pres Fakt, Ze socialni média jsou uzivana sirokou
verejnosti a predstavuji nejlepsi prostiedek
propagace udalosti a sluzeb, pribézna kontrola
aktivity sledujicich, zvlasté pak téch z cilové
skupiny je pro Gspésnou kampan velmi dulezita.
Analyzy ze socialnich siti obsahuji zajimavé
informace.

Kontrolou sledovanosti prispévki muzete zhodnotit,
zda vase strategie a kalendar funguji nebo zda
by mély byt vice prizplsobeny cilové skupiné.
Konverzace pod prispévky a jejich oblibenost u
publika mohou do projektu prinést nové napady a
kampan tak upravit k obrazu cilové skupiny.
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SOUHRN TIPU A TRIKU

Natavit cile kampané podle SMART pravidla (Specifické,
Meéritelné, Dosazitelné, Relevantni, Casove vymezené)

Vytvorit jasné sdéleni

Vzdy pouzivat kladné véty

Prizpusobit jazyk cilové skupiné

Zminovat vyhody, které plynou z ucasti na aktivitdach

Pouzivat priklady a sdilet pribéhy. Napriklad: Pokud
néjaky fitness nebo sportovni klub pouZil dany priklad,
zminit ho v pozitivnim slova smyslu

PouZivat autentické fotografie a videa. Mohou byt
porizeny na mobilni telefon

Propagovat redlné lidi a instruktory

Vyuzijte k propagaci kampané originalni logo, barvy a
hashtagy, pomoci kterych se bude moci cilova skupina
identifikovat. Jednim z ndpadi mizZe byt také motiv
fotografie, kterou ucastnici mohou sdilet

zvete lidi z cilové skupiny na néjakou z udadlosti, vZdy
upresnéte misto, cas a aktivity.




PROJEKTY
PRO INSPIRACI

Tato zdvérecnad kapitola sdili uzZitecné informace o
uspesnych kampanich, vénovanych Zenam a divkam a
Jejich vztahu k fitness, fyzické aktivité a sportu.

Yoga Bootcamp - Bulharsko

Bulharska asociace pro zdravi a fitness zorganizovala
tuto akci pro Zeny a divky s cilem propagovat zdravy
Zivotni styl a navysit tak zdjem o rekreacni sporty.
Vsechny bulharské sportovni fitness kluby byly pozvany
do horského méstecka, kde se udalost uskutecnila.
Ucast byl moznd na misté i online. Celd udalost se
nakonec nesla v duchu sloganu “Hodné zabavy".

Vice informaci:

https://athletic.bg/en/#

dm Tek za zenske (zdvod pro Zeny ) - Slovinsko

Tento zavod je kazdorocné poradany v Tivoli parku ve
Ljubljané od roku 2006. Zeny a divky z celé zemé jsou
pozvané ke spole¢nému béhu, tanci a zabavé. Zajem
o tuto udalost s kazdym rokem roste zejména diky
propagaci v radiu a na socialnich sitich. Vedle hlavniho
zavodu je zorganizovany také program pro déti, véetné
détského zavodu (Oscar) a hlidani.

]t = tek za Zenske

Vice informaci:

https.//www.tekzazenske.si/




#Just4Girls - Nizozemsko (2020)

Program zaméreny na poskolni aktivity chtél vzbudit zdjem o
pohyb uamsterdamskych divek, vyhradné zimigrantskych rodin.
Kampan se soustredila na rozvoj socidlné-emocnich vlastnosti
prostrednictvim sportovnich aktivit na Sesti zakladnich Skolach.
Pripraveny byly nejrCiznéjsi aktivity, jako tanec, bojova uméni,
fotbal, gymnastika a joga. V dotazniku, na ktery Gcastnice v
pribéhu projektu odpovidaly, byly jako nejcastéjsi dlvody
nepravidelné fyzické aktivity uvedeny rodinné divody.

Vice informaci:

qttps.//www.allesoversport.nl/thema/beweegstimulering/zo-verlei@

gemeente-amsterdam-meiden-tot-meer-bewegen-en-sporten/

#KeepUpWithTheGirls - Nizozemsko (2019)

Tato kampan se stala sousasti Specialniho olympijského tydne
zenského fotbalu, ktery se poradal 25. kvétna az 2. ¢ervna 2019
ve 20 evropskych statech s hlavni myslenkou - ukazat lidem, ze
i zeny umi hrat fotbal. Cilem projektu bylo vtdhnout Zeny do
fotbalu bez ohledu na jejich handicapy. Pro dosazeni cile byly do
kampané zapojeny nékteré zndmé osonosti. Kampani se dostalo
velkého ohlasu na socidlnich médiich. Pro navyseni zdjmu Zeny
také dostaly moznost nahrat na socialni sité kratké video.

Vice informaci:

thps://wWW.specialolympics.org/stories/news/kee;D

up-with-the-girls-on-football-pitches-across-europe

Kampan VB, ktera odstartovala v roce 2015, chce znicit tabu
“zpocené zeny “ a dostat tak vice Zzen a divek do pohybu bez
ohledu najejich schopnosti nebo vék.

i Celd kampan je zaloZzenad na realnych a autentickych Zenach,
& které se publiku snazi pfedat motivacni vzkazy.

Aby kampan dosdhla svého, vytvofila HUB, urceny pro
instruktory, majitelé klubl a volnocasovych center nebo jiné

L
1141- l)( )\R] el osoby, které pomahaji Zenam najit svou cestu k pohybu.

Vice informaci:

@ttps.‘//WWW. thisgirlcan.co. uk/)
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