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Abstrakt

Tato bakalarskd prace se zabyva tématem reprezentace odvétvi fitness na socidlni siti
Instagram prostiednictvim ceskych blogerek. Sleduje, jakym zptsobem zeny pracuji
s odbornymi informacemi z oblasti fitness a jak je nasledné prezentuji svému publiku
prostiednictvim textovych ptispévka na svych osobnich fitstagramech. Zamétuje se i na
miru informac¢ni hodnoty komunikatti a jejich mozné pouziti do jiného typu média. Pro
analyzu vybranych pfispévki byla vybrana sémioticka analyza podle Daniela Chandlera,
pomoci které byly popsany uzité prvky ve sdélenich a interpretovany jejich vyznamoveé

konstrukce.
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Abstract

This thesis aims at the topic of representation of the fitness industry through czech
bloggers on the Instagram social network. Observation is made about how exactly
women deal with professional information about fitness and how do they present
themselves to the audience through text posts on their own fitstagrams. Thesis also
focuses on the degree of information value of given communication form and its possible
usage in another type of media. A Daniel Chandler’s semiotic analysis was done to

define used features and semantic construction of selected posts.
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Uvod

S masivnim roz$ifenim internetu a socidlnich siti, jako je naptiklad Twitter,
Facebook a Instagram, se v poslednich letech proménuje i podoba zurnalistiky. Lidé stale
Cast&ji ziskavaji informace z internetovych podob tradi¢nich periodik. Generace Y a Z! se
pak piesouvaji na socialni sité, na kterych si své uzivatelské profily postupné tvoii i
béZzna Ceska periodika. Pravé socidlni sité jsou v soucasné dob& ve spolecnosti velice
diskutovanym tématem. Rapidni nartst jejich uzivateli je vysledkem popularizace
mobilnich technologii a také zvySenim dostupnosti mobilniho internetu, ktery umoziuje
byt online dvacet ¢tyi1 hodin denné, sedm dni v tydnu. Tato bakaldiska prace se zabyva
pouze jednou ze $kaly socialnich siti, a to platformou Instagram, kterd ma v Ceské
republice aktualné vice nez dva a pul milionu uzivateli. 1 piesto, Ze byla diive
povazovana za ryze teenagerskou platformu, dnes se zptisob uzivani této socialni sité
postupné proménuje a tim si ziskava oblibu i u star$i generace.

Zvysujiciho se zajmu o socialni sit” Instagram si v§imla i bézna Ceska média, ktera
svij obsah pietvaii do podoby vhodné pro tuto platformu. Napiiklad Ceska televize
vytvorila specialni pofad s nazvem #CT242, ktery je vysilan prostiednictvim Instagram
Stories na Instagramu. Kazda zprava ma tedy pouze patnact sekund, jelikoz takové je
omezeni jednoho Instagram Stories. Na socialni siti Instagram jsou aktivni také Cesti
novinaii, naptiklad Erik Tabery, Janek Rubes, Jindfich Sidlo nebo Emma Smetana. Jejich
prostiednictvim komunikuji se svymi fanousky a maji mnohdy na sitich dokonce vétsi
vliv nez v médiich, ve kterych pracuji.

Spolu s popularitou Instagramu, ktery primarné slouzi ke sdileni fotografii
S popisky, se na této platformé zvySuje i obliba psani tzv. mikroblogl, pravé
prostfednictvim textdl pod snimky. Jejich autorem miiZze byt v podstaté kazdy uZivatel
socialni sité, ktery chce prostfednictvim svého profilu sdilet s publikem své myslenky a
nazory. Mikroblogy maji ¢asto podobu tzv. ,Zivotnich denick*, avSak roste i obliba
blogovani zaméfeného na konkrétni téma. Ve velkém jsou zastoupeny odvetvi mody,

li¢eni, jidla, cestovani nebo fitness. Blogy pisi nejen autority v konkrétnim oboru, ale

1 Do generace Y se fadi lidé ve véku 23-38 let a do nejmladsi generace Z patii zastupci ve véku 15-22 let.
(Lorenzova, 2018)
2 #CT24 vyjadiuje zkratku pro porad Hashtag - zpravy pro socilni sité.
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I bézni uzivatelé. Hlavnim tématem bakalafské prace budou proto pravé profesionalni
instagramové blogy se zaméfenim na obor fitness.

Jelikoz v poslednich letech vzrista zajem o zdravy Zivotni styl, ze kterého se stal
trend, snazi se lidé zapojit i do fitness kultury. Také socidlni sit’ Instagram pronikla do
dané oblasti a vytvoftila online fitness prostiedi, kde kazdodenn¢ fitness trenéti a trenérky
sdili své rady a tipy tykajici se cvi¢eni. Stale ¢astéjsi je i jev blogovani o fitness, kterého
se vSak ve velké mite chopily spiSe Zeny. I ptesto, ze bylo fitness dfive povazovano spise
za muzskou aktivitu, v dne$ni dob¢ se tento trend proménuje a fitness se ve vétsi mife
vénuji uz i zeny. Tento druh sportu pro né neni tak typicky, a pravé z toho diivodu bude
zajimavé sledovat, jak s informacemi prostfednictvim svych piispévkl nakladaji.

Bakalaiska prace si klade za cil zjistit, jak Ceské fitness blogerky pracuji s tématy
Z oblasti fitness a jak pfedavaji odborné informace a jejich zkuSenosti svych fanousktim.
Vedlej$im cilem této prace pak bude zaméfit se u piispévki na miru jejich informacéni a
edukacni hodnoty, kterou ptredkladaji a zvazit, zda by texty mohly fungovat i v jiném
médiu se sportovnim zamétenim.

Prace je rozdélena na tii Casti — teoretickou, metodologickou a praktickou. Pro
ucely textu byly v teoretické ¢asti vymezeny zékladni pojmy a osvétlena problematika, se
kterou prace nasledné¢ kooperuje. V metodologické casti jsou popsany kvalitativni
vyzkumné metody. Zminény a objasnény jsou 1 jednotlivé urovné sdéleni,
prostiednictvim kterych budou piispévky analyzovany. Prakticka ¢ast nejprve
charakterizuje vyzkumny vzorek a uvadi kritéria, podle kterych byly vybrany jednak
fitness blogerky, ale nasledné také jednotlivé piispévky. Nasleduje samotna analyza a

zavér prace je pak vénovan interpretaci vysledkl vyzkumu.
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1 Teoreticka cast

1.1 Predmluva Kk teoretické Casti prace

rowr

Na zacatku teoretické Casti bakalarské prace je nejprve dulezité vytycit si alespon
nékteré ze zakladnich bodi a pojmd, kterymi se budu Vv nésledujicich kapitolach zabyvat.
Nejprve ve strucnosti osvétlim pojem online Zurnalistika, poté kratce vymezim pojem
nova média. Samoziejmosti je nasledné¢ definovani pojmu socidlni sité, pficemz bude
kratce zminéna 1 historie socialnich siti a jejich rozdé€leni. Jednim ze stéZejnich pojmu
pro tuto praci je také termin blog, kterému se budu vénovat v samostatné podkapitole.

Socialni sité¢ jsou pojmem pomérné novym, avSak v poslednich letech se
rozvinuly az raketovou rychlosti a spole¢nost je vyuziva stale vice. Jednou
Z nejpouzivangjiich socialnich siti je bezesporu Facebook, kterou v Ceské republice
vyuziva vice nez pét milionli uzivatel. Jeho sesterskou siti je Instagram, ktery nema tak
velkou uZivatelskou zakladnu, jako Facebook, ale i piesto tuto sit’ v CR aktivné vyuziva
vice nez dva a pul milionu uzivateli. Oproti Facebooku se uzivatelskd zakladna
Instagramu stale zvySuje. Dtive byl Instagram socidlni siti pro mladé teenagery, ale dnes
je tento stereotyp jiz minulosti, jelikoZ se na né&j postupné piesouvaji uz i star$i generace®.
A i ti pfidavaji své fotky ¢i videa a sdili je se svymi sledujicimi, vyhledavaji rizné tipy
od dalSich uzivateld, firem nebo z instagramovych profili periodik, které informace
nabizi uz i online.

Stale popularnéjsi zacinaji byt na socidlni siti tzv. blogy. Nemaji vSak podobu
klasickych webovych blogi. Bloger uz dnes mize byt i ten, kdo si piSe svij ,,zivotni
deniCek* prostiednictvim popist u fotek na socialni siti Instagram. Tento fenomén se
V dnesni dobé¢ stdle vice rozSifuje a s nejvétsi pravdépodobnosti Se S nartistem poctu
uzivatell, jejich aktivité na Instagramu a zaroven oblibenosti psat si prostiednictvim
socidlni sit¢ svilj online denic¢ek, bude dale rozsifovat. Pravé na GspéSné instagramové
blogerky se bude celd prace zamétovat. U vybranych blogerek a vybranych blogovych

ptispévkl budu zkoumat, jak jsou zvoleny ruzné prvky pro konstrukci vyznamu. Soucasti

3 Dle vyzkumu serveru businessgram vyuzivéa socialni sit’ Instagram 91 tisic Zen a 57 tisic muzi ve véku
45-54 let. Ve véku 55-64 let je to pak 24 tisic Zen a 14 tisic muzd. Posledni skupiny ve véku 65 let a vice
zastupuje na Instagramu 20 tisic zen a 19 tisic muzd. (Pavlickova, 2019)
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prace bude i zamysleni se nad tim, zda by podobné texty mohly fungovat i v jiném médiu

se sportovnim zaméfenim.

1.2 Online zurnalistika

Pro zurnalistiku byl vzdy jednou z hlavnich urcujicich veli¢in ¢as. Technologicky
a femesIny vyvoj Zurnalistiky se promitl jednak do fungovani tradi¢nich typt médii,
kterymi jsou tisk, rozhlas a televize, ale také ustanovil pravidla pro novou formu
zurnalistiky, a to pro online Zurnalistiku. Pro novinarskou profesi tak plati, Ze se sdm
novinat musi neustile vzdélavat, aby udrzel krok s trendy soucasné zurnalistiky (Cutik,
2012, s. 9). Cuiik tamtéz uvadi, Ze téma promény tradi¢ni zurnalistiky v souvislosti
s rozvojem online Zurnalistiky je nové a stale se vyviji.

Abychom mohli s pojmem online Zurnalistika dale pracovat, osvojili si jeji
zakladni rysy a také termin online novindr, je nutné si tuto Zurnalistickou oblast nejdiive
definovat. Pti jejim definovani nam bude napomocné srovnani online Zurnalistiky
s zurnalistkou tradi¢ni.

Pro potieby této prace pojem online zurnalistika nejlépe vystihuje definice od
Barbory Osvaldové zknihy Encyklopedie praktické Zurnalistiky, podle které je
zurnalistika na internetu Zurnalistickd cinnost vyuzivajici k distribuci vysledkii své prace
internet. Od zZurnalistiky v tradicnich médiich se lisi predevsim formou, vyuziva hypertext
a multimedidlnost digitalniho prostredi internetu ke kombinaci textové, zvukové a
obrazové informace (Osvaldova, 2002, s. 222).

Zurnalistické ¢lanky jsou Gtenaitim distribuovany prostiednictvim internetové
stranky, at’ uz pattici konkrétnimu zavedenému  periodiku, nebo prostiednictvim
soukromé webové stranky.

Zrod internetové Zurnalistiky jako takové se datuje na pocatek 90. let 20. stoleti.
K oficialnimu p¥ipojeni K siti tehdejstho Ceskoslovenska doglo 13. tmora 1992 (Cermak,
2009, s. 18). Nastup internetu byl na nasem uzemi pozvolny. Nékolik let po zrodu online
zurnalistiky je dnes web médiem, které do sebe zarhnuje znaky vSech piedchozich
tradi¢nich i elektronickych médii (Bednat, 2011, s. 14). Prace novinate v online prostiedi
se ve vSech smérech odliSuje od prace v tradicnim médiu. At uz bereme v potaz ¢asovou,
prostorovou, technologickou ¢&i organizaéni narocnost, vSe je v odvétvi online

zurnalistiky oproti tradicnimu médiu jiné.
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1.2.1 Rozdily mezi tradi¢ni a online Zurnalistikou

I kdyz definice online Zzurnalistiky vyChazi z definice tradi¢ni Zurnalistiky, maji
mezi sebou tyto dvé oblasti znacné odliSnosti. V online Zzurnalistice je napfiklad typicka
moznost hojné vyuzivat multimedialnich prvka* a hypertextovych odkazt® (Cuiik, 2014,
s. 23). Rovnéz existuje pti psani online ¢lankti moznost ptidavat vice fotografii a tfeba
i videi. Online novinaf neni témét omezen prostorem a mize tedy k ¢lanku na internetu,
na rozdil od ¢lanku v bézném periodiku, ptidat libovolny pocet fotografii, které¢ téma
¢tenati lépe piiblizi. U online materialu byva také moznost ptimo pod danym ¢lankem
reagovat na jeho téma a oteviit tak diskusi. Ctenafi mohou okamzité na aktualni zpravu
reagovat. Nutno vSak dodat, Ze uroven pfidanych komentait byva Casto nizkd a ma
témét nulovou informaéni hodnotu.

Pokud ma urcity titul tradi¢ni i online formu, ¢asto u néj dochazi k tzv.
konvergenci®. Prestoze obé formy média by méla mit sva jasna a odli§na pravidla, ¢asto
se stava, ze titul stejné sdéleni vyda jak v tisténé, tak i v online podobé. Prakticky za to
v redakcich mtizou zvySené naroky na redaktory. Jeden a ten samy redaktor ma ve své
rezii jak ,,offline,* tak i online podobu titulu. Coz nasledné zptisobuje z dtivodu tspory
Casu a fenoménu zrychlovani kopirovani jednoho a téhoz obsahu z jednoho média na
druhy. Jde o tzv. crosspromo’ na ob& vydani. V online formé je pak sdéleni napsano
V podobé rozsitené zpravy a v tradi¢ni formé je téma rozebrano vice do hloubky. Zde ve
veétsing ptripadi dochéazi k vzajemné propagaci, kdy jedna forma média odkazuje na druhé
a dochazi tedy k propojovani obsahu® (Cuiik, 2012, s. 12).

V neposledni fadé¢ je nutné zminit, ze se s pfichodem online Zzurnalistiky

v v

¢tenai* chce mit nové informace co nejrychleji, zdroven mu zalezi na kvalité zpracovani

4 Multimedialnich prvkem se rozumi grafika, statické i pohyblivé obrazy, zvuky, mluvena fe¢, hudba nebo
video. (Osvaldova, 2002. s. 109)

® Diky hypertextovému odkazu se miiZe ¢tenaf, pomoci kliknuti na né&j, dostat na jinou stranku, ¢i na jiné
misto na dané strance.

& Konvergence — v tomto kontextu ji chidpeme jako $ifeni totozného obsahu réiznymi kanily (McQuiail,
2009, s. 43).

" Termin cross promotion v ¢eském piekladu znamena kiiZovd podpora. V tomto piipadé vyjadiuje
propojovani a dopliiovani zurnalistickych obsahii. (Osvaldova, 2017, s. 55)

8 Vz4jemnd propagace (anglicky crosspromotion) miize fungovat bud’ prostednictvim odkazu v ¢ldnku na

napt. dalsi fotografie a videa v online verzi anebo prostfednictvim QR kodu.
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a spravnosti, co se gramatiky a Zurnalistického zanru tyce. U online obsahu se méni také
nastoleni agendy, kterou jiz nezavadi zurnalista, ale pravé sam ¢ténaf. Konzument si
Z nepteberného mnozstvi informaci na internetu sam vybira, které zpravy ho zajimaji a
které zpravy chce Cist. Posledni a zaroven jednou z nejvétsich zmén je stirani hranic mezi
konzumentem a producentem (Cutik, 2012, s. 14). V dob&, kdy mé témét kazdy ve své
kapse moderni smartphone s vykonnym diktafonem a fotoaparatem, ktery natoci kvalitni
video, se i ctenat bez jakékoliv ptfedchozi zurnalistické zkuSenosti muze stat
producentem zpravodajského ¢i publicistického obsahu. Moderni technologie a internet

predstavuji moznosti stat se soucasné jak ptijemci, tak i podavateli informaéniho sdéleni.

1.2.2 Proména price novinaie

Kli¢ovy je v roli promény prace novinafe v online prostiedi proces zrychlovani.
V souvislosti s timto trendem se pro novinaife méni napiiklad princip uzavérek. V tisku,
kuptikladu v deniku, je typicka uzavérka jednou denné ve vecernich hodinach. V online
médiu je vSak uzavérka prakticky pofad, tedy ,,co nejdiive.” Novinafi tak zpracovavaji
urdité téma pro okamzitou uzavérku (Cuiik, 2012, s. 11). S procesem zrychlovani
piichazi 1 trend slucovani funkci novindie. V zavislosti na uspofe Casu musi online
novinaf zvladat 1 vice novinafskych funkci. Novinat tak uz neni pouze autorem textu
Clanku, ale Casto zastava i funkci fotografa, kameramana a také editora. S tlakem na
novinafe v podobé okamzité uzaveérky a trendem sluCovani funkci se poji i snizeni
kvality obsahu novinaiského sdéleni. V online prostiedi musi novinai material odevzdat
co nejdiive, coz ho nuti pracovat co nejrychleji, takze text piSe stereotypné, pracuje
pouze s primarnimi zdroji a Casto si pouzité informace néasledné ani dostate¢né neovefi.
Z diivodu pfetizenosti jednotlivych redaktorii voli nékteré redakce cestu vytvofeni
multimedialnich tymi, ve kterém pfipravuje online obsah skupina slozena z vice
redaktord.

Proménuji se 1 pozadavky, které maji redakce na novinafe. S technologickym
vyvojem redaktorovi jiz nesta¢i vyhledavat informace, ovétovat zdroje, psat excelentni,
bezchybné a vyvazené €lanky. Diiraz je totiZ kladen i na technické znalosti. Novinat by
m¢l ovladat programy na upravy fotografii, jakym je naptiklad Photoshop. U
multimedialnich obsahti by mél byt novinat schopen zpracovat audio ¢i video zaznam do
podoby, ktera miize byt zvetejnéna na web. Dale by mél novinat umét vytvaret obsah pro
tfi obrazovky, ¢imz chapeme odliSnost obsahu a informaci pro tradicnd média, online a

mobilni zatizeni. (Cuiik, 2012, s. 19-20).
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1.3 Socialni sité

S ptichodem novych online médii se postupné zacaly vyvijet i socidlni sité. Pod
pojem socialni sité se tadi platformy, které jsou zalozené na webové bazi. Do této
skupiny patii blogy, socialni sité, virtualni komunity atd. Hlavnim cilem socialnich siti je
nepretrzity kontakt s lidmi (Morley, 2007). Socialni sité¢ existuji hlavné diky tomu, ze je
jejich uzivatelé stale plni novym obsahem, ktery sami vytvaieji. Podstatou je nejen
kontakt mezi lidmi, ale také vytvafeni virtudlnich vztahli mezi uZivateli socidlni sité
(Bednat, 2011, s. 193). Pfed popsanim historie a zakladnich funkci socialnich siti je
vhodné uvést si definici tohoto pojmu. Macek definuje socialni sité jako ego-centrické
komunikacni platformy, tedy takové komunikacni sluzby, které jsou zalozené na centralité
uzivatelského profilu, jehoz prostrednictvim miize uZivatel pristupovat k profilum
uzovateli dalsich a skrze néjz je vedena komunikace mezi uzivateli (Macek, 2011, s. 59).
Oproti tomu autorky danah boyd a Nicole Ellison ve svém ¢lanku Social Network Sites:
Definition, History and Scholarship nahlizeji a definuji socialni sité pomoci tti riznych
zpusobl. Prvnim z nich je zptsob, kdy socialni sit€ umoziuji svym uzivatelim vytvorit
si vefejny nebo polovetejny profil v zavislosti na ohraniCeni systému. Druhym pilifem je
propojovani mezi ostatnimi uzivateli a vytvafeni seznamu uzivatell, se kterymi chce
uzivatel sdilet své informace a zistat s nimi v kontaktu. Poslednim pilifem je pak nahled
do vytvofenych seznamti kontakti a zaroven nahled do seznamul jinych uzivateli i
uzivatelek (boyd, 2008). Autorky zavoren dodavaji, Ze se povaha nazvoslovi mize na
ruznych socialnich sitich lisit.

Uzivatel socialnich siti typicky sdili své ptispévky vetejné.® Touto aktivitou se
kazdy uzivatel stavd svym zpiisobem publicistou, jelikoz sviij obsah nabizi k dispozici
1 ostatnim uzivatelim. Neplati zde vSak 74dnd Zurnalistickd pravidla a komunikaty
nemaji zaddnou pevné stanovenou formu. Mohou byt bud’ textové, at’ uz kratsi ¢i delsi
texty, které jsou vétSinou vdzdny na autenticitu autora, nebo virdlni, které umoziuji
ziskat velky zdjem ze strany publika. Uzivatelé socidlnich siti se tak dostavaji do dvoji
role. Jednak mohou byt publicisté, kteti sdili na socidlni sit’ ur¢ity obsah, ale také Ctenafi,
jelikoZz mohou obsah od jinych uzivatelll pouze Cist, ptipadné i diky prvkiim interaktivity

komentovat. Socialni sité aktualné nejsou konkurenci pro klasickd masova média, nabizi

% At uz ma uzivatel vefejny ¢&i polo vefejny profil, vzdy své piispévky sdili minimalné mezi své virtualni
ptatele (kontakty), zptistupni jej tak omezené skupiné lidi.
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jim vSak nové moznosti a také ctenafe mezi mladsi vékovou skupinou, ktera si nekupuje
tradi¢ni periodicky tisk nebo nesleduje televizni zpravodajstvi. Socidlni sit¢ tedy jsou,
hlavné vzhledem ke svym moznostem, v pfedmétu zajmu tradi¢nich masovych médii°

(Bednat, 2011, s. 193-194).

1.3.1 Historie socialnich siti

Pojem socialni sit’ byl zaveden jesté pired samotnym zrodem internetu. Poprvé jej
pouzil uz vroce 1954 sociolog John Arundel Bartes k popisu socialnich struktur
(Pavlicek, 2010, s. 126). Se zrodem internetu vSak socialni sité¢ dostavaji upln¢ novy
rozmér a vznikaji internetové socialni sité. Uplné prvni socidlni sit s nizvem
Classmates.com vznikla v USA v roce 1995 za tcelem udrzeni kontaktu se spoluzaky.
Socialni sit’ byla vzorem pro ¢esky server Spoluzaci.cz. Prvni sit, ktera plnila vSechny
podminky sité&, byla SixDegrees.com!a vznikla v roce 1997 (Pavlicek, 2010, s. 132).
Kli¢ova myslenka socialnich siti, kterou je udZeni nepfetrzitého kontaktu mezi lidmi, se
v dnesni dobé proménuje. Sité nyni spojuji uzivatele i napti¢ kontinenty a vytvaii tak
online komunity. Dal$im vyuzitim siti jsou marketingové ucely, diky kterym je

zviditelnéni pro firmy jednodussi nez kdy diiv.

1.3.2 Rozdéleni socialnich siti
Socialni sité se daji rozdélit riznym zptsobem do vice odlisnych skupin. Pravé
v rozdeleni socialnich siti se 1 samotni autofi od sebe odliSuji, jelikoz zpisobu
a moznosti, jak na n¢ nahliZet, existuje vicero. Naptiklad autorka Sarah Ullagaddi d¢li
socialni sité do tfi riznych skupin:
1. Osobni sité, na kterych je hlavnim pilifem komunikace a udrZeni kontaktu mezi
lidmi. Zdiraziiuje se na nich aktualnost, pfiCemz uzivatelé¢ sdili textové

ptispévky, fotky nebo videa atd., kde se pravé nachazi nebo co je pravé zaujalo.

10 Tradiéni média nabizi sviij obsah i prostfednictvim socialnich siti a sklizi na nich pozitivni ohlasy.
Naptiklad profil Ceské televize @ct24zive méa na Instagramu ke dni 26. 11. 2019 72 500 sledujicich.
Tistény tydenik Respekt ma ke stejnému dni 29 300 sledujicich a tydenik Reflex ma 27 400 sledujicich.

1 Socialni sit’ SixDegrees.com fungovala na bazi propojovani vazeb mezi uZivateli platformy. Méla za cil
udrzet spojeni mezi lidmi pomoci psani zprav. Zjednodusené se da fict, ze tato sit’ byla pfedchtidcem
Facebooku Vv jeho prvotni podobg. Na konci 20. stoleti v8ak internet je$t€ nebyl mezi lidmi tak rozsiteny,
jako je dnes, a proto na SixDegrees.com lidé nenachazeli tolik svych znamych z realného Zivota a sit’ tak

nenapliiovala sviij hlavni smysl. Z toho divodu tfi roky od svého vzniku zkrachovala.
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Zaroven jim sit¢ umoznuji nepietrzitou komunikaci s lidmi. Pfikladem osobni sité

muze byt Facebook, Google+ nebo Snapchat.

Sité zamérené na sdileni stejného obsahu, kde na prvnim misté, na rozdil od
osobnich siti, neni uzivatel a komunikace s ostatnimi uzivateli, ale obsah. Lidem
umoziuji sdilet stiipky z jejich osobniho, uméleckého a profesniho zivota. Na
téchto sitich je rovnéz popularni vyuzivani tzv. hashtagt, diky kterym je obsah
1épe uspotadany a uzivatel tak mize najit okruh zajmu, ktery ho zajima. Zde neni
podminkou, Ze by uZivatelé, ktefi se navzdjem sleduji, nutné museli byt ptateli
z redlného zivota. Pravé naopak, uZivatel ma zde volnou ruku a je jen na ném,
jaké zaméfeni nebo jakou konkrétni osobu bude sledovat nebo odebirat.
Ptikladem siti zaméfenych na sdileni stejného obsahu je Youtube, Instagram,

Twitter nebo Pinterest.
Komunity se stejnymi zajmy jsou socialni sité, které vyuzivaji spiSe
profesiondlové ve svém oboru. Vytvaii se na nic naptiklad skupiny hudebnikl
nebo malift, které zajima stejna hudba nebo stejné malifské techniky. Obsah siti
tedy tvofi zajmy, které se pak dé€li do jednotlivych skupin. Sité ptispivaji k tomu,
ze se ve skupinach vzajemné prateli lidé se stejnym zamétenim, ktefi by na sebe
v realném svéte nenarazili. Mezi takové sit€ se fadi Last.fm, Flickr nebo
Bandcamp (Dobosiova, 2015).
Existuji vSak 1 dalSi podrobnéjsi déleni socialnich siti, které vSak vyuzivaji
podobné kategorické rozlozeni:

e Profilové zaloZené socilni sité — Facebook, LinkedIn, Baidu Tieba.

e Obsahov¢ zalozené socialni sité — Instagram, Youtube, Spanchat.

e Virtualni socialni sit¢ — Second Life, World of Tanks.

e Mirko-blogovaci socialni sité — Twitter, Jaiku.

e Komunika¢ni sluzby — Facebook Messenger, Viber, Whatsapp.

Nékteré z uvedenym socidlnich siti se vSak v Ceské republice vyuZivaji témef

minimalné. (Socialni sité, 2019)
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1.4 Socialni sit’ Instagram

Instagram je socialni sit, kterd uzivatelim umoznuje sdileni fotografii a videi
(Semeradova, 2019, s. 106). Jeho uzivatelé mohou fotky a videa nahravat a ostatni
uzivatelé jim sdilené piispévky mohou komentovat. Sit’ je od roku 2010 dostupna pro
uzivatele s mobilnim telefonem s operacnim systémem iOS. Od roku 2012 je pak
dostupnd i vSem uzivatelim s opera¢nim systémem Android. Instagram zalozila dvojice
kamaradi Kevin Systrom a Mike Krieger (Mattern, 2016, s.4-5). V soucasné dobé ma
tato socialni sit' v Cesku 2 275 000 uZivateli (Pavlickova, 2019).'? Potencial riist socidlni
sité Instagram se stale zvysuje.'® Je to pomérné nova aplikace, mnoho uzivateli ji teprve

objevuje, zkousi, co dokéze, a tak si postupné ziskava u uzivatelii stale vétsi oblibu.

1.4.1 Funkce a nastroje Instagramu

Socialni sit’ Instagram funguje hlavné na bazi sdileni fotek a videi mezi ostatni
uzivatele, kterym se ve svété socidlnich siti fika followers!*. Vytvafeni a sdileni fotek je
aktualné mozné pouze prostiednictvim mobilniho telefonu z aplikace Instagram?®.
Pomoci tlacitka ,,+* umisténého na spodni 1isté v aplikaci, mize uZzivatel nahrat novy
piispévek — fotku nebo video muze uzivatel vybrat ze souborti obrazkt a videi
v mobilnim zafizeni nebo poftidit tupln¢ novou fotku ¢i video. Pii foceni nového snimku
aplikace umoziuje prepinat mezi prednim a zadnim fotoaparatem a upravovat nastaveni
blesku (Semeradova, 2019, s. 109). Nasleduje dalsi krok, pii kterém mulze uzivatel
piispévek upravit pomoci filtri, které aplikace nabizi. Rovnéz je k dispozici i uprava
jasu, kontrastu, teploty, zaostfeni, stini atd. Dalsim krokem je pfidani popisu k fotce, do

né¢hoZ je mozné zahrnout i znamé hashtagy. Pojem hashtag oznacuje klicové slovo, které

souvisi s tématem sdilené fotografie a umoznuje uzivatelim tiidit a kategorizovat obsah

12 yysledky jsou uvedeny dle vyzkumu serveru businessgram.eu, ktery byl zvefejnén v mésici zafi roku
2019.

13\ za¥{ 2018 byl pocet uzivateli Instagramu v Cesku 2 205 000 &t Meziroéni narist je tedy 70 tisic
uzivateld (Pavlickova, 2019).

14 Anglické slovo follower znamen4 v ¢eském piekladu nasledovnik, stoupenec. Oznaduje uZivatele, ktery
si jiného uzivatele piida do seznamu ,,sledovanych ucti* a tedy uvidi nové ptispévky od sledovanych ucta
na své hlavni zdi.

15 Existuji vsak i zplisoby, diky kterym lze piidat fotografii neoficialné i pres stolni pocita¢. Tuto moznost
nabizi napiiklad pocitacova aplikace Grambrl (Semeradova, 2019, s. 109).
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(Semeradova, 2019, s. 106).® Ty by ptispévku mély zarugit vétsi viditelnost. Dale miize
uzivatel na fotce oznacit dalsi uzivatele, pokud se na nich nachézeji, a oznacit misto, kde
byla fotka vyfocena. Po splnéni vSech téchto kroki, které vSak nejsou povinné a uzivatel
je muze preskocit, je fotka pfipravend ke sdileni mezi ostatni uzivatele. Sledujici
uzivatele, ktery pravé piidal fotku, ji mohou oznacit tla¢itkem ,,To se mi libi*
a okomentovat ji. Fotka se zobrazi i sledujicim, které sleduje uzivatel, ktery fotku prave
oznacil jako oblibenou nebo ji okomentoval. Fotka tedy mlize brzy obletét cely svét.
A pravé v tom spociva hlavni sila Instagramu. Lidé tak mohou denné sdilet své soukromé
zazitky prostiednictvim fotografii (Mattern, 2016, s. 7).

V dnesni dobé vSak Instagram jiz neni vyuzivan pouze ke sdileni soukromych fotek.
Mnoho firem jej vyuzZiva k marketingovym tceliim, a to jednak ke zviditelnéni, ale také
Kk vétsim prodejim své firmy.

Kromé prispivani fotek na sviij profil nabizi sit’ také sdileni ptes Instagram Stories,
Novinku ptedstavil Instagram Vroce 2016. Nutno fict, ze se zde tvurci s jistotou
inspirovali u dalsi socialni sité, a to Snapchat. Na stejném principu totiz funguje prave
tato aplikace. Insta Stories si tedy uzivatel mize nahrat ve form¢ fotky, videa nebo
Boomerangu, coz je kratké video, které se, jak uz napovidd nazev, vraci zpét na sviij
zacatek. K fotce ¢i videu je moznost pfidat ¢as, misto, GIF, text nebo néco namalovat.
Timto vSak vychytavky nekonci, jsou to pouze ty nejpouzivanéjs$i. Insta Stories zde
zustane po dobu 24 hodin a ostatnim uzivatelim se objevi na hlavni strance, nahote pod
malym koleckem s profilovou fotkou uzivatele. Tuto funkci vyuzivaji jak soukromé
profily, tak i profily firem a slouzi tak k jejich jesté vét§imu zviditelnéni.

Dalsi inovativni funkci, kterou Instagram nabizi je Direct Message, coz je mozné chapat
jako ,Instagramovy chat. Zjednodusené se jedna o posilani zprav mezi uzivateli této
socialni sit€. Funkce se v aplikaci nachazi na hlavni strance v jejim pravém rohu
a znazornuje ji ikona papirové vlastovky.

Textové zpravy je mozné si vyménit jak s jednotlivci, tak i se skupinou lidi. Ve
skupinovém chatu vSak miZe byt maximaln€ patnact uZivateli. Pfes Direct Message se
daji posilat nejen textové zpravy, ale také fotky, videa, hlasové zpravy nebo GIFy. Nové
lze spustit 1 videohovor, u néhoz miize uzivatel u obrazu dokonce vyuzit efekty, které

vyuziva u Insta Stories Je mozné spojit se i s vice lidmi nardz, stejné jako tomu je u

18 Socialni sit’ Instagram umoziuje k jednomu prispévku piidat maximélng tficet hashtagli. (Semeradova,
2019, s. 106)
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chatovani. Direct Message disponuji funkci ,,zddost o zpravu,” coz znamena, ze
kontaktovat se mezi sebou mohou i uzivatelé, kteti se navzajem nesleduji. V takovém
ptipadé na zpradvu nepiijde upozornéni, ale uzivatel musi ru¢né oteviit policko Direct
Message, kde se mu v pravém hornim rohu zadost zobrazi. Zprava se da bud’ ptijmout,
nebo odmitnout. (Docekal, 2018)

1.4.2 Fitstagram

Pro socialni sit’ Instagram je typické, ze si jeho uzivatelé své profily soustfedi na
jeden pfedmét zajmu a specializuji na n&j obsah piispévku, které sdili s publikem.
Existuje hned ne€kolik popularnich oblasti, které se opakuji v nejvétsi mife. Jejich nazvy
jsou vétSinou uvadeény v anglickém jazyce a patii mezi né tato odvétvi: food (jidlo),
travel (cestovani), fashion (moda), beauty (kosmetika), lifestyle (zivotni styl) a fitness
(sport). Pravé na posledni typ uzivatelského profilu na socialni siti Instagram se tato
prace blize zamétuje.

Fitness jako sport!’ zazilo za poslednich deset let obrovsky rozmach. Tento druh
sportu uz v dne$ni dobé neni limitovan pouze na hodiny stravené v posilovné nebo na
venkovnim workoutovém hiisti. Zasluhou modernich technologii, zejména internetu
a nasledn¢ chytrych telefond, se clovéku jednim kliknutim oteviou dveie do svéta fitness
Z jakéhokoliv mista. Ke zvySené popularité¢ fitness pfispéla mimo jiné i socialni sit
Instagram. Tato platforma obsahuje nespocet Uctu, které se oblasti fitness zabyvaji.
Uzivatelé zde predvadéji a sdileji své fitness ritualy, d€li se o osobni zkuSenosti a buduji
ve svém publiku motivaci ke cvideni (Verheij, 2017). Uétim s takovym typem obsahu se
obecné tika ,,fitstagramy*.

Pojem fitstagram vznikl spojenim slov fitness a Instagram. V ¢estiné€ by se tento
termin dal volné pielozit jako ,kondi¢ni ucet.” fitstagramy jsou ucty na socialni siti
Instagram, které se vénuji sportovni fitness cesté urcitého jedince. Jeho sdilené ptispévky
mohou zahrnovat tréninkové plany do fitness center nebo pro domaci cviceni, oblibena
zdrava jidla, tipy na vyzivové dopliiky a u Zen velice €asto 1 inspiraci na fitness obleceni.

Uty obsahuji nejen fotky, ale i ukdzkova videa, jak spravné cvi¢it. Fitstagramy &asto

17 Fitness je specificky druh sportu, ktery se jako kazdy jiny sport vyvijel v ¢ase. V soucasné dobg se za
fitness povazuje pravidelnd, pomérné fyzicky nérocna aktivita, ktera vede ke zlepSeni fyzické kondice.
Zaroven se fitness pohybuje na hranici vykonnostniho a rekreacniho druhu sportu. Pod pojem se fadi nejen
samotné posilovani, ale také béhani, strecink nebo spinning. Jednotlivé aktivity se casto kombinuji v ramci

jednoho tréninku. (Caha, 2014)
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plni funkci tzv. denicku, kam si jedinci zapisuji své zkuSenosti, uspéchy i neuspéchy a
sdili je se svym publikem (Bias, 2017). Na platform¢ se objevuji i fitstagramy, které
nespravuji pouze jedinci, ale i dvojice, at’ uz pary nebo kamaradi a také skupiny lidi.
Ugel takovych GStd je viak stejny: motivace ke sportovani, cvideni a zdravému
zivotnimu stylu.

Dosah takovych uctd je obrovsky, jelikoz v dneSni dobé je interakce formou
socialnich médii na denni bazi téméf nevyhnutelna kvuli komunikacni zavislosti, kterou
mnozi na této socialni siti maji. (Verheij, 2017)

Tato prace se zaméfuje zejména na fitstagramy vedené zenami. Fitness bylo diive
povazovano spiSe za muzskou aktivitu, ale v dnesni dobé se trend proménuje a tomuto
sportu se vénuji i zeny. S trendem prezentace svalnatéjsiho zenského téla na socialni siti
Instagram se poji fenomém Fitspiration. Pojem vznikl sloZzenim slov fit a inspiration,
v Ceském piekladu tedy ,.fitspirace.” Carrotte (2017) uvadi, ze termin fistpiration
pfedstavuje ,,model*“ Zenského idedlu zdravi a kondice, ktery budi v mladych Zenach
povzbuzeni, dosdhnout stejného vysledku. Idedlem se mysli trend vypracovaného,
svalnatého a pevnéjsiho téla (Carrotte, 2017).

Profily, které pfinaseji svému publiku inpiraci z oblasti fitness a zdravého
zivotniho stylu, maji vSak 1 své stinné stranky. Vyzkum, ktery realizovaly Hollandova a
Tiggemannova (2017) na Zenach, které vlastni fitstagramy, ukazuje, Ze téméf pétina
Z nich ve skuteCnosti trpi poruchou piijmu potravy, kterou podnécuje jejich touha
prezentovat vysportované a svalnaté télo (Holland, 2017). Pfispévky maji negativni
dopad i na pfijemce sdéleni. Autorky Brownova a Tiggemannova (2016) provedly
vyzkum na 138 Zendch, které na socialni siti Instagram sleduji v priméru pét az deset
uctl celebrit nebo svych vrstevnikl reprezentujich ideal Zenského téla. Vysledky ukazaly
negativni piisobeni na Zenskou mysl i nespokojenost se svym vlastnim télem, které
podnécuje zhlédnuti fotek celebrit nebo vrstevnikii (Brown, 2016). Také Verheij
(Verheij, 2017) potvrzuje dvoji vnimani zenského motiva¢niho obsahu na Instagramu.

vvvvv

ptijemkynich vyvolat pocity nedokonalosti sebe samé a nespokojenost s vlastnim télem.
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1.5 ldentita

Pfed ukotvenim pojmu sebeprezentace na socialnich sitich je nutné si alespon
kratce vymezit pojem identita a také virtudlni identita, jelikoz spolu tyto dvé skupiny
pojmi velice tizce souviseji a jsou tak stézejni pro tuto praci.

Termin identita se pouziva naptiklad v oborech psychologie, antropologie a
sociologie, kde nabyva ruzné vyznamové varianty. V piesné definici pojmu tak z tohoto
divodu neexistuje soulad. Ze sociologického hlediska je termin definovan jako jednota
vnitiniho psychického zZivota a jednani, které byva téz nazyvano autentickym bytim
(Vodakova, 1996, s. 414). Autofi Berger a Luckman piedkladaji rizné typy identity, ve
kterych jedinec vystupuje a které se béhem jeho Zivota proménuji v zavislosti na situaci,
V niz se nachazi. Konkrétni typ identity jedince se poji se socidlni roli. Vytvafeni typu
identity a také hrani roli jsou obecné automatické, nereflektované a neplanované ¢innosti.
(Berger, 1991, s. 88-96)

Identita Clovéka se formuje hlavné v obdobi pozdni adolescence, ale pro
jednotlivee je vyznamna po cely jeho zivot. Diky dosazeni vlastni identity ziskava ¢lovek
pocit jedinecnosti. Identita se utvaii na zdkladé ptedchozich zkuSenosti se sebou samym
a rovnéz také po jejich sjednoceni v case ve vztahu s minulosti, pfitomnosti

a budoucnosti. (Macek, 2003, s. 181)

1.5.1 Virtualni identita

Jedinec, ktery se pohybuje ve virtudlnim prostfedi,’® vném disponuje svou
virtualni identitou. Takové prostiedi dava jeho uzivateli prostor Ktomu, aby své
jednotlivé identity sndze ménil, pfepinal a vytvarel si tak svou zidealizovanou virtudlni
identitu. Virtudlni prostfedi disponuje velkou mirou anonymity, kterd umoZiuje
jednotlivé identity proméiovat.

Zjednodusené feéeno muze jedna a ta sama osoba mit ve virtualnim svété vice
virtudlnich identit, které jsou urcené pro rizna prostiedi. Tyto identity nejsou nijak pevné
spojené s fyzickym télem ¢loveka, které ji zastupuje a ani mu proto nemusi odpovidat.
Clovék tedy mize v kyberprostoru vystupovat sim za sebe, ale md moznost si také

vytvafet nespocet dalSich jinych identit. Takova Clenitost virtudlnich identit rovnéz

18 Synonymem virtudlniho prostiedi je kyberprostor, ktery oznacuje za pomoci informaénich technologii
uméle vytvofené prostiedi, ve kterém nalezneme digitalni objekty a virtudlni reprezentace uzivatelQ.

(Randak, 2016, s. 26)
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napomaha jedinci rozvijet urcité slozky osobnosti a vlastnosti, které jsou v kazdodennim
b&Zném Zivoté upozadovany. (Smahel, 2010)

Odlisnost virtualnich identit od realnych vlastnosti je viditelna i u fitstagamd.
Jedinci se Casto prezentuji jako extroverti, jelikoz komunikuji se svymi fanousky skrze
fotky, komentare, Direct zpravy nebo natacéi Insta Stories, ve kterych mluvi pfimo do
kamery a nasledn¢ tyto videa sdileji. Ve skutecnosti se vSak mize jednat o introverty,
ktefi se v realném svété mezi skupinou tvoienou z vice jedincii neciti dobie a takovym
situacim se spiSe vyhybaji. Néktefi z nich tento fak nezastiraji a vefejné se k nému na

socialnich sitich ptiznavaji.

1.6 Sebeprezentace

Termin sebeprezentace vychazi z anglického slova self-presentation. Kroupova
(2016) definuje pojem sebeprezentace jako stylizované (adaptivni) i spontanni
(expresivni) objektivizovani sama sebe svymi ¢iny a vytvory, kulturou osobniho projevu a
vystupovani, svym dilem a celym zivotnim stylem. Dale uvadi, Zze schopnost kvalitni
sebeprezentace je jednim ze znaku naddni (Kroupova, 2016, s. 272). Pojem
sebeprezentace lze chapat jako proces, prostfednictvim kterého ovlivilujeme zplsob,
jakym nas budou jedinci, ktefi s nami pfichazi do kontaktu, vnimat.

0 synomymnim pojmu autoprezentace piSe jako o chovani stylizovaném v souladu sebe
samého, respektive k vyvolani priznivého dojmu o sobé. (Vodakova, 1996, s. 116-117)

V této praci vSak nesmi byt opomenuto dilo od Ervinga Goffmana The
Presentation of Self in Everyday Life, v ¢eském ptekladu — VSichni hrajeme divadlo:
sebeprezentace v kazdodennim zivoté. Goffman v dile na veskerou spolecenskou
interakci nahlizi jako na ,,inscenaci“ ve smyslu divadelni terminologie a hovoii o
ucinkujicich a obecenstvu. Vyuzivd metaforu divadla, kterou intepretuje na kazdodenni
situaci, pfi¢emz pouziva pojmy jako publikum, jevisté, fasada ¢i kulisa. Na jevisti ma
kazdy jedinec prostor ke sdileni a zhliZeni obsahu, vytvaii si svou vlastni scénu a usiluje
o navozeni co nejlepSiho dojmu na své obecenstvo. Jedinec ma moZnost se
sebeprezentovat a zarovenl kontrolovat reakce obecenstva na sebe samého. Pokud
publikum danou osobu nezna, mize na jeho prezentaci ndsledné aplikovat rizné
stereotypy. Obecenstvu je vSak zabranéno vidét do zakusili jedince. (Goffman, 2018,
5.13-28)
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1.6.1 Sebeprezentace na socialnich sitich

Socialni sit¢ disponuji v kontextu interakce v digitalnim prostfedi jednim ze
zakladnich aspektii, ¢imz je prezentace jedince na online platformé a prezentace jeho
vlastniho ja. Tyto dva aspekty jsou mezi sebou vzajemné propojeny, jelikoz v online
prostiedi uzivatel typicky sdili osobni informace v mnoha podobach, ¢imz dochazi k jeho
charakterizujici sebeprezentaci online. Oba aspekty jsou od sebe vzajemné neoddélitelné,
avSak v obou ptipadech jsou ovlivnény prostiedim (PospiSilova, 2016, s. 25). Socidlni
média navic plni daleko vice funkci sebeprezentace nez pivodné slouZici nastroj
komunikace. UZivatel jakékoliv sociadlni sit€¢ piendsi do jejiho prostoru svou identitu
z redlného svéta prostiednictvim fotek, ndzorti nebo videi a tim se v online svété stava
redlnym. Pro takovou sebeprezentaci je navic typické idealizovani svého vlastniho ja,
které internet umoziuje. Jedinec tak Casto v online svété neni odrazem realného ja, ale
pouze idedlniho ja. (Lupac, 2016)

Rettberg (Rettberg, 2017) d¢li sebeprezentaci v prostiedi socialnich siti do tii
kategorii — vizudlni, psanou a kvantitativni. Do prvni kategorie fadi veskeré fotografie a
ikony, které uzivatel pouziva k vyjadifeni sebe samého a sdili je na socidlni platformé¢.
Psanou slozku reprezentuji online deniky, tzv. vSechny napsané statusy, popisy k fotkam
nebo komentare, které uzivatel uvetejni. Posledni kategorie je kvantitativni, kterd miize
byt kratce shrnuta jako ,,znalost sebe samého skrze ¢isla.“ (Rettberg, 2017, s.1-2)

Pokud se jedinec n¢jakym zpusobem prezentuje online, nutné to nemusi
znamenat, ze stejnymi vlastnosti disponuje i1 Vredlném svété. Uzivatelé, ktefi jedince
znaji 1 tvafi vtvaf, jej Sjeho online podobou nemusi nutné ztotoznit. Rozdily
Vv sebeprezentaci vznikaji nejen na zaklad¢ online prezentovani, ale i1 na zadkladé
odli$ného cteni ze strany publika. (PospiSilova, 2016, s. 26)

MozZnost sebereprezentace je obecné jednim z hlavnich Uspéchi socidlnich siti.
Ptilezitost ukazat svému publiku obraz idedlniho ja budi v uZivatelich ptilezitost dostat
uznani a zaroveil i Gctu od ostatnich. Vyhodou navic je, ze tento pocit mohou diky
socidlnim sitim mit i bez jakékoliv fyzické interakce. Profily jsou plné prispévki
snazory a fotek, kde uZzivatelé mohou v honbé za uznanim sebeprezentovat jen tu
nejidedlnéjsi ¢ast svého ja. V redlném Zivoté to vSak milize byt Gplné jind osobnost.

Pfi prohlizeni osobnich profili uZzivateli na socidlnich sitich je mozné zjistit
zakladni informace dle tzv. nastaveni soukromi na profilu. Walker soukromi profilt

rozdéluje do tii skupin. Do prvni skupiny fadi ty uzivatele, ktefi vefejné uvadéji pouze
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zakladni informace o sob¢, mezi néz patii pohlavi, vék nebo povolani. Druhd skupina
uzivateld necha do svého soukromého Zivota nahlédnout v podobé ptibeht, které sdili,
a navic zvefejnuje detailngj$i informace. Ve tfeti skupiné jsou profily, které jsou
vytvofené na zakladé konickli a z&jma. Pro online platformy je typické i kombinovani
téchto tii skupin profild. VSechny udaje, které uzivatel uvede vefejné, pak slouzi
k vytvoreni pfedstavy o jeho identité¢ (Walker, 2000, s. 102).

Sebeprezentace na socidlni siti je vSak omezena dle konkrétnich technickych
parametrt. Online socialni platformy totiz nabizeji v ramci nastaveni osobniho profilu
moznost skryt si urcité informace nebo piispévky pied publikem nebo jeho Casti a také
tyto tdaje vymazat nebo upravit. Technické moznosti dovoluji rliznost sebeprezentace a
zarovenl ma nad ni uzivatel vétsi kontrolu. Odlisné mize byt 1 rizné dekdédovani ze strany

publika. Zvefejiiovani nebo skryti osobnich informaci vyzaduje urcitou technologickou

znalost na socidlnich sitich, kterou musi uZivatel disponovat. (PospiSilova, 2016, s. 24)

1.6.2 Sebeprezentace na socialni siti Instagram

Jak uz bylo feceno v predchozi kapitole, sebeprezentace se v kontextu socidlnich
siti dle Rettberga (2017) dé€li na tii zakladni slozky — vizualni, psanou a kvantitativni
(Rettberg, 2017, s. 1). Na socialni siti Instagram, ktera je stézejni pro tuto praci, se
prolinaji vSechny tii kategorie. Nejvétsi zastoupeni ma slozka vizualni, jelikoz aplikace
slouzi primarné¢ ke sdileni fotografii, poptipad¢ videi, a probihd zde primarné
komunikace obrazem.

Vizualni sebereprezentace se nejvice rozsifila s pfichodem smartphont, tzv.
chytrych telefont, které v sob& maji zabudovanou kameru, diky nimz miZze jejich
vlastnik potizovat fotografie v kazdém okamziku. (Rettberg, 2017, s. 13)

Winston uvadi, Ze s rozSitenim modernich digitalnich technologii a zdjmem o
platformy, kde se daji fotografie sdilet, se stavame sv€dky toho, Ze jsou snimky
potfizovany kdykoliv, kdekolik a kymkoliv (Winston, 2013, s. 1). Chytré telefony jsou
rovnéz vybaveny piistupem k internetu, takze je mozné fotografie ihned sdilet na socidlni
platformé. Winston dodava, Ze se kazdé dvé minuty pofidi tolik fotografii, jako vytvotilo
lidstvo za celé 19. stoleti (Winston, 2013, s. 1). Pravé fotografie a jeji nasledné sdileni na
socialni platformu hraje dualezitou roli v aplikaci Instagram, kde uzivateli pomaha
vytvofit jeho lidskou identitu. Tvorba a sdileni snimkl je soucésti sebereprezentace

v aplikacich, které jsou urceny primarné pro sdileni fotografii.
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S timto stoupajiim trendem se postupné vytraci prvotni role fotografie, kterd je
spojena Suchovanim vzpominky. Lidé stale vice vyuzivaji fotky jako nastroj pro
vytvaieni identity a sebeprezentace na socialnich platformach (Dijck, 2008, s. 3).
Fotografie uz nezastavaji pouze jednu funkci, kterou je uchovani vzpominek, ale jejich
vyuziti se prohlubuje. Stale vice se rozsifuje individudlni potfeba jedince ve formé
sebeprezentace v online prostiedi.

Druhou slozkou je sebeprezentace psanou formou. Rettberg (Rettberg, 2017)
uvadi, Ze ruéné¢ psané deniky po zrodu internetu nahradilo psani blogh, tedy
internetovych denikd. Rozvijelo se i komeréni blogovani. S nastupem socialnich siti se
forma psani blogli proménila. Popularni blogefi dnes vyuzivaji ke spojeni s publikem
pravé socialni sité napfi¢ riznymi platoformami, kde mohou své texty doplnit jako popis
ke sdilené fotografii a ty pak maji v nékterych ptipadech az stovky tisic Ctenait denné
(Rettberg, 2017, s. 10). Neékteti lidé se stali slavnymi ve svém oboru pravé diky tomu, ze
zacali budouvat svou online kariéru prostfednictvim Instagramu, kde sdileli mezi
publikum poznatky ze své oblasti zajmu.

Posledni slozkou kvantitativni se mysli ,,sebepoznani prostiednictvim ¢isel®. Pii
pouzivani socialnich siti, zejména pak Facebooku a Instagramu, se vetejné generuji a
zobrazuji ,&isla“ v podob& poéti ,,lajka“!® a komentait u fotky. V prostiedi Instagramu
uctu ma. Pomoci dat se da sledovat, jaky ptispévek nebo uzivatel je na siti popularni a
uspeésny.

Socialni sit’ Instagram plni vSechny tfi slozky sebereprezentace, které socidlni
platformy nabizeji. Nejvice je zde obsazena stranka vizualni, jelikoZ na principu sdileni
fotografii sit’ funguje. Jedinci mohou sdilenim svych fotek prezentovat sami sebe nebo
sviyj pfedmét zajmu, kterému se vénuji a kterym chtéji zaptisobit na své fanousky. Pro
Instagram je typické reflektovani idealniho obrazu. SpiSe nez sviij realny Zivot lidé sdileji
pouze tu pozitivni ¢ast, aby udélali co nejvetsi dojem na své publikum. Tato snaha Casto
nuti ke zvefejiiovani svého soukromi, které je pro fanousky zajimavé a chtéji se z n¢j

dozveédét do nejvice. V takovém piipadé vSak jedinec vystavuje své soukromi ztraté.

19 Like* znamena v piekladu do &eského jazyka ,libit se* a v prostfedi Instagramu vyjadiuji uzivatelé
prostiednictvim ikony srdi¢ka, Ze se jim dana fotografie libi. Like vyjadiuje i jakousi formu podpory
uzivatelim.
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Sebeprezentace na Instagramu nema pouze vizualni obrazkovou podobu, nabyva
vsak dalSich podob ve formé sdileni mysSlenek, osobnich zkuSenosti nebo nazori. Ty
mohou uzivatelé piedavat publiku prosttednictvim popisi u fotek, které pro
sebevyjadieni predstavuji idedlni misto. Tento prostor uzivatelé¢ vyuzivaji at’ uz jako sviij
denicek, kde se s publikem déli o své zivotni zazitky, nebo jako misto, kam mohou
umistit své znalosti V ur¢ité oblasti zajmu. Naptiklad uZzivatelé, jejichz zajmovou oblasti
je jidlo, tzv. foodblogefi, vyuzivaji tento prostor pro sdileni recepti, cestovatelé, tzv.
travel blogeti, se timto zpiisobem dé€li se svymi fanouSky o zaziky z cestovani.

Hlavnim tématem celé prace je oblast fitness, kterou dnes zastava tada blogeri
a prostfednictvim socialni sité¢ Instagram se dé€li s fanousky o své poznatky z tohoto
oboru. Vyhodou socialni platformy je jeji dostupnost, ve vztahu k fitness se da Instagram
vyuzit pro prezentaci sportovnich tréninkd, spravné vyzivy nebo i komfortniho obleceni,
které je se sportem spojeno. Socialni sit’ také nabizi vétsi mnoZstvi interakci a participace
uzivatele se svym publikem. Instagram neni nijak omezen ¢asem ani prostorem, a proto

umoziuje predat publiku nebo ziskat potiebnou informaci kdykoliv a kdekoliv.

1.7 Web 2.0

Internet mimo jiné oteviel svym uzivatelim moZnost aktivné spolupracovat
s dalsimi uzivateli napfi¢ kontinenty. Diky nému se mezi sebou mohou najit lidé se
stejnymi zajmy, bez piedchoziho kontaktu tvaii v tvai a mohou spolu komunikovat
prostiednictvim socidlnich siti. Pro tuto revolu¢ni zménu se pouziva pojem Web 2.0.
(Pavlicek, 2010, str. 83)

I kdyz se tento termin pouziva jiz 15 let, stale se setkdvame s problémem jeho
ptesného definovani. Termin Web 2.0 pfipisuje vlastnictvi Timu O'Reillyovi, ktery ho
poprvé vroce 2004 definoval takto: Web 2.0 je revoluce podnikani v pocitacovém
priumyslu zpusobena presunem k chapani webu jako platformy a pokus porozumeét
pravidliim vedoucim k uspéchu na této nové platforme. Klicovym mezi temito pravidly je
toto: tvorte aplikace, které budou diky sitovému efektu s pribyvajicim poctem uzivatelii
stale lepsi. Zakladem Webu 2.0. je vyuziti kolektivni inteligence. (O Reilly, 2005)

V dnesni dob¢ tento termin chapeme spiSe jako ,,novou generaci webu®, do které

spadaji vSechny moZnosti navic, které ndm internet nabizi. Mysli se tim blogy, socidlni
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sit& nebo RSS%. Jmenovité Web 2.0 predstavuji velké servery jako Wikipedia, Youtube
nebo MySpace. Koncept si zaklada hlavné na uzivatelich internetu, kteti jej nejen
vyuzivaji, ale také spoluvytvareji jeho obsah. (Ptikrylova, 2010, str. 241)

Web 2.0 umoziuje svym uzivatelim velice snadno a v enormné kratkém case
sdilet obsah, jehoz pfijemci mohou byt klidn€¢ i masy lidi. Internet umoznuje tvofit
kdykoliv a kdekoliv. My sami jsme v ném tvirci a fidime si sviij okruh zabavy vzdélani
nebo v nékterych piipadech i podnikani. (Losekoot, 2019, str. 14)

Samotny pojem Web 2.0 se vSak Casto staval terCem kritikd, ktefi odkazovali na
to, ze termin a jeho samotna definice je nelplnd, pficemz nékteré trendy, které pod tento

termin spadaji, si vzdjemné protifeci. Jeho tkolem pry bylo pouze zatraktivnéni internetu

a ptivedeni novych investort. (Pavlicek, 2010, str. 85)

1.7.1 Weblog

Zrod internetu znacn€ ulehcil tvorbu textu a jeho ndsledné publikovani. Diky
modernim technologiim si dnes kazdy zdatng;j$i uzivatel internetu zvladne vytvoftit sviij
osobni webovy server, na n¢j umistit clanky a vybudovat si tak svlij osobni internetovy
»casopis.“ Od pocatku 21. stoleti vznikaly takové internetové ,,Casopisy* v hojném poctu

a jejich trend se drzi do dnes, znamy je pod pojmem blog.

1.7.1.1 Historie blogosféry

Termin weblog neboli zkracené pouze blog poprvé pouzil americky spisovatel
Jorn Barger v roce 1997. Pavodné¢ mél byt weblog pouze ndhradou papirového deniku
fyzické podoby. Vlastnici internetovych denickti vSak publikovali ¢im dal vice obsahu,
az zaCali zastavat stejnou funkci jako klasickd média. Mnozi autofi ptinaseli oproti
klasickému periodiku zajimavéjs$i obsah a exklusivni informace, coz v kombinaci
s neformdlnim stylem jejich podani ldkalo stéle vice ctenari.

Postupem cCasu se internet plnil masou komunikatt, které vS§ak mély velice nizkou
informacni a technickou uroven. VétSina autord neuméla pfinést svému publiku
dostacujici a kvalitni obsah. Tohoto nedostatku vyuZzila profesionalni periodika a

umoznila jedincim publikovat ¢lanky na svém serveru, respektive na blogu, ktery pro

20 Zkratka RSS znamena Rich Site Summary, do ¢estiny volné prelozeno jako ,,piehled bohatych stranek.
I vceském internetovém prostiedi se vSak pojem uvadi pod zkratkou RSS a jedna se internetové
informa¢ni zdroje, které uzivatele na jeho osobnim poéita¢i automaticky upozorni na nové zpravy nebo

pfidané novinky ze stranek, které opakované a pravidelné na internetu navstévuje. (Krémar, 2006)
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ptispévky od Ctenaftt vytvofili a kam mohou lidé voln€ pfispivat svymi komunikaty.
Odménou autorim texu za jejich ptispévek je pro né€ pocit soundlezitosti s médiem.

(Bednaf, 2011, s. 164-168)

1.7.1.2 Internetové blogy

Jak uz bylo zminéno v predchozi kapitole, samotné slovo blog je zkraceninou od
slova weblog, coz v piekladu znamena webovy zaznamnik (Janouch, 2010, s. 225).
Sindelai vymezuje blog jako osobni webové stranky, na kterych uzivatelé publikuji své
prispévky ve formé clanki (Sindelat, 2006, s. 7). Osvaldova uvadi nejéast&jsi
charekteristické vlastnosti blogu, mezi které patti: subjektivita, casté aktualizace, odkazy
na aktuadlni deéni, kazdy prispévek ma svoji viastni URI adresu (Osvaldova B. H., 2017, s.
47).

Pro blogy je typické zaméfeni na jedno konkrétni téma. Z velké ¢asti to byva bud’
autortiv koni¢ek nebo predmét zdymu. Lidé ale casto piSi 1 komentadfe na aktudlni
spoleCenskd témata nebo globdlni problémy. Forma a obsah je Ccisté subjektivni
zaleZitosti autora blogu. Pfispivat mize jak jeden autor, tak i skupina pfatel nebo Siroka
komunita. (Pavlicek, 2010, s.102)

Minafova piSe o blogovani jako o textech intimni povahy komentujici denni
udalosti, které jsou diky zvefejnéni prostfednictvim internetu dostupné jakémukoli
zajemci. (Minarova, 2008, s. 203)

Blog byva ¢asto zaménovan za béznou webovou stranku. Mezi témito pojmy jsou
vSak patrné rozdily. Jednotlivé piispévky na blogu maji vZdy uvedené jméno autora,
datum a kategorii, do které dany text spada. Obsah je pak fazen chronologicky za sebou,
tj. nejnovejsi nahote, starsi dole. Dale je pod kazdym clankem oddil pro komentare, kde
mohou ¢tenati vyjadiit sviij nazor nebo napsat ptipominku. Typicky je pro blog méné
formalni styl psani. Dal§im rozdilem je, na rozdil od webové stranky, snadna udrzba
blogu. Jiz existuji specialni jednoucelové softwary, které jsou predem nastaveny tak, aby
se s nimi pracovalo jednoduSe i bez znalosti z IT oblasti. Vyhodou blogu oproti webové
strance je pritomnost tematickych archivli. Diky nim se jednotlivé ¢lanky daji tfidit do
riznych kategorii, jako jsou oblasti zajmu nebo podle data jejich publikovani. Archiv
podle data publikovani vytvaii blogovaci systém automaticky. Rozdéleni podle
jednotlivych oblasti je pak na samotném autorovi blogu (Broback, 2006, s. 1-5).
Existuje jiz mnoho serverti, které zaloZeni blogu ulehcuji a umoziuji zaloZit si a

spravovat svij vlastni novy blog zcela zdarma. Jedinou nutnosti je pfipojeni k internetu
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(Sindelaf, 2006, s. 8). Mezi &eské platformy patii napiiklad Blog.cz, Blogujeme.cz nebo
Bloger.cz.

Blog na internetu plni funkci prostfedku, kde mize jeho autor budovat svou
virtudlni identitu. Rada autort blogti je v online prostiedi znama diky své tvorbé, kterou
prispiva na blog. Mohou se tak povazovat za ,.celebrity.” V bézném zivoté to jsou vSak
obycejni lid¢, kteti maji pouze odlisnou virtudlni identitu. Autory blogl byvaji Casto i
zurnalisté nebo profesiondlové ve svém oboru. Ptikladem miize byt séfredaktor tydeniku
Respekt Erik Tabery, ktery ptispiva nejen do tisténé verze periodika, ale 1 na blog, ktery

je spravovan v ramci webove stranky Respektu.

1.7.1.3 Blogovani na socialni siti Instagram

Od vzniku socidlnich siti ziskalo blogovani svou popularitu 1 na téchto
platformach. Blogovani je na nich totiz jesté jednodus$si nez na blogovych serverech.
Zavisi pouze na zalozeni uzivatelského profilu, a tudiz nevyzaduje predchozi znalost
grafickych a HTML kodd. Nové digitalni technologie tak zvySuji pocet
neprofesionalnich ,,publicistt, ktefi si prostfednictvim socialnich siti buduji své vlastni
skromné publikum. Blogovani skrze socialni sit¢ zastfeSuje pojem mikroblogovani.
Uzivatelské profily, na které jejich vlastnici pravidelné piidavaji texty, se nazyvaji
mikroblogy. Bednat definuje mikroblogy jako specificky format on-line sluzeb, ktery se
nachazi technicky na pomezi mezi socialnimi sitemi a tradicnimi blogy. Spojuji koncept
puvodnich weblogii se socidlnimi sitémi (Bednaf, 2011, s. 199). Uzivatelé tak na sviij
virtualni profil sdileji se svym publikem del$i komunikaty. Dle typu socialni sité je
prostror pro text omezen poctem znakd. Janouch dodava, ze mikroblogy jsou urceny pro
konkrétni skupinu uzZivatelii, tedy nasledovnikli mikroblogera, z nichz se vSichni zajimaji
o jeden pfedmét zajmu a prostfednictvim blogera si rozsifuji své informace (Janouch,
2014, s. 306).

Zajem o mikroblogovani nastartoval Twitter, ktery je idedlni platformou pro tuto
aktivitu. V roce 2010 vznikla socialni sit' Instagram a i kdyz prvotné méla slouzit ke
vkladani fotek, videi a vytvafeni si vzpominek ve virtudlnim prostfedi, ¢asem se
platforma vyvinula a jeji uZivatelé ji vyuZivaji i pro mikroblogovéani. Instagram
umoziiuje uZzivatelim okamzité oslovit $ir§i publikum pravé pomoci nejen vizualu
(fotky), ale 1 textové casti piispévku. Mikrobloger si na svém profilu dokaze

nashromdzdit vysoky pocet ndsledovniki (v prostfedi Instagramu sledujicich), ktefi

30



kontinudIng ptijimaji obsah, ktery vytvari (Maares, 2020). Své Siroké publikum?! si b&Zni
uzivatelé ziskavaji skrze textové a vizudlni vypravéni bud’ o jejich osobnim zivoté, nebo
oblasti, ktera je pro fanousky zajimava. Instagram se tak pro bézné uzivatele stava idealni
platformou, kde mohou sdilet své nazory, myslenky nebo informace s publikem.

Na Instagramu je n€kolik stovek uzivatelkych profilt, jejichz vlastniky jsou bézni
uzivatelé, ktefi si vSak skrze vizudlni nebo textovou tvorbu ziskali vysoky pocet
sledujich. Ne vSichni tito lidé se ale daji automaticky povazovat za blogery, jelikoz u
nich miZe pfevladat vizualni slozka nad slozkou textovou. Pod vizualni slozku se fadi
sdilen¢ fotografie nebo videa, které uzivatel publikuje na sviij virtualni profil. Do textove
slozky se pak fadi komunikat (text), ktery mize uzivatel pfipsat ke sdilené fotografii.
Pravée tento prostor pro sdileni svych ,,clank” vyuZzivaji instagramovi blogeti.

Od béznych blogovych ¢lankl se instagramové komunikaty 1i8i zejména
strukturou a podobou textu. Blogefi na socialnich sitich nemaji Zadna pravidla, kterd by
pii psani textl méli dodrZovat, forma textu zéaleZi Cisté na nich. Komunikat tak nema
podobu, na kterou je ¢tenai zvykly z béznych internetovych bloga, tedy nadpis — perex —
hlavni text clankd. Jediny prvek, ktery blogefi na Instagramu dodrzuji, je télo
komunikatu. Dalsi dvé ¢asti, tedy nadpis a perex, texty ¢asto neobsahuji. (Maares, 2020)

Pokud ma text na jeho zacCatku umistény nadpis, je taktéz odlisSny od typickych
nadpisi u blogovych c¢lanka. Byva ve formé jednoho slova nebo spojeni slov,
jednoclenné véty, otazky nebo hashtagu. Perex v jeho zakladni podob¢€, coz znamena
uvedeni nejdilezitéjSich informaci, které bude text obsahovat, se u instagramovych
komunikatd téméf nevyskytuje.?? Forma téla textu je rovnéz individualni a odviji se od
rozhodnuti samotného autora komunikatu, jak jej roz€leni. K Castym formam patii
rozdéleni do odstavcu, jako u b&€Zného ¢lanku. V mnoha piipadech oddéluji blogeti
jednotlivé myslenky do podbodu, které ocisluji. Pfi krat§im rozsahu textu jej autor necha
bez jakéhokoliv rozdéleni.

V Ceské republice, v souvislosti s mikroblogy, existuje n&kolik tzv.
profesiondlnich blogerti, tedy lidi, ktefi psanim svych online komunikatl ziskavaji

finan¢ni prostiedky pro svou obzivu (Bednaf, 2011, s. 204). I pfes finan¢ni ohodnoceni

2L Sirokym publikem se mysli vysii pocet sledujicich, neZ je primérny po&et na socialni siti Instagram, coz
je do 2 000 uzivatelt.
22 Pozn. autorky prace: Doposud jsem komunikat, ktery by obsahoval perex na socidlni siti Instagram,

necetla. Nezpochybnuji vSak fakt, Ze text takového formatu byl na platforme zvetejnén.
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se povolani blogera ned4d plnohodnotné srovnat s povolanim novinafe. Kasik uvadi
nékolik hlavnich rozdilti mezi profesemi. Dle n€¢j ma novinaf, na rozdil od blogera, vice
striktnich pravidel, ktera musi dodrzovat. Témata, ktera zpracovava, musi konzultovat
s $éfredaktorem a ¢lanky se pfed samotnym vydanim edituji. U blogovani k zadnym
témto procesiim nedochazi, jelikoz blogetfi publikuji komunikaty sami za sebe. Blogeti
nejsou omezeni ani novinarskym kodexem. Kasik rovnéz dodava, ze bloger neoddéluje
fakta od ndzort a neovétuje zdroje, které pouziva v textech, tudiz se nedd oznaclit za
profesionalniho zurnalistu. (Kasik, 2009, s.147-152)

Autofi Maares a Hanusch (2020) realizovali individudlni rozhovory s devatenacti
némecky mluvicimi mikroblogery, kteti pochazeli z Rakouska a Némecka, jejichz cilem
bylo odhalit, zda se samotni blogeti povazuji za profesionalni novinare. Dotazovani se
specializovali na raznorody obsah a pfedmét zdjmu. Béhem vyzkumu bylo zjiSténo, ze
ani jeden z ucastniki vyzkumu se nepovazuje za profesionalniho publicistu. Mezi
piiklady definovani roli se objevovaly funkce, jako je ,tviirce obsahu,* amatérsky kuchar
nebo fotograf. Mikroblogovani oznacili ve vztahu k Zurnalistice za jednu z jejich
»subkategorii“.  Zaroven uvedli, ze pokud by na svych uzivatelskych profilech
publikovali texty z politické oblasti nebo z oblasti udrzitelnosti, ovétovali si zdroje, text
nechali pfed jeho zvetfejnénim zkontrolovat od editora, dala by se jejich prace povazovat
za novinaiskou profesi (Maares, 2020). Protoze se vSak jedna o vyzkum, jehoZz
respondenti byli blogefi, nikoliv odbornici v dané oblasti, nedd se zaveér vyzkumu

povazovat za zcela relevantni.
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2 Metodologie

V nésledujicich podkapitoldch budou popsany zakladni metody, které budou
vyuzity pro vyzkumnou ¢ast prace. Cilem prace bude zjistit, jakym zplisobem je
reprezentovano sportovni odvétvi fitness v kontextu socialni sit¢ Instagram. Dil¢im cilem
je pak odhalit uzité prvky ve sdé€lenich téchto instagramerti a interpretovat jejich
vyznamové konstrukce.

K vyzkumu bude nejprve vyuzito analyzy obsahu pro dil¢i méfitelné proménné,
piicemz vsak stézejni metodou vyzkumu bude sémioticka analyza. Tuto metodu povazuji
za nejvhodnéjsi zvolenou K popsani a interpretaci uzitych prvka vzhledem k vybranému
typu média, jimzZ je socidlni sit’ Instagram. V rdmci této platformy se obrazova slozka
stavi na prvni misto a po ni nasleduje textova ¢ast v podob¢ popisu, pficemz analyza se

bude soustiedit na ob¢ slozky.

2.1 Kvalitativni vyzkum

O kvalitativni metodé, co se oblasti spolecenskych véd tyce, podrobné pojednava
vice autort, kazdy z nich vSak metodu modifikuje dle ohledu na svou specifickou védni
orientaci. Jeden z vyznamnych metodologii tento vyzkum definoval nasledovné:
Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozumeéni zaloZeny na riiznych metodologickych
tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari
komplexni, holisticky obraz, analyzuje riizné typy textu, informuje o nazorech ucastnikii
vyzkumu a provadi zkoumani v prirozenych podminkach. (Hendl, 2008, str. 50)

Pfi kvalitativnim vyzkumu mé badatel znacné volné pole plisobeni, jelikoz je
takika na ném, jak s pribézné¢ ziskanymi daty bude pracovat a jak je bude zpracovavat. Je
velice tézké odhadnout dopiedu vysledek kvalitativniho pozorovani, jelikoz ten je zavisly
hlavné€ na vyzkumu, ktery provedeme v terénu a na datech, kterd se rovnéz ziskaji az pti
vyzkumu v terénu. Prace s daty spociva hlavné v jejich opakovaném prochazeni,
procitani, tfidéni, seskupovani, kategorizovani, promysleni a uspofadavani, s cilem
odhalit skryté vyznamy a struktury a ty formulovat do novych poznatkli (Sedlakova,
2014, s. 395-400). Pokud badatel pracuje s kvalitativnimi daty, musi je umét spravné

interpretovat a odhalit jejich specifické vyznamy. Jestlize je pfedmétem zkoumani néjaky
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novy fenomén, o kterém se toho jesté ptili§ nevi, je vhodné zvolit praveé kvalitativni
postupy (Hendl J. R., 2017, s. 60).

Na zacatku vyzkumu je dulezitd volba tématu a také vymezeni zakladnich
vyzkumnych otdzek. Ty Ize béhem vyzkumu jesté mirné ménit a zasahovat do nich. Diky
tomu se vyzkum ¢asto oznacuje jako pruzny (Hendl, 2008, s. 45-46). Nasleduje sbirani a
shromazd’'ovani dat vyzkumu. Data kvalitativniho vyzkumu zpracovavame
prosttednictvim analyzy a interpretace. Pfi postupu analyzy si badatel shromazdéna data
rozttidi a roz€leni na dil¢i Gseky, které mu nasledné pomohou v piehlednosti pfi dal§Sim
kroku. Tim je interpretace, v jejimz procesu se badatel snazi shromdzdéni data
rekonstruovat a vysvétlit jejich smysl s ohledem na kontext jejich vzniku nebo osobnosti,
ktera o datech informovala (Sedlakova, 2014, s. 56-63).

V zavéru vyzkumu mize badatel navrhnout nové teorie o tom, co bchem
vyzkumu Vvypozoroval a také muze jeho nové poznatky konzultovat i s ucastniky.
Znacnou vyhodou kvalitativni metody je, Ze pfi vyzkumu nezlstava pouze na povrchu,
ale jde mu o detailnéjsi popis béhem zkoumani, hledani souvislosti, zkoumani fenoménu
Vv piirozeném prostiedi a studovani procesii. Metoda ma vsak i1 své nevyhody, a to tfeba
Spatnou zobecnitelnost, naro¢né testovani teorii a hypotéz, ovlivnéni vyzkumu osobnimi

nazory jedince a v neposledni fadé i velké casové vytizeni (Hendl, 2008, s. 46-50).

2.2 Analyza obsahu

Vsechna medialni sdéleni maji svlij obsah, ktery lze roz¢lenit na jednotlivé dil¢i
prvky. Kvalitativni analyza obsahu, kterou pouziji jako jednu z vyzkumnych metod,
vyhodnocuje obsah na zdkladé¢ nemanifestovanych, skrytych charakteristik. Jirdk a
Kopplova uvadi, Ze kjejich rozkryti je nutna zmnalost kontextu. Kvalitativni analyza
obsahu bere v uvahu i okolnosti, které jsou ,za* ¢i ,,pod* samotnym sdélenim, jinak
vwtrzenym z kontextu komunikacni uddlosti, doby, kultury, spolecnosti apod. (Jirdk,
2009, s. 281). Kvalitativni analyza obsahu je oproti kvantitativni analyze méné striktni a
naopak se pfi ni rozvoliuji kontury.

Sedlakova o pravidlech kvalitativniho vyzkumu mluvi jako o méné piisnych,
pticemz postup analyzy je urCovan spiSe samotnymi daty a strukturami, které v nich
vyzkumnik naléza (Sedlakova, 2014, s. 328-329). Také samotny vybér vzorku a navrzeni
designu vyzkumu je ukolem autora. Kvalitativni analyzou obsahu je mozné analyzovat
spiSe krat$i medialni sdéleni, nabizi se vSak riznorodost apektli pfedmétii zkoumani
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(Scherer, 2011, s. 29). Kvalitativni analyza obsahu umoziuje medialni sdéleni zkoumat

do hloubky a v sir§im kontextu okolnosti.

2.3 Sémioticka analyza

Metoda sémiotické analyzy se rozviji od pocatku 80. let 20. stoleti a od tohoto
obdobi se dodnes vyuziva ke zkoumani nejen lingvistickych sdéleni, ale také na znakové
systémy, jako jsou fotografie, film, divadlo a hudba (Trampota, 2010, s. 118). Sedlakova
vymezuje hlavni cil sémiotické analyzy takto: Sémioticka analyza se snazi o porozumeéni
socialnimu pouzivani znakii a tvorbé vyznamu z jejich vzdjemnych vztahu v ramci
znakového systému. Jejim cilem je odhalit principy usporddani textu a vypovidat o jeho
vyznamu (Sedlékova, 2014, s. 330). Zakladnim pfedpokladem pro sémiotickou analyzu je
fakt, ze veskera komunikace v kontextu médii nabizené informace je zalozena na vyméné
znakt (Trampota, 2010, s. 118).

Sémiotickd analyza v zasadé zkouma mensSi vzorek, lze tedy s jeji pomoci
zkoumat celé textové dokumenty, ale i audiovizualni dila jako filmy nebo Kklipy. Tato
metoda se Casto vyuziva 1 na vyzkum znacky, jejiho loga nebo obalu urcitého vyrobku
(Sedlakova, 2014, s. 330). O vsSech objektech, které se zkoumaji pomoci metody
sémiotické analyzy, hovoti Sedlakova jako o ,,textech, “ protoze jsou vsechny slozeny ze
znakii urcenych ke cteni. O jejich ptijemcich pak obecné hovoti jako o ,, ctenarich*
(Sedlakova, 2014, s. 330-331).

Zakladni jednotkou sémiotické analyzy je znak, ktery se vyskytuje v komunikaci
ve tiech rtiznych podobach — slovni, verbalni, vizualni. Zaroven jsou obsahem kazdého
znaku dvé podoby. Prvni podoba je oznacujici, coz zahrnuje jeho fyzické podoby, které
¢tenat smyslové snima. Druhou podobou je oznacované, coz je jakysi mentalni koncept
znaku a poji ho s redlnym svétem (Trampota, 2010, s. 118). Sémioticka analyza, ktera se
fadi do kvalitativnich metod, se pfi vyzkumu zamétuje i1 na to, co neni exaktné zobrazeno
(Sedlakova, 2014, s. 328). Zkouma i skryté a na prvnim pohled nezobrazené vyznamy
daného sdéleni.

O rozvoj moderni sémiotické analyzy se zaslouzili struktualista Ferdinand de
Saussure a Charles Sanders Peirce. Saussure ptispél svym rozdélenim znaku na dvé
slozky — oznaCované a oznacujici. Dale vymezil tii vlastnosti jazykového znaku:
literarnost, arbitrarnost a diskontinuitu. Peirceova prace byla pfinosem v rozdéleni znaku
na ikony, indexy a symboly. (Cerny, 2004, s. 26-28)
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2.4 Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera

Samotna analyza se bude opirat o postup Daniela Chandlera, ktery svij
sémioticky vyzkum pro jeho vétsi prehlednost déli na nékolik dil¢ich ¢asti. Jednotlivé
kroky budou oproti originalu upraveny dle potieb vyzkumu. Vychazet vSak budu
z Chandlerovy publikace Semiotics for Begginers. (Chandler, 2017)

2.4.1 Modalita

Tato Cast prace se zaméfi na fikéni a faktualni prvky, které prispévek obsahuje.
Dale bude zkoumano, zda piipadné jakym zptisobem odkazuje k realité a kdo jej muze
vnimat jako realisticky nebo co miize tomuto chapani stat v cesté. Z hlediska oblasti
fitness bude zajimavé sledovat, jak blogerky prezentuji naptiklad dopliky stravy, které
jsou ve spolecnosti Casto vnimany negativné. U textl se zaméfim na to, zda jsou uzité

reference ke kazdodennimu svétu.

24.2 Kody

V této casti bude sledovano, jaké typy kodu byly v daném piispévku pouzity. A to
Zroviny technické, jako je kompozice, uspoiddani jednotlivych objekti v zabéru,
zaostfeni na konkrétni objekt nebo svétlo. Bude zjisténo, jak blogerky pracuji
s predmétem, o kterém se snazi informovat a vzdé¢lat své publikum. Dale budou kody
sledovany z roviny symbolické, zaméfovat se budu na pouzité barvy, rekvizity, misto a

Cas potizeni ptispévku.

2.4.3 Paradigmaticka analyza textu

Text bude zkouman i z pohledu pouzitelnosti pro jinou platformu, at’ uz socialni
sit’, nebo pro média odlisného typu, a to konkrétné pro tisk. Text se tedy bude analyzovat
z pohledu jeho umisténi do ¢asopisu nebo novin, které se zabyvaji sportovni tematikou.
Tato Cast analyzy se zaméfi 1 na to, pro¢ byly z paradigmatické fady vybrany dané
varianty a jak miiZze tento vybér figurovat v roviné konotace. Sledovano bude 1 to,
s jakymi prvky a mody reprezentace mohly blogerky pracovat a zda mezi sebou mohou

byt zaménéni hlavni oznacujici.
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2.4.4 Analyza syntagmatické struktury textu

V této casti se budu snazit o popis texti dle jejich syntagmatické struktury.
Zaméfim se na formu uspotfadani jednotlivych prvka (oznacujici) a na vztahy mezi nimi,
jako naptiklad, ktera jsou podstatnéjsi a kterd upozad’ovana. Sledovano bude i to, zda

konkrétni pfispévek obsahuje narativ.

2.45 Intertextualita

Sledovano bude i to, zda se text zminiuje nebo odkazuje na jiné texty nebo zanry
a zda maji tyto zminky nebo odkazy vliv na celkovy vyznam textu. U jednotlivych textt
bude zkoumano, zda je uveden odkaz nebo zminka na jiny zdroj, kde muze jeho recipient

ptipadné nalézt dalsi informace.

2.4.6 Zpusob osloveni publika
Soucasti analyzy bude také zptisob osloveni publika konkrétnim tviircem piispévku
a také ideologicky ramec sdé€leni, pficemz bude zvazena ptitomnost preferovaného ¢teni

a to, jaké kulturni hodnoty text dominantné¢ pienasi.
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3 Prakticka cast

Nasledujici ¢ast prace je vénovana analyze jednotlivych textovych ptispévki ze
socidlni sit¢ Instagram od fitness blogerek, které byly vybrdny na zaklad¢ predem
urcenych kritérii. Stanovend kritéria budou podrobné vysvétlena V nasledujici
podkapitole. Dale budou nejprve strucné predstaveny jednotlivé autorky piispévkd.
Piedstaveni nebude anonymni, jelikoZz maji vybrané blogerky sviij profil na socialni siti
Instagram otevieny a jednd se tedy o jejich vefejnou image a sebeprezentaci. Nasledovat
bude hlavni vyzkum a vsamotném zivéru bude uvedeno findlni shrnuti vSech

analyzovanych textovych prispévk.

3.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek se skldda z péti ptispévkl ze socialni sit€¢ Instagram od péti
fitness blogerek. Vybér vyzkumného vzorku byl Cisté subjektivniho razu, influencerky

vsak byly pro vyzkumnou analyzu vybrany na zaklad¢ péti piedem stanovenych kritérii:

1) Zena, ktera bud’ vykonava profesi osobni fitness trenérky, nebo ma alespoi

splnény fitness kurz pro osobniho trenéra;
2) je eské narodnosti a ptisobi v oblasti fitness v ¢eském prostiedi;
3) zaroven vybrana blogerka plisobi v oblasti fitness déle nez 3 roky;

4) Zena je aktivnim uzivatelem Instagramu, pravidelné piidava komentované
ptispévky a tzv. ,Insta Stories”, komunikuje se svymi sledujicimi prostiednictvim

komentait u fotek;

5) méa vice nez 30 tisic sledujicich, coz dokazuje ,,digitalni GispéSnost* blogerky na
socidlni siti Instagram.

Analyzu jsem provadéla skrze svilj osobni profil na Instagramu, kde vSech pét
vybranych fitness blogerek dlouhodobé sleduji. Diky dlouhodobému soukromému
vyuzivani této sité ji dobte chapu a orientuji se v zakladnich principech jejiho fungovani.

Ve své praci budu pro analyzu vyuzivat ptispévky od fitness influencerek a jejich

textové popisy. VSechny ptispévky jsou vetejné ptistupné pro vsechny uzivatele site, a
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proto jsem nepofizovala souhlas pro jejich vyuziti do bakalafské prace. Jediné, co
z 0sobnich tdaji v praci uvadim, jsou jejich cela jména a instagramové prezdivky, které
jsou vsak také na socidlni siti vefejné viditelné. Se vSemi textovymi piispeévky pracuji
V jejich ptvodni podobé. I presto, Ze nekteré znich obsahuji pravopisné chyby,
neupravovala jsem je a zanechala jsem je vV jejich pfesném znéni pro zachovani
autenticity.

U prispévki zvetejnénych na socidlni siti Instagram nastava pro analyzu problém
Vv pfipadé¢ moznosti upravy jednotlivych zvetejnénych ptispévki. Tento problém vsak
feSim pomoci néstroje ,,screenshot®, ktery umoziuje na chytrém telefonu tzv. zkopirovat
aktualni podobu obrazu a ulozit ji do paméti mobilu. VSechny piispévky jsem
zkopirovala ve stejny den, z divodu totozné autenticity. Jednotlivé textové piispévky
blogerek byly také vybrany na zakladé piedem vybranych kritérii:

1) Prispévky se musely bezpodminecné tykat tematiky fitness;

2) jejich rozsah musi byt alespont dvacet? tadkl textu, coz je pfiblizné 950 znakh
vcetné mezer;

3) textovy piispévek musi ¢tenaii prinaset edukaéni hodnotu.?

Jelikoz analyzuji instagramovy pitispévek jako celek, ktery se vSak sklada ze dvou
casti (fotka a text), zvolila jsem kombinaci kvalitativnich vyzkumnych metod. Nejprve
zhodnotim pfispévek z celkového pohledu a uvedu o ném zakladni, faktualni informace,
datum piidani, spliujici kritéria ptispévku, rozdéleni textu a jeho hlavni téma. Také
popisu, co je v konkrétnim piispévku pro jeho piijemce viditelné, zda se na fotce nachazi
samotna blogerka nebo pouze véc €1 produkt, o kterém piispévek pojednava. Nasledné jej
podrobim analyze obsahu z jeho obrazové stranky, pficemz se zaméfim na pét dil¢ich

znakd, které jsou zavislé na ptitomnosti osoby na fotce.

2 Dvacet Fadki textu v mobilni podobé aplikace Instagram.

24 Ur&eni, zda text ptinasi pro konzumenta edukaéni hodnotu, je velice subjektivniho rdzu. MiZe totiz
existovat osoba, kterd se v daném tématu nebude orientovat, a proto pro ni bude mit urcity piinos. Na
druhou stranu mize byt konzumentem sdéleni clovek, ktery se jiz ne€kolik let pohybuje v oblasti fitness,
ovlada zakladni fakta, a informace jsou pro néj znamé a nijak ho edukativné neobohati. Vychazela jsem
vSak z toho, Ze fitness blogerky maji na Instagramu vyssi pocet sledujicich praveé z toho diivodu, Ze ptinasi
lidem nové poznatky zcela zdarma a navic bez jakékoliv namahy na hledani ze strany publika. I presto, ze
socialni sité slouzi primarné k relaxu a odpoc€inku, jejich uzivatelé na nich oceni, kdyz jednoduse ziskaji
nové a zajimavé informace. Pravé z toho duvodu sleduji Géty, které jim je prinaseji.
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Jako prvni zhodnotim, o jaky typ fotky se jednd. RozliSovat budu mezi fotkou
typu selfie,?® fotkou obli¢eji, pllky téla, celého t&la nebo fotkou v zrcadle. V druhém
kroku budu analyzovat p6zovani 0soby, rozliSim, zda je aktivni nebo pasivni, jestli osoba
stoji nebo sedi, zda je poza piirozena nebo je té€lo zakiiveno pro ,,dokonalejsi vzhled. Ve
tretim kroku se zaméfim na odév, ktery ma Zena na sobé, zda je obleCena v neformalnim
&i sportovnim oblegeni nebo pouze v plavkach.?® Ctvrtym krokem bude zhodnoceni, zda
osoba na fotce uméle vyzdvihuje jednotlivou ¢ast téla (nohy, ruce, poprsi, hyzde¢),
piipadné odhadnuti, z jakého divodu je dana ¢ast uptfednostnéna. V poslednim, patém
kroku se zaméfim pouze na ¢ast obli¢ejovou a detailné zanalyzuji o¢ni kontakt na fotce,
zda se zena diva ptimo do objektivu, mimo néj nebo uhyba pohledem. (Smith, 2015)

Nasledujici krok, ktery je stézejni pro celou praci, je vyzkum textovych ¢lankd u
fotek, které podrobim sémantické analyze podle Daniela Chandlera. Jednotlivé Casti
analyzy jsou vSak mirn¢ upraveny pro potieby vyzkumu.

Analyza jednotlivych ptispévkl se neomezuje na urcité ¢asové obdobi. Jelikoz
bylo dulezit¢é vybrat pro vyzkum relevantni ¢lanky, které spliuji vSechna kritéria,
stanovila jsem si del§i ¢asovy tsek a jedinym omezenim bylo datum jejich zvefejnéni
prispévku na socidlni sit’ Instagram. Analyzované ptispévky musely byt autorkami mezi
publikum sdileny nejpozdéji jeden rok pied realizaci vyzkumu, tedy konec mésice inora

2019. Zaroven se aktivita bloggrek nijak nelisi v pribéhu roku nebo v zadvislosti na

rocnim obdobi, jelikoz je fitness sport, ktery 1ze provadét celorocné.

% Qelfie je typ fotografického autoportrétu. Obvykle si autor fotku takového typu pofidi sim
prostiednictvim chytrého telefonu nebo fotoaparatu.

2 Jelikoz fitness blogerky velice ¢asto prezentuji a zvefejiiuji fotky svého svalnatého téla, objevuji se na
uzivatelskych G¢tech opakované snimky, na kterych jsou jejich odévem pouze plavky nebo vyjimeéné
sportovni spodni pradlo.
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3.2 Predstaveni fitness blogerek

Bloge | Jméno/ piezdivka | Pocet Uvedena profese Dalsi odkazy Komunikace s publikem

rka sleduji uvetejnény na profilu

cich?’ v biografii?®

1 Eva Krausova/ 132 Osobni trenér, Ano (osobni e-mail, Ano (prostiednictvim
fitnessevisek tisic odbornik na internetové stranky komentait u fotek,

vyzivu, vlastnik spole¢nosti sdileni soukromych
spoleénosti s krabickovou stravou | zprav z Instagram Direct
s krabickovou prostiednictvim 1G
stravou?® Stories)

2 Radka 78,3 Certifikovany Ano (oznaceni Ano (stejné jako
Barttiikova/ tisic trenér sportovnich znadek)*®® | blogerka 1)
radkabartunkova

3 Natalie 45,2 Online Coach Ano (oznaceni Ano (stejné jako
Myslikova/ tisic sportovni znacky) blogerka 1)
nataliemyslikova

4 Katefina 44,2 Fitness koucka Ano (odkaz na vlastni | Ano (stejné jako
Blaz¢ikova/ tisic internetové stranky, blogerka 1)
katy blazcikova odkaz na sviij obchod)

5 Tereza Fukova/ 30,3 Osobni trenér Ano (odkaz na osobni | Ano (stejné jako
tere.fu tisic internetové stranky) blogerka 1)

3.3 Obsah profilii fitness blogerek

Vzhledem Kk velmi specifickému zaméfeni fitness blogerek a jejich hlavnimu

prostiedi, kde se pohybuji, je velké mnozstvi vizualniho obsahu sdileného mezi publikum

27 Poget sledujicich je uveden ke dni 3. 3. 2020, v priib&hu ¢asu se miiZe &islo publika mirné proménit.

28 Biografie, zkracené ,,bio", je prostor na instagramovém profilu, ktery se nachazi pod profilovou fotkou a

slouzi jako misto, kam si kazdy uzivatel mtize napsat své zakladni informace. Je Cisté na uzivateli, co si do

biografie napise.

2 Pro zachovéni anonymity neni uvedeno konkrétni jméno spolecnosti.

30 Oznageni sportovnich znacek zavisi na spolupraci, které blogerka na svém uétu propaguje. Spoluprace se

nebude s touto informaci nijak dale nakladano.
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potizeno pravé v posilovnach nebo venkovni alternativé — na workoutovych hiistich.
Jelikoz je vsak fitness sport, ktery neni nijak omezen na prostor a s vlastni vahou se da
cviCit v podstaté kdekoliv, objevuji se na profilech blogerek i snimky, jejichz hlavni
tematikou je cviceni, avSak fotka je vyfocena napiiklad doma, na plazi nebo na zahradg¢.
Prostiednictvim takového obsahu davaji sportovkyné moznost svému publiku nahlédnout
blize do soukromi zejména ve svém hlavnim pfedmétu zajmu, ¢imz je fitness. Blogerky
vyuzivaji Instagram zejména ke své sebeprezentaci. Jak uz bylo feceno v teoretické ¢asti
prace, na socialni siti je mozné se prezentovat pomoci tii slozek, kterymi jsou vizudlni,
psana a kvantitativni slozka (Rettberg, 2017, s. 1). Vybrané respondentky vyuzivaji ke
své sebeprezentaci na socialni platformé Instagram vSechny tfi zminéné prvky.

Mezi vizualni slozku se fadi sdilené fotky a videa s fitness tematikou. Vsechny
blogerky zvetejiuji na svém profilu fotografie a videa, ktera slouzi jako ukazka jejich
bud’ profesni, anebo volnocasové ¢innosti. Plni také funkci jejich osobni sebeprezentace.
Umoznuji konzumentim nahlédnout blize do prostfedi fitness a vytvofit si pfedstavu o
tom, co tento sport obnasi. Vizualni obsah profili ma nékolik forem. Blogerky na svych
uctech velice Casto zvetejiiuji ukdzky svého svalnatého téla, jejichz sdileni ma dva
davody. Jednak ptedstavuji inspiraci idealu Zenského téla pro publikum, jednak samotné
fitness blogerky, které jsou zaroven profesionalni trenérky, vyuzivaji piispévek jako
reklamu pro své nabizené sluzby. Maji potencionalnimu z4jemci ukazat, jakych vysledki
muze dosdhnout v piipadé volby sluzeb prave této trenérky. Rovnéz maji za cil vyvolavat
duvéru v osobu jako v potencialniho trenéra. Velmi oblibené byvaji u publika i fotky
typu ,,pied a po®, coz je kolaz dvou fotek, pficemz prvni ukazuje postavu blogerky pred
zaCatkem pravidelného cvic¢eni a druha aktualni formu téla. Tato forma foto kolaze ma za
cil ptedstavit publiku, jak se postava pti pravidelném cviceni a dodrzovani zdravé stravy
mize zménit.

Velice popularni je sdileni videoukazek svych tréninkl. Blogerky sdili jak videa
z posilovny, ktera slouzi jako inspirace pro pokrocilé sportovkyné, tak i videa s inspiraci
pro doméci cviceni. I pfesto, Ze na videa je specializovana konkuren¢ni sit’ Youtube, ne
vSechny blogerky na ném disponuji svym vlastnim kandlem, a proto uvefejiiuji videa
pfimo na svém instagramovém profilu. Pokud uvefejiiuji videa na konkurenéni

Youtube®, uvadi do biografie na Instagramu odkaz. Dalsim typem vizualniho obsahu,

31 Youtube je obsahové zalozend socialni sit, ktera slouzi primarné ke sdileni videi. UZivatelm, ktefi zde
publikuji pravidelné¢ své videa, se fika Youtubefi.
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ktery se objevuje u vSech péti vybranych blogerek jsou ukazky fitness jidla, ptipadné
kuchaiskych recepti na zdravé jidlo nebo vyzivové dopliky. Sportovkyné s publikem
sdili tzv. ,,den na talifi“, tedy do jednoho ptispévku umisti fotky vsech jidel za cely den.
Rovnéz maji tyto typy ptispévka slouzit jako inspirace obecné pro sportovce nebo pro
zeny, které ziji zdravym zivotnim stylem. Dalsi typ sdilenych piispévki uz se u
jednotlivych sportovkyn lisi, opakujici se jsou fotky blogerky mimo fitness
prostiedi, fotky z osobniho Zivota, volného ¢asu nebo pfi cestovani.

Mezi psanou slozku patii biografie, textové popisy u fotek a text v Instagram
Stories.®? Kazdy vybrany profil obsahuje deskriptivni charakteristiky, které se objevuiji
Vv Casti ,,bio* uzivatelského profilu. Jsou zde uvetejnény zédkladi informace o blogerce.
Typické je uvedeni profese, kontaktu, jméno znacky, se kterou blogerka spoluprace,
objevuje se i motivaéni citat. Informace, které jsou uvedeny v biografii jsou Cisté
subjektivniho razu, neexistuji zadna pravidla, co konkrétniho by zde mél uzivatel o sob&
napsat.

Dalsi formou textové slozky jsou popisy u sdilenych prispévki, které maji
riznorody obsah a odviji se od zaméfeni na konkrétni téma. Zaroven ve vétSiné piipada
koresponduji S vizualni slozkou. Fitness blogerky vyuzivaji textové popisky pro svou
kazdodenni komunikaci s virtudlnim svétem, vyuzivaji je jako svlij blog a zaroven
internetovy denicek. O textovych popiscich se tedy ma mluvit jako o zjednoduseném a
zkraceném blogu (Smith, 2015). Je to také jedna z moznosti, jak komunikovat a predavat
své myslenky a ndzory publiku jako celku jednim jedinym piispévkem. Blogerka rovnéz
popisy vyuziva jako prostor, kde mtze hromadné odpoveédét svym fanousSkim na vyicené
otazky z jejich strany. V nasledujicich odstavcich budou vypsany nejcastéjsi typy
textovych popisi, které se u vSech vybranych respondetek nejcastéji vyskytuji a opakuji.

Jestlize blogerka sdili snimek své vysportované postavy, velice Casto byva
doplnén motivacnim citatem, at’ uz v ¢eském nebo Vv anglickém jazyce, ¢i delSim,
autorkou vytvofenym, motivaénim textem. Pokud zvefejni video s inspiraci pro cvifeni,
je dopliien komentafem, na jakou konkrétni oblast lidského téla je video zaméfeno, pro
koho je vhodné, kolik sérii a opakovani by se jednotlivy cvik mél cvi€it. U nekterych

videi je zaroven piipojena vyzva pro publikum, prostiednictvim které blogerka zada o

32 Jelikoz se vyzkum bakaldiské prace vymezuje pouze na sdilené piispévky na uzivatelském profilu,
zminéné texty v Instagram Stories nebudou detailnéji definovany.
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zpétnou vazbu v podob¢ komentaie nebo fotky k uspésnému zvladnuti cvi¢eni. Tento typ
popisu konkrétniho videa s fitness tematikou je téméf identicky u vSech péti blogerek.

Pokud se blogerka podéli o o sviij vlastni fitness recept naptiklad na zdravé teplé
jidlo, svac¢inu nebo fitness dezert, vizual doplni textem s receptem, ktery obsahuje vypis
vsech ingredienci a nasledné samotny postup prace.

Dalsimi tématy, kterymi se zabyvaji vSechny vybrané respondentky a jsou stézejsi
pro celou bakalafskou praci, jsSou témata tykajici se oblasti fitness. Pro vyzkum jsem
vybrala takové respondentky, které absolvovaly a tuspéSné¢ dokoncily Kkurz
profesionalniho trenéra a u nékterych i vyzivoveého poradce. Predpokladam tedy, Ze jejich
zvefejnéné rady, subjektivni nazory a myslenky by se mély opirat o pfedem ovéfena
fakta a zjiSténi. Témat, kterymi se jednotlivé respondentky na svych profilech
Vv textovych popisech zabyvaji, je nepfeberné mnozZstvi. Odkryvaji fakta, boii fitness
myty, recenzuji fitness vyzivu a dopliiky stravy, svéfuji se Se svymi vlastnimi
zkuSenostmi, radi, jak spravné cvicit, jak vhodné zapojit jednotlivé svalové partie, jaky
cvik zabira na urCitou ¢ast téla nebo jakou stravu pii aktivnim sportovnim zivoté zvolit.
Jelikoz se detailni analyzou textovych popist budu blize zabyvat v nasledujici kapitole,
kdy budu implicitné zkoumat kazdy jev, jednotliva témata ted’ nebudu blize rozebirat.

Posledni ze tfi slozek je kvantitativni ¢ast. Na socialni siti Instagram se do této
skupiny fadi pocet sledujich uzivatele, pocet sdilenych fotek na uzivatelském profilu,
pocet ,,To se mi libi*“ u jednotlivych pfispévku. Z tabulky, ktera se nachazi v kapitole 3.2
Predstaveni fitness blogerek lze vycist, kolik maji jednotlivé blogerky sledujicich, ucty
jsou zde setazeny sestupné. Eva Krausova ma oproti dal§im ¢tyfem vybranym blogerkam
0 poznani vyssi pocet sledujich. Rozdil mezi Evou Krausovou a Terezou Fukovou je vice
nez sto tisic sledujicich. JelikoZ je Eva profesiondlem v oboru fitness, zcastnila se
nékolika fitness soutézi na uzemi Ceské republiky i v zahrani¢i, ma své publikum
slozené¢ z Ceskych i zahrani¢nich fanouskt a €islo sledujicich je proto oproti dal$im
blogerkam podstatné¢ vyssi. Niz§i pocet sledujicich Terezy Fukové vsak nijak
nezpochybniuje jeji relevantnost, jelikoz vSechny vybrané blogerky disponuji bud’ kurzem
osobniho trenéra, nebo i vyzivového poradce.

Dalsi proménnou v kvantitativni sloZce je pocet sdilenych fotek na uZivatelské

profily. Nejmensi mnozstvi pfidanych piispévkll ma Tereza Fukova, a to celkem 464,
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oproti tomu nejvyssi pocet ma Katefina Blazéikovd, celkem 3110.3 Pocet ptidanych
fotek se odviji od délky plisobeni na socidlni siti a také od frekvence ptidavani ptispévka.
Podle zb&zného prizkumu frekvence poctu pridanych fotek jsem zjistila, ze ani jedna
z vybranych respondentek nepublikuje na svij ucet pravidélné. Blogerky ¢. 1 a 4
zvetejnuji prispévky téméf kazdy den, blogerka ¢. 2 zhruba obden, blogerky ¢. 3 a ¢. 5
nemaji zadnou pravidelnou frekvenci sdileni. Celkovy pocet zvetejnénych prispévkia za
unor 2020 se u vSech blogerek pohyboval od 11 do 23.

Posledni proménnou v kvantitativni sloZce je pocet ,.lajkti u jednotlivych fotek,
kterych mé opét kazda blogerka jiny pocet a odjivi se od poctu sledujicich. Blogerka,
ktera ma rozsahlejsi publikum, ma i vyssi pocet lajki a naopak. Celkovy rozsah ,,To se
mi libi* u vSech blogerek se v priméru pohybuje v rozpéti 1000 az 11000.

Pro lepsi srozumitelnost toho, jaké typy ptispévkl se objevuji v kazdém profilu

fitness blogerek, uvadim téchto 7 kategorii:

1. Stru¢né predstaveni osoby — kazdy profil vybranych respondentek obsahuje
deskriptivni charakteristiku, ktera se nachazi v prostoru biografie (,,bio*).

2. Vizual volnocasové/pracovni Cinnosti — tato kategorie piispévkit umoznuje
konzumentim obsahu nahlédnout blize do oblasti fitness, piipadné piiblizit
profesni Zivot blogerky.*

3. Motivace — u vSech vybranych blogerek se velice ¢asto objevuji textové popisy,
nebo dlouhych motivac¢nich textl, které sepiSe sama blogerka. I ve vizualni ¢asti
se objevuji snimky, které maji za hlavni cil ukazat, jak muze vypadat zenska
postava diky pravidelné sportovni aktivité, v tomto piipadé€ fitness posilovani.
Oblibené¢ jsou také srovnavaci fotky ,, pred a po.

4. Inspirace a rady Vv oblasti cvi¢eni — do této kategorie se fadi fotky a videa, ktera
se tykaji cviceni. Duraz je pfitom kladen na vysvétleni jednolivych cvikl, na
objasnéni spravnosti provedeni cviki. Oblibena jsou videa, ve kterych

sportovkyné nejdiive ukéaze, jak je cvik provadén chybné a nasledné piedvede, jak

33 Pocet ptidanych fotek je Gidaj proméfiujici se v Ease, proto se mohou v dob& obhajoby bakalaiské prace
vyrazné lisit, jelikoz udaje byly ziskané jiz v mésici tinoru.
3 Plati pouze v piipadg, pokud se vybrana respondentka Zivi jako profesionalni trenér. Tento fakt plati pro
tfi z péti vybranych blogerek.
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jej vykonat spravné. Kombinace téchto dvou forem obsahtl je na fitstagramech
nejpouzivanéjsi formou.

5. Inspirace a rady ohledné zdravé stravy — Vv této skupiné jsou obsazeny ty
ptispévky, ve kterych se nachazeji tipy na zdravou stravu, navody K ptipravé nebo
vysvétleni riznych mytl ohledné jidla. Oblibena zacina byt na fitstagramech i
forma prispévka ,,Miij jeden den na taliri,” kdy osoba do jednoho ptispévku
umisti fotky vSech jidel, kterd za cely den konzumovala. Rovné€z maji tyto typy
prispevkll slouzit jako inspirace obecné pro sportovce nebo pro Zeny, které se
stravuji zdravé.

6. Fitness outfity na sport — soucasti vizualniho obsahu u fitness blogerek jsou
snimky, na kterych je vyfocena celd postava blogerky, pfiCemz na sobé ma
sportovni obleceni od urcité znacky. Ve vétsineé piipadi se jedna o reklamu na
sportovni znacku, aviak respondentky tento typ piispévkil berou jakou outfit®®
inspiraci, jak se obléct do posilovny.

7. Osvétleni v oblasti fitness dopliiki stravy — obsahem fitness profili jsou také
piispévky, ve kterych se autorka zabyva objasnénim faktu, k cemu a pro koho
jsou vhodné uréité fitness dopliky stravy. Toto téma se vSak neobjevuje u

blogerek tak Casto jako vySe zminény obsah (body dva az Sest).

3.4 Analyza jednotlivych fitness prispévki

V nasledujici kapitole budou konkrétné¢ a podrobné analyzovany jednotlivé
prispévky od péti vybranych fitness blogerek. Na analyzu budu aplikovat kvalitativni
vyzkumné metody. Nejprve provedu analyzu obsahu, kde splnim jednotlivé kroky, které
jsem jiz blize definovala v kapitole 3.1 Charakteristika vyzkumného vzorku. Nésledné
vyuziji sémiotickou analyzu podle Daniela Chandlera, pfi které se rovnéZ zamétim i na
jednotlivé podbody, které jsem charakterizovala v kapitole 2.4 Sémiotickd analyza podle
Daniela Chandela a jejich podkapitolach.

Kazdy ptispévek, ktery analyzuji v nasledujici kapitole, jsem dne 2. 3. 2020

zkopirovala do paméti svého mobilniho telefonu pomoci nastroje chytrého telefonu

% QOutfit je slozeni oble¢eni z jednotlivych &asti (kalhoty, tricko, boty), které pak dohromady tvoii celek,
ktery k sobé ladi a je vhodny pro urcitou prfilezitost. V tomto piipadé€ je to sportovni outfit vhodny na
cviceni v posilovné.
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s ndzvem ,,screenshot*.*® Timto krokem jsem zamezila piipadné zméné textového popisu
ze strany autorky v prubéhu konani analyzy. Kopie vSech vybranych a nasledné vyzkumu
podrobenych piispévkll se nachazi na zaCatku kazdé¢ kapitoly u jednotlivych
analyzovanych ptispévkl. V piiloze na konci prace jsou umistény autentické piepisy
textovych ¢asti prispévku. Je-li v kapitole uvedena piima fec€, jedna se o piesny vynatek
casti komunikatu, a to véetné¢ ptipadnych gramatickych nebo stylistickych chyb, které
jsem v ptepisu zanechala zamérn¢. DodrzZela jsem tak Gplnou autenticitu autoriny tvorby
textu. Jediné, co v t&le prace neuvadim, jsou emotikony®’, které jsem vsak ponechala

v autentickych ptepisech textu v ptiloze.

3.4.1 Analyza prispévku ¢. 1

Jako prvni podrobim analyze prispévek od blogerky Evy Kraus -
@fitnessevisek, ktery na socialni sit’ Instagram zvefejnila dne 20. Cervna 2019.
Hlavnim tématem textového popisu je motivace Kk vyssi fyzické aktivité. Rozsah textu je
v mobilni aplikaci Instagram 24 tadku, celkovy pocet znaki je pouze 953 veetné mezer.
Jiz ted’ je jasné, ze prvni analyzovany text bude zdroven, ve srovnani s ostatnimi,
komunikatem nejkrat$im. Eduka¢ni hodnotu ptispévku vidim hned v nékolika bodech:
1) autorka uvadi maximum tepové frekvence, pii které osoba pali tuky; 2) zmifuje
latky, ze kterych télo bere pii fyzické zatézi energii; 3) osvétluje, co je hlavnim
dikazem hubnuti. Timto povazuji piispévek vhodny pro analyzu, jelikoz nepoklddam za

samoziejmé, ze ma kazdy bézny ¢lovek o téchto faktech znalost.

36 Podrobné vysvétleni néstroje a postupu pri kopirovani viz kapitola 3.1.

37 Emotikony jsou grafické symboly, které v textu poméhaji vyjadfit emoce. V chytrych telefonech se
nachazeji specialni grafické emotikony, které vSak Microsoft Word nepodporuje. Kdybych tedy smajliky
do textu chtéla zkopirovat, v mnoha piipadech se mi objevi pouze Cerny obdélnik, namisto emotikonu.

Uvadim je tedy v ptiloze v piepisu textu, ale v samotném télu analyzy nebudou obsazeny.
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FITNESSEVISEK . v
< Prispévky < Prispévky
@ fitnessevisek fitnessevisek ©J ©) ?  CHCES VYSLEDKY???
TAK SE PRESTAN SETRIT A KONECNE SE DO

TOHO PORADNE OPRI ¥y ¥} &

. "Zapomef jednou pro vZdy na to, Ze by ses méla
drzet okolo 60-70% maxima tepové frekvence, abys
palila tuky!!

. @ Béhem fyzické aktivity ma télo 3 moznosti,
odkud brat energii:

1) glukdza a glykogen (krevni cukr a cukr uloZeny ve
svalech)

2) tuk

3) bilkovinu - to je aZ tfeti moZnost, ze které télo
muZe brat energii, takze je velmi nepravdépodobné,
Ze se k ni uchyli. TakZe ne, nebude$ palit svaly! [

. Ackoli se béhem fyzické aktivity o nizsi intenzité
spotfebovava vétsi procento kalorii z tuk(, celkovy
pocet kalorii z tuk( vyuZitych béhem intenzivniho
tréninku je presto vy$si, protoZe se celkové spali
daleko vice kalorii.

@ Q V m W « A co se stane s nespélenymi zasobami

glukdzy a glykogenu? <~ UloZi se do zasob tuku.

[ ] To se libi] | a dalsim (4 111) .
fitnessevisek @) ) ?  CHCES VYSLEDKY??? . &« To je divod, pro¢ hlavnim ukazatelem
TAK SE PRESTAN SETRIT A KONEGNE SE DO hubnuti na konci dne je celkové mnozstvi spalenych

TOHO PORADNE OPRI! ¢ @) ... vi kalorii a nikoliv jejich sloZeni.
Zobrazit vSechny komentare (12) Zobrazit vSechny komentare (12)

Obrazek ¢. 1 — Kopie analyzovaného ptispévku €. 1 — vizualni i textova Cast

a) Analyza obsahu

Pti zhlédnuti snimku vidi pfijemce jako prvni fotku, na které se nachédzi sama
blogerka pii fyzické aktivité, a to konkrétné pii béhu. Text pod snimkem se sklada
Z nadpisu a péti odstavct, perex neni soucasti.

Na snimku je vyfoceno celé télo blogerky, zachycena je pti béhu, tudiz je
persona ve stojici, aktivni a pfirozené pdze. Na sob& ma obleceni, které koresponduje
s jeji aktualni aktivitou, sportovni tilko, kratasy a tenisky. Na snimku blogerka uméle
neupiednostiiuje Zadnou ¢ast. Jediné, co by mohlo mirn€ upoutat pozornost, je propnuté
stehno, kde jsou vidét velice pfesné vyrysované svaly. Jelikoz je vSak poza aktivni, jde
o naprosto pfirozeny jev. Oblicej osoby je pfimo natoen do objektivu fotoaparatu,
avSak o¢i ma zaviené. Tento jev rovnéZ pfitahuje pozornost piijemce. BohuZel neni
mozné zanalyzovat, zda ma respondentka oci zaviené schvalné nebo se jedna o fotku,
kterou jeji autor zachytil opravdu piesné¢ v momentu, kdy osoba mrkla. Jelikoz se vSak
jedna o snimek poftizeny ptesné pii konani fyzické aktivity, dovoluji si odhadnout, Ze se

jednd o prirozené mrknuti.
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b) Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera
1. Modalita

U prvniho vybraného snimku je dulezité zminit, ze je Zena na fotce zachycena
V naprosto prirozeném a redlném prostredi, ¢imz je piiroda a konkrétn€ uzka cesta ziejmé
mezi poli. Nejedna o0 profesionalni snimek od fotografa z fotoateliéru, ale byl zifejmé
pofizen prostiednictvim fotaku chytrého mobilniho telefonu. Pro zdokonaleni celého
téla, vCetn¢ obliCejové Casti, nebyl vyuzit Zadny profesionalni program pro vyraznou
tpravu fotografii typu Photoshop®. Ze snimku vsak neni jasné, zda pro tUpravu
nedokonalosti vyuzila blogerka program pro Gpravu nebo nikoliv. S jistotou Ize fici, ze je
pro vylepSeni snimku aplikovan filtr, at’ uz ptimo v aplikaci Instagram nebo jiné. Filtr
blogerky obecné pro Upravu fotky pouzivaji vzdy. Timto krokem dosdhnou jednotného
vzhledu svého feedu®® na Instagramu. Vzhledem Kk prostiedi, ve kterém se blogerka
nachazi, a k aktivité, kterou vykonava, ¢imz je béh, a v kombinaci s faktem, ze ma
respondentka zaviené o€i, vlaji ji vlasy na stranu, plisobi fotka na piijemce velice
realisticky. Vyvolava pocit, Ze se jedna o momentku. Obycejny piijemce si tedy mysli, ze
sleCna béZela nekolik kilometrti a v pribéhu aktivity ji jeji partner vyfotil. Pfesné takovy
byl 1 zdmér blogerky. ZkuSenéjsi osoba odhadne, Ze snimek byl vyfoceny na nékolikaty
pokus a sportovkyné¢ musela né€kolikrat bézet po cesté k fotografovi, nez se podafilo
zachytit pfesné tento moment.

2. Kody

Co se tyce kompozice fotky, je pojata velice jednodusSe. Fitnesska se na ni nachazi
piimo uprostied a spiSe v popfedi. Viditelné jsou ostie vSechny c¢asti téla. Fotka vyfocena
na dennim svétle je pomérné svétlejsiho razu. Je tedy evidentni zesvétleni, nizni mira
kontrastu a nepatné stiny. Neobjevuje se zadny piredmét, ktery by osoba drzela, nebo
s nim jakkoliv jinak pracovala. Viditelné je ptedchozi rozmysleni nad tim, kde bude
fotka pofizena. Sportovkyné ma na sob¢ tilko svétle fialové barvy a za ni v pozadi jsou
kvétiny s fialovymi kvéty. Odstin fialové barvy je témét identicky. V tomto vidim jasnou
symboliku a umélou snahu sladit barvy na fotce. Blogerka v§ak mohla odstin barvy bud’

u tilka, nebo u kvétin mirné pozménit, aby docilila barevné shody.

38 Photoshop je graficky program, ktery umoziiuje upravu fotografii.

39 Pod terminem feed se rozumi cely néhled vSech fotek na uZivatelském profilu na Instagramu, ktery se
zobrazuje v miizce. Vzdy jsou vedle sebe v jedné fadé tii fotky a pocet sloupcti se odviji od poétu vSech
snimki.
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3. Paradigmaticka analyza textu

Cely text zaCina nadpisem, ktery autorka napsala upIné¢ cely velkymi pismeny.
Navic jsou na konci prvni véty (otazky) umistény tfi otazniky. Druha véta v nadpise
kon¢i vykticnikem. Autorka vyuzila dva prvky, které jednotlivé vykazuji vyraznou
expresivitu. Zaroven se nachdzi v zasadni ¢asti celého ¢lanku, kterd ma konzumenta
zaujmout a pfijmout k tomu, aby si text ptecetl cely.

Nasleduje pét odstavcii, do kterych je cely text rozdélen. Prvni odstavec obsahuje
pouze jednu vétu, ktera se sklada ze tfi bodi. Na jeho zacatek i konec autorka umistila
dva vykti¢niky. Obsahuje jednu ze tfi edukacnich informaci z celého ¢lanku: ,, Zapomen
jednou pro vzdy na to, ze by ses méla drzet okolo 60—70 % maxima tepové frekvence,
abys palila tuky“. V piipadé, ze autorka umistila hned na zacatek textu tuto informaci,
Ctenar ocekava, ze se v komunikatu dozvi, okolo jakého maxima by se clovék mél drzet,
aby palil tuky.

V druhém odstavci autorka vysvétluje, ze ,.behem fyzické aktivity ma télo 3
moznosti, odkud brat energii“. VSechny tfi moznosti pro jejich ptfehlednost ocisluje a
napise pod sebe:

1) glukoza a glykogen (krevni cukr a cukr ulozeny ve svalech)

2) tuk

3) bilkovinu — to je az tfeti moZnost, ze které télo miize brat energii, takze je velmi
nepravdépodobné, ze se k ni uchyli. Takze ne, nebudes palit svaly!*

Tyto tii body pro Ctenafe piinaseji edukativni hodnotu, protoze laik, ktery se
nepohybuje v oboru fitness, sim nestuduje obor, ktery by se touto problematikou
zabyval, zfejmé tuto informaci nezna a bude pro néj nova. Zaroven autorka provedla
vhodny krok pfi rozdéleni odstavcii, jelikoz jsou hodnotné informace pro piijemce
mnohem piehlednéjsi. Timto faktem autorka rovnéz zlomila mytus o tom, Ze ¢lovek pii
kardio cviceni®® jako prvni ztraci svalovou hmotu. Autorka u prvniho bodu jesté
dovysvétluje, co je glukoza a glykogen, jelikoz korektné pti tvorbé textu odhadla, Ze by
tyto dva terminy nemusely byt vS§em jasné.

Tteti odstavec se skladd pouze z jednoho souvéti o tfech vétach. Informuje o tom,

7e ,,béhem intenzivniho silového tréninku se spali mnohem vice kalorii z tukd“. Dle

40 Kardio cvigeni je vytrvalostni aktivita, ktera postupné zrychluje metabolismus a nabudi télo, aby zacalo

spalovat tuky.
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mého subjektivniho ndzoru je souvéti napsano nepiehledné, ¢tendf se v ném ztraci a
odstavec musi precist nékolikrat za sebou, aby pochopil jeho hlavni mys$lenku.

Predposledni odstavec textu zfejmé obsahuje tu nejzasadnéj$i myslenku z celého
komunikatu, jelikoz na jeho zacatek autorka umistila emotikon ruky se zvednutym
prstenickem.** Zodpovida v ném na otazku: ,Co se stane s nespalenymi zdsobami
glukozy a glykogenu? Ulozi se do zasob tuku.* Pfijemce tak dostava odpoveéd’ na otazku
Z prvniho odstavce.

V poslednim odstavci uz autorka pouze osvétluje fakt, ke kterému se chtéla
pomoci textu dostat. Tedy, ze ,hlavnim ukazatelem hubnuti na konci dne je celkové
mnozstvi spalenych kalorii a nikoliv jejich sloZeni.*

Po detailnim zanalyzovani celého textu usuzuji, ze je nevhodny pro pouziti do
jiného média, nez je socialni sit’. Jednim z hlavnich divoda je vyrazna expresivita, kterou
autorka v komunikatu vyuzila (vykti¢niky, otazniky). Takové prvky jsou naprosto
nevhodné pro jiné seridzni médium. Kdyby byl text umistén do casopisu Fitness,
minimalni informa¢ni hodnotu, kterou by clanek mél mit, by spliioval, avSak formou
nadpisu a pouzitim interpunkénich znamének by se naprosto odliSoval od ostatnich textu,
coz by nepusobilo autenticky, vzhledem k formé celého ¢asopisu. Na druhou stranu na
socialni siti je nadpis velkymi pismeny jedinym moznym stylem, jak jej odliSit od zbytku
textu. Vyuziti velkych pismen je tedy v prostiedi socidlni sit¢ Instagram adekvatni.

Autorka svym komunikatem cili zejména na zeny, jelikoz uz v druhém odstavci
uvadi sloveso v zenském rod¢, tedy: , Zapomen jednou pro vzdy, ze by ses méla
drzet...”“. V dalsi ¢asti Se jiz neobjevuje Zadné sloveso sklonované v Zenském rodé.
Genderové lze cely text identifikovat jako mirné stereotypni, jelikoz Kardio cviceni,
konkrétné¢ samotny b&h, neni pouze zenské aktivita. Autorka ziejmé zvolila cileni na
Zeny, jelikoz ji samotnou sleduje spiSe ddmské publikum.

V denotativni roviné pusobi cely ptispévek jako motivaéni ,,nakopnuti pro
vSechny, kteti rad€ji nezapojuji do svého tréninku beh, jelikoz se boji ztraty svalové
hmoty. Zaroven autorka boii myty a uvadi pfesné informace o paleni tukti v téle béhem
fyzické aktivity.

V roviné konotativni vSak muze pfispévek ovlivnit Zeny k nespokojenosti
s vlastni postavou, coz je nejen v dobé dospivani obvykly problém. Autorku sleduji

z 82% zeny, z nichz nejvetsi zastoupeni maji ve vékové skupiné 25-34 let a dale 18-24

41 Grafické znazornéni emotikonu viz priloha, kde se nachazi originalni ptepis textu.
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let*2. 1 vtomto véku, vzhledem k fenoménu socidlnich siti, kde se zvefejnéné fotky
upravuji k dokonalosti, mize mit takové sdéleni velky vliv na psychiku Zzeny.
Piispévkem autorka nabada k tomu, aby se Zena neSetfila a zacala vice b&hat. Vlivem,
jaky ma,*® spole¢né s faktem, Ze je pro nékteré Zeny vzorem idealu krasy, mize vyvolat
psychické 1 zdravotni problémy, které jsou spojené s vysokou kardio aktivitou.
Pravidelnym aktivnim b&éhanim s nedostatenym piijmem potraviny totiz muze dojit
v nejhorsich pripadech az k anorexii. V textu chybi zasadni informace, ktera upozoriuje
na to, ze by Zeny nemély zapominat jist dostatek pestré a zdravé stravy, bez které mize
byt sdéleni zavadéjici.
4. Analyza syntagmatické struktury textu

Cely text funguje jako celek s motivaénim charakterem. Nejvice pifevazuje téma
spalovani tukli. Do popiedi se dale dostavaji témata fyzické aktivity a konkrétné¢ b&hani.
Ta se v pribéhu textu poji s terminy jako je glukoza a glykogen, bilkoviny, svaly, kalorie
a ukazatel hubnuti. Text jako celek pusobi srozumitelng, ziejmé tedy nelze ocekavat
problém s jeho primarnim pochopenim. Autorka napsala text hovorovou cestinou,
obsazena je chybna interpunkce a také stylistické chyby. Ve sdéleni se neobjevuji zadna
vulgarni slova.

Jelikoz se text sklada pouze z faktu, ktera jsou sepsana za sebou v jednotlivych
odstavcich, neni v tomto ptipadé obsazen narativ. Komunikat jako celek netvofi sled
udalosti za sebou, nejsou jmenovany zadné postavy, ani konkrétni prostiedi. Blogerka ani
neuvadi, kde je potizen snimek, ktery se poji s textem.

5. Intertextualita

Autorka v prib¢hu textu neodkazuje na zadny jiny ¢lanek ani nezpochybiuje
informace nebo fakta z jinych zdroji. V roviné odkazu autorka netimysIiné odkazuje na
odévni znacku Victoria's Secret, jejiz logo ve formé& napisu ma na tilku, a tudiz je pro
pfijemce vyraznym prvkem.

6. Zpisob osloveni publika

Autorka textem sice oslovuje své publikum, které na jejim Instagramu ¢itd 132
tisic lidi, avSak v tomto textu pouzila osloveni v jednotném ¢isle a zaroven tykani. Timto
krokem chtéla ziejmé docilit toho, aby ctenafi méli ze sdéleni pocit, Ze k nim hovofii

jejich kamaradka. Pravé v tomto ohledu je Instagram zcela jedine¢nou socidlni siti.

%2 Jdaje byly zjistény na portalu www.lafluence.cz, ktery zdarma nabizi detailni statistiky o influencerech.

43 Pocet sledujicich blogerky je 132 tisic.
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Vlivni uzivatelé, ktefi na ni plsobi, maji vysoky pocet sledujicich a promlouvaji
se jejich sdéleni stava vérohodnéjsi a ptijemce ma pak pocit, ze k nému promlouva blizka
osoba. Proto jejich nazor bere zcela vazné a Castokrat se stava, ze jej bere za ten spravny,
jelikoz usuzuje, ze je blogerka vzdélana, informace ma nastudované, a proto je sdili se
svym instagramovym svétem. Tento fakt vSak nejde potvrdit vzdy. V tomto konkrétnim
ptipad¢, kdy blogerka sd€luje informace o spalovani kalorii, se daji jeji rady povazovat
za relevantni a ovéfené, jelikoz se autorka vice nez Sest let pohybuje v oblasti

profesionalni fitness kulturistiky pro zeny.

3.4.2 Analyza prispévku ¢. 2

V této kapitole podrobim analyze piispévek od blogerky Terezy Fukové —
@Tere.fu, ktery na socialni sit’ Instagram zvetejnila dne 27. ¢ervna 2019. Tématem
ptispévku je spalovani tukti u zen. Rozsah textu je v mobilni aplikaci Instagram 29 tadkad,
celkovy pocet znaki je 1448 vcetné mezer. Edukacni hodnotu pfispévku osobné vidim
jidelnicku; 2) objasiuje pojem kaloricky deficit; 3) uvadi, z kolika procent bilkovin,
sacharidii a tuki by se méla skladat pestra strava vyvazena pro zenské télo.

Jelikoz nepokladdm za samoziejmost, ze osoba, kterd se teprve zafind o sport
fitness jako takovy zajimat, nezna pojmy jako kaloricky deficit nebo pfesné nevi, jak si
poskladat sviij jidelni¢ek, ptfedpokladam, Ze by pro ni vybrany text mél edukacni

hodnotu. Prispévek tedy splituje vSechna pfedem urcena kritéria a je vhodny k analyze.
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TERE.FU

TERE.FU < Gmnee
< PFispévky Prispévky
tareis tere.fu #FATBURNING ¢ Asi nebudu znit patfiéné
& ;;ﬁ; ° cool ¥, za to co vam napidu, ale jsem zasténce toho,

Ze kdyz to jde jednoduse, proc to délat sloZité. ()
Hodné slecen mi pise o rady jak shodit nebo nabrat.
TakZe reaguji na dnesni storycko a #maintopic je
spalovani tukd. ¢ #herewego Tak hlavng,
nepotrebujete kaloricky tabulky, specialni potraviny
ani "kouzelné diety’(é Tim uSetfite Cas i penize. Je
dobré védét orientaéné kolik snite, pokud vam to
pomuze, ok, ale nestarite se toho otrokem * Jsem
toho nézoru, Ze u vétsiny lidi se to neda vycvidit,
nejduleZit&jsi je strava a mirny kaloricky deficit, tzn.
t&lo za&ne brat z ulozenych zésob. @ ¢} Vyberte si
dietu, ktera vas bude bavit a bude pro vas udrzitelna.
(&) Pokud si zakaZete vSechno, nedate to. Drzte se
80:20 vybirejte co nejméné pramyslové zpracované
potraviny, pfidejte si na bilkovinach, protoZe ty vas
udrzi sytéjsi a prosim nedélejte kraviny se sacharidy. |
v redukéni dieté by mély sacharidy tvofit 50% pfijmu,
bilkoviny cca 30% a tuky 20% a holky! Nechod'te pod
30g tukd na den. Nikdy. Nase hol&i&i télo tuky
potfebuje. A kvdli takovy kraviné jako je idedlni insta
postava se nevyplati zahrévat si se zdravim a riskovat
treba i neplodnost. ﬂ Jako posledni zminim silovy
trénink. Nemusite hned zvedat vahy ve fitku, ale
zkuste ke kardiu zafadit i odporové gumy, posilovani
s vlastni vahou, zavaZi a tak. () Nenapada mé co
vice napsat »» TakZe pokud mate n&jaky dotaz? W
Kdyz mGzu, pomGzu. (&)
#jdudosebe#makamnasobe#ukazformu#dnescvicim
#czechfitnessgirl#czechfitness#bijzanovetelo#cvici
I:]To se IibDa dalsim (1268) mczsk#fitko#czechgymlife#fitnessgirl#fitnesscz#blo

. i I gerkycz#igerscz#igcz#tigczech#blogerkyczsk#musis$

tere.fu #FATBURNING % Asi nebudu znit patfiéné

i i % ) furt#musisfurt
cool W, za to co vadm napidu, ale jsem zastance toho, = ' o
Ze kdy? to jde jednoduse, pro¢ to délat sloZité. () Zobrazit vSechny komentare (43)

Hodné sle¢en mi piSe o rady jak shodit nebo nabrat. [———1Skvaly post! J&4 mam zase problém s
TakZe reaguji na dnesni story¢ko a #maintopic je kardiem, mam docela vaZné astma a do toho
spalovéni tukd. ¢} #herewego Tak hlavng, jsem lina samoziejmé, takZe zvedam jen vahy ve
nepotiebujete kaloricky tabulky, specialni potraviny fitku Gx tudne. nékdv 6x (full hodv. 1x leadav). to

Obrazek ¢. 2 — Kopie analyzovaného prispévku ¢. 2 — vizualni i textova ¢ast
a) Analyza obsahu

Piispévek se sklada z obrazové a textové ¢asti, pfiCemzZ na obrazku je samotna
pozujici blogerka. Text se pak sklada z nadpisu ve form¢ hashtagu a nasledné téla
komunikatu, ktery mé formu jednoho dlouhého odstavce. Text obsahuje ivodni ¢ast, ve
které autorka osvétluje ditvod, pro¢ se zabyva pravé tematikou spalovani tukd. I kdyz
neni tato ¢ast nijak oddé€lena od dalsi casti komunikatu (naptiklad vlastnim odstavcem),
dala by se povazovat za perex, jelikoZ se informa¢né odliSuje od zbytku textu.

Na snimku je vyfocena samotné blogerka Tereza stojici v poze, pfi¢emz viditelné
je pro piijemce obrazu témét celé jeji télo mimo ¢ast nohou od pili stehen dolti. Na prvni
pohled je zcela ziejmé umélé pozovani osoby. Tereza chtéla s uritosti na fotce zachytit
své télo v co nejdokonalejSim svétle, a proto se nastavila do umélé podzy. Je mirné
prohnuta v zadech, a jelikoz zvolila typ odévu, u které¢ho jde vidét jeji bricho, o€ividné je
1 jeho zataZeni. DalSim prvkem umélého pdzovani je v loktu zvednutd ruka smérem
k hlave, pficemz prsty jsou v pozici tzv. ,,lusknuti®.

S pézovanim jde ruku v ruce i odév, ktery Tereza pro snimek zvolila. Na sobé ma
Sedé sportovni krat'asy a k nim pomérné kratky, vyrazné neonové oranzovy crop top,

tedy tilko, které nezakryva biiSni cast téla. Blogerka zvolila outfit sportovniho razu, ale
54



pomérné vyzyvavy. Evidentni je, ze chtéla propojit fotku i jeji text stejnou tematikou.
Snimek ma tedy odkazovat na hubenou postavu, které ¢lovek mtize docilit diky spalovani
tukd, cemuz se Tereza v prispévku vénuje a téma blize rozebird. S pézou i odévem se
poji fakt, ze blogerka na fotce vyzdvihuje jiz vySe zminénou bfisni ¢ast téla, potazmo
vyrysované biiSni svaly. Potvrzuji to hned dva prvky: zvoleny typ sportovniho a
oble¢eni, propojeni fotky s tématem piispévku. Dalsi vyzdvizenou c¢asti téla by mohla
byt zvednuta ruka. V tomto piipadé mé vSak nenapadd zddna souvislost, pro¢ by
pozornost pfijemce méla byt upnuta prave na tuto ¢ast téla, mimo estetickou ¢ast.

Co se tyCe oblicejové casti, blogerka sviij pohled upiela piimo do objektivu
fotoaparatu. Jeji obli¢ej jde na snimku vidét cely, nema zakrytou jednu Cast obliceje, ani
jej nema natoceny na jednu stranu. Rovnéz zvolila takovy typ ucesu, u které¢ho ji nepadaji
vlasy do oblieje, ani nijak neptekazeji. Jeji vyraz ve tvaii mize na piijemce pusobit
pon€kud piisné, jelikoZ se Tereza neusmala. Navic md mirn€ zvednuté levé oboci, coz
tento fakt podporuje. Dalsiho znaku, kterého si u oblicejové Casti nelze nepovSimnout je
mirn¢ sklonénd brada doll, coz je ziejmé ztoho duavodu, ze je fotka pofizena
prostfednictvim samospousté a fotak nebo telefon je polozen nizko, pod troveni o¢i
blogerky. Aby se Tereza divala ptimo do objektivu fotoaparatu, musela sviij pohled upfit
mirn¢ dold.

b) Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera
1. Modalita

Ze snimku je patrné, Ze jej autorka pofidila ve vnitfnim prostiedi, a lze
odhadnout, ze se ziejmé jedna o byt ¢i dim samotné blogerky. Stejné, jako tomu bylo u
analyzovaného ptispévku €. 1, i vtomto piipadé se nejedna o snimek, ktery by byl
pofizen profesiondlnim fotografem. Naopak Tereza si fotku ziejmé vyfotila tplné sama
s pomoci samospousté. Jak jiz bylo zminéno v piechozi podkapitole, blogerka pro
snimek zvolila velice vyumélkované pdzovani, které na piijemce nepisobi pftili§
realisticky. Jediné, co snimku pfidava na vys$si fakticnosti, je pozadi blogerky. I pfesto,
Ze je rozmazané, lze rozeznat, Ze se jedna o kuchyniskou linku, coz dodéva snimku jakysi
odkaz K realité.

AvsSak Clanek pojednava o velice aktudlnim a zdroven stézejnim tématu oblasti
fitness. Pojednava o faktickych informacich, predklada konkrétni ¢isla, metriky a zaroven
boti rizné myty a piedsudky, které casto maji zejména sle¢ny nebo damy, které touzi do

hubené postavé, a proto mnohokrat i hazarduji se svym vlastnim zdravim s vidinou
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spokojen¢jsiho ,,ja“. Pravé na toto téma Tereza nardzi a apeluje za zenské publikum, aby
si Zzeny se zdravim nezahravaly a neriskovaly dal$i navazné problémy, jako je tieba i
neplodnost.
2. Kédy

Stfedem pozornosti je na snimku samotna blogerka Tereza, ktera je v zabéru
ptimo uprostied a na prvni pohled zaujme piijemcovo oko. Ostte je viditelné celé télo,
vyjma ¢asti dolnich koncetin, a to od poloviny stehen doli. Fotka je s velkou
pravdépodobnosti upravena v grafickém programu nebo aplikaci, jelikoZz okoli blogerky
je rozmazané a zaostfeno je pouze na ni. Pro snimek zvolila Tereza obleceni pomérné
vyraznych barev, zejména jeji tilko ma neonové zbarveni a patii k vyraznym symbolim
celého sdéleni. Oranzova barva je symbolem optimismu, K tématu spalovani tuku, které
je obecné negativné vnimano, tak Tereza zvolila pozitivni barvu jako hlavni symbol
piispévku. Nelze vSak s jistotu fici, zda se nad jejim vyznamem opravdu takto do
hloubky zamyslela, nebo zda je zvolené zbarveni odévu ¢isté nahodné. DalSim vyraznym
symbolem je pozvednuta ruka, kterd taktéz ptitahuje pozornost recipienta. Celkové je
v8ak snimek ladén do Sedo-bilych tond, jelikoz toto zbarveni ma i pozadi, které je za
osobou, tedy zed’ a kuchyn. Jedinym rusivym elementem na fotce je piitomnost panské
osoby pravé v jiz zminéné kuchyni. Muz stoji sice docela daleko za blogerkou a je
otoceny zady, jde vidét, ze foceni nevnimal, avSak po detailnim prozkoumani na n¢j
piijemce narazi. Tereza pro vyfoceni sice nezvolila jednolité pozadi, ale pravé to dodava
snimku vétsi odkaz k realité, jelikoz ukazuje, Ze 1 ona ma stejny zivot jako kazda jina
zena. Také zije ve spoleCné domacnosti s ptitelem/manzelem a fesi véci kazdodenniho
bézného dne. I pfesto, Ze na socidlni siti vy€niva z davu, coZ mize vyvolavat dojem, ze
tomu tak neni, realita je u ni stejna jako téméf u kazdé Zeny v jejim veku.

3. Paradigmaticka analyza textu

Na zacatku textu autorka umistila kratky, ale i pfesto zcela vystizny titulek celého
¢lanku, ktery je vSak ve form¢ hashtagu a zaroven je napsan velkymi pismeny. Nadpis
nese nazev #FATBURNING. V ceském prekladu slovo fatburning znamena spalovani
tukli. Hashtagy jsou zejména na socidlni siti Instagram velice popularni. VéEtSinou se
jednd o klicové slovo nebo slovni spojeni, které¢ tematicky oznacuje obsah celého
ptispévku (Losekoot, 2019, s. 212). Coz byl zfejmé i zamér autorky a po piecteni pvniho
slova v textu ¢tenar hned jisté vi, o ¢em bude cely komunikat pojednavat a jakou

tématiku mizZe v nésledujicich fadcich ocekavat. Zaroven blogerka vhodné pouzila i
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velka pismena, ktera nadpis odlisnym stylem jasné oddé€luji od zbytku textu. Upozornila
néj téma zajimavé a chce se o ném dozvédet vic nebo naopak a radé€ji se posune dal. Na
IG vuzivatelé obecné ve velké mife vyuzivaji pro dokresleni pociti nebo emoci tzv.
emotikony neboli smajliky. I blogerka Tereza umistila hned za nadpis emotikon ve formé
ohné, coz ma dokreslovat a zndzornovat aktivitu spalovani tuki.

Po titulku nasleduje text ¢lanku, ktery vSak neni nijak rozdélen do odstavcu, coz
jej déla mirn€ nepiehlednym, jelikoz se jednd o pomérné dlouhy komunikat. Na zacatku
textu prehlednosti pomahaji vyuzité hashtagy, diky kterym je zfejmé, ze za nadpisem
nasleduje kratky uvod, ktery by se dal povazovat za perex a poté samotny ¢lanek.

V perexu autorka ve tfech souvétich vysvétluje, pro¢ se v ¢lanku bude zabyvat
pravé tématem spalovani tukt. ,,Hodné sleCen mi piSe o rady jak shodit nebo nabrat,*
uvadi v jedné z vét. Stejné€ jako tomu bylo uz v nadpisu, své vyjadieni dokresluje pomoci
emoji. Perex nasledné ukoncuje pomérné relevantnim hashtagem #herewego. Pokud se
oddéli jednotliva slova od sebe, vznikne anglické spojeni ,,here we go*, coz v prekladu
do Ceského jazyka znamend ,,jdeme na to“. Timto slovnim spojenim jasné¢ ukazuje, ze
v nésledujicich fadcich bude otvirat celé¢ téma a vyjadiovat sviij subjektivni ndzor na
spalovani tuk.

Cely text je napsan hovorovou, misty az nespisovnou cestinou. Je ziejmé, Ze
blogerka chtéla sviij ¢lanek napsat co nejvice autenticky a styl psani ptiblizit co nejvice
svému publiku. Uvodni vétou autorka hovoii o tom, Ze pro spalovani tukd neni nutné jist
specialni potraviny nebo dodrzovat diety. Nasledné vysvétluje, ze pii spalovani tuki je
ktera se o sport fitness teprve zacind zajimat, neznamym, coz si uvédomuje i sama
Tereza, a proto jej hned nasledné vysvétli. ,,...nejdulezitéjsi je strava a mirny kaloricky
deficit, tzn. té€lo zacne brat z ulozenych zasob,” osvétluje termin autorka. Objasnéni je
pomérné struéné a jednoduché, avSak po srovnani s definicemi z jinych zdroju jej lze
pokladat za dostatecné.

Nasledné Tereza uvadi, Ze by €lovek mél drzet pravidla 80:20. V zasad¢ ale nijak
blize nevysvétluje, co pravidlo konkrétné¢ znamend. Samoziejmé, Ze v dneSni dobé
internetu si ¢tenat béhem par minut vyznam najde, avSak v tomto ptipad¢ vidim zasadni

chybu ze strany autorky, a to v nedostate¢ném objasnéni terminu, ktery mize byt pro celé
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téma jednim ze stézejnich. Pficemz vysvétleni je stejné strucné jako definice terminu
kaloricky deficit a vydalo by na jedno souvéti.

Dale autorka ptedklada podil jednotlivych makrozivin (bilkovin, sacharidd, tukt)
Vv celkovém piijmu. Velice zasadné apeluje na damské publikum, aby se nebalo ptijimat
vSechny makroziviny v dostatecném mnozstvi, jelikoz jsou pro télo prospésné: ,,...a
holky! Nechod'te pod 30g tuk na den. Nikdy. Nase hol¢i¢i télo tuky potiebuje.
V zé&véru jesté dodava, ze riskovat se nevyplaci, jelikoz praveé takovy hazard se zdravim
dle ni mize vést az tak k radikdlnim problémim, jako je tieba neplodnost. V zavéru
¢lanku se Tereza jesté v kratkosti zmifiuje o vhodnosti cviceni s vlastni vahou a drobnym
fitness vybavenim typu odporové gumy nebo lehkého zavazi.

Pod ¢lanek blogerka umistila devatendct hashtagti jak v ¢eském, tak 1 v anglickém
jazyce, které se vazi k fitness tematice a jsou zejména motiva¢niho razu. Objevuji se
Ceska slovni spojeni jako: #jdudosebe (jdu do sebe), #makamansobe (makam na sobg)
nebo #dnescvicim (dnes cvi¢im) a anglicka slovni spojeni jako: #czechgymlife (volné
pieloZzeni jako sportovni Zivot po Cesku), #czechfitnessgirl (volné pirelozeno jako Ceska
sportovni holka) nebo #igczech (volné pielozeno jako Cesky Instagram). Tereza zvolila
takové typy hashtagti, které¢ se dle mého nazoru k celému tématu hodi, avSak co lze
vytknout je absence klicovych slov z celého ¢lanku, protoze ty se vétSinou davaji 1 do
hashtagt. Blogerka tedy mohla ptipsat i hashtagy typu: #spalovanituku (spalovani tuki),
#kalorickydeficit (kaloricky deficit) nebo #zdravehubnuti (zdravé hubnuti). Zminéné
hashtagy mohly klidn¢ nahradit neadekvatni slovni spojeni #igcz, které sice k ptispévku
neni nerelevantni, kazdopadné neni tolik diilezité jako jina klicova slova, ktera autorka
upln¢ vynechala.

Piispévek je spiSe nevhodny pro umisténi do jiného typu média, nez je
internetové. I pfesto, Ze ma ¢lanek edukacni hodnotu a terminy, které se v ném objevuyji,
jsou ve vétsiné piipadd vysvétleny, definice nejsou dostacujici napiiklad pro sportovni
casopis (Fitness) nebo jiny format periodického tisku (denik Sport). Pokud pominu
gramatické a stylistické chyby, které text obsahuje, nelze opomenout uzivani hashtagh
pfimo v téle textu, které mu ubiraji na odbornosti. Na socialni siti jsou vSak
akceptovatelné, jelikoZ jsou pro tento typ médii typické.

V denotativni rovin¢ autorka v textu seznamuje publikum se zasadami spalovani
tukli v téle. Snazi se zejména apelovat na zdravy zpiisob hubnuti a podotyké dilezitost

piijmu vSech zékladnich makroZivin v dostate¢ném mnoZstvi.
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V rovin¢ konotace miize prispévek pusobit negativné na psychiku Zeny, zejména
Z vizudlni stranky. Jelikoz se blogerka Tereza vénuje fitness jiz vice nez Ctyfi roky,
disponuje ,.dokonalymi* ki'ivkami téla, které na fotce vyzdvihuje. Zena se s ni mize zagit
srovnavat, a pokud nema hubené a vysportované télo jako Tereza, miize u ni zapodit
nespokojenost se sebou samotnou. Vizual mize uméle vytvaret dojem, Ze dokonalost je
uplné bézna. Tyto myslenky mohou mit vyrazny vliv na sebevédomi a celkovou
zivotni spokojenost, kterd se vlivem vsech perfektnich obrazii Zen zvefejiovanych
v médiich snizuje. Zeny si &asto neuvédomuji, co viechno stoji za dokonalou fotkou
jejich oblibené blogerky. Slecna ve skutecnosti nemusi mit tak bezchybnou postavu,
jakou prezentuje na socialnich sitich. V1iv na to ma jednak tprava zevnéjsku téla, tedy
mnozstvi make-upu nebo vlasovy styling. Déale p6zovani, u kterého je typické zatazeni
bficha nebo zakryti Casti téla, kterd nepatii mezi prednosti. Fotka se da vylepsit i1
kvalitnim osvétlenim, ale v neposledni tadé hlavné post-upravou v grafickych
programech, které blogerky pouzivaji. I ptesto, Ze Zeny o téchto faktech vi, stejné¢ u
vétsiny z nich dochézi se srovnavani a naslednym vycitkdm svédomi, pro¢ také nemaji
tak skv€lou vysportovanou postavu, kdyZz jiné Zeny ji mit mohou. Nékteré blogerky na
tento trend nekonecného srovndvani reaguji tak, ze zvefejni na svij profil snimek, kde
jsou naprosto bez make-upu, bez p6z a bez veskerych naslednych uprav. Piicemz pfipoji
komentai o tom, ze ani ony nejsou dokonalg, ale i1 piesto se maji rady takové, jaké jsou.
Neda se vsak fict, jaky vliv maji na psychiku Zenského publika takové typy fotek, kdyz
vétSina z nich je 1 pfesto vyumélkovana.

4. Analyza syntagmatické struktury textu

StéZejnim prvkem celého textu je zdravé a zaroven U¢inné spalovani tukli. Do
poptedi se dostavaji prvky jako vyvadzend strava, kaloricky deficit a makroZiviny
(bilkoviny, sacharidy, tuky). Upozad’ovana je terminologie pravidla 80:20, které v ¢lanku
neni konkrétné¢ definovano, 1 pfesto, Ze na né&j autorka ndsledné¢ navazuje dalSimi
hodnotnymi informacemi. Zminéna je i problematika diety, silovych tréninkd a
posilovani s vlastni vahou. Ke kazdému utomuto témat se autorka v par vétach vyjadiuje,

V ¢lanku na sebe jednotliva fakta a informace navazuji, avSak neni v ném obsaZen
narativ. Autorka ke komunikatu pfistupuje jako ke sdileni svych nazoru, které jako celek
netvoii Zadny piibéh a nejsou v ném jmenované konkrétni postavy nebo prostredi.

Blogerka sama neuvadi, kde je snimek pofizen.
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Cely text je psan hovorovou ceStinou a objevuji se v ném stylistické chyby
a preklepy. Zaroven autorka text prolozila nékolika anglickymi slovy. Neobjevuji se vSak
zadna vulgérni ¢i jind nevhodna slova.

Z analyzy syntagmatické struktury textu plyne, ze autorka upozad'uje alespon
struéné¢ definovani pojmi, kterym se v ¢lanku vénuje. Tento nedostatek, spolu
s ,,instagramovymi‘ slangy, kterymi autorka text prolina, celkové ubird na odbornosti
a informacni hodnoté celého piispévku. Zaroven je vSak takovy styl psani pro
instagramovou komunitu typicky, a proto i Tereza zvolila pro pfedani zptusob, na ktery
jsou jeji fanousci zvykly.

5. Intertextualita

Autorka v pribéhu textu nezmifiuje zadny jiny zdroj, kde by si pfijemce mohl
najit dalsi informace o uvedenych terminech. V tomto textu jsou to konkrétné terminy
kaloricky deficit, pravidlo 80:20, bilkoviny, sacharidy, tuky. Tereza ziejm¢ pocitala
Stim, ze je jeji publikum znalé¢ v oblasti fitness a nepovazovala za dulezité terminy
osvétlit. Na konci textu vSak otevira pomyslnou diskusi v komentatich, jelikoz ¢lanek
ukoncuje otazkou: ,,Takze pokud mate néjaky dotaz? Kdyz miizu, pomtzu*“. Nabizi tedy
Ctenaiim prostor pro osvétleni ptipadné nejasnosti jak uz v celé tématice, tak nejspis
i ohledn¢ neznalosti termind. Dal$i komentaie by jiz na text byly intertextualné navazané.

6. Zpiusob osloveni publika

Jak jich bylo zminéno v kapitole Paradigmaticka analyza textu, Tereza
Vv prispévku, pro osloveni svého publika zvolila hovorovou, misty az nespisovnou
Cestinu. Objevuji se také instagramové slangy jako ,.storycko*, coZ vyjadiuje vyraz pro
Instagram Stories nebo ,idealni insta postava®, ¢imz chtéla zfejmé vyjadrit
vysportovanou hubenou zenskou postavu, jakysi pomyslny ideal krasy. Rovnéz do vét
komponuje anglickd slova: ,, Asi nebude znit patficné cool” ¢i hashtag #maintopic (v
ptekladu do ¢estiny hlavni téma) nebo #herewego (v piekladu do ¢estiny pojd'me na to).

Uz z uvodu clanku je znat, Ze cely text je vénovan damskému publiku. Autorka
v ném nékolikrat zminuje Zzenské pohlavi v synonymech ,sleény*, ,holky“, zmifuje i
jako nejhors§i mozny scénaf pii nedostatku Zivin v zenském téle.

Své publikum oslovuje v druhé osobé mnozného Ccisla, promlouvd ke vSem
divkam a Zzenam jako k jednomu celku. Stejn¢, jako tomu bylo u pfedchoziho ptispévku,

I vtomto piipadé se autorka snazi pfiblizit svym fanouskiim, aby pro n¢€ jeji informace
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byly co nejdiveéryhodnéjsi. V komunikatu se objevuje i nadsazka: ,,Asi nebude znit
patfiéné cool® ¢i ,,...nepotiebujete kalorické tabulky, specidlni potraviny ani kouzelné
diety”. Timto stylem chtéla ziejmé autorka odlehéit cely ¢lanek a naladit své publikum
na pratelskou notu.

Osloveni je ze strany autorky genderové nevyvazené, jelikoz téma spalovani tuki
se netyka pouze damského publika. I piesto, ze je hubnuti obecné znamo ve vétSing
pfipadi u Zen, zaroven 1 muzi se mohou o tuto oblast zajimat a informace pro né tak
mohou byt uzitecné. Sama autorka ma ziejmée vSak doptedu zjisténo, Ze se jeji publikum
sklada spiSe z Zen, coZ utvrzuje i na zacatku clanku: ,,Hodné slecen mi piSe o radu.*

Z toho duvodu ocividné promlouvala pouze k Zenam.

3.4.3 Analyza prispévku ¢. 3

Autorkou ttetiho pfispévku, ktery podrobim analyze, je blogerka Katefina
Blaz¢ikova. Na socialni sit’ Instagram jej vetejné sdilela 3. srpna 2019. Co se tyce
rozsahu, ¢ita ptrispévek 2191 znakl véetné mezer a je tak nejdelSim ze vSech vybranych.
Na pocet tfadkl jich ma Clanek celkem 46. Hlavni téma autorka uvedla v anglickém
jazyce pod nazvem Set Weight Point Theory, nasledné¢ ho vSak volné piclozila do
Ceského jazyka jako ,,Teorie idealni vahy “. Ve fitness prostiedi se obecné velmi probira
téma vahy a miry sportovcii, a jelikoz Katefina patfila ke skupin€ profesionalnich fitness
sportovcd, kterd se ucastni soutézi ve fitness, idedlni télesné rozméry pro ni diive byly
prioritou. Aktualné vsak ve fitness jiz nezdvodi, svou kariéru ukoncila a snazi se své télo
znovu dostat do pfirozené rovnovahy, a proto se ve svych piispévcich Casto zabyva
tematikou idealni vahy nebo miry lidského téla. Prispévek pfinasi Ctenafi tyto odborné
informace: 1) osvétleni pojmu teorie idealni vahy; 2) definici pojmu extreme hunger; 3)
uvadi idedlni rozpéti BMI indexu. I presto, ze jsou tyto informace hodnotné spiSe pro
zkuSenéjsi fitness sportovce, stdle poskytuje edukaéni pfinos. Piispévek tedy splituje

vSechna kritéria vybéru a je vhodny pro analyzu.
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< KATY_BLAZCIKOVA < KATY"_!BLAECIKOVA
Prispévky PFispévky

katy_blazcikova SET WEIGHT POINT THEORY
katy_blazcikova

Cesky néco jako teorie idealni vahy (&)

Pro ty z vas, kdo o tom slysi poprvé, tenhle prispévek
zase o chlup vic objasni, o co usiluju, pro¢ si
nehliddm pfijem a nemam cilenou vahu v hlavé.

Tahle teorie fika, Ze kazdy ¢lovék ma geneticky
danou vahu, ktera odpovida zdravému BMI (body
mass index 18,5 - 25) tedy ani podvahu ani nadvahu.
Stav, ve kterém télo nejoptimalnéji a zdravé funguje.

Tuhle vahu se télo snazi udrzovat a kdyz se vlivem
kalorického deficitu dostanete niz, snazi se vas
dostat zpatky tim, Ze zpomaly metabolismus, méate
vétsi hlad, tendenci se prejidat, chce se vam vic
odpodivat, atd. Naopak kdy? jite v nadbytku, zrychli
se metabolismus, méte vic potfebu se hybat, aby se
prebyte&na energie spalila a mate mensi chut k jidlu.

To jsou pfirozené regulac¢ni mechanismy téla.

Kdy?z jste dlouhodobé v kalorickém deficitu a/nebo se
dostanete hloubéji pod vasi SWP, coz byl muj pfipad
v soutézni pfipravé. Nebo se to tyka i lidi s anorexii
(téch pfipadl muze byt vic), prijde faze, které se fika
extreme hunger - extrémni hlad, kdy pocit sytosti po
jidle pfijde aZ po zkonzumovani velkého mnoZstvi
kalorii. 4, 6, 10 tisic kalorii. To je pro kazdého jiné.

. Q V m Pak se bud' nabirani zastavi na SWP anebo se vaha
dostane vy$ podle toho, v jakém stavu télo je. Je

1986 To se mi libi tfeba jist dal do pocitu sytosti, nijak neomezovat

Katy_blazcikova SET WEIGHT POINT THEORY kaIQrie ani makroi'iviny aaz kd_yi télo ziska qﬁvéru v
to, Ze nebude stradat, zreguluje se metabolismus,

5 2 L B - hormony, dostavuje se normalni pocit sytosti... az

Cesky néco jako teorie idedini vahy &) pak se postupné zaéne spalovat prebyteény tuk a

r

Obrazek ¢. 3 — Kopie analyzovaného pfispévku €. 3 — vizualni ¢ast, 1/2 textové Casti

< KATY_BLAZCIKOVA
Prispévky

Kdloril. 4, ©, 1U USIC Kalorll. 10 Je Pro Kazueno jine.

Pak se bud' nabirani zastavi na SWP anebo se vaha
dostane vys podle toho, v jakém stavu télo je. Je
tfeba jist dal do pocitu sytosti, nijak neomezovat
kalorie ani makroziviny a aZ kdyz télo ziska dvéru v
to, Ze nebude stradat, zreguluje se metabolismus,
hormony, dostavuje se normalni pocit sytosti... az
pak se postupné zacne spalovat prebytecny tuk a
Elovék se vrati zpatky na SWP, kde se vaha
stabilizuje.

Neni to "dieta" na par tydnt ani mésicl. Neni to
snadné, je to proces, ktery vyZzaduje trpélivost,
davéru, vzdani se kontroly, konfrontaci nabirani a
prijeti téla ve vétSich rozmérech.

Ale podle mé to stoji za to! A je to to, co se ted'
snazim nasledovat.

V jednoduchostii A dost podrobnéji bych to chtéla
rozebrat ve videu na youtube. Ale jelikoZ se ted uz
hodné zajimate a ptéte, rozhodla jsem se o tom
napsat aspon tenhle prispévek.

Jako zdroj informaci kolem tohohle tématu bych vam
doporuila kanal Alice Olivia na youtube. Na IG ji
najdete jako @recoverwithabundance | @

Zobrazit vSechny komentare (39)

El:o si 0 tom mysli§ Lukasi?

katy_blazcikova ] Nezpochybriuju
timhle nikoho. To bych si nedovolila. Ani
nehodnotim ni¢i praci. Popsala jsem pouze, co
fika tahle teorie a Ze mé samotné dava smysl a
rozhodla jsem to nasledovat, abych sito |...]

3. srpna 2019

Obrazek ¢. 4 — Kopie analyzovaného piispévku ¢. 3 — 2/2 textové Casti
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a) Analyza obsahu

Stejné jako tomu bylo u dvou piedchozich ptispévki, i ve tfetim ptipadé tvori
vizual blogerka Katefina, ktera celou svou postavu vyfotila v zrcadle. Clanek je tvofen
z nadpisu a nasledn¢ staté, kterd je rozdélena na jedenact odstavcti. Komunikat obsahuje
uvodni cast, ve které autorka objastiuje, pro€ si pro prispévek vybrala téma Teorie idedlni
vahy. Poté nasleduji odstavce, ve kterych jednak autorka ptfedkladd odborné informace,
ale také sdili své osobni zkuSenosti.

Na snimku je Katefina ve stojici pdze, pficemz se jedna o fotku celého téla
vyfocenou Vv zrcadle. Pro pfijemce je tedy viditelné celé jeji télo a také pozadi. Jedna se
ziejmé o obyvaci pokoj v domé ¢i byté, ale pouze z fotky prostiedi nelze piesné urcit.
Fotku vSak pofidila Katefina na sviij chytry mobilni telefon, coz jde na fotce zietelné
vidét, jelikoz je snimek vyfocen oproti zrcadlu.

Pro ,,dokonalejsi*“ vzhled svého téla zvolila blogerka aktivni pézovani. Ve své
poze stoji Celem k zrcadlu, ptiCemz pravou nohu vysunula do poptfedi a mirné se
prohnula v bocich, aby jeji té€lo alespont na fotce disponovalo idedlnimi ki¥ivkami.
Zietelné jde vidét i zataZeni biiSni Casti téla pro efekt hubenéjsiho vzhledu, a to z toho
davodu, ze KateCina zvolila pro snimek jako odév pouze dvoudilné zluté plavky.
Vyzdvizena na fotce tedy neni pouze jedina ¢ast téla, nybrz télo jako celek. Prezentace
Vv plavkach mize byt pro vyhranénou skupinu pfijemct nevhodnd. Fitness trenérky vSak
bézn¢ sdileji na svém osobnim profilu fotky v plavkach, jelikoz chtéji poukazat na své
vysportované télo. V tomto piipadé je vSak vizual provazan s ¢lankem a blogerka naopak
demonstruje ptfirozené piibirdni, pficemz ona sama chce byt ptikladem toho, Ze neni
dilezité, aby Zena byla hubend, ale dileZité je, aby se ve svém téle citila dobre. S ¢imz
souvisi 1 celé téma Clanku, tedy Teorie idedlni vahy.

Oblicejova ¢ast je oproti celému télu mirn€ upozadéna hlavné z toho divodu, Ze
ma Katefina pfed svym obli¢ejem mobilni telefon. Ten ji zakryva ¢ast pravé strany
obli¢eje, zejména bradu a kousek tvafe. Celou hlavu ma mirné¢ natoCenou na levou
stranu. Jeji ocni sméfuje mirné doli do displeje mobilu, ve kterém ziejmé kontroluje
kompozici celé fotky a také to, jak bude na snimku ona sama vypadat. Katefina ma na

snimku Siroky asmév, diky némuz pisobi sympaticky.
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b) Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera
1. Modalita

Vzhledem ke zptsobu, jakym blogerka pofidila snimek, lze odvodit, ze ho
vyfotila prostfednictvim fotoaparatu svého mobilniho telefonu. Ziejma je i nasledna
uprava, pfed samotnym sdilenim na socidlni sit, jelikoz je okoli a pozadi za blogerkou
rozostieno pomoci specialni funkce na Gpravu fotografii. Ve vztahu K realité je mozné
fici, Ze se jedna o méné vyumélkovany snimek v porovnani s fotkou z piispévku ¢. 2. I
piesto, ze blogerka na fotce zdokonalila své télo pozou, nejsou viditelné vétsi pravy a
jako celek tak ptsobi ptirozené.

Krealit¢ na snimku odkazuje zejména jeji mirn¢ zakulacené tclo, které neni
vylozené hubené, jako jsou jina téla profesionalnich fitness blogerek. Katefina se totiz
dala na cestu pfirozeného pfibirani, pfi€emZz se svym publikem sdili ,kazdy* krok a
svaly, ale pravé naopak. I pfesto, ze ma biisni ¢ast téla zatazenou, vzhledem k plavkam
jde jasné vidét, Zze jeji postava neni vysportovand, nybrz ma mirné¢ kypré tvary téla.
Svému publiku se timto zplisobem snazi ukazat, ze t€lo nemusi byt nutné¢ vyrysované,
aby se v ném ¢lovek citil dobie a spokojené. Ona sama je toho piikladem. Rovnéz se

2. Kody

Ve vizualni strance ptispévku se nachazi nékolik objekti. Tim nejvyraznéjSim je
samoziejmé samotna blogerka Katefina, jejiz celé télo je piimo ve stfedu fotky. Zaroven i
zaostieni je sméfovano piimo na ni. Viditelna je i prace se svétlem, a to zesvétleni prave
casti uprostied kompozice fotky, kde blogerka pdézuje. DalSim vyraznym objektem je
zrcadlo, proti kterému je blogerka vyfocena. Dale si nelze nepovSimnout i telefonu,
kterym se Katefina sama foti. V pozadi se nachazi komoda, kvétina a v poptedi kieslo. I
pfesto, Ze blogerka své pozadi uméle rozostfila ve specidlnim programu na upravu
fotografii, da se rozeznat, co se v jejim okoli nachazi. Jediny pfedmét, se kterym Katetina
na fotce pracuje, je jeji mobilni telefon, ktery drZi v ruce a zaroven se jeho fotoaparatem
foti. Vzhledem k detailnimu popsani kompozice lze urcit, ze Katefina fotku zfejmé
potidila ve svém vlastnim obydli. Jednak o tom svéd¢i typ odévu, ktery zvolila, tedy

plavky, a jednak typ fotky v zrcadle. Pokud by Katetina byla v obydli nékoho jiného,
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naptiklad své kamaradky, mohla by ji poprosit o vyfoceni postavové fotky. Zaroven lze
Z pozadi jasn¢ odvodit, ze se nejednd ani o snimek z ateliéru.

V roving symbolické je rozhodné vyraznym prvkem zluta barva plavek, které ma
na sob¢ blogerka oblecené. Obecné je zlutd brana jako pozitivni barva. Katefina mozna
chtéla pomoci tohoto symbolu ukazat, ze i presto, ze jeji télo ted nedisponuje
dokonalymi kiivkami jako dfiv, ona sama se se svou postavou citi spokojena a Stastna.
JelikoZ je kompozice fotky pojata jednoduSe, nenachazi se na ni Zadné dal§i symbolické
prvky, které by byly vyraznéjSiho charakteru, a bylo nutno se o nich zminit. Co se tyce
prostiedi, fotka byla ziejmé vyfocena pfimo v domé ¢i byté samotné blogerky. Z pozadi
snimku 1ze odhadnout, Ze se mozna mohlo jednat o obyvaci pokoj,

3. Paradigmaticka analyza textu

Clanek obsahuje nadpis, Gvodni ¢ast a nasledné devét odstavcll. Aby autorka
nadpis viditeln¢ odd¢lila od zbytku textu, napsala jej velkymi pismeny. JelikoZ jej vSak
uvedla v anglickém jazyce: ,,SET WEIGHT POINT THEORY “, nasledn¢ do dalSiho
pouze jednovétného odstavce vlozila jeho esky pieklad: ,,Cesky néco jako idealni teorie
vahy*

Druhy odstavec se da povazovat za tivodni ¢ast celého komunikatu, jelikoz v ném
autorka objasfiuje, Ze se bude vénovat tématu, ktery je soucasti jejiho vlastniho Zivota.
,Pro ty z vas, kdo o tom slySi poprvé, tenhle ptispévek zase o chlup vic objasni, o co
usiluju, pro¢ si nehlidam pfijem a nemam cilenou vahu v hlavé,” uvadi. 1 piesto, Ze
uvodni Cast v zasad¢ nepiedklada ty nejdilezitéjsi milniky, kterymi se autorka bude
Vv ¢lanku zabyvat, alespon publikum informuje o tom, ze se bude jednat o téma, se kterym
ma samotnd blogerka vlastni zkuSenosti, a miize tak pfedat i své osobni ndzory, které na
problematiku ma.

Po uvodu nasleduje samotnd stat, pfiCemZ ve tfetim odstavci vysvétluje, Ze
samotné teorii se fika ,,idedlni* z toho diivodu, ze zastava nazor geneticky dané vahy,
ktera odpovidd zdravému BMI. Doslovné uvadi: ,, Tahle teorie tik4, Ze kazdy ¢lovék ma
geneticky danou vahu, ktera odpovida zdravému BMI (body mass index 18,5 — 25) tedy
ani podvahu ani nadvahu. Stav, ve kterém t&lo nejoptimalnéji a zdravé funguje*. Uryvek
Jiz po precteni disponuje jistymi nedostatky. Autorka sice rozepsala zkratku BMI, avSak
uz ani nenaznacuje, jak se k tomuto cCislu Cloveék dopracuje. Predpokladd tedy, ze

pfijemce problematiku dobfe znd. Ddle vynechala diakritické znaménko u slova
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,podvaha“.* Bez dohledani z jinych zdroji tedy &tenai nezjisti, zda jeho vaha odpovida
zdravému BMI nebo ne, coz snizuje kvalitu ¢lanku, jelikoz se cely tyka problematiky
»idedlni vahy*.

Na tfeti odstavec autorka chronologicky navazuje ve Ctvrtém odstavei, kde
popisuje, ze vahu se zdravym BMI si télo udrzuje, a pokud se dostane vys nebo niz,
upravi se podle toho i metabolismus. Nasledné osvétluje, jak na tuto zménu reaguje télo.
Ptredklada: ,,Tuhle vahu se télo snazi udrzovat a kdyZz se vlivem kalorického deficitu
dostanete niz, snazi se vas dostat zpatky tim, Ze zpomaly metabolismus, mate vétsi hlad,
tendenci se prejidat, chce se vam vic odpocivat, atd. Naopak kdyz jite v nadbytku, zrychli
se metabolismus, mate vic potiebu se hybat, aby se prebytetna energie spalila a mate
mensi chut’ k jidlu®. Opét se v tomto odstavci objevuji stejné nedostatky jako u odstavce
piedchoziho. Autorka uvadi terminy jako kaloricky deficit, jehoZz princip nemusi byt
vSem piijemciim dostateCné¢ jasny. DalSim terminem je metabolismus, u kterého vSak
neni potieba konkrétnéjSiho vysvétleni. V patém odstavei pouze doda, ze vSe, co
doposud vysvétlila, jsou pfirozené mechanismy lidského téla.

V dalSim, Sestém, odstavci vysvétluje, co se déje s télem, pokud se vychyli z vahy
se zdravym BMI a zarovenn do Uryvku zahrnuje i svou osobni zkuSenost: ,,...nebo se
dostanete hloubéji pod vasi SWP, coz byl mlj piipad v soutézni piipravé”. Sama
blogerka méla tedy svou vahu na niz§im stupni, nez bylo jeji zdravé BMI. Nasledné ve
stejném odstavci zminuje fazi ,,Extreme Hunger®, kterou osvétluje jako: ,,extrémni hlad,
kdy pocit sytosti po jidle piijde az po zkonzumovani velkého mnozstvi kalorii. 4, 6, 10
tisic kalorii. To je pro kazdého jiné*“. V tomto piipad¢ autorka dany pojem alespon
casteCné vysvétlila, aby 1 neznaly Ctenar prvotné uvedenému pojmu, ktery je navic
nejdiive napsan v anglickém jazyce, 1épe porozumél.

V sedmém odstavci autorka predkladéd hlavni princip Teorie idedlni vahy a zaroven se
jedna o nejdulezitéjsi informace z celého ¢lanku. Blogerka znovu navazuje na informace
z ptedchozich tadkt a uvadi, ze pfi konzumaci velkého mnozstvi kalorii je zasadni,
poslouchat své télo a jist dal do pocitu sytosti. ,,Je tfeba jist dal do pocitu sytosti, nijak
neomezovat kalorie ani makroZiviny a az kdyz télo ziska divéru v to, Ze nebude stradat,
zreguluje se metabolismus, hormony, dostavuje se normalni pocit sytosti... aZ pak se
postupné za¢ne spalovat prebytecny tuk a ¢loveék se vrati zpatky na SWP, kde se véha

stabilizuje. |1 vtomto uryvku se opét objevuji nevysvétlené terminy nebo alespon

44V pitkladu je slovo diivodné ponechéno bez diakritického znaménka, aby byl co nejvice autenticky.
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vyjmenované piiklady. Jednd se o pojem makroziviny, kdy se blogerka mohla alespon
Vv kratkosti zminit o tom, co konkrétné by clovek nemél omezovat. Déale neni piesné
definovano, co se mysli slovnim spojenim ,, neomezovat kalorie*, zda si ma sportovec
drzet stale stejny ptfijem nebo upravit jednotlivé slozky svého jidelnicku co se tyce
prijmu bilkovin, sacharida a tukd, ale pfesto si drzet stale stejny piijem. Autorka mohla
tyto dva terminy ve stru¢nosti rozvést, aby byl uryvek i pro neznalého Ctenatfe vice
srozumitelny.

V osmém odstavei Katefina dodava, ze SWP rozhodné nelze zaménovat s dietou,
ktera je ohranicena na urcité casové obdobi. Pfedklad4 nazor, ze se jedna o dlouhodoby
jaké je.

Devaty odstavec obsahuje pouze dvé kratké véty a pozitivné zakoncuje cely ¢lanek:
»Ale podle mé to stoji za to! A je to to, co se ted’ snazim nasledovat®.

V poslednich dvou odstavcich autorka pouze odkazuje na jiné zdroje informaci, coz
bude bliZze popsano v ¢asti Intertextualita.

Po detailni analyze celého textu usuzuji, ze by ¢lanek, pti drobnych upravach, mohl
byt vhodny pro pouziti i do jiného typu média, neZ je socialni sit’. Jinym typem média se
vtomto piipadé mysli tiskové periodikum, jehoz hlavnim tématem je sport nebo
konkrétné fitness. Jelikoz se autorka v ¢lanku zabyva tématem, které obecné ve fitness
problematice neni tolik diskutované a nepatii mezi ,,mainstreamova“ témata, ktera se
stale opakuji, mohlo by u Ctenari ziskat pozitivni ohlas. Zaroven by sportovciim pfinesl
nové informace o teorii, kterd mezi nimi neni natolik zndma, a nejsou s ni dostate¢n¢
obezndmeni. Clanek je navic pomérné dlouhy. Na socialnich sitich se obycejné takto
rozsahlé prispévky neobjevuji zejména z toho diivodu, Ze jsou jejich uzivatelé roztrziti a
pokud je téma opravdu nezaujme, del$i komunikaty pfectou pouze z¢asti. Délka Clanku je
dal§im faktorem pro vhodnost pouZiti do jiného typu média. Co se tyce Uprav, rozhodné
by do textu musely byt pfidany definice pojmu, které v ném autorka uvadi. Dale by
musel byt text zkontrolovan z gramatické a stylistického stanky, jelikoZ se v ném
vyskytuje n¢kolik hrubych chyb. K ¢lanku by rovnéZ mohl byt pouZit i vizual, jelikoZ se
nejednd o reklamni sdéleni. Zaroven presn€é demonstruje podstatu celého tématu.

Cely prispeévek ma na rovin€é denotace ve strucnosti osvétlit v oblasti fitness pomérné

nediskutované téma, Set Weight Point Theory neboli Teorii idedlni vahy. Zaroven
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autorka ¢lanek vyuzila jako sezndmeni svého publika s tim, pro¢ ona sama jiz del$i dobu
nedrzi striktni dietu, ale naopak ptirozen¢ ptibira a tloustne.

V konotativni roviné vsak prispévek mize pusobit jako obrana blogerky proti
nepochopeni ze strany jejich fanouski. Katefina totiz nékolik let soutézila ve fitness na
profesionalni trovni v kategorii Bikini Fitness, kde je prioritou vysportované, hubené, a
pfedevSim vyrysované zenské télo. Ze zdravotnich divodu se vSak rozhodla
profesionalni kariéru ukoncit. Z piispévku vsak jde vidét, ze blogerka s touto zménou
neni stale zcela psychicky vyrovnana a zaroven nezvlada tlak ze strany fanouskd a ma
nutkani jim predkladat dalsi a dal$i informace, kterymi by si svou zménu v télesné
hmotnosti mohla obhdjit. Lze najit dvé moZna vysvétleni jeji potifeby téma hajit: 1)
blogerka si je védoma své obavy z toho, zda ji jeji socialni komunita pfijima takovou,
jaka je; 2) boji se, aby neztratila ptizen, kterou si u svych fanousku ziskala a vybudovala,
kdyZ soutéZila na profesiondlni tirovni v soutéZni discipliné Bikini Fitness. Z téchto dvou
a moznd 1 dalSich divoda se blogerka své publikum stdle snazi presvédcCit o tom, proc¢
zménila svij zivotni styl a proc je to podle ni ta nejlepsi mozna cesta.

4. Analyza syntagmatické struktury textu

Jednotlivé odstavce v ¢lanku na sebe navazuji a spole¢n¢ funguji jako jeden
celek. Blogerka Katefina piredkladda nejdiive obecné informace a postupuje ke
konkrétnim a detailnéj$im. NadevSe v textu pievazuje jeho hlavni téma, tedy Teorie
idedlni vahy. Zaroven autorka klade diraz na informace o Body Max Indexu, kalorickém
deficitu, metabolismu nebo Extreme Hunger, V textu vSak opomiji vysvétleni a definice
jednotlivych pojmt. Pro neznalého piijemce pak text nemusi byt ve vSech castech
srozumitelny. Autorka ziejmé cili textem na pokrocilejsi fitness sportovce a sportovkyné,
ktefi se v zdkladnich pojmech jiz orientuji. Nevysvétleni vSak textu ubird na dostatecné
jasnosti a zietelnosti jako celku. Mize dojit k nedostate¢nému pochopeni celého tématu
jeho ptijemcem. Lze tedy ocekavat problém S porozuménim ¢lanku.

Uvedené informace autorka piedkladda hovorovou ceStinou a nepouziva
syntagmaticky naro¢né véty. Kdyz neni brano v potaz nedefinovani pojmt, jsou
jednotlivé pasaze srozumitelné. Clanek sice neni psan jako piib&h, ale autorka do ngj
vklada pasaze, kdy mluvi sama o sobé a o svych zkusSenost. Neda se tedy fict, Ze by
¢lanek obsahoval narativ jako takovy, jelikoZ v ném neni uréeno zadné misto ani piib¢h,

avSak vystupuje v ném jedna postava, a to samotnd blogerka Katetina.
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5. Intertextualita

Katetina v ¢lanku nejprve uvedla vSechny odborné informace, které si o tématu
idealni vahy zjistila, a nasledné se podélila i o sviij vlastni ndzor. V predposlednim
odstavci Ctenafe upozoriuje, ze se tématu bude vénovat blize ve videu na svém osobnim
YT kandlu, kterym disponuje a je na ném rovnéz aktivni. Dale v poslednim odstavci
textu odkazuje Ctendfe na dal§i zdroj informaci, konkrétné¢ na YT kanal kanadské
influencerky Alice Olivie a také na jeji ucet na IG, pticemz v piispévku uvedla i jeho
pfesny nazev a oznacCila jej. Blogerka Alice se rovnéz zabyva fitness tematikou na
profesionalni urovni. Katefina se snazi ukazat, Ze neni jedinou autoritou v této pro fitness
netypické oblasti, a proto odkazuje 1 na jiny zdroj, ktery se stejnou problematikou také
zabyva.

6. Zpisob osloveni publika

Pro osloveni svého publika zvolila autorka druhou osobu mnozného ¢isla: ,,Pro ty
z vas, kdo o tom slysi poprvé...“ Toto osloveni je pouzito hned v tvodu celého ¢lanku a
pokracuje v ném i Vv dalSich ¢astech komunikatu a drzi se tak jednotného stylu osloveni.
Oslovenim ve formé mnozného ukazuje, Ze se obraci na vSechny své sledujici jako na
celek. Co se tyCe genderové stereotypizace, neni v piispévku obsazena. I piesto, ze
Katefina chtéla tématem cilit spiSe na Zeny, které ji prevazné sleduji, toto pohlavi
v komunikatu explicitné nijak nevyzdvihuje.

Oslovenim v druhé osobé mnozného ¢isla se Katefina lisi od piedchozich dvou
blogerek, které jej zvolily v druhé osob¢ jednotného Cisla. Otazkou ziistava, jaké osloveni
je pro socialni sit’ IG vhodnéjsi. Blogeti a influencefi obecné vyuzivaji obé dvé formy,
néktefi se drzi pouze jednoho typu a néktefi ob& formy stfidaji podle svého uvazeni a

podle toho, na jaky styl osloveni jsou jejich sledujici zvyKli.

3.4.4 Analyza prispévku ¢&. 4

Predposledni analyzovany ptispévek je od blogerky Radky Bartiikové, ktery na
IG zvefejnila 7. ledna 2020. Se svymi fanousky v ném sdili své osobni nazory na
syrovatkovy protein, jako jeden z hlavnich doplika stravy. Cely text ma celkem 2177
znakl véetné mezer a 43 tadkt v mobilni aplikaci IG. Dle délky komunikatu je to
Z analyzovanych piispévkll druhy nejdel§si. Co se tyce edukacnich hodnot ¢lanku,

vykazuje mnoho prvkil, av§ak mezi ty nejdilezitéjsi jsem vybrala: 1) vysvétleni, co jsou
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proteiny* a pro¢ jsou pro lidské t&lo diilezité a prosp&sné; 2) uvedeni, kde mizeme najit
zdroje proteinu®®; 3) druhy syrovatkovych proteinii a jejich nejvhodnéjsi vyuziti
v riiznych fazich dne; 4) zdiraznéni, ze syrovatkové proteiny nejsou nahradou pestré
stravy. V pfispévku se nachazi mnoho dalsich uzitecnych informaci, které jsou vhodné
zejména pro zacateniky v oblasti fitness. Autorka jednak opravdu jasné, jednoduse a
srozumiteln€ osvétluje tematiku jednoho ze zakladnich stavebnich kamenti celého téla a
zaroven pridava své osobni zkuSenosti za svou praxi v oblasti fitness. Z téchto duvoda

povazuji jeji ptispévek za vhodny pro analyzu.

< RADKABARTUNKOVA e =
Prispévk ADKABARTUNKOVA
= < Pfispévky
m Tabm oy radkabartunkova #PROTEINY -3
raha

Jelikoz se mi ve zpravéach objevilo i nékolik dotazt
ohledné proteinu, sepsala jsem pro vas takovy
struény prehled: Co jsou vlastné proteiny? K ¢emu je
potfebujeme? Jaké pouzivam ja a jak davkuji?

ﬁ Proteiny neboli bilkoviny jsou zékladnimi
stavebnimi kameny v lidském téle a skladaji se z
aminokyselin.

&3 Jsou nepostradatelné pro riist svalové hmoty.

&J Pro lidské t&lo jsou vyznamné tim, Ze vyZivuiji
svaly, Slachy, kosti. Zkracuji regeneraci. Chrani a
podporuji svaly pfi vykonu a velkou roli hraji pfi
spalovani tuk( a snizovani vahy.

Dva hlavni zdroje protein( najdeme jak v
ZivoCisné, tak rostlinné stravé.

a) zivocisné - maji vy$si podil esencidlnich mastnych
kyselin, ale obsahuiji v&tsi mnoZstvi tukd, proto je
lepsi volit nizkotuéné zdroje (libové maso, kufeci,
ryby, zvéfina, vejce, nizkotucné syry)

b) rostlinné - lusténiny, mak, vyrobky ze sdji, tempeh
aj. Vyhodou je nizky obsah tuku a vysoky obsah
vlakniny.

i«j Dal$i variantou jsou proteinové koncentraty, které
jsou pouzivény jako dopliiky stravy .
nejpouzivanéj$im typem jsou tzv. syrovatkové s
oznacenim ,,WHEY".

ﬁ Na noc pred spanim je vhodny tzv. ,,noéni
protein" neboli micelarni kasein, protoZe se vstiebava

! postupné po dobu az 8 hodin.
& Q N4 m A JAKE PROTEINY POUZ{VAM JA?

a) Just Whey - syrovatkovy viceslozkovy protein,
ktery nabizi az 75% bilkovin ze syrovatkového

DT;’ S;;ibq Ja dalsim koncentratu, izolatu a hydroizolatu.
(3183) b) True Whey - 100% syrovatkovy protein s vysokym
radkabartunkova #PROTEINY ) podilem bilkovin a aminokyselin.

c) Yum Yum Whev - auravatkowy nrotein navr?en

Obrazek ¢. 5 — Kopie analyzovaného piispévku €. 4 — vizualni ¢ast, 1/2 textové Casti

%5V tomto bodu se proteinem mysli bilkoviny — makroziviny.

%6 Totéz jako v piedchozi poznamce.
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RADKABARTUNKOVA
< Prispévky
&) Na noc pred spanim je vhodny tzv. ,,nocni
protein" neboli micelarni kasein, protoZe se vstiebava
postupné po dobu az 8 hodin.
& A JAKE PROTEINY POUZIVAM JA?
a) Just Whey - syrovatkovy viceslozkovy protein,
ktery nabizi az 75% bilkovin ze syrovatkového
koncentratu, izoldtu a hydroizolatu.
b) True Whey - 100% syrovatkovy protein s vysokym
podilem bilkovin a aminokyselin.
c) Yum Yum Whey - syrovatkovy protein navrzen
specialné pro Zeny
&) Protein si davam vzdy po tréninku, odmérku 30g
do 200-250ml vody.
&) Na zavér bych dodala to nejdllezitéjsi
PROTEIN NENI NAHRADA JIDLA! Je to pouze
doplInék stravy. Pokud zvolite protein ke svacing,
urcité k nému jesté néco zakousnéte &

#jenruzovatomuzebyt @

Foto: @lexitomanova @lexi.momentslife g

Vlasy: @saloncool g

Protein, shaker, podkolenky @gymbeamcz .
#spoluprace #gymbeam #beastpink
#czechfitnessgirl #fitnessbodygirl #fithnessbodybook
#fitblondie #blondiehairstyle #longhairgoals
#pinkismycolour #fitnessmania #gymbholic
#fitnessismypassion #strongisnewhot
#personaltrainer #¢eskaholka #blonckazfitka
#zafittelo

[———Prosim,kde se da sehnat takove
bodycko?

rBaec::zEyanunkova:Mém ho z
Obrazek ¢. 6 — Kopie analyzovaného ptispévku €. 4 — 2/2 textové ¢asti
a) Analyza obsahu

Vizual piispévku tvoii blogerka a fitnesska Radka Bartinkova. Zaroven jsou
soucasti obrazové slozky dalsi prvky, které souvisi s tématem, a to syrovatkovy protein
vnadobé a Sejkr na jeho piipravu do tekutého stavu. Clanek, ktery se nachazi pod
vizualem, se sklada z nadpisu v podobé hashtagu, dale z ivodu a nasledn¢ ze staté, ktera
je ve formé deviti bodl, pficemz v kazdém bod¢ autorka rozebira jednu svou myslenku.
V zévéru se nachazi odkaz na fotogratku, jakozto autorku snimku, dale na spolecnost,
jejiz produkty blogerka prezentuje a také hashtagy, které jsou jak v Ceském, tak i
v anglickém jazyce. Cely komunikdt ma vzhledem k oddélenym odstaveim a
jednotlivym bodiim ucelenou formu a pro ¢tenare je velice piehledny.

Jak jiz bylo feeno v Givodu této podkapitoly, na fotce je zvéénéna samotna
blogerka. Radka zvolila sedici p6zu na taburetu, pfiemz je natoena na levou stranu a
vyfocena je z profilu. Stejné jako tomu bylo u tiech pfedchozich analyzovanych profild, i
V tomto piipadé je jasn€ vidét umélé pozovani. Pfijemce Radce s jistotou neuvéti, Ze si
svilj proteinovy napoj bézné vychutnava sedici na taburetu, v umélé poze tzv. ,,nozku
pfes nozku®, v mirném zéklonu a pro jisténi jednou rukou opfend o kraj taburetu, aby
Z n¢j nespadla. Dle mého nazoru autorka zvolila i naprosto neadekvatni prostiedi, které

vSak bude blize rozebrano v nésledujici kapitole.
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Radka na umélosti vizualu ptidala jesté svym odévem, ktery si pro fotku vybrala.
Oblecené ma pouze neonové ruzové body s dlouhym rukdvem a bilé podkolenky
s rizovym prouzkem. Nemd na sob& zaddny spodni dil, ¢imz fotka plisobi opravdu
provokativné. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozim odstavci, blogerka sedi na taburetu
z profilu, ¢imz docilila toho, Ze viditelné jsou pro piijemce ,,pouze” jeji odhalené
koncetiny. Vzhledem Kk tomuto faktu je tedy jasné, Ze na snimku blogerka vyzdvihuje
zejména Cast hyzdi a stehen. Na obranu autorky vSak musim fict, Ze snimky takové
formatu jsou na IG zejména na fitness profilech naprosto bézné. VétSina fitness blogerek
se jak doma, tak 1 na vetejnosti foti s odhalenym pozadim a néasledné takové fotografie
sdileji na svij profil.

Jediné, ¢im autorka provazala vizudl a ¢lanek, jsou dopliky stravy, které na fotku
umistila, 1 kdyz opét velice vyumélkovang. Spojila totiz edukacni Clanek s reklamnim
sdélenim, a proto chtéla docilit vysoké viditelnosti produkti na fotce, coz se ji v zdsadé
povedlo, 1 kdyz vSak o vkusnosti jejich umisténi Ize polemizovat.

Vhledem k tomu, Ze je blogerka na snimku nato¢ena z profilu a zaroven pii své
aktivni poze pije, jde ji vidét pouze jedna strana obliceje. Nema tedy s piijemcem zadny,
byt pomyslny, o¢ni kontakt. Obli¢ejova ¢ast je na snimku spiSe upozadéna ziejmée z toho
davodu, aby se recipient soustfedil na produkty, které jsou v ném zakomponovany.

b) Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera
1. Modalita

Z ptispévku neni zcela zieteln¢ vidét, zda fotka byla pofizena ve fotoateliéru Ci
naopak. Blogerka totiz na konci ¢lanku sama uvedla jméno profesionalni fotografky,
ktera je autorkou snimku. Z toho plynou dvé¢ fakta: 1) snimek byl pofizen na fotoaparat;
2) nasledné post-upraven pred sdilenim na socialni sit. Upravy viak nejsou nijak vyrazné
na prvni pohled vidét. Vzhledem k pdze, kterou blogerka ma, v kombinaci s prostiedim,
ve kterém je fotka vyfocena, nepisobi cely vizudl ptili$ realisticky, ale spiSe vyvolava
dojem, Ze se jedna o ptfedem piipraveny a k dokonalosti vyumélkovany snimek.

Co se tycCe prezentace faktudlnich prvkl, vrozporu srealitou muize byt
konzumace proteinového napoje, ktery osoba na fotce imituje. Pro piijemce je tézko
uvetitelné, Ze Zena béZné pije posazend na taburetu a oblecena ve vyzyvavém riZzovém
body. Mnohem ptirozengjsi by pro snimek bylo prostfedi kuchyné ¢i v nejlepSim ptipadé
fitness centra. Zaroven i umisténi produktti ptsobi nerealné. Opravdu neni pro piijemce

uvetitelné, ze si blogerka svou nadobu se syrovatkovych proteinem v praskovém stavu
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bézné poklada vedle stolicky na sezeni do prostoru. Z vizudlni stranky tedy rozhodné
nejsou uzity reference ke kazdodennimu béznému svétu.
2. Kédy

Kompozice fotky je zaméfena pouze na jeji stied. Nejveétsi podil pozornosti
z celého snimku ma pro piijemce s jistotou samotna blogerka Radka, ktera zabira nejvice
prostoru na fotce. Zaroven recipient ziejm¢ upne svou pozornost na jeji rizovy Sejkr,
ktery drzi v ruce a imituje piti napoje. Pfesné uprostied kompozice fotky, Vv jeji spodni
Casti, je také umisténa nadoba se syrovatkovym proteinem, jako tteti vyrazny prvek.
Produkty, o kterych se blogerka snazi vzdélat své publikum, jsou tedy umistény ve stiedu
vizualniho obsahu a nelze si jich nev§imnout.

Hlavnim symbolem je rGZova barva, ktera ma na fotce nejvetsi zastoupeni —
obleCeni blogerky, Sejkr, pruhy na podkolenkich, napis na nadobé od syrovatkového
proteinu. Rizova je povaZovana za Cisté zenskou barvu a zaroven je Casto spojovana
s panenkou Barbie. I pfes to, Ze je piirovnani stereotypni, Radka miize na snimku
opravdu pusobit jako dokonald Barbie. Podtrhuje to i jeji platinova blond barva vlast,
kterd je s Barbie rovnéz spojovana. DalSim vyraznym symbolem jsou odhalené dolni
koncetiny, které mohou plsobit nevhodné a spolu s podkolenkami plsobi cely odév
lacin€. Jako hlavni rekvizity si blogerka zvolila jiz vySe zminéné predméty, tedy Sejkr,
nadobu od syrovatkového proteinu, podkolenky a dievény taburet. Zfejma je z ptispévku
také reklama, ktera je vSak oznacena, nejedna se tedy o nelegalni propagaci.

3. Paradigmaticka analyza textu

Na zacatku komunikatu autorka napsala velkymi pismeny nadpis ve formé
hashtagu: #PROTEINY. I pfesto, ze je nadpis pouze jednoslovny, zcela vystihuje
podstatu celého ¢lanku. Zaroven je od zbytku textu oddéleny, takze ¢tenar vi, o cem bude
cely ¢lanek pojednavat.

Po titulku nasleduje oddéleny odstavec, ve kterém Radka osvétluje, pro¢ se
rozhodla vénovat tématice syrovatkovych proteint: ,,JelikoZ se mi ve zpravach objevilo i
n€kolik dotazli ohledné proteinu, sepsala jsem pro vas takovy stru¢ny piehled. Na vétu
navazuji tfi hlavni otazky, které jsou stéZejni pro cely komunikat: ,,Co jsou vlastné
proteiny? K ¢emu je potiebujeme? Jaké pouZivam jé a jak davkuji?* Odstavec slouzi jako
uvod k celému c¢lanku, aby si ¢tenaf udélal predstavu o tom, jaké znalosti a informace

miize v nasledujicich fadcich ziskat.
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Na uvodni odstavec navazuje samotné télo komunikatu, které se vSak sklada
z deviti oddélenych a ocislovanych bodl. V kazdém z nich se autorka vyjadiuje k jedné
myslence nebo odpovidd na jednu otdzku, kterou si polozila v tvodnim odstavci.
Jednotlivé body jsou za sebou zaroven sefazeny tak, ze jdou od obecného ke
konkrétnimu.

V prvnim bod¢ Radka nejprve osvétluje, co to jsou zivociSné proteiny. Ve druhém
svlj prvni fakt rozvadi a uvadi, pro¢ jsou proteiny pro lidské télo dulezité. Treti bod
V podstaté detailn€ rozebira prvni dvé mySlenky a logicky na né¢ navazuje. Dale autorka
uvadi dva hlavni zdroje proteint, které jsou z zivocisné a rostlinné stravy. Zaroven oba
zdroje rozdélila do ,,podkapitol” a ptehledn¢ kazdy z nich blize popsala.

Q Dva hlavni zdroje protein(i najdeme jak v
Zivocigné, tak rostlinné strave.

a) zivocisné - maji vyssi podil esencialnich mastnych
kyselin, ale obsahuji vétsi mnozstvi tukd, proto je
lepsi volit nizkotu¢né zdroje (libové maso, kufeci,
ryby, zvéfina, vejce, nizkotucné syry)

b) rostlinné - lusténiny, mak, vyrobky ze sdji, tempeh
aj. Vyhodou je nizky obsah tuku a vysoky obsah

vlakniny.

Obrazek ¢. 7 — Rozd¢leni hlavnich zdroji proteint

Paty bod v Clanku se jiz nevénuje proteiniim obecné, ale autorka piedstavuje dalsi
variantu, kterou jsou syrovatkové proteiny. Osvétluje i jejich pfesné oznaceni, tedy
»WHEY*. V dalSim bod¢ pak ptidava jesté informaci o tom, Ze existuje 1 specialni tzv.
,ho¢ni protein®. JelikoZ je Radka profesionalni fitness trenérkou a v tomto oboru se
pohybuje jiz vice jak Sest let, pfedava prostfednictvim socidlni sit€¢ IG svym sledujicim
odborné rady. I v tomto piipade se podélila o to, jaké proteiny ona sama rada pouziva. Ke
kazdému pak doplnila jednovétny popis s jeho sloZzenim. Tyto informace jsou soucdsti
sedmého bodu. V nasledujicim bod¢ jesté dodava, jak spravné protein pied konzumaci

smichat s vodou s ohledem na gramaz. V poslednim, tedy devatém bod¢, autorka uvadi

NAHRADA JIDLA! Je to pouze doplnék stravy. Pokud zvolite protein ke svaéing, uréité
k nému jesté néco zakousnéte.” Tuto informaci autorka pfidala do ¢lanku ziejmé proto,
ze chtéla apelovat na vSechny fitness zacatecniky, ktefi si mysli, Ze syrovatkovy protein
vyzivi télo stejné, jako pestra strava. Timto ukoncila hlavni stat’ celého ¢lanku.

Pod textovou stat’ pak umistila hashtag #jenruzovatomuzebyt (jen rtizova to mize

byt). Jedna se o uryvek z pisné, kterym chtéla upozornit na sviij odév, ktery je neonove
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rizovy. V poslednim odstavci jest¢ Radka pomoci symbolu @ oznacuje vSechny
uzivatele a firmy, ktefi se na vzniku ptispévku néjakym zptisobem podileli.

Na uplny konec ¢lanku Radka umistila osmnact hashtagii jak v ¢eském, tak i
v anglickém jazyce. Jelikoz autorka na snimek relativné viditeln¢ umistila produkty od
znacky Gym Beam, jde jasn¢€ poznat, Ze Se jedna a placeny obsah. Proto jsou na zacatku
hashtagy #spoluprace a #gymbeam, aby byla inzerce fadné oznacena. Po nich nasleduje
kombinace n€kolika hashtagli v anglickém jazyce: #czechfitnessgirl (volné pielozeno
jako Ceska fitness holka) nebo #fitnessismypassion (piclozeno jako fitness je moje
vaSenl). Pouze posledni tifi hashtagy jsou v ceském jazyce a to: #Ceskaholka,
#blonckazfitka #zafittelo (za fit télo).

Autorka v komunikatu postupuje chronologicky od obecného ke konkrétnimu.
Nejdiive v prvnim bod¢ publiku osvétlila par odbornych informaci o proteinech, aby se
dobfte zorientovala v dané problematice a udaje se snazila jednoduse, ale naprosto piesné
vysvétlit. Ctenafi tedy piedava zakladni znalosti ohledné problematiky proteint a
syrovatkovych proteinii. I pfesto, ze by mohl pfijemce v textu nalézt nesrovnalosti a
mohl by mit po pteCteni Clanku dal§i otazky, pfindsi mu kvalitni vhled do dané
problematiky.

Po detailni analyze celého piispévku osobné¢ usuzuji, ze text by po urcitych
upravach byl vhodny pro pouziti do jiného média, a to napiiklad do tisku (Casopis
Fitness). Upraven by vSak musel byt zejména tvod komunikatu, aby meél clanek
plnohodnotny perex. Podstatnd by byla také stylistickd Uprava textu, a to preména
jednotlivych bodl do souvislého textu. Zaroven i vizudlni stranka neni idedlni pro
zvetejnéni do komeréniho Casopisu, jelikoz se jedna o placenou reklamu, tudiz by musela
byt pouzita jind ilustra¢ni fotka k tématu. Zaroven hashtagy by rovnéz nemohly byt
soucdsti ¢lanku. Po téchto zminénych upravach by cely clanek teoreticky mohl byt
pouzitelny v ¢asopise zabyvajicim se tematikou fitness.

V denotativni roving slouzi pfispévek k edukaci v oblasti syrovatkovych proteind.
Zaroven vSak pfinds$i i uzitecné informace, poznatky a fakta o proteinech obecné.

V roviné konotace chce moZna autorka vzbudit u svych fanouski jakysi respekt,
aby poukazala i na svou odbornou znalost z oblasti fitness. Zfejmé z tohoto divodu
nevklada to ¢lankil témef zadnd vycpavkova slova, zadné ,,odlehceni®, vtipnd slova,
témet zadné emotikony (mimo oznaceni jednotlivych bodi), ale zaméftila se pfimo na

nové informace a fakta, kterd chtéla svému publiku ptinést.
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4. Analyza syntagmatickeé struktury textu

Cely ptispévek funguje jako propojeny celek. Nadevse pfevazuje téma proteind a
syrovatkovych protein. Pravé problematika syrovatkovych proteini mutze byt
z edukacni stranky mirné upozad’ovana, autorka sice o obou hovofii ve ¢tyfech bodech,
tedy obéma tématim vénovala stejny prostor, avSak o syrovatkovych proteinech
nepiinasi tolik odbornych informaci jako pravé o proteinech obecné. Zaroven o
syrovatkovych proteinech piSe az v bodech 5-8, tedy v druhé poloviné ¢lanku a pokud
Ctenafe informace na zaCatku komunikatu nezaujmou, nemusi k dal§im bodim wviibec
dojit.

Autorka ¢lanek napsala hovorovou ¢estinou, nepouziva syntakticky naro¢né veéty.
Jednotlivé pasaze jsou srozumitelné, neni tieba ocekdvat problém s neporozuménim
jednotlivych ¢asti. Publikum se svym pfistupem snazi jednak edukovat, ale zaroven i
vzhledem Kk propagaci nenapadné ptesvédéit, ze znacCka, kterou ona sama pouziva a
ukazuje, je dle ni lepsi nez jiné konkurenéni. V ¢lanku autorka nepouziva ani Zadnou
genderovou stereotypizaci a informace jsou hodnotné jak pro damské, tak i pro panské
Ctenare. Text jako celek neobsahuje narativ. Jedina jmenovana postava je sama autorka,
kdyZz zminuje, jaké konkrétni syrovatkové proteiny ona sama pouziva.

5. Intertextualita

Autorka v textu nezmifiuje Zadny jiny zdroj nebo neodkazuje na zadny jiny
¢lanek, kde by Ctendi mohl najit dalSi podrobnéjsi informace. Jediné, na co na konci
komunikatu odkazuje, jsou osoby a firmy, které se na fotce né¢jakym zptisobem podilely.
Radka prostiednictvim oznaceni symbolu (@ uvedla fotografku, kterd je autorkou
snimku, dale firmy, kterd ji sponzoruje a dodéava ji fitness suplementy a jako posledni
oznacila kadetnicky salon, se kterym také spolupracuje.

6. Zpisob osloveni publika

Blogerka v ¢lanku publikum oslovuje v druhé osobé mnozného ¢isla: ,,...sepsala
jsem pro vas takovy stru¢ny piehled: Co jsou vlastné proteiny? K ¢emu je potiebujeme?
Toto osloveni je soucésti prvniho odstavce ¢lanku. Po ném nasleduji jednotlivé body
komunikétu, v nichZ se na publikum obraci pouze v bodé ctyfi: ,,Dva hlavni zdroje
proteinii najdeme jak v Zivocisné, tak rostlinné stravé”, kde zvolila osloveni v prvni
osobé mnozného cCisla a dale v poslednim, devatém bode¢: ,,Pokud zvolite protein ke
svacing, urCit¢ k nému jesté¢ néco zakousnéte®, kdy se vraci k osloveni v druhé osobé

mnozného Ccisla. V dalSich bodech osloveni v zdsad¢ nepouziva, pouze predklada
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odborné informace, sdili vlastni zkuSenosti nebo uvadi urcitd osobni doporuceni.
Opodstatnéni riznorodého osloveni mé sviij ziejmy ditvod. V prvnim piipadé ptichazi
autorka s mySlenkami a nazory, které chce ptredat svému publiku, kdezto v druhém
pripad¢ se jednd o obecné znamy fakt, ktery je dilezity pro ob¢ strany, tedy autorku i
publikum, proto volba prvni osoby mnozného cisla. Ve tfetim piipad¢ je opodstatnéni
stejné jako v prvnim ptipade¢.

Genderové cely clanek nejevi zddné znamky stereotypu. Autorka se zvIast
neobraci ani za muzské ani na damské publikum. Naopak napsala komunikat genderové
neutralné a cili obecné na fitness sportovce 1 sportovkyné. Neobjevuji se ani osloveni
jako ,,holky* nebo ,kluci®, naopak se jakémukoliv rozd€leni vyhnula. Tematika proteint
a syrovatkovych proteini je totiz stejné diilezita jak pro zeny, tak i pro muze, takze cileni

pouze na jedno pohlavi by nemélo v tomto piipad€ své opodstatnéni.

3.45 Analyza prispévku ¢. 5

Jako posledni zanalyzuji ptispévek od blogerky ¢. 3 Natalie Myslikové, ktery
uvetejnila na socidlni sit’ Instagram 30. Cervence 2019, a zabyva se v ném tuvodni ¢asti
pied samotnym silovym tréninkem. Rozsah textu v mobilni aplikaci IG je 29 tadki a
celkovy pocet znakl je 1230 znakl vCetné¢ mezer, je tedy druhym nejkratSim ze vSech
analyzovanych pfispévkd. Eduka¢ni hodnotu ma piispévek diky témto autorkou
zminénym informacim: 1) autorka upozorfiuje, ze pii zanedbani rozcviCeni téla pied
silovym tréninkem se ¢lovék muiize vystavit i riziku zranéni; 2) uvadi tii zakladni kroky,
které by mél sportovec udé€lat pred zacatkem silového tréninku; 3) osvétluje termin
dynamicky stre¢ink. I pfesto, Ze ¢lanek neobsahuje tolik odbornych prvki jako predchozi
Ctyfi analyzované piispévky, rozhodné piinas§i hodnotné informace zejména pro
zacinajici sportovce v oblasti fitness. Timto splituje vSechna pfedem stanovena kritéria a

je vhodny pro analyzu.
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< NATALIEMYSLIKOVA < NATA‘I:I'EMYISLIKOVA
Prispévky Prispévky

@ nataliemyslikova @ Q V m

Praha

[ro se s C————Ta dalsim (949)

nataliemyslikova CO BYS MEL/A DELAT PRED
TRENINKEM ? Na instagramu je spousta
tréninkovych jednotek, ale tak trochu se tu opomiji ta
dalezita, tvodni éast.

Naprosto vSedni postup poloviny cviéencti - vyjdu ze
Satny, v tom lep$im prFipadé udélam par Sviha
rukama, nohama a jdu zvedat vahy.

TAKHLE NE. Pro¢? Pokusim se Vam to nasledné
jednoduse vysvétlit. )( Pokud zanedbate rozcviceni,
mUzZete se pripravit o kvalitu tréninku, zhorsit
mechaniku pohybu apod. ¢éi hiife, vystavujete se
vySSimu riziku zranéni.

Samoziejmé zélezi na vice faktorech napr. jak jste se
pres den hybali, jak jste zrovna unaveni apod. ale
shriime si takovy zaklad alespon takto:
(OROZEHRATI - Staci 5-10minut dynamické chiize.
PomUze vam pfipravit organismus na nadchazejici
vykon. OMOBILIZACE KLOUBU - rota¢nimi pohyby
zpUsobite vyplaveni synovialni tekutiny, ktera
zabezpedi to, Ze mezi kloubnimi plochami nebude
dochazet ke tfeni pevnych Casti. A zaroven tim
pripravite i vazivové struktury. Je to takové to
klasické krouzeni (kotniky, kolena, kycle a pokracuje
dal a dal) &

(O DYNAMICKY STRECINK - neboli protazeni
kontrolovanymi pohyby bez vydrze v limitni poloze.
Dojde ke zvySeni dynamickeé flexibility.

Snad Vam to alespori trochu objasni, co a jak, nez se

O Q Y m | vrhnete na cvigeni fp ¢} #training #gym #fitness #fit
#workout #fit #women #smile

[J7o se i ——————TJa dalsim (049) RSy SRS
nataliemyslikova CO BYS MEL/A DELAT PRED 30. gervence

TRENINKEM ? Na instagramu je spousta

tréninkovych jednotek, ale tak trochu se tu opomiji ta an

Obrazek ¢. 8 — Kopie analyzovaného prispévku €. 5 — vizualni ¢ast i textova ¢ast
a) Analyza obsahu

Na vizualni ¢asti piispévku je opét samotna blogerka Natalie a ¢lanek se sklada
z titulku ve formé jednovétné otazky a nasledné staté, ktera obsahuje sedm odstavci. Na
konec ¢lanku autorka umistila jesté popularni hashtagy.

Z vizualni stranky se jedna se o fotku celého jejiho téla blogerky, pficemz sedi na
sedacce. Pozovani neni ptili§ vyrazné, ale i ptesto se nejedna o momentku, a proto je
jasné, ze se Natalie na fotku nastavila do jisté pozy. Ma narovnana zada, je opiena
pravou rukou o sedacku a zarovent ma hlavu mirné natoCenou na levou stranu. Ve
vysledku jeji posed celkové plisobi elegantnim dojmem.

Blogerka si na fotku oblékla sportovni odév. Na sobé ma kobaltové modrou
sportovni podprsenku a hnédé sportovni leginy. Volba pouze sportovni podprsenky jako
vrchniho dilu, bez obléknuti topu nebo tricka piisobi na fotce vyzyvavé, jelikoz ma
podprsenka pomérné velky vystiih, coz souvisi s umélym vyzdvizenim konkrétni ¢asti
téla. V tomto piipadé je to urcité poprsi a celkové 1 horni ¢ast téla a oblicej. Zaroven
ptitahuji pozornost i vlasy blogerky, které ma na fotce rozpusténé, a jelikoZ je méa dlouhé

a husté, mirné ji zakryvaji pravou cast obliceje.

78



Blogerka mirn¢ natocenou hlavu na levou stranu. O¢ima se vSak diva piimo do
objektivu fotoaparatu. Zaroven ji vSak pravou stranu obliceje mirné zastifuji jeji vlasy.
Vyrazny je i jeji Siroky usmév, vzhledem ke kterému pisobi fotka o néco vice ptirozené
a realisticky.

b) Sémioticka analyza podle Daniela Chandlera
1. Modalita

Hned na prvni pohled Ize ze snimku vidét, Ze se nejedna 0 profesionalni fotku od
fotografa/ky, jelikoz nema piesnou kompozici, a zaroven ani pozadi nejevi znamky
profesionalniho snimku. Z ¢ehoz plyne fakt, ze fotka byla zfejmé pofizena na fotoaparat
chytrého telefonu, ¢emuz odpovida i kvalita snimku. Viditelné nejsou ani vyrazné
grafické postipravy. Blogerka se na fotce sice nastavila do pozy, pfesto nejevi znamky
vyumélkovanosti. Natalie sedi spiSe takovych zpisobem, aby méla narovnana zada a jeji
sezeni neplsobilo nevkusné. Timto fotka plisobi téméf pfirozené a nepiedstavuje zadny
unik od bézné reality.

Jediné, co se piili§ neslucuje s realitou, je kombinace odévu, ktery na sob¢ Natalie
ma, sjejim ucesem. Blogerka je obleCena ve sportovnim obleceni, konkrétné ve
sportovni podprsence a leginach, z ¢ehoz lIze vyvodit, Ze se zifejme chystala ke cviCeni
nebo tuto aktivitu ukoncila. Vlasy ma vSak na fotce rozpuSténé a Vv ramci moznosti
upravené, coz ubira na predpokladu, ze by Natdlie zacinala ¢i koncila sviij silovy trénink.
Pieci jenom ma opravdu dlouhé vlasy, které by ji pfi sportovni aktivité mohly zavazet.
Pro recipienta tak mtize nastat problém ve ztotoznéni se S osobou, jelikoz zejména zeny
maji své vlasy pied cvicenim stazené do copu. Zaroven je toto pouhy ptfedpoklad. Ve
skute¢nosti nemusela mit pfed ani po svém tréninku a pouze se nechala vyfotit, aby méla
k ¢lanku ilustra¢ni fotku.

2. Kody

Stfedem pozornosti je na fotce rozhodné blogerka Natalie. V podstaté se na
snimku neobjevuje Zadny jiny pfedmét, ktery by na sebe strhdval pozornost nebo
upozad’oval blogerku. Celkové fotografie neni pfili§ kvalitni, ale v tomto ptipadé je
nutno dodat, ze aplikace Instagram ¢asto zhorSuje kvalitu fotky z dtivodu velké kapacity
nahravanych dat od vSech uzivatelii. Co ale neni zpisobeno aplikaci, je osvétleni, které je
v prostiedi, kde byla fotka potfizena, ponuré.

Z roviny symbolické na snimku vynik4 hned nékolik barev. Dominantni je urcité

pozadi za blogerkou, tedy zed’, kterd disponuje barvou majove zelenou. Déle odstiny
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Sedé a modré maji na snimku vyrazny podil, jelikoz Seda je sedacka, na které Natalie sedi
a kobaltové modrou barvu ma jeji sportovni podprsenka. Dal§im vyraznym prvkem jsou
odstiny hnédé, jelikoz takovou barvu maji blogerciny leginy a také podlaha. Na snimku
se objevuje velka Skala barev, coz dokazuje i jakousi spontannost fotografie. Blogerka
doptedu ziejmé nepiremyslela, zda budou barvy na fotce ladit a jestli je pozadi barevné
vhodné k celé kompozici. Na fotce Natdlie nepracuje s zadnymi rekvizitami. Zaroven
nelze pouhym okem piesné urCit misto ani ¢as pofizeni pfispévku.
3. Paradigmaticka analyza textu

Blogerka clanek zah4jila nadpisem ve formé tdzaci véty, kterd je zaroven napsana
velkymi pismeny, aby se stylem odlisila od zbytku textu: ,,CO BYS MEL/A DELAT
PRED TRENINKEM?“ Za otizku neumistila zadny emotikon. Nadpis podrobng
predstavuje recipientovi téma celého ¢lanku. Zaroven je jiz z prvni véty jasné, ze je text
urcen jak damskému, tak i panskému publiku a osloveni je genderoveé vyvazené.

Po titulku nasleduje sedm odlisné dlouhych odstavcu textu. V prvnim odstavci
nejprve Natdlie kritizuje tréninkové jednotky, které se soustiedi pouze na silovy trénink a
opomiji jeho uvodni ¢ast. V dalSim odstavci uvedla ptiklad z praxe, aby recipient 1épe
pochopil, co pfesné¢ tim autorka mysli: ,,Naprosto vSedni postup poloviny cvicencii —
vyjdu ze Satny, v tom lepSim piipad¢ udélam par Svihi rukama, nohama a jdu zvedat
vahy.“ Hned na uvod si timto pifikladem mohla autorka ziskat pozornost od recipienta,
jelikoz je mozné, ze také zahajuje sviij silovy trénink stejny zpisobem, a proto ma zajem
Cist Clanek dal, aby se dozveédél, jak ma praveé cviceni zahajit.

Tteti odstavec je vyraznym milnikem v ¢lanku, jelikoz zacina dvéma slovy, ktera
jsou napsana velkymi pismeny a ptitahuji tak pfijemcovu pozornost: ,, TAKHLE NE*.
Dale predklada jasné diivody, proc je dilezitd ivodni cast pred silovym tréninkem, coz
jsou nizsi kvality celého silového tréninku, zhorSeni mechaniky pohybu a s nim spojené
vys§i riziko zranéni. Ve ¢tvrtém odstavcei vSak dodava, ze zalezi na vice faktorech, napf.
na celkovém pohybu béhem dne nebo na mife tnavy. V dalsi vété jiz prechazi k hlavnim
zasaddm Uvodni ¢asti pred silovym tréninkem.

V patém odstavci jako prvni zasadu zmifuje rozehiati, pticemz, aby autorka
jednotlivé zasady v toku textu vice zvyraznila, napsala je vzdy velkymi pismeny. Ke
kazdé zasad¢ zaroven piipojuje kratky komentdf, aby bylo recipientovi jasné, co se
pojmem presné¢ mysli. K rozehtati pripojuje pozndmku: ,,Staci 5—10minut dynamické

chlize. Pomlze vdm pfipravit organismus na nadchdzejici vykon.“ Ve stejném odstavci
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zmini jesté 1 druhou zasadu, kterou by cvicenec mél pred silovym tréninkem dodrzovat,
¢imz je mobilizace kloubl. Rovnéz, jako u piedchozi zasady, ji doplni svym komentaiem
o spravném provedeni: ,,Rotacnimi pohyby zplsobite vyplaveni synovialni tekutiny,
kterd zabezpeci to, ze mezi kloubnimi plochami nebude dochazet ke tfeni pevnych ¢asti.
A zaroven tim pfipravite i vazivové struktury. Je to takové to klasické krouzeni (kotniky,
kolena, ky¢le a pokracuje dal a dal).” Zde by mozna bylo vhodné blizsi vysvétleni pojmu
,,synovialni tekutina®. Na druhou stranu je cely ¢lanek urcen spise za¢inajicim ¢i mirné
pokro¢ilym cvi¢encim, pro které tento termin neni stézejni a zfejmé se s nim v budoucnu
ani nesetkaji, pokud se nebudou blize zabyvat anatomii téla.

Posledni ze zdsad autorka odd¢lila, zifejmé& pro vétSi prehlednost, do dalsiho,
v pofadi Sestého, odstavce. Na zavér tvodni casti pied silovym tréninkem Natalie
cvicenciim doporucuje vykonat dynamicky strecink, ktery dale osvétluje jako: ,,protazeni
kontrolovanymi pohyby bez vydrze v limitni poloze.“ Zaroven piipojuje komentar, Ze
hlavni pfinos ma strec¢ink pro zvySeni dynamické flexibility.

Cely clanek Natélie zakoncila motivacni vétou: ,,Snad Vam to alespoil trochu
objasni, co a jak, nez se vrhnete na cvi¢eni.” Jelikoz je ¢lanek urc¢en pro médium socidlni
sit¢ Instagram, mohla se na zavér blogerka jesté obratit na své publikum a nabidnout mu
pomocnou ruku, v piipadé, Ze by k problematice mél recipient néjaky dotaz. Natalie
mohla na zavér umistit podobnou vétu, kterou v piispévku pouzila i blogerka Tereza
Fukova (analyzovany ptispévek ¢. 2) a sice: ,, TakZze pokud mate n¢jaky dotaz? Kdyz
muzu, pomuzu.” Lépe by vSak mozna stylistiky zaznéla véta ve formé: ,,Pokud mate
k tématu néjaké otazky, napiste mi je, rada vam na né odpovim.*

Na konec ¢lanku blogerka Natalie umistila jeSté¢ osm jednoslovnych hashtagt,
avSak pouze v anglickém jazyce. Hashtagy se poji bud’ s tématikou fitness, naptiklad
#training (trénink), #gym (posilovna), nebo stim, co recipient vidi na fotce, tedy
#woman (Zena) a #smile (usmév). Autorka vSak nenapsala zadny hashtag, ktery by
pojednéval o problematice v ¢lanku.

Po detailni analyze celého ptispévku usuzuji, Ze je ptispévek vhodny pro pouZiti
do jiného psaného média, nez je socidlni sit’. Psanym médiem se Vv tomto ptipadé mysli
tiskové médium, jako je Casopis se sportovni tematikou, napfiklad Fitness, Dieta nebo
Kondice. Zaroven by ptispévek byl vhodny i do specidlnich ptiloh dennich periodik, jako
jsou ¢asopisy Ona Dnes nebo Styl pro Zeny. Na druhou stranu musi byt brat v potaz fakt,

ze je Clanek urcen jak zenam, tak i muzim, zaroven muzi byvaji Casto ti, ktefi avodni
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cast pred silovym tréninkem podcenuji, jelikoz si zakladaji hlavné na budovani svalové
hmoty. Proto by nasel své vhodné umisténi i v ¢asopise Svét kulturistiky, jehoz Ctenati
jsou zejména muzi. I ptesto, ze je jeho autorkou zena, informace jsou jisté hodnotné i pro
muze. Pfed uvefejnénim do tisku by vSak ptispévek musel byt upraven v roviné
stylistické 1 gramatické i pfesto, Ze se v ném nevyskytuji vyrazné gramatické chyby,
korektura by byla nezbytnou soucasti.

Co se ty¢e denotativni a konotativni roviny, v rovin¢ denotace Natalie upozoriiuje
publikum na dtleZitost nepodcenit uvodni, rozehfivaci Cast pied silovym tréninkem.
Zaroven uvadi i mozna rizika, ktera s sebou nerozcviceni pied silovou aktivitou pfinasi.

V konotativni roviné miiZze zejména prvni ¢ast clanku plsobit jako kritika na jiné
zenské 1 muzské fitstagramy, které zvefejiiuji na své Gty pouze fitness workouty
a opomijeji tvodni Cast pied silovym tréninkem. Nelpi tak na dostate¢ném rozcviceni
a rozehrati svali, coz je vSak dle autorky stézejni ¢ast a méla by byt soucasti kazdého
silového tréninku. Jini fitness trenéti nebo opinion leadeti v této oblasti tak vystavuji své
publikum riziku, jelikoz jim neukazuji, Ze je rozcviceni velice duleZitou soucasti cviceni.
Zaroven kritizuje 1 cvicence jako jednotlivce, ktefi na rozcviCeni zapominaji nebo jej
podceniuji a neberou jako klicovou c¢ast.

4. Analyza syntagmatické struktury textu

V prispévku nejvice pievazuji zasady tvodni casti pied silovym tréninkem. Do
popredi se dostavaji témata zanedbani rozcviceni a dale také jiz zminéné spravné zasady
pied cvicenim, mezi které¢ autorka fadi rozehtati, mobilizaci kloubli a dynamicky
stre¢ink. Mirné nadfazen je termin ,,mobilizace kloubi®, jelikoz k nému autorka pfipojila
1 svlij delsi osobni komentatr. Poznamky pfidala i k dal$im dvéma zdsaddm, avSak jsou o
poznani krat$i nez u druhé zasady. Upozad’'ovana je zejména Cast ,,rozehiati“. I ptesto, Ze
tuto zasadu uvadi v ¢lanku hned na prvnim misté, neuvadi k ni tak detailni informace, i
ptesto, Ze by se o pojmu dalo napsat vice nez jen dvé kratké véty. Autorka to vSak ziejmé
nepovazovala za podstatné.

Text neobsahuje narativ v pravém slova smyslu, avSak na zacatek komunikatu
autorka umistila kratS$i pfib&éh, kterym chtéla demonstrovat Spatny zacatek silového
tréninku. Oznacila v ném hlavni postavu, tedy obecné ,,cvience®, dale misto ,,Satnu®, ze
které pak nasledné vsak osoba vchazi do prostoru posilovny a nasledné provadi aktivitu.
Cely kratky ptibéh zni doslovné takto: ,Naprosto vSedni postup poloviny cvi¢enci —

vyjdu ze Satny, v tom lepSim pifipad€é udélam par Svihli rukama, nohama a jdu zvedat
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vahy.“ Pro upfesnéni, misto, kde se ptikladovy ptibeéh odehrava, Natélie sice neuvedla,
ale z véty logicky vyplyva a jde si jej odvodit, Ze se jedna o télocvicnu.
5. Intertextualita

Blogerka Natalie v textu neuvadi zadny jiny zdroj, kde by recipient mohl
pripadné nalézt dalsi informace o dané problematice. Zaroveinn neodkazuje ani na jiné
¢lanky. V roving obrazu odkazuje na sportovni znacku Gym Glamour, jelikoZ ma na sobé
sportovni podprsenku od této znacky a logo je umisténo viditeln€ na jeji predni strané.

6. Zpisob osloveni publika

Autorka jako prvni oslovila publikum uz v titulku a pouzila osloveni v druhé
osobé jednotného &isla: ,,CO BYS MEL/A DELAT PRED TRENINKEM.“ Zaroven je
osloveni v nadpisu genderové vyvazené pouzitim lomitka, obraci se tedy jak na panskou,
tak i na damskou ¢ast publika a dava tim najevo, Ze i jako Zena vytvofila obsah nejen pro
Zeny, ale 1 pro muZe.

Nasledné vSak Natalie osloveni zménila a pouzila druhou osobu mnozného ¢isla.
Zaroven napsala u piidavného jména ,,Vam* velké pismeno ,,V*. Doslovné napsala:
,,Pokusim se Vam to nasledné jednoduse vysvétlit.“ V tomto stylu pokracuje v praubéhu
Clanku, avSak v jednom piipadé u slova vam pouzila malé pismeno ,,v*, doslovné:
L2Pomize vam piipravit organismus na nadchézejici vykon.”“ Autorka zfejmé v tomto
piipad¢ udélala chybu z nepozornosti.

V porovnani s ostatnimi analyzovanymi piispévky je blogerka Natalie jedina,
ktera publikum vyuziva osloveni ,,Vam* s velkymi pismeny. Dle pravidel tim tak
vyjadiuje tctu ke svym cCtenafim. Nelze vSak jednoznacné fict, zda to bylo v zajmu
autorky nebo to pouze povazovala za vhodnéjsi vzhledem k poctu recipientl, ke kterym

se prispévek dostane.

3.5 Interpretace vysledka analyzy

V praktické ¢asti své bakalarské prace jsem provedla detailni kvalitativni analyzu
vSech péti vybranych fitness piispévkli od péti Ceskych blogerek ze socidlni sité
Instagram. U kazdého pfispévku jsem nejdiive popsala pouze jeho vizudlni stranku a
nasledné jsem podrobila analyzu textové casti. Zaméfila jsem se i na spojitost mezi
vizualni s textovou slozkou pfispévku.

Z kvalitativni analyzy vySlo najevo né€kolik prvkl, které maji bud’ vSechny
ptispévky spolecné, nebo jen urcita ¢ast z nich, anebo naopak se od sebe naprosto lisi.
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Jednotliva fakta se v nasledujicich fadcich budu snazit interpretovat a osvétlit. Zaroven
se zam&fim na spojitost ¢i rozdilnost mezi jednotlivymi piispévky. V neposledni tadé
uvedu sviij osobni ndzor na pouziti ptispévku do jiného typu média, nez je socialni sit’.
Usudek se viak bude opirat o zji§téni z analyzy.

Z vizualni stranky se od sebe jednotlivé ptispévky liSily a nabiraly riznou formu
prezentace. Jedinym spoleénym znakem byla pfitomnost samotné blogerky na fotce u
vSech analyzovanych ptispévki. Forma, jakym byl snimek vyfocen, se vSak u vsech
odlisovala. V prvnim ptipadé u Evy Krausové se jednalo o0 momentku, u Terezy Fukové
0 fotku na samospoust’, U Katefiny Blaz¢ikové o snimek v zrcadle, ¢tvrta fotografie od
Radky Bartinkové byla vyfocena profesionalni fotogratkou a posledni fotka Natalie
Myslikové byla potizena s asistenci jiné osoby, avSak nejednalo se o profesionala.

Zaroven maji vSechny ptispévky spole¢ny znak, a to zobrazeni blogerky. Az na
jeden ptipad, u blogerky Terezy, bylo vzdy zvécnéno celé jeji té€lo. Také obliej nebo
alespon jeho Cast byla u vSech ptispévkl viditelnd. V jednom ptipad¢, u Katefiny,
zakryval kousek obli¢eje mobilni telefon, u Natalie zase vlasy. Radka se nechala vyfotit z
profilu, takze je pro recipienta viditelna pouze jeji leva cast téla. Dalsi vyjimku tvori
fotka Evy, kde se jedna o momentku a blogerka ma zaviené oci.

Ve vS8ech piispévcich byla vzdy blogerka sttedem a hlavnim prvkem kompozice
celé¢ fotky. Pouze Radka prezentovala fitness doplnky stravy a jednalo se konkrétné o
syrovatkové proteiny. Jeji predstaveni produktu vSak nebylo pftilis realistické a pro mé
osobn¢, jako pro piijemce sd€leni, se téméf neslucovalo s realitou. Co se ty¢e umélého
pozovani, pouze Eva zvetejnila momentku, dalsi ctyfi snimky do jisté miry disponovaly
umélym pdézovanim osoby. Analyza obsahu se zamétfovala i na odév, ktery doty¢na
blogerka zvolila. Objevily se celkem tii typy outfitu: v nejvétsim zastoupeni §lo o volbu
sportovniho obleéeni, celkem ttikrat. Katefina si na fotku oblékla pouze plavky a Radka
neformalni odév, ktery byl vSak pomérné¢ vyzyvavy. Obleceni bylo obecné u vsech
blogerek vyraznym symbolem, jelikoz dle né&j byla vétSinou barevné ladéna i celé fotka.

Lisilo se 1 vyzdviZeni jednotlivé ¢asti téla, pficemzZ jednou se jednalo o bficho,
dale o poprsi, hyzd¢. Katetina vyzdvihla celé své télo jako celek, jelikoZ zvefejnila fotku
pouze Vv plavkach.

Dale jsem podrobila analyze i spojitost mezi vizudlem a textovou asti piispévku.
U vsech péti ptispévkill lze najit urcitou souvislost s hlavnim tématem a ani u jednoho se

nejednalo o nahodilé fotky. U prispévku od Terezy by se o souvislosti dalo polemizovat.
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Osobné si vsak myslim, ze na fotce vyzdvihovala bfi$ni ¢ast pravé z toho divodu, aby
upozornila na ztratu tukd praveé v této Casti, jelikoz je pro mnoho Zen kritickou oblasti.

Co se tyCe samotnych ¢lankt, vSechny blogerky je napsaly hovorovou cestinou.
Dale soucasti vSech péti komunikatd byl titulek, avsak riznorodého charakteru.
Spole¢nym prvkem bylo vyuziti velkych pismen, ¢imz blogerky zvyraznily a zaroven
oddélily titulek od staté. Influencerky Eva a Natalie zvolily titulek ve formé tazaci véty.
Eva poté pridala jesté vétu rozkazovaci. Blogerky Radka a Katetina zvolily titulek ve
form¢ hashtagu, které jsou na socidlni siti Instagram hojné vyuzivané a zaroven podle
téchto klicovych slov uzivatelé vyhledavaji dany obsah. V jednom ptipadé se jednalo o
viceslovny titulek. Dvé blogerky také napsaly titulek v anglickém jazyce a obé& jej
nasledné pielozily do Ceského jazyka. I pfesto, ze vétSina populace dnes jiz rozumi
anglickému jazyku, autorky jisté zvolily spravnou cestu a pro ujisténi a jasné porozumeéni
titulek prelozily.

Obecné se u vybranych autorek objevuji dvé formy, jakym zptsobem pojaly
sdileny prispévek. V prvnim piipadé autorka pouze piedklada odborné informace a
vV jedné dvou vétach pouze v kratkosti shrne, jak se k tomu stavi ona sama. Druhym
zpusobem je kombinace odbornych informaci s osobnimi zkuSenostmi autorky textu.
Zpusob se vSak proménoval v zavislosti na tom, o jaké se jednalo téma a do jaké miry
m¢éla autorka s danou problematikou osobni zkuSenost.

Ani kompozice ¢lank? nebyla ve viech piispévcich stejna. Ctyfi z péti blogerek
pro lepsi ptrehlednost rozdélily text do odstaveli nebo mezi jednotlivymi mysSlenkami
vynechaly fadky, aby cely komunikat byl piehlednéjsi. Pouze Tereza cely komunikat
prednesla jako dlouhy text bez jakéhokoliv rozd¢leni.

U Evy, Radky a Natalie se opakoval prvek polozeni otdzky nebo né¢kolika otdzek
na zacatku komunikatu, na kterou pak blogerky v prib&hu ¢lanku odpovédély. Rovnéz
uvodni ¢ast u tiech ptispévkll obsahovala divod, pro¢ se blogerka bude vénovat danému
tématu. VZzdy divod osvétlovaly opakujicimi se individudlnimi dotazy ve zpravach na
socidlni siti Instagram. Také je dilezité zminit osloveni publika, ve kterém se od sebe
blogerky také odliSovaly. V zasad¢ se objevily Ctyfi typy: 1) tykani — druhd osoba cisla
jednotného; 2) tykani, avSak ve formé druhé osoby mnozného cisla; 3) stiidani
jednotného 1 mnozného C¢isla; 4) vykani. Formu osloveni si vzdy ur€uji samotné
influencerky podle toho, jak je jejich publikum zvyklé. Neda se tedy fict, ktery typ by byl

tim spravnym.
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Ruizné ptistupuji blogerky i k definovani odbornych terminti. Nékteré je osvétluji
alespon v kratkosti, av§ak ve vSech péti ¢lancich se objevil alesponi jeden termin, ktery
autorka dostatecné nevysvétlila. Jestlize si text pfecte naprosty laik a pojmim nerozumi,
ztraci pro né€j informacni hodnotu. Z tohoto diivodu mtze dojit i k nepochopeni hlavni
podstaty komunikatu ze strany pfijemce. Zaroven tak autorka snizila uroven komunikatu.
Pravé tento fakt byl nejCastéjSim diivodem pro neuvetejnéni do jiného typu média,
jelikoz mél jisté mezery v odbornosti. Na nevhodnost uvetejnéni do tisku mély vliv i
gramatické¢ chyby. V jednom pfiispévku se objevila hrubka ,zpomaly metabolismus®.
Otazkou vSak zlstava, jestli se nejednalo o pouhy pteklep. Dale byly pro pouziti do
jiného média neakceptovatelna citové zabarvena slova, slangy, kombinace anglickych
slov v textu. Ani jednou se vSak v komunikatu neobjevila nevhodna slova a vulgarismy.
Nekteré Clanky byly stylisticky nekorektni. Recipient se tak v jeho hlavni pointé mohl
ztracet a Spatn€ pochopit stéZejni myslenky a ptedany fakt celého ¢lanku.

Hlavni témata clank byla rozdilnd, avSak u prvnich dvou se obé& blogerky
zabyvaly spalovanim tukt. Pro blogerku Terezu to bylo hlavni téma, pro blogerku Evu
téma vedlejSi. Obecné¢ se ve velké miie opakovalo bourdni zavedenych myti a
stereotypt.

Piispévky Evy a Terezy byly cileny pouze na Zeny, ptispévky od Radky a Natalie
jsou genderové vyvazené a informace jsou hodnotné jak pro zeny, tak pro muze.
Prispévek Katetiny je pak na pomezi, jelikoz autorka odkazuje spiSe na sebe, jako na
zenu, avsak se stejnym problémem se mohou setkat i muzi, a proto to i pro né miize byt
¢lanek uziteCny. Zaroven se neobjevuje stereotypizace. Blogerky v ¢lancich obecné cili
na tu ¢ast publika, ktera ji vice sleduje. Blogerky Eva a Tereza maji zfejmé zjisténo, Ze je
sleduji vice zeny, a proto je Vv ptispévcich i oslovuji. Na druhou stranu Eva ptedklada
aktivitu, které se mohou vénovat Zeny i muzi, genderova nevyvazenost tedy v tomto
konkrétnim ptipadé€ nebyla uplné na misté.

V Zadném z pfispévkil nebyl pfitomen narativ. Pouze Natalie do clanku
zakomponovala kratky pfibch, kterym demonstrovala a na ptikladu ukazala, co presné
svym nazorem chce tict. Osobné si myslim, Ze tato nepfitomnost narativu byla zpisobena
subjektivnim vybérem jednotlivych piispévkl, které vSak byly vybrany na zakladé
predem stanovenych kritérii.

Posledni spole¢nou proménou ve vice ptipadech byla pfitomnost hashtagi. Jejich

pouziti v8ak opét bylo odlisné. Hashtagy v ptispévku pouzily tti z péti blogerek. Ve dvou
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ptipadech se jednalo 0 kombinaci hashtagii v anglickém i ¢eském jazyce. Zaroven stejné
dveé blogerky vyuzily i titulek ve form¢ hashtagu. Natalie napsala pod piispévek pouze
anglické hashtagy. Dale Tereza umistovala hashtagy i do samotného téla ¢lanku, coz mu
mirné ubiralo na odbornosti. Obecné se hashtagy tykaly bud’ problematiky fitness, anebo
byly motiva¢niho charakteru, coz je pro fitstagramy typické.

Zavérem bych zminila ndzor na pouziti komunikatii do jiného typu média, nez je
socialni sit. Jinym druhem média myslim tisk se zaméfenim na sportovni tematiku, jako
je casopis Fitness, Dieta nebo Svét kulturistiky. Z detailni kvalitativni analyzy vychazi,
7ze pouze tii z péti vybranych piispévkta by mohly byt, po pifedchozich zejména
stylistickych a gramatickych tpravach, pouzity do jiného média. Zaroven by vsak ani
jeden prispévek nebyl vhodny pro uveiejnéni do tisku bez predchozi tpravy. Tim se
mysli hlavné korektura, kterd je vSak ukazdého tiskového periodika bézna. Jelikoz
blogerky nemaji Zurnalistické vzdé€lani, jejich stylistika neni na urovni, kterou ma
zkuSeny publicista. Co vSak nesouvisi se vzdélanim oboru, jsou gramatické chyby, které
se v piispévcich také objevovaly a rozhodné by musely byt opraveny. Zaroven tUroven
odbornych znalosti z oblasti fitness byla u nékterych blogerek vysoka a Zzeny ukazuji, ze
jsou ve svém oboru vzdélané a rozumi zakladnim 1 slozitych principiim fitness. Proto by
tfi analyzované clanky mohly byt soucasti fitness periodika minimdlné ve formé

prispévku od externiho odbornika.
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Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat fenomén reprezentace odvétvi fitness na
socialni siti Instagram prostiednictvim ¢eskych fitness blogerek. V prvni ¢asti prace jsem
Ctenafe seznamila s problematikou tématu a teoretickym rdmcem prace. Druhé kapitola
obsahovala popis zvolenych kvalitativnich metod a zaroven byla popsana typologie
zaméteni na jednotlivé trovné sdéleni. Posledni, tfeti kapitola, byla vénovana samotné
analyze. Nejprve jsem charakterizovala vyzkumny vzorek a osvétlila kritéria vybéru
fitness blogerek i jednotlivych pfispévki. Poté jsem nasledné kazdy z téchto piispévki
zvlast analyzovala dle zvolenych metod. Zavér tieti kapitoly obsahuje interpretaci
vysledkil vyzkumu.

Vsechny blogerky, jejichz ptispévky byly analyzovany, v nich vzdy ptedkladaji
téma, se kterym maji bud’ osobni zkuSenost, nebo se zabyvaji problematikou, kterd je ve
fitness bubliné hojn¢ diskutovana. Informace, které svému publiku podavaji, nejsou
pouze poznatky, které si vyhledaly v knihach nebo na internetu, avSak jsou zaloZeny na
piedchozich vystudovanych znalostech, jelikoz vSechny vybrané blogerky disponuji bud’
kurzem osobniho fitness trenéra, nebo online trenéra. VSechny odborné znalosti, které
sdili, ve vSech pfipadech bud’ stavi na osobni zkuSenosti, nebo je prokladaji svymi
vlastnimi poznatky z praxe. Pravé tento fakt fitness blogtim tolik piidavad na jejich
popularité a oblibé. Autorky piijemce pfimo oslovuji, bud’® v druhé osobé mnozného
anebo jednotného cCisla, ¢imz prispévek pusobi osobnéji. Vefejné tedy komunikuji
zpusobem, jako kdyby se obracely na své kamaradky nebo znamé. Davaji si zaleZet na
tom, aby byl jejich projev davéryhodny. Na vérohodnosti pfispévki ma vliv i
dlouhodobé sledovani blogerky na socialni siti. Vzhledem k tomu, Ze pifjemce ma
ptehled o tom, cemu se influencerka ve svém Zivoté vénuje, jelikoz své zivotni milniky
pravidelné sdili, ma pocit, ze ji dobfe zna a stdva se z ni jeho online kamaréadka.
Ptispévek a znalosti, které¢ blogerka predava, maji pak pro jednotlivce mnohem vétsi
hodnotu, jelikoZ jim informace pieddva osoba, které diavétuji. Pod autorem clanku si
mohou piedstavit konkrétni osobu a zapojit ji do svého Zivota. Pravé tento fakt je pro
piijemce mnohem zajimavéj$i neZ ¢lanek z tradi¢niho periodika, avSak od novinéfe, o
kterém nic nevi. Osobité clanky tak mivaji pro ptijemce mnohem vétsi hodnotu.

Vedlej$im cilem prace bylo zvazit pouziti vybranych textii pro jiny typ média. Pro
potteby analyzy byl zvolen periodicky tisk a konkrétn€ Casopis s fitness tématikou, jako
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je casopis Fitness, Dieta nebo Svét kulturistiky. Po detailni analyze jednotlivych ¢lanka
bylo zjisténo, Ze ani jeden znich by nebyl vhodny pro zvefejnéni do tisku bez
predchozich tprav. VSechny c¢lanky jsou konstruovany pro potieby socidlni sit¢ a
vykazuji prvky, které se v tisku neobjevuji. Divodem vSak neni nizka informacéni nebo
edukacéni hodnota ¢lanku. Ve vsech ptispévcich jejich autorky osvétlovaly terminy nebo
botily zavedené fitness stereotypy, které opiraly o své zkuSenosti z praxe. Piijemce
sdéleni obohatily znalostmi o dané problematice a snaZily se své teze podpofit vlastnimi
zkuSenosti nebo dlouholetou praxi. DalSim problémem byly misty se vyskytujici
stylistické a ziidka 1 gramatické chyby. Ty jsou vSak otdzkou korektury pfed samotnym
zvetejnénim, kterou prochéazi kazdy €lanek. Z obrazové stranky by nebyl vhodny pouze
jeden ptispévek, jelikoz v ném byl viditelny komer¢ni obsah. Dalsi ¢tyfi prispévky vSak
jakoukoliv propagaci neobsahovaly, kromé modnich znacek obleCeni, coz vSak ziejmé
ani v jednom ptipadé nebylo prvotnim zamérem.

Uplnym zavérem bych rada podotkla, e dle realizované analyzy se potvrdilo, Ze
mira odbornosti jednotlivych ¢lankt z oblasti fitness se postupné zvySuje. Piispévky uz
nejsou pouze jakési vykfiky nic nefikajiciho textu, avSak blogefi si stale Castéji davaji
zéalezet na propojeni obrazové i textové casti, a také na predani edukacniho poselstvi
svému publiku. Cast fitness blogerti vykonava tuto praci i na plny Gvazek ,,0ffline”, tedy
trénuje ve fitness centrech a je pro n¢ zdrojem veskerych piijmt. Z tohoto divodu je
velmi dulezita jejich divéryhodna online prezentace nejen jejich vlastni osoby, ale i
znalosti z oblasti fitness. Témata, kterymi se zabyvaji, se opiraji o jejich zkuSenosti a
dale jsou diktovany aktualnosti a zdjmem konzumenta. Na reprezentaci fitness zivotniho
stylu si blogeti davaji zalezet, jelikoz si plné¢ uvédomuji silu socialnich siti, ktera ma

velky vliv 1 na jejich redlny Zivot.
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Seznam zkratek

#CT24 — Hashtag - zpravy CT24 pro socialni sité.
IG — Socialni sit’ Instagram

YT — Socialni sit’ Youtube

SWP — Set Weight Theory
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Priloha ¢. 1  Autenticky ptepis textové Casti prispévku €. 1

@ @ ? ? CHCES VYSLEDKY??? (¢ TAK SE PRESTAN SETRIT A KONECNE SE
DO TOHO PORADNE OPRI! § ¥ ©®

.. !'Zapomen jednou pro vzdy na to, Ze by ses méla drzet okolo 60 -70% maxima tepoveé

frekvence, abys palila tuky!!

. *[1Béhem fyzické aktivity ma télo 3 moZnosti, odkud brat energii:

1) glukdza a glykogen (krevni cukr a cukr ulozeny ve svalech)

2) tuk

3) bilkovinu - to je aZ tfeti moZnost, ze které télo mize brat energii, takze je velmi

nepravdépodobné, Ze se k ni uchyli. TakZe ne, nebudes palit svaly! e

cwvwvr

kalorii z tukti, celkovy pocet kalorii z tukl vyuzitych béhem intenzivniho tréninku je

piesto vyssi, protoze se celkove spali daleko vice kalorii.

.. =[J4[] A co se stane s nespalenymi zasobami glukézy a glykogenu? (3 Ulozi se do

zasob tuku.

.. @& To je divod, pro¢ hlavnim ukazatelem hubnuti na konci dne je celkové

mnozstvi spalenych kalorii a nikoliv jejich sloZeni.
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#FATBURNING @& Asi nebudu znit patfi¢né coolOfI? (], za to co vam napisu, ale jsem
zastance toho, ze kdyz to jde jednoduse, proc to délat slozité. Hodné sleCen mi piSe o rady
jak shodit nebo nabrat. Takze reaguji na dnesni story¢ko a #maintopic je spalovani tukd.

¥ #herewego Tak hlavné, nepotrebujete kaloricky tabulky, specialni potraviny ani "kouzelné
diety”.0[ 1211 Tim usetfite Cas i penize. Je dobré védét orientacné kolik snite, pokud vam to
pomUze, ok, ale nestante se toho otrokem g4 Jsem toho nazoru, Ze u vétsiny lidi se to neda
vycvicit, nejdllezitéjsi je strava a mirny kaloricky deficit, tzn. télo zacne brat z ulozenych
zasob. & W Vyberte si dietu, kterad vas bude bavit a bude pro vas udrzitelna. ©Pokud si
zakazete vSechno, nedate to. Drzte se 80:20 vybirejte co nejméné primyslové zpracované
potraviny, pridejte si na bilkovinach, protoze ty vas udrzi sytéjsi a prosim nedélejte kraviny se
sacharidy. | v redukéni dieté by mély sacharidy tvofit 50% pfijmu, bilkoviny cca 30% a tuky
20% a holky! Nechodte pod 30g tukd na den. Nikdy. Nase holcici télo tuky potrebuje. A kvdli

takovy kraviné jako je idealni insta postava se nevyplati zahravat si se zdravim a riskovat

tfeba i neplodnost. Of |11 Jako posledni zminim silovy trénink. Nemusite hned zvedat vahy

ve fitku, ale zkuste ke kardiu zaradit i odporové gumy, posilovani s vlastni vahou, zavazi a tak.

© Nenapada mé co vice napsat 66 Takze pokud mate néjaky dotaz? OFR ) Kdyz mizu,
pomuGzu. ©

#jdudosebe#makamnasobe#ukazformu#dnescvicim#czechfitnessqirl#czechfitness#bijzanove

telo#cvicimczsk#fitko#czechgymlife#fitnessqirl#fitnesscz#blogerkycz#igerscz#igcz#igczech#

blogerkyczsk#musisfurt#musisfurt
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SET WEIGHT POINT THEORY

Cesky néco jako teorie idealni vahy®

Pro ty z vas, kdo o tom slysSi poprvé, tenhle prispévek zase o chlup vic objasni, o co usiluju,

proc si nehlidam pfijem a nemam cilenou vahu v hlavé.

Tahle teorie fika, ze kazdy clovék ma geneticky danou vahu, ktera odpovida zdravému BMI
(body mass index 18,5 - 25) tedy ani podvahu ani nadvahu. Stav, ve kterém télo

nejoptimalnéji a zdravé funguje.

Tuhle vahu se télo snazi udrzovat a kdyz se vlivem kalorického deficitu dostanete niz, snazi se
vas dostat zpatky tim, Zze zpomaly metabolismus, mate vétsi hlad, tendenci se prejidat, chce
se vam vic odpocivat, atd. Naopak kdyz jite v nadbytku, zrychli se metabolismus, mate vic

potiebu se hybat, aby se prebytecna energie spalila a mate mensi chut k jidlu.

To jsou prirozené regulacni mechanismy téla.

Kdyz jste dlouhodobé v kalorickém deficitu a/nebo se dostanete hloubéji pod vasi SWP, coz
byl mUj pripad v soutézni pripravé. Nebo se to tyka i lidi s anorexii (téch pripadl mize byt
vic), prijde faze, které se rika extreme hunger - extrémni hlad, kdy pocit sytosti po jidle prijde

az po zkonzumovani velkého mnozstvi kalorii. 4, 6, 10 tisic kalorii. To je pro kazdého jiné.

Pak se bud’ nabirani zastavi na SWP anebo se véha dostane vys podle toho, v jakém stavu
télo je. Je tieba jist dal do pocitu sytosti, nijak neomezovat kalorie ani makroziviny a az kdyz
télo ziska divéru v to, Ze nebude stradat, zreguluje se metabolismus, hormony, dostavuje se
normalni pocit sytosti... az pak se postupné zacne spalovat prebytecny tuk a ¢lovék se vrati

zpatky na SWP, kde se vaha stabilizuje.

Neni to "dieta" na par tydn( ani mésict. Neni to snadné, je to proces, ktery vyzaduje

trpélivost, daveéru, vzdani se kontroly, konfrontaci nabirani a prijeti téla ve vétsich rozmérech.
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Ale podle mé to stoji za to! A je to to, co se ted snazim nasledovat.
V jednoduchosti© A dost podrobnéji bych to chtéla rozebrat ve videu na youtube. Ale
jelikozZ se ted  uz hodné zajimate a ptate, rozhodla jsem se o tom napsat aspon tenhle

prispévek.

Jako zdroj informaci kolem tohohle tématu bych vam doporudila kanal Alice Olivia na

youtube. Na IG ji najdete jako @recoverwithabundance v
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#PROTEINY ¥

JelikoZ se mi ve zpravach objevilo i nékolik dotazi ohledné proteinu, sepsala jsem pro vas
takovy strucny prehled: Co jsou vlastné proteiny? K ¢emu je potifebujeme? Jaké pouzivam ja
a jak davku;ji?
1Proteiny neboli bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kameny v lidském téle a skladaji se z
aminokyselin.

210 Jsou nepostradatelné pro rQst svalové hmoty.
3(@Pro lidské télo jsou vyznamné tim, ze vyzivuji svaly, Slachy, kosti. Zkracuji regeneraci.
Chrani a podporuji svaly pfi vykonu a velkou roli hraji pfi spalovani tuk(l a snizovani vahy.
40 Dva hlavni zdroje proteinG najdeme jak v zivocisné, tak rostlinné stravée.
a) zivocisné - maji vyssi podil esencialnich mastnych kyselin, ale obsahuji vétsi mnozstvi tukd,
proto je lepsi volit nizkotucné zdroje (libové maso, kureci, ryby, zvéfina, vejce, nizkotucné
syry)

b) rostlinné - lusténiny, mak, vyrobky ze sdéji, tempeh aj. Vyhodou je nizky obsah tuku a
vysoky obsah vlakniny.
5(MDalsi variantou jsou proteinové koncentraty, které jsou pouzivany jako dopliky stravy(z
nejpouzivanéjsim  typem  jsou  tzv.  syrovatkové s  oznalenim  ,WHEY".
6/0Na noc pred spanim je vhodny tzv. ,nocni protein" neboli micelarni kasein, protoze se
vstiebava postupné po dobu az 8 hodin.
710 A JAKE PROTEINY POUZIVAM JA?
a) Just Whey - syrovatkovy viceslozkovy protein, ktery nabizi az 75% bilkovin ze
syrovatkového koncentratu, izolatu a hydroizolatu.
b) True Whey - 100% syrovatkovy protein s vysokym podilem bilkovin a aminokyselin.
¢) Yum Yum Whey - syrovatkovy protein navrzen specidlné pro Zeny
8 Protein si davam vzdy po tréninku, odmérku 30g do 200-250ml vody.
9[Na zavér bych dodala to nejdllezit&j$icz PROTEIN NENi NAHRADA JIDLA! Je to pouze
doplnék stravy. Pokud zvolite protein ke svacing, urité k nému jesté néco zakousnéte®©r

#jenruzovatomuzebyt @

Foto: @lexitomanova @lexi.momentslife &

Vlasy: @saloncool &[]

Protein, shaker, podkolenky @gymbeamcz .
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#spoluprace #gymbeam #beastpink #czechfitnessqirl #fitnessbodygirl #fithessbodybook #fit

blondie #blondiehairstyle #longhairgoals #pinkismycolour #fithessmania #gymholic #fitnessi

smypassion #strongisnewhot #personaltrainer #ceskaholka #blonckazfitka #zafittelo
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CO BYS MEL/A DELAT PRED TRENINKEM ? Na instagramu je spousta tréninkovych jednotek,
ale tak trochu se tu opomiji ta dllezita, dvodni Cast.

Naprosto vSedni postup poloviny cvicencl - vyjdu ze Satny, v tom lepsim pripadé udélam par
Svihd rukama, nohama a jdu zvedat vahy.

TAKHLE NE. Pro¢? Pokusim se Vam to nasledné jednoduse vysvétlit. X Pokud zanedbate
rozcvi¢eni, mUZete se pripravit o kvalitu tréninku, zhorsit mechaniku pohybu apod. ¢i hire,
vystavujete se vysSimu riziku zranéni.

Samoziejmé zélezi na vice faktorech napf. jak jste se pres den hybali, jak jste zrovna unaveni
apod. ale shrime si takovy zaklad alespon takto:

O[TROZEHRATI - Sta&i 5-10minut dynamické chiize. Pomdze vam pfipravit organismus na
nadchazejici vykon. O TMOBILIZACE KLOUBU - rotacnimi pohyby zpsobite vyplaveni
synovialni tekutiny, ktera zabezpedi to, ze mezi kloubnimi plochami nebude dochazet ke treni
pevnych ¢asti. A zaroven tim pfipravite i vazivové struktury. Je to takové to klasické krouzeni
(kotniky, kolena, kycle a pokracuje dal a dal)©

O[DYNAMICKY STRECINK - neboli protazeni kontrolovanymi pohyby bez vydrze v limitni
poloze. Dojde ke zvyseni dynamické flexibility.

Snad Vam to alespon trochu objasni, co a jak, nez se vrhnete na

cvicenids @ #training #gym #fitness #fit #workout #fit #women #smile
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