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Příloha 3. Instruktážní e-mail pro účast ve výzkumu 

Přeji Vám hezký den! 

Ještě jednou vám mnohokrát děkuji, že jste se rozhodli zúčastnit se MĚSÍČNÍ KROKOVÉ VÝZVY v rámci výzkumu k mé 

Diplomové práci. Ve výzkumu se snažím zjistit, jak nás může správně nastavený cíl motivovat k pravidelné chůzi a vyšší 

fyzické aktivitě. 

I vám tímto patří díl zásluhy za mé úspěšné ukončení vysokoškolského studia a jsem vám za vaši ochotu velmi vděčný.  

Kromě toho vám zapojení ve výzkumu může přinést také motivaci více se hýbat - fitka a tělocvičny jsou sice zavřené, 

pohyb na čerstvém vzduchu je však stále povolen a chůze je skvělou a přirozenou formou pohybu. 

Využití aplikace navíc přináší prostor pro použití dalších nástrojů, které vás v průběhu následujících dní budou k výkonům 

motivovat. Ale to bych předbíhal, pojďme hezky postupně. 

Prosím věnujte pozornost a 10 minut tomuto emailu a splnění jednotlivých kroků. Jejich splnění je nezbytné pro úspěch 

projektu.  

Jakmile jednou vše správně nastavíte, nemusíte se už o nic starat. 

Co vám účast na výzkumu přinese?  

Je dokázané, že správně nastavené cíle zvyšují naši motivaci k činnostem, které vedou k plnění těchto cílů. Znalost, čeho 

chceme dosáhnout, nás zároveň vede k vyšším výkonům. Snaha o dosažení denního počtu kroků vás může dovést k tomu, 

že se po práci vydáte na krátkou procházku, nebo půjdete do obchodu raději oklikou, namísto nejkratší cesty. Tohle všechno 

vám přináší více fyzické aktivity a vy se můžete cítit lépe - díky procházce, i díky radosti z dosažení cíle. 

Získáním dat o vašich krocích zároveň zjistíme váš ideální denní krokový cíl - ten vám pak rád sdělím, abyste mohli v 

pohybu a dosahování cílů pokračovat i nadále :).  

Nejdřív je ale nutné splnit pár formalit. Abychom mohli svůj individuální cíl určit a data efektivně sbírat k následnému 

vyhodnocení, je nezbytné napřed nastavit vše důležité v telefonu. Celý proces vám nezabere více než 10 minut, následně 

už se nemusíte o nic starat a můžete svou energii naplno věnovat dosahování vašich cílů, které si vytyčíte. 

Celý proces se skládá ze 4 kroků: 

Krok 1. Zjistit VÁŠ průměrný počet kroků za uplynulých 31 dní. 

Krok 2. Nainstalovat si aplikaci Pacer a přihlásit se do ní 

Krok 3. Přes odkaz se přihlásit do týmu Pacer. 

Krok 4. Nastavit si svůj cíl počtu kroků.  

+ v závěru emailu na vás čeká poslední malý krok - vyplnit krátký dotazník, kde mi dáte vědět, jaký cíl jste si zvolili. 

Tento krok je nezbytný pro vyhodnocení dat, jakmile budete mít vše nastavené, vyplňte prosím i tento krátký dotazník :). 

Všemi kroky vás provede tento email a videa, která jsou zde přiložená. 

Možná se to bude zdát ze začátku složité, jakmile ale vše jednou nastavíte, už se nemusíte o nic starat. Prosím vás tedy o 

věnování pár minut tomuto emailu a jednotlivým krokům. U každého kroku jsou jasné instrukce doplněné o instruktážní 

video, kde vám vše vysvětlím ještě podrobněji.  

Video je vždy označeno názvem, stačí kliknout na odkaz, ten vás přesměruje na stránku s příslušným videem. 

Pro úspěch projektu, projděte prosím celý instruktážní email a postupujte krok po kroku. Správné nastavení všech 

nezbytných kroků je velmi důležité pro možnost správného vyhodnocení dat. Věnujte prosím těchto pár minut splnění 

každého kroku. Jakmile vše právně nastavíte, už se nebudete muset o nic starat a můžete se plně soustředit na plnění vašeho 

cíle.  

Na začátek se podívejte krátký úvod do celého výzkumu: 

Video 1: Úvod 

http://bit.ly/Video1Úvod 

Krok 2: Jak zjistit počet kroků 

Nejdřív je třeba zjistit váš aktuální průměrný počet kroků za posledních 31 dní.. Ten vám poslouží jako základní údaj, od 

kterého následně odvodíte svůj cíl počtu kroků, které se budete snažit dosahovat. 

Základem pro váš cíl bude tedy váš průměrný denní počet kroků za uplynulý měsíc 

Tento údaj zjistíte ve svém telefonu v aplikaci, která vám automaticky měří kroky. 

Podle výrobce vašeho telefonu se název této aplikace může lišit. 

-u telefonů Samsung je to aplikace Samsung Health 

-u telefonů Huawei a Honor je to aplikace Zdraví 

https://vimeo.com/514694111


-u telefonů LG je to aplikace LG Health 

-pokud máte nainstalovanou aplikaci Google Fit, můžete ji využít k získání tohoto údaje 

 

Pokud máte iPhone, dozvíte se tuto informaci v aplikaci Zdraví. 

Pro ilustraci se podívejte na video: 

http://bit.ly/PočetKrokůIphone 

http://bit.ly/PočetKrokůAndroid 

Krok 3: Nainstalovat si aplikaci Pacer a přihlásit se do ní 

Dalším krokem je nainstalovat si do vašeho telefonu aplikaci Pacer. V té můžete nastavit a sledovat svůj vlastní cíl. Zároveň 

vám aplikace umožní sledovat výkony vašich přátel, kteří se výzkumu zúčastní.  

Stačí si aplikaci stáhnout přes následující odkaz a přihlásit se prostřednictvím vašeho Facebookového účtu. Jakmile budete 

mít aplikaci staženou a budete do ni přihlášeni, můžete pokračovat k dalšímu bodu. 

Pro jasný postup se prosím podívejte na přiložená videa. 

Odkaz ke stažení aplikace Pacer: 

http://bit.ly/PacerIphoneInstalace 

http://bit.ly/PacerAndroidInstalace 

Video 3: Jak si nainstalovat aplikaci Pacer 

http://bit.ly/InstalaceIphone 

http://bit.ly/Instalace_Android 

Krok 4: Přihlásit se do "týmu"- 

Abych vás v průběhu výzkumu nemusel obtěžovat s hlášením vašich průběžných úspěchů a celkově s reportingem dat, 

nejjednodušší bude přihlásit se do týmu. Stačí kliknout na následující odkaz:  

odkaz k přihlášení se do "týmu“: 

http://bit.ly/Pacer_Přihlášenídotýmu 

Video 4: Přihlášení se do "týmu" 

http://bit.ly/PřihlášeníDoTýmuIphone 

http://bit.ly/PrihlaseniDoTymuAndroid 

Krok 5: Poslední krok - Nastavení individuálního cíle počtu kroků 

Posledním krokem je nastavení vašeho individuálního cíle počtu kroků, který chcete denně ujít. Tento cíl by měl odpovídat 

vašemu průměrnému počtu kroků (údaj, který jsme zjistili před chvílí), které jste ušli za poslední měsíc, navýšený o 10 % 

(20 %, 30 %) 

Příklad 1: Pokud jste v uplynulém měsíci ušli v průměru 5 000 kroků, váš cíl, který v aplikaci zadáte, navýšíte o 10 % (20 

%, 30 %), tedy o 500 (1000, 1500) kroků. Vaším cílem pro následující měsíc tedy bude ujít denně 5500 (6000, 6500) kroků. 

Příklad 2: Pokud jste v uplynulém měsíci ušli v průměru 10000 kroků, váš cíl, který v aplikaci zadáte, navýšíte o 10 % 

(20 %, 30 %), tedy o 1000 (2000, 3000) kroků. Vaším cílem pro následující měsíc tedy bude ujít denně 11 000 (12 000, 

13 000) kroků 

Video 5: Nastavení vašeho cíle počtu kroků + 10% (20 %, 30 %) 

http://bit.ly/Iphone10Procent 

http://bit.ly/iphone20Procent 

http://bit.ly/Iphone30Procent 

http://bit.ly/Android10Procent 

http://bit.ly/android20procent 

http://bit.ly/android30Procent 
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Poslední (DŮLEŽITÝ) krok 

Závěrem bych vás poprosil o vyplnění posledního krátkého formuláře. Zajímá mě pouze už jen tři věci: 

a) jaký byl váš průměr kroků, který jste denně ušli za uplynulý měsíc 

b) jaký počet kroků jste si v aplikaci nastavili jako svůj individuální cíl.  

c) váš PacerID - abych mohl sledovat, jak se vám daří cílů dosahovat, a následně výsledky výzkumu vyhodnotit 

Prosím tento krátký dotazník na následujícím odkazu vyplňte, je velmi důležitý k účelům výzkumu. 

Závěrečný (DŮLEŽITÝ) dotazník - odkaz 

http://bit.ly/FinalDotazník 

Mrkněte na finální video, kde vše shrnu a povím vám, co se bude dít dál: 

https://bit.ly/FinálníVideo 

A je to!  

Mockrát vám děkuji, že jste prošli celým tímto procesem! 

Zjistili jste svůj průměr kroků za posledních 31 dní a podle něj jste si nastavili svůj cíl na následující měsíc.  

Po dobu následujících 28 dní myslete na to, kolik kroků chcete denně ujít a snažte se svého cíle dosahovat. Díky tomu, že 

jste se přihlásil do "týmu", se nemusíte starat o hlášení dat a můžete svou energii a pozornost plně soustředit na plánování 

procházek. O nic víc se starat nemusíte. 

Pokud byste měli jakékoliv otázky, rád je zodpovím prostřednictvím tohoto emailu marek.katrnak@gmail.com.  

Stačí odpovědět na tento email s dotazem a já na něj rád co nejdřív zareaguju.  

Kdybyste si nevěděli rady, ozvěte se klidně na telefon 774 351 012. 

Ještě jednou mnohokrát děkuji za vaše zapojení ve výzkumu. Přeji mnoho hezkých procházek a mnoho radosti z dosahování 

vašich cílů.  

S pozdravem, 

Marek Katrňák 

 

  

http://bit.ly/FinalDotazn%C3%ADk
https://bit.ly/Fin%C3%A1ln%C3%ADVideo
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Příloha 4.: Doplňující dotazník po přihlášení do výzkumu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Příloha 5. Dotazník po ukončení výzkumu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Příloha 6. Formulář Ochrany osobních údajů 

Zodpovídám za ochranu a zabezpečení vašich osobních údajů, které jste mi svěřili. Seznamte se, prosíme s ochranou 

osobních údajů, zásadami a právy, které máte v souvislosti s GDPR (Nařízení o ochraně osobních údajů). 

 

Kdo je správce? 

Marek Katrňák, Kotevní 1253/6, Praha 5, 150 00 

Vaše osobní údaje zpracováváme jako správce, tj. určujeme, jak budou osobní údaje zpracovávány a za jakým účelem, po 

jak dlouhou dobu a vybíráme případné další zpracovatele, kteří nám se zpracováním budou pomáhat. 

 

Kontaktní údaje 

Pokud se na mě budete chtít v průběhu zpracování obrátit, můžete mě kontaktovat na tel. čísle [+420 774 351 012] nebo 

na e-mailu: [marek.katrnak@gmail.com]. 

 

Rozsah osobních údajů a účely zpracování 

Zpracováváme osobní údaje, které nám svěříte sami, a to z následujících důvodů (pro naplnění těchto účelů): 

- Poskytování služeb, plnění dohody 

Vaše osobní údaje v rozsahu: jméno, příjmení, e-mail 

- Komunikace - zasílání newsletterů a tipů 

Vaše osobní údaje (e-mail a jméno), pohlaví využíváme za účelem přímé komunikace. 

Vaše osobní údaje si ponecháváme po dobu běhu promlčecích lhůt, pokud zákon nestanoví delší dobu k jejich uchování 

nebo jsem v konkrétních případech neuvedl jinak. 

 

Zabezpečení a ochrana osobních údajů 

Vaše osobní údaje jsou chráněny v maximální možné míře pomocí moderních technologií, které odpovídají stupni 

technického rozvoje. Přijal jsem a udržuji veškerá možná (aktuálně známá) technická a organizační opatření, která zamezují 

zneužití, poškození nebo zničení vašich osobních údajů. 

 

Předání osobních údajů třetím osobám 

K vašim osobním údajům má přístup pouze správce údajů. 

Pro zajištění konkrétních zpracovatelských operací, které nedokážeme zajistit vlastními silami, využíváme služeb a aplikací 

zpracovatelů, kteří umí data ochránit ještě lépe než my a na dané zpracování se specializují. 

Jsou to poskytovatelé následujících platforem: 

- Facebook 

- Google 

- Pacer 

 

Předávání dat mimo Evropskou unii 

Data zpracováváme výhradně v Evropské unii nebo v zemích, které zajišťují odpovídající úroveň ochrany na základě 

rozhodnutí Evropské komise. 

 

Vaše práva v souvislosti s ochranou osobních údajů 

V souvislosti s ochranou osobních údajů máte řadu práv. Pokud budete chtít některého z těchto práv využít, prosím, 

kontaktujte nás prostřednictvím e-mailu: marek.katrnak@gmail.com 

 

- Máte právo na informace, které je plněno již touto informační stránku se zásadami zpracování osobních údajů. 

- Díky právu na přístup nás můžete kdykoli vyzvat a my vám doložíme ve lhůtě 14 dní, jaké vaše osobní údaje 

zpracováváme a proč. 

- Pokud se u vás něco změní nebo shledáte své osobní údaje neaktuální nebo neúplné, máte právo na doplnění a 

změnu osobních údajů. 

- Právo na omezení zpracování můžete využít, pokud se domníváte, že zpracováváme vaše nepřesné údaje, 

domníváte se, že provádíme zpracování nezákonně, ale nechcete všechny údaje smazat nebo pokud jste vznesli 

námitku proti zpracování. 

- Právo na přenositelnost. Pokud byste chtěli své osobní údaje vzít a přenést k někomu jinému, budeme 

postupovat stejně jako při využití práva na přístup - jen s tím rozdílem, že vám informace pošleme ve strojově 

čitelné podobě. 

- Právo na vymazání údajů. Vaším dalším právem je právo na výmaz (být zapomenut). Nechceme na vás 

zapomenout, ale pokud si to budete přát, máte na to právo. V takovém případě vymažeme veškeré vaše osobní 



údaje od sebe/ ze svého systému i ze systému všech dílčích zpracovatelů a záloh. Na zajištění práva na výmaz 

potřebujeme 30 dní. 

 

Stížnost u Úřadu na ochranu osobních údajů 

Pokud máte pocit, že s vašimi údaji nezacházíme v souladu se zákonem, máte právo se se svou stížností kdykoli obrátit na 

Úřad pro ochranu osobních údajů. Budeme moc rádi pokud nás nejprve budete o tomto podezření informovat, abychom s 

tím mohil něco udělat a případné pochybení napravit. 

 

Mlčenlivost 

Dovolujeme si Vás ujistit, že správce, který bude zpracovávat Vaše osobní údaje, je povinen zachovávat mlčenlivost o 

osobních údajích a o bezpečnostních opatřeních, jejichž zveřejnění by ohrozilo zabezpečení Vašich osobních údajů. Tato 

mlčenlivost přitom trvá i po skončení závazkových vztahů s námi. Bez vašeho souhlasu nebudou vaše osobní údaje vydány 

žádné jiné třetí straně. 

 

Tyto zásady zpracování osobních údajů platí od 22. 6. 2020 a nahrazují předchozí Ochranu osobních údajů. 

 

 


