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UvVOD

Percepce fitness influencert na socidlnich sitich je v dne$ni dobé fascinujicim a rozsahlym
tématem, které odrdzi zménu socialnich vzorcti a vnimani krasy. V této bakalaiska praci se
zamé&fuji na zkoumani, jak Zaci stfednich kol vnimaji fitness influencery a jaky vliv na n¢ maji,

a to jak z pozitivniho, tak z negativniho hlediska.

V pribéhu prace budu zkoumat riizné aspekty této problematiky, véetné roztiidéni socialnich
siti a informaci o nich, identifikaci nejvyraznéjSich a nejvlivnéjsich fitness influencert ptes
ruzné platformy, vymezenim pojml spojenych s timto tématem a zhodnoceni pozitivnich
a negativnich dopadt jejich sledovani. Zaméfim se také na nazory studentii na zakdzané latky

a problémy spojené s jejich uzivanim.

V empirické Casti se se soustiedim na polostrukturované rozhovory se studenty, ktefi jsou
zainteresovani v posilovani a rozvijeni své fyzické kondice., abychom ziskali hlubsi
porozumeéni jejich ndzort a postoji k danym tématim. Timto zptisobem se budu snazit pfispét
k rozvoji poznatkt o vlivu fitness influencerti na mladou generaci a ovliviiovani jejich vnimani

sebe sama a vlastniho téla.
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1 Vymezeni pojmi

1.1 Fitness a fitness centrum

V teoretické ¢asti bakalaiské prace ze vseho nejdiive vyjasnime zékladni pojem a tim je fitness

a fitness centrum.

V soucasné dobé je obtizné jednoznacné definovat pojem fitness, protoze existuje nékolik
ruznych pfistupti od riiznych autorti, kteti se touto oblasti zabyvali. BlahtisSova (2009) pise, ze
existuji nazory, které fitness chapou jako obsah toho, co se ve fitness centrech odehrava,
zatimco jini zahrnuji do pojmu fitness i kondi¢ni aktivity, jako je plavani nebo b&h. Piestoze se
ruzni autofi 1isi v jejich pohledu, vétSina souhlasi s tim, ze fitness vzdy néjakym zptisobem

souvisi s télesnou zdatnosti.

Fitness bychom tedy mohli definovat jako fyzicky trénink téla s cilem zlepsit jeho funkci
a zvysit kondici. Zahrnuje strukturované a planované aktivity zamétené na rozvoj a udrzovani
fyzické kondice. (Blair, Cooper, 1999) Dale muzeme fitness rozdélit na dva pojmy, a to cviceni
a fyzickd aktivita. Fyzicka aktivita je obecny termin, ktery odkazuje na jakékoli vynaloZeni
energie vyvolané pohybem téla pomoci kostrénich svalli. RozliSujici charakteristikou cviceni
je, ze se jedna o strukturovanou aktivitu specialné planovanou k rozvoji a udrzovani fyzické

kondice.

Definice fitness centra také neni jednoznac¢né shodné u vSech autorti. UZ jen pojeti samotného
nazvu se v riznych zemich lisi. Nejcastéj$im pojmenovanim fitness center je v USA vyraz gym,
v Némecku je to fitness studio. (Novotny, 2017) Ceské republice se ¢asto pouzivaji slova jako

posilovna nebo gym.

V dnesni dobé je mozné souhlasit s definici Sassatelliové (1999), ktera uvadi, Ze fitness centra
poskytuji rozsahlou skalu sluzeb pro riznorodou klientelu. Tato zatizeni Ize klasifikovat podle
ruznych kritérii, jako jsou velikost, vybaveni, zaméfeni na konkrétni skupinu zakaznikl
a samoziejmeé nabizené sluzby. Klicovym kritériem je cilova skupina zdkaznikl, nebot’ podle

jejich poptavky se odviji zamér fitness centra, jeho sluzby a také vybaveni.

Dnes je k dispozici Siroka paleta fitness center, coz znamena, ze si miiZze vybrat kazdy podle
svych preferenci. N&ktera centra jsou zaméfena zejména na posilovaci stroje a rizné typy €inek,

zatimco moderni fitness centra nabizeji Sirokou Skalu moznosti pro aktivni odpocinek. Kromé
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ruznych skupinovych aktivit poskytuji také doplitkové sluzby, jako jsou wellness, pultovy
prodej a trenérské sluzby jako napiiklad Eurogym Fitness Olomouc nebo Omega centrum

sportu a zdravi Olomouc.

1.2 Influencer

Influencer je osoba, kterd ma vliv na nazory chovani nebo rozhodnuti ostatnich lidi, obvykle na
socialnich médiich nebo v online komunitach, Tito jednotlivci maji ¢asto rozsahlé sledujici
a dokazi ovlivnit své publikum svym obsahem, ktery mtize zahrnovat fotografie, videa, nebo
textové prispévky. Influencefi mohou pusobit v riiznych oblastech jako jsou moda, krasa
fitness, cestovani nebo jind specializovana odvétvi jako jsou napiiklad krypto-obchodovani
nebo herni primysl. Jejich vliv spociva ve schopnosti budovat spojeni s publikem nebo svou

komunitou a vytvaret obsah, ktery oslovuje a angazuje jejich sledujici. (Geyser, 2024)

Pfi urCovani toho, zda muze byt uzivatel vlivny, vstupuje do tvahy nékolik vlastnosti
influencera: ma velkou komunitu lidi, kteti sleduji jeho obsah (dulezity, ale ne jediny parametr),
komunita se nachazi na Vv konkrétnim prostfedi (naptf. na YouTube, Instagram nebo X, je
dulezité, zda je vybrany ¢loveék vlivny napf. jen v ramci jedné socialni sit€), v ramci své
komunity se vyzna jen vdaném tématu (bloger, youtuber, foodbloger) jeho charakter
a vlastnosti (ne kazdy ma dar byt davéryhodny a mit schopnost ovlivnit rozhodovani ostatnich

lidi) a ¢as (nikdo neni vlivny navzdy a v socialnim médiich to plati dvojnasob). (CSOB, 2020)

Influencery 1ze rozdélit dle velikosti jejich publika do tfi zakladnich skupin, a to na nano-
influencery, mikro-influencery, makro-influencery a mega-influencery. (Influicity
Corporation, 2019) Dale se mohou influencefi li$it podle riznych zaméfeni a témat, kterym se
veénuji. Jako napt. lifestyle influenceti, modni influencefi, beauty influencefti, fitness influencefti

a mnoho dalSich odvétvi.

1.3 Socialni sit a socialni médium

Socidlni sit’ a socidlni médium jsou terminy, které se Casto pouzivaji v kontextu internetu
a online komunikace. Oba pojmy maji spolecné rysy. Socidlni sit’ je struktura sloZena
z jednotliveli nebo organizaci, ktefi jsou propojeni vzdjemnymi vztahy. Tyto vztahy mohou
byt zalozeny na riznych faktorech, jako jsou osobni znamosti, spole¢né zajmy, pracovni vztahy

apod. V online prostiedi je socialni sit’ ¢asto platforma, ktera umoznuje uzivatelim vytvaret
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profil, sdilet obsah, navazovat nové vztahy a komunikovat s ostatnimi uzivateli. Socidlni
médium je konkrétni platforma nebo nastroj, ktery umoziluje uZzivatelim vytvaret, sdilet
a konzumovat obsah. To mlze zahrnovat textové prispévky, fotografie, videa a dalsi formy
digitalniho obsahu. Socidlni médium miize byt soucasti Sirsi socidlni sit€¢ nebo muize existovat

samostatné. (Coiera, 2013)

Podle Obara a Wildmana (In Vora¢, 2023) mizeme vyty¢it ¢tyfi zakladni znaky pro socialni

média;:

1. Sluzby socialnich médii jsou zaloZeny na aplikaci tzv. webu 2.0, to znamena oznaceni
etapy vyvoje webu, v némz byl pevny obsah webovych stranek nahrazen prostorem pro

sdileni a tvorbu obsah.
2. Obsah vytvoteny uzivateli je zdkladnim stavebnim kamenem socidlnich médii.
3. Jednotlivei nebo skupiny si vytvareji vlastni uzivatelské profily.

4. Sluzby socialnich médii usnadnuji rozvoj socialnich siti propojovanim profilt

S ostatnimi uZivateli nebo skupinami uzivatel.

Podle priizkumu DIGITAL 2023 se v Ceské republice k lednu roku 2023 k socidlnim médiim
piipojilo pfiblizné 8,07 milionu uZivateli, coz &ini piiblizné 76,9% populace CR. (Kemp, 2023)
AMI Digital Index ukazuje, ze socialni sit¢ vyuziva kazdy den pfiiblizné 96 % uzivateld
narozenych od roku 1997. Primérny Cas straveny na socidlnich sitich ¢ini 147 minut.
Nejrychleji rostouci platformou se stal TikTok a nej¢astéj$im divodem uzivani socidlnich siti
se stal kontakt s prateli. Dilezité podotknout, ze 87 % uzivateld své sité¢ vyuziva na chytrych
telefonech. (AMI DIGITAL, 2023)

V soucasné dobé je mozné nalézt velké mnozstvi socidlnich médii. Podle vyzkumné zpravy
Déti a kult krasy v online svété (Kopecky et al. 2022) jsou mezi détmi a dospivajicimi

nejpopularngjsi tyto:

e Youtube — je online platforma uréena pro sdileni videi, kde uzivatelé mohou nahravat,

prohliZet a sdilet videa.
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e Instagram — je socidlni medidlni platforma zamétend na sdileni fotografii a kratkych
videi. Instagram je znamy také pro svou funkcionalitu pfibéhi, které umoziuji

uzivateliim sdilet doCasny obsah, ktery zmizi po urcité dobé.

e TikTok — platforma, kterd umoznuje uzivatelim vytvaret kratka videa doprovazena

hudbou nebo zvuky.

e WhatsApp — je komunika¢ni aplikace, kterda umoznuje uzivatelim posilat textové

zpravy, hlasové zdznamy, obrazky, videa a provadét hovory pies internet.

e Snapchat — je socialni medialni platforma, kterd umoznuje uzivatelim sdilet kratka
videa a fotografie spfidanim rdznych efektd, filtrd a textu. Jednou z hlavnich
charakteristik Snapchatu je to, Ze sdileny obsah je do¢asny a automaticky mizi po urcité

dobé, obvykle po nékolika sekundach od zobrazeni.

Kromé téchto socidlnich médii se mizeme setkat naptiklad s platformou X (dfive Twitter),

Facebook, Discord, BeReal, Pinterest.

1.4 Youtube

Youtube je online platforma uréena pro sdileni videi, kde uzivatelé mohou nahravat, prohlizet
a sdilet videa. Byla zalozena v roce 2005 a o rok pozd¢ji byla prodana spoleénosti Google. Od
té doby se stala jednou z nejpopularnéjSich a nejvétsich webovych stranek na svéte. Lidé mohou
na YouTube nalézt Sirokou Skalu obsahu, véetn¢ hudebnich videoklipti, vzdélavacich tutoriald,
zabavnich videi, vlogli a mnoho dalsiho. Uzivatelé mohou také odebirat kanaly, komentovat

videa a reagovat na obsah prostfednictvim lajki a sdileni. (Ciampa et al., 2020)

Youtube je socidlni sit’, kterd doporucuje divakim obsah podle jejich z4jma. Pokud si divak
vyhled4 video s urcitym tématem, Youtube mu nésledné nabizi podobna videa. Divak miize
odebirat konkrétni tviirce, coz znamena, ze jejich videa se mu budou zobrazovat prednostné.
Kromé toho muze divdk reagovat na video pomoci "like" nebo "dislike" a piidat k nému
komentat. Videa s vice komentafi jsou vice propagovéna algoritmem. Youtube umoziuje
tvircim ptipnout jeden z komentafi, véetné svého vlastniho. Nedavno zavedl funkci "diky",
kde divaci mohou poslat penize youtubertim spolu s komentafem, ktery vidi ostatni uzivatelé

vV komentarich. (Salivarova, 2023)
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1.5 Instagram

Instagram je socidlni medialni platforma zamétend na sdileni fotografii, kratkych videi
a chatovani s prateli. Byla zalozena v roce 2010 a ziskala si velkou oblibu mezi uzivateli, coz
potvrzuje 9 miliond uzivatell ziskanych za pouhych 11 mésict od spusténi. (Shontell, 2011)
Nasledné byla v roce 2012 zakoupena spolecnosti Facebook. UZzivatelé mohou na Instagramu
sdilet své momenty pomoci fotografii a videi, pficemz mohou aplikovat rtizné filtry a efekty.
Instagram je znamy také pro svou funkcionalitu pribéhi, které umoznuji uzivatelim sdilet

docasny obsah, ktery zmizi po urcité dobé.

Platforma umoziuje uzivatelim sledovat ostatni uzivatele, vyjadiovat své reakce pomoci lajkt
a komentaii. Stala se oblibenym nastrojem pro vizualni sdileni Zivotniho stylu, cestovani,

mody, fitness a mnoha dal$ich témat.

Instagram ma hlavni funkci, kterou je sdileni fotografii a videi. Na tuto funkci navazuje mnoho
dalsich, které se na platformu s ptibyvajici popularitou dopliuji. Uzivatel ma moznost nastavit
svuj profil jako soukromy, nebo vetejny. Soukromy profil je mozné sledovat pouze po schvaleni
majitele profilu. Oproti tomu vefejny mize sledovat kdokoli. Vzhledem k dlouhodobému

sdileni fotek a videi se majitel peclivé rozhoduje, co sdilet bude a co naopak ne.

Jak dlouhodobé piispévky, tak kratké ptibéhy mohou byt rizné upravené. Instagram nabizi
Siroké moznosti v podobé filtrii a efektt. Na fotografiich si uZivatel miZe upravit velkou Skéalu
parametrl, jako naptiklad jas, stinovéani, sytost nebo zaostfeni. VSe je navrZeno tak aby

perfektni fotogratii mohl vytvoftit kazdy uZzivatel. (Salivarova, 2023)

1.6 TikTok

TikTok je socidlni medialni platforma, ktera umoznuje uzivatelim vytvaiet kratkd videa
doprovazena hudbou nebo zvuky. Byla spusténa v roce 2016 a rychle ziskala oblibu, zejména
mezi mladsi generaci. UZivatelé TikToku mohou vytvaret a sdilet videa s délkou do 60 sekund,
kterda mohou obsahovat rizné kreativni prvky, jako jsou tance, playback, komedie, vtipy

a mnoho dalsiho

TikTok umoziiuje uzivatelim objevovat a prohlizet obsah vytvoieny ostatnimi, a to bud’ vefejné
nebo na zékladé preferenci danych algoritmem. UZivatelé mohou také reagovat na videa, sdilet

je s ostatnimi a reagovat pomoci lajkii a komentari.
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S vice nez 1 miliardou aktivnich uzivatelii po celém svété se TikTok stal fenoménem a nyni
je jednou z nejpopularngjSich platforem na svété. Diky svému zabavnému a kreativnimu

obsahu upoutal pozornost milionti uzivateli po celém svété. (James, 2023)

Komentovanim, lajkovanim a sdileni obsahu na TikToku jsou kritickymi prvky platformy,
protoze piispivaji do algoritmu. Cim vice zapojeni a zhlédnuti video ziska, tim

pravdépodobné;jsi je, Ze se bude zobrazovat Sir§imu publiku. (Rosulek, 2022)
Socialni sit’ TikTok se stale pfedmétem mnoha diskuzi. Jednou z nich je podezieni ze Spionaze.

,,Narodni urad pro kybernetickou a informacni bezpecnost vydal varovani pred instalaci
a pouzivanim cinské aplikace TikTok na zarizenich, které maji pristup k vyznamnym
informacnim systemum. Urad v utery upozornil, Ze aplikace predstavuje bezpecnostni hrozbu.

Zvazit pouzivani socialni sité doporucuje urad i Siroké verejnosti.** (iIRozhlas, 2023)

Aplikaci zakazaly na zafizenich pouzivanych pro sluzebni Gc¢ely dokonce nékteré instituce EU
a USA kviili obavam, ze TikTok mize byt vyuzivan k propagaci Ciny nebo sbirani informaci

o uzivatelich.
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2 Nejvlivnéjsi a nejvyraznéjsi fitness influenceri

Veskeré informace o nize zminénych influencerech cerpam z jejich vetejnych uctd na

socialnich mediich nebo jejich webovych strankéch.

2.1 Nejvlivnéjsi a nejvyraznéjsi fitness influenceii v CR

Jakub EnZl je 26lety muz, jehoz zélibou je podle jeho slov ,,zvedani tézkych objektli a tvorba
videi“. Tento mlady muz piivodem z Mostu se Vv dnesni dob¢ stal nejvyraznéjSim fitness
influencerem u nas. Pisobi pfedev§im na socialnich sitich instagram a youtube. Se svymi 314
tisici sledujicimi (k 1.1.2024) na instagramu vynika na ceské fitness scéné. Na svém
youtubovém kanale zaznamenal jiz 239 tisic odbérateltl (k 1.1.2024) a od svého zacatku roku
2016, zveiejnil 365 videi. Jeho obsah se nezamé&fuje ¢isté na posilovani, ale i zdravy Zivotni
styl a seberealizaci. Cvic¢eni se vénuje jiz né&jakou dobu a své dosavadni znalosti, tipy
a doporuceni rad sdili s ostatnimi prostiednictvim videi a podcasti. V této dobé se nevénuje
pouze socialnim sitim, ale i tvorbé jidelni¢kd, tréninkovych plant, osobnich tréninka
a vytvareni vlastnich produktli ve spolupraci se svétovymi znackami a v neposledni dob¢ se

zabyva i vytvorem znacky vlastni. (Jakubenzl, 2022)

Ales Lamka byl jeden z prvnich influencerti na ¢eské fitness scéné. Ve fitness se pohybuje jiz
pies 10 let. (Nejzndmé;jsi fitness influencefi, 2022) Na socidlnich sitich je velice aktivni. Na
svém instagramovém Uc¢tu zaznamenal 162 tisic sledujicich. Nicméné¢ jeho hlavni doménou
se stal jeho youtube kanal, na které ma vice nez 275 tisic odbérateld (k 1.1.2024) a vydal vice
nez 1,8 tisice videi (k 1.1.2024). Zaméiuje se na vydavani denniho obsahu pro jeho publikum.
K jeho nejznaméjsim videim se fadi videa o spravné technice cvikid nebo odpovédi na
nejcastéjSi otazky od svych fanouskl. V této dobé se vénuje predevSim online trénovani

a tvorbé¢ jidelnicku.

Pted dvéma lety se rozhodl vydat na cestu vrcholového sportovce, a tak se neboji oteviené
diskutovat o pozitivnich ¢i negativnich vlivech steroidl na jeho télo 1 mysl. Pevné véfim, Ze

Ales je také vzorem a motivaci pro mnoho svych fanouskd. (Aleslamka, 2024)

Jan LiSka aneb Lisak je certifikovany fitness trenér, youtuber a tiktoker. Fitness a zdravému
zivotnimu stylu se vénuje néco okolo 10 let. V mladi vénoval kulturistice, a proto ma Siroké

spektrum znalosti a zkuSenosti. Na svém youtube uctu, kde vystupuje pod prezdivkou Lisak mu
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nalezi 193 tisic odbdrateltt (k 1.1.2024). Radi se mezi nékolik slavngjsich &eskych fitness
youtubert, diky ¢asté spolupraci s dal$imi vyznamnymi osobnostmi ¢eské youtube scény jako
jsou napt. Jakub Enzl, Vladimir ,,Vlad’avideos* Kadlec, Petr ,,Bender” Brunner a mnoho
dalsich. Na svém instagramovém uctu ma 174 tisic sledujicich (k 1.1.2024). Diky spolupraci

se zna¢kou Gymbeam se podili i na vyrob¢ rtiznych fitness suplementt. (Shredded-fox, 2021)

Jiri Tkadl¢ik je Cesky profesionalni strongman, powerlifter a nejsilnéj$i muz svéta ve stredni
vaze roku 2018. Na svém konté ma nékolik dal§ich vyznamnych ocenéni jako napft. ctyindsobny
vitéz soutéze ArnoldClassic, ¢tyfnasobny vitéz soutéze European Strongest Man a mnoho
a strongmanské discipliny mezi mladé nadSence. Na svém youtubovém kandle a socialnich
sitich nejcastéji sdili své tvrdé tréninky, Zivé pienosy ze soutézi a vlogy z cest. Na youtubovém
kanale ma sice necelych 24 tisic odbératelt (k 1.1.2024), ale $iroka vefejnost ho mize znat diky
jeho videim s hvézdami jako Ben Cristovao nebo Jifi Prochazka. Jiti se zpopularizoval na konci
roku 2019, kdy zamifil do Afghédnistdnu na americkou zdkladnu Bagram, kde natocil jeho
nejznaméjsi video ,, Trénink s vojaky v extrémnich podminkach®. V dne$ni dobé se Jifi
soustfedi na predavani svych zkusenosti ve form¢ seminaii a osobnich tréninkti v jeho vlastni

posilovné v Pferové. (Sehnalkova, 2023)

Immanuel Adenubi je jedno z dalsich znamych jmen dne$ni doby. Tento Cesky influencer
a moderator, v poslednich mésicich proslul na youtube a tiktokové scéné. Diky své vynikajici
naturdlni muskulatufe a pozitivnimu piistupu k cviceni se stal velice oblibenym. Plsobi jak na
platformé TikTok cca. 340 tisic sledujicich (k 1.1.2024), tak na YouTube cca. 43 tisic
sledujicich (k 1.1.2024). Vytvaii videa s riiznorodou tématikou jako napt. motivacni videa,
videa o spravném cviceni, ale také skece a videa zachycujici jeho béznou denni rutinu. Na svém

Instagramovém uctu ma 131 tisic sledujicich (k 1.1.2024). (Immanueladenubi, 2024)

Sabina Dolezalova je certifikovand fitness trenérka, vyzivovad poradkyné a zavodnice
v kategorii bikiny fitness. Na instagramu na kterém ma 155 tisic sledujicich (k 1.1.2024)
a plisobi pod ptezdivkou sabina_dolezalova fit. Na svém youtubovém kandle Fit Sabina neni
prilis aktivni, ale je soucasti skupiny influencerd, kteti pisobi pod prezdivkou SWAGLIFT.
Coz je mimo jiné jeden z nejvétsich &eskych fitness kanali. (MGR. SABINA DOLEZALOVA,
2024)

Lucie Minafova je marketingova specialistka, crossfiterka, vzpéracka, trenérka, influencerka
a blogerka. Milovnice jidla, vasnivy Silenec do cviCeni, nadSena cestovatelka a uZzivatelka
dlouhych letnich vecerti, jak o sob¢ tvrdi. Lucie se snazi prolomit iluze socidlnich siti, které
Casto prezentuji zdanlivé dokonalé zivoty a postavy. Skrze sviij ptibéh sdili, ze poruchy piijmu
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potravy nevedou ke spokojenému Zzivotu, ze cviceni neni pouze pro muze, a ze kazdy Celi
béznym vyzvam. (Luciemin, 2024) Na youtube ma 38,8 tisic sledujicich (k 1.1.2024)

a na instagramovém uctu 70 tisic (k 1.1.2024).

V Ceské republice mdme mnoho dalsich fitness influencert, ale do této prace jsem vybral pouze
momentalné relevantni, ktefi jsou znami u dnesni mladé generace. Za zminku, ale stoji také
Kamil , KamFit“ Dusejovsky a Michal Sopor, ktefi vytvaii obsah z Ameriky. Dale stoji

za zminku Jan Krasinsky a Jan Michalov.

2.2 Nejvlivnéjsi a nejvyraznéjsi influenceri v zahranici

Kayla Itsines je australska fitness trenérka, podnikatelka a mezinarodn¢ uznavana influencerka
v oblasti fitness. Jeji popularita vzrostla diky uspéchu jejiho cvicebniho programu znamého
jako "Bikini Body Guide" (BBG). Kayla zacala svou kariéru jako osobni trenérka a postupné
se vypracovala do svétoveé zndmeé fitness osobnosti. Jeji BBG program se zamétuje na efektivni
a intenzivni tréninky, zejména pro zeny. Program zdaraziuje cviceni s vlastni vdhou téla
a kombinuje cardio a silu pro celkovy tvar a kondici. (Kaylaitsines, 2024) Krom¢ svého BBG
programu Kayla rozsifila svou pfitomnost na socialnich sitich, zejména na Instagramu, kde sdili
inspirativni pfispévky tykajici se fitness, zdravého zivotniho stylu a motivace. Na instagramu

ma 16 milionu sledujicich (k 1.1.2024).

Joe Wicks, znamy téz jako "The Body Coach", je britsky fitness influencer, autor bestsellert
a televizni osobnost. Ziskal Sirokou popularitu diky svému jedine¢nému pfistupu k tréninku
a strave. Joe se stal zndmym prostiednictvim svych kratkych a intenzivnich domacich tréninka,
které se staly velmi populdrni zejména béhem doby, kdy mnoho lidi hledalo efektivni moZnosti
cviceni doma. Jeho "PE with Joe" videa béhem lockdownu v roce 2020 ziskala velkou
sledovanost, kdy denné cvicil s détmi online. (Bakare, 2020) Je také autorem nékolika

bestselleri o fitness a stravovani. Na instagramu ma 4,7 milionu sledujicich (k 1.1.2024).

Chris Heria je fitness influencer, kulturista a zakladatel popularniho youtube kanalu "Thenx",
ktery se zaméfuje na Kalisteniku a tréninky s vlastni vahou téla. Jeho pfistup k cviceni
zdiraziuje jednoduchost a efektivitu, pficemz klade dlraz na posilovani pomoci vlastni vahy
téla a minimalniho vybaveni. Chris vynika svymi dovednostmi v kalistenice, coz zahrnuje riizné
obtizné cviky, jako jsou planking, muscle-upy, handstand push-ups a dalsi. Jeho videa poskytuji
navody na cviceni, tréninkové rutiny a tipy na vyzivu, coz pomaha jeho sledujicim dosahovat

svych fitness cilu. (Chadwick, 2022)
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Simeon Panda je britsky kulturista, fitness model a influencer. Je znamy svymi vyraznymi
svaly a preciznim télesnym tvarem. Simeon se vénuje zejména tradicni kulturistice, coz
znamena, ze se zamefuje na rozvoj svalové hmoty, symetrie a definice. Pravidelné¢ soutézi
v profesionalnich kulturistickych soutézich. (About Simeon Panda, 2024) Na socialnich
médiich, zejména na Instagramu, kde ma 8,1 milionu sledujicich (k 1.1.2024), sdili Simeon své
tréninky, stravovaci tipy a inspiruje své sledujici k dosazeni svych fitness cilii. Mimo to také
podporuje zdravy zivotni styl, fitness a motivuje lidi k aktivnimu zivotnimu stylu. (Simeon

Panda — hvézda internetu, 2022)

Michelle Lewin je venezuelska fitness modelka, osobnost socialnich médii a influencerka. Jeji
cvic¢ebni rutiny, stravovaci tipy a motivujici pfispévky inspirovaly mnoho lidi k zdravejSimu
zivotnimu stylu a cviceni. (Michelle Lewin: Inspiring Millions with Her Fitness Journey, 2023)

Na instagramu ma 16,2 milionu sledujicich (k 1.1.2024).

Dale stoji za zminku influenceti jako Jen Selter, Lauren Kagan, Alexia Clark, William Li
(Alain, 2023)
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3 Pozitiva cviceni a zdravy Zivotni sty

Pohyb je zadkladnim projevem c¢loveka, ktery ma klicovy vliv na zdravi a optimalni fungovani
vSech organovych soustav. V dusledku rozvoje moderni spolecnosti vSak doslo k odtrzeni
¢lovéka od prirozeného pohybu, coz vedlo k tomu, Ze jiz neni nutné vykonévat vétsi mnozstvi
pohybovych aktivit pro pteziti. Tato nedostatecna fyzicka aktivita, zndma jako hypokineze, se
stala charakteristickym rysem soucasné spolecnosti a predstavuje vyznamny socialni problém.
Z fylogenetického hlediska potiebuje ¢loveék dostatek pohybu, a pokud mu chybi, ztraci ¢ast
své piirozenosti, coz se negativné odrazi na dalSich oblastech zivota. (Schlegel, Fialova, 2023)
Diky nedostatku pohybu vznikaji problémy jako jsou ochablost svalill, bolest patete a kloubti
a jeden z nejvétsich problému obezita. (Sekot, 2015)

Cviceni je nejen prostiedkem k dosazeni fyzického zdravi, ale také klicovym faktorem pro
celkovou pohodu téla a mysli. Pravidelna fyzicka aktivita ovliviiuje nas Zivotni styl zpiisobem,
ktery ptfinasi nescetné pozitivni vysledky. Nejvyraznéjsim benefitem cviceni je fyzické zdravi.
Pravidelné cviceni posiluje svaly, zlepSuje flexibilitu a zvySuje vytrvalost. Pfitom podporuje
zdravi srdce a cév, snizuje riziko srde¢nich onemocnéni a reguluje krevni tlak. T¢lo se stdva
odolngj§im vii¢i nemocem, a to diky podpofe imunitniho systému. Kromé toho pohyb pomaha

udrZovat zdravou vahu a podporuje spravné fungovani metabolismu. (WHO, 2018)

Cviceni podporuje snizovani krevniho tlaku. Rozdil je, ale pokud se jedna o silovy sport nebo
vytrvalostni fyzickou aktivitu. Vétsi benefity na vysoka krevni tlak (tzv. hypertenzi) ma sport
vytrvalostni. Podle vySetfovani skupiny brazilskych védc z roku 2016 muizeme zjistit, Ze
u muzl, ktefi se vénovali vytrvalostni aktivité, konkrétné b&hu, doslo k vyraznému snizeni
krevniho tlaku. (Caprio-Rivera, Moncada-Jiménez, Salazar-Rojas,Solera-Herrera, 2016)
K podpofe celkového zdravi se dale doporucuje veénovat dostateCny prostor rekreacnim
aktivitam, jako je skakani pies $vihadlo, rychlé prochazky anebo tane¢ni kurzy. Vysoky krevni
tlak Casto koreluje s nadvdhou a obezitou, a pravidelny fyzicky pohyb, idedlné spojeny se
vyvazenou stravou, muze byt uinnym prostiedkem pro jejich kontrolu. Optimalizace
stravovaciho rezimu, spolu s omezenim piijmu soli, pfedstavuje dalsi Gu€inny krok k dosazeni
pozitivnich zmén. Redukce hmotnosti, dosaZzena pravidelnym cvi€enim, téZ mlize pozitivné
ovlivnit vysoky krevni tlak. (NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH; U.S. DEPARTMENT
OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2022)

Pti hledéni strategii ke snizeni hladiny cholesterolu se zda, ze kli¢ovym efektivnim prvkem je

zaClenéni fyzické aktivity. Podle analyzy Americké srdecni asociace je vysokd hladina
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cholesterolu piedev§im spojena s zivotnim stylem, zahrnujicim nedostatek pohybu,

nevyvazenou stravu, nadvahu a obezitu. (American Heart Association, 2024)

Systematicky pohyb ovliviiuje pozitivné i regulaci hladiny krevniho cukru. Tento efekt spoc¢iva
v jeho schopnosti zvySovat citlivost bun¢k na inzulin, coz nasledné¢ umoznuje efektivngjsi
vyuzivani energetickych zdroji z krevniho ob&hu. Pfi Cinnosti, jako je napiiklad pohyb
v mirném tempu, dojde k urychleni srdecniho tepu a zvySeni naroc¢nosti dychéani. Timto
procesem svaly efektivnéji vyuziji glukoézu, coz dlouhodobé piispiva k pozitivnimu vlivu na
hladinu cukru v krvi. Nésledn€ se v téle zlepsi funkce inzulinu, a téchto pfinost lze vyuzivat

i po skonceni fyzické aktivity. (Greenlaw, 2013)

Fyzicka aktivita obvykle plodi dodate¢né vedlejsi vyhody, jez mohou pfinést prospéch nasemu
organismu. V této souvislosti je Casto zdiiraziiovana prevence zdvaznych onemocnéni, véetné
rakoviny. Pravidelny pohyb miZze piispét k udrzeni zdravé hmotnosti, coz je klicové pro
omezeni rizika spojeného az s tfindcti typy rakoviny spojenymi s obezitou a nadvéhou. Rizika
jsou také spojena se zvySenou hladinou nékterych hormoni, kterou fyzicka aktivita poméha
stabilizovat. (The University of Texas MD Anderson Cancer Center, 2024) Mnoho dal$ich
vyzkumu potvrzuje, Ze systematicka fyzicka aktivita ptispiva nejen k prevenci rakoviny, ale
také dalSich pfevazn€ chronickych onemocnéni. Navic je spojovana se snizenim rizika

pred¢asného umrti. (Warburton, 2006)

S postupnym zlepSovanim fyzické kondice dochazi k efektivnéjSimu fungovani respiraéniho
systému. To se projevuje napiiklad tim, Ze jiZ neni nutné zadychavat se pfi vystupovani po
schodech. K dosazeni tohoto stavu mohou pfispét aerobni aktivity, jako je beh, rychlé chize,
cyklistika, prochazky, ale také intenzivni tréninky nebo svizné domaci prace. (Exercise and

Lung Health, 2022)

Pravidelnd aerobni aktivita, jako je turistika, cyklistika nebo béh, mize vyvolat pozoruhodné
zmény v lidském organismu. Tyto zmény nejsou omezeny pouze na fyzické G€inky na organy
a nemoci, ale odrazeji se také na mentalni pohod€ a psychickém stavu. Cvic¢eni vyznamné
pfispiva k uvolnéni od stresu, zlepSeni nalady, zmirnéni deprese, uzkosti a podporuje dusevni
bdélost. (Sharma, 2006) Nelze opomenout jeho schopnost piispét k vyssi kvalité spanku.
(Kredlow, 2015)

Systematicky pohyb piedstavuje klicovy prvek zdravého zivotniho stylu. Jeho vyhody nejsou
omezeny pouze na jiz zminéné benefity, ale zahrnuji také pozitivni vliv na imunitni systém.
Podporu tohoto tvrzeni najdeme ve studii z roku 2019, ktera zjistila, Ze pravidelné cvic¢eni mtize

zlepsit obrannou aktivitu organismu a ma protizanétlivé ucinky. (Nieman, 2019)
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Nejen télo tézi z pravidelného cviceni. Na psychické trovni ma fyzicka aktivita mnoho pfinosu.
CviCeni je znamé tim, ze uvoliiuje endorfiny, tzv. ,Stastné hormony". Tyto latky nejenze
zlepsuji naladu, ale také pasobi jako ptirozeny prostfedek k boji proti stresu. Pravidelny pohyb
ma také schopnost redukovat uzkost a napomahat pii zmirfiovani piiznakt deprese. (Kozinova,
2022) Nelze opomenout ani socialni aspekt cviceni. Ucast v sportovnich aktivitach

¢i skupinovém cviceni piinasi ptilezitost k novym ptatelstvim a posilovani socialnich vazeb.

Osoby, jez pravideln€ cvici, vykazuji tendenci udrzovat aktivni piistup i pii jinych ¢innostech.
Mnozi z nich pocituji celkovy nartst produktivity, schopnost motivace, ochotu pievzit
iniciativu a pfejit k nezbytnym akcim pro dosazeni stanovenych cili. Tyto charakteristiky
se nasledné promitaji i do oblasti mimo trénink, jako jsou pracovni vykony nebo bézné aktivity
v osobnim zivoteé. Kazdy dosazeny uspéch pak pro né predstavuje zdroj vzruSeni a motivace.
Kromé toho miize cviceni prispét k pocitu mensi unavy, coz rovnéz predstavuje predpoklad pro

zvysenou produktivitu. (Cleveland Clinic, 2021)

Cviceni neni pouze o vytvafeni impozantnich svali a dokonalych fotek pro Instagram. Jeho
vliv na organismus sahd mnohem hloubéji, a ty nejsilné;jsi zlstavaji o¢ima neviditelné. Jednim
z kliCovych divoda pro zacatek cviceni zlstava podpora celkového zdravi, coz vam umozni

pocit se 1épe, a nakonec plné¢ vychutnavat zivot.
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4 Negativa cviceni, kult krasy a problémy s nim spojené

4.1 Negativa cviceni

I kdyz cvi¢eni ma mnoho pozitivnich vlastnosti, existuji i nékteré negativni aspekty, zejména
pokud neni provadéno spravné nebo prehnan¢. Nékteré z negativnich vlastnosti cviceni mohou

zahrnovat:

1. Pretizeni a zranéni: NedostateCna piiprava nebo piilisnd intenzita cviCeni mize vést
k pfetizeni svalt a kloubt, coz zvySuje riziko zranéni, jako jsou vyrony, natazeni ¢i

natrzeni svald. (Gajdosova, 2005)

2. Unava a vycerpani: Pravidelny a vycerpavajici trénink bez dostate¢ného odpocinku
muze vyustit v chronickou unavu a vycerpani. Nedostatek regenerace muze mit

negativni dopad na celkovy stav. (Kreher, 2016)

3. Psychicky tlak: Nékteri lidé mohou pocitovat psychicky tlak spojeny s tlakem na
dosazeni ideéalniho télesného vzhledu nebo vykonnosti, coz mize vést k emocnim

problémtm. (Lazanska, 2021)

4. Stres na srdce: Piili§ intenzivni cviceni, zejména bez dostate¢ného pfizpusobeni nebo
u jedinct se srde¢nimi problémy, mize zvysit z4téZ na srdce a zvysit riziko srde¢nich

komplikaci. (Havlova, 2019)

5. Problémy se spankem: Intenzivni cvifeni tésné pfed spanim miiZze u nékterych lidi

zpisobit potiZe se usinanim nebo narusit kvalitu spanku. (Havlova, 2019)

6. Socialni tlak: Nékteti jedinci mohou vnimat tlak spojeny s ofekavanim idealniho
télesného vzhledu a vykonnosti, coz mize vést k psychickym problémiim a nizké

sebeduvére.

Jednim z nejcCastéjSich problémi je pretrénovani. Pfetrénovani neni jen o intenzivnim cvicenti;
je to jako tdhnout na jedné struné a zapominat na druhou. Tréninky mohou byt naro¢né, ale
kdyz ignorujeme odpocinek a spravnou vyzivu, naSe télo se nic¢i. Pretrénovani je takovym
stavem, kdy télo dostava vic, nez mize vratit. Jde o nerovnovdhu mezi tréninkem a regeneraci,

coz vede k unavé a snizenému vykonu.

Clovék zagina s velkym nad3enim, chce rychlé vysledky, a pak piehlizi dny volna. Ale i ti

nejlepsi pottebuji odpocinek. Syndrom pietrénovani miize zasdhnout kazdého, nejen ty, co
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zdvihaji tézké vahy, ale i ty co vedou hekticky Zivot nebo maji stresujici zameéstnani. (Havlova,

2019)

I lidé, ktefi nejsou vrcholovymi sportovci nebo neabsolvuji extrémni tréninky, mohou podléhat
pfetrénovani. Nerovnovaha mezi fyzickym stresem a regeneraci muze postihnout sportovce na
vSech urovnich fyzické kondice a typi tréninku. Pii1 zaCatcich ve sportu nebo pfi nizké urovni
kondice je nizsi toleranci pro fyzické zatizeni, coz zvysuje riziko pretrénovani. [ kdyz je obecné
doporucovano vénovat se pohybu 30 az 60 minut denné, optimalni frekvence tréninkti zavisi
na individualnich faktorech, véetné fyzickych schopnosti, typu a intenzity cviceni, stravy

a dostate¢né doby odpocinku. (Kreher, 2016)

Mnozi jednotlivci tvrdi, Ze jsou pfetrénovani, ale podrobné&jsi analyza jejich tréninkového stylu
vétsinou odhali, Ze jsou ve skutecnosti daleko od této faze. Syndrom pietrénovani je nejlepsi
diagnostikovat prostiednictvim biochemickych analyz a zatézovych testi. Kromé toho se
mohou negativni efekty nadmérného cviceni zacit projevovat u kazdého jedince individudlné,
coz komplikuje stanoveni osobni hranice ptetrénovani. Zde jsou nékteré ptiznaky, které mohou
signalizovat boj s pfetrénovanim a je vhodné byt ostrazity a piipadné vyhledat odbornou pomoc

k ovéteni, zda se skutecn¢ jedna o pretrénovani:

Zmény srdecni frekvence,

e problémy se spankem,

e snizené¢ libido,

o letargie / demotivovanost,

e bolest kloubu,

e vykyvy ndlad, uzkosti nebo deprese,
e chronickd tnava nebo vycerpani,

e zmény v chuti K jidlu,

e Vvykyvy ve vaze,

e VEtsi pocit Zizné,

e problémy s travenim,
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e nepravidelnost nebo zmeény menstruac¢niho cyklu,
e Zranéni.

Pro jedince, kteti teprve zac¢inaji s cvicenim a pozoruji nektery z vyse uvedenych ptiznakd, jako
naptiklad zvySenou bolestivost nebo zmény v chuti k jidlu, hmotnosti nebo v obdobi spanku, je
nepravdépodobné, ze by Slo o pietrénovani. Pro ty, kdo cvici delsi dobu a postupné zvysuji

intenzitu tréninkd, je diilezité si byt védom téchto symptomti.

V nékterych ptipadech, napiiklad pii pfipravé na maratdn nebo jiny vyznamny sportovni zdvod,
mohou kratkodobé faze pietrénovani byt soucasti relativné zdravého rezimu, pokud jsou
spravné vyvazeny odpocinkem. OvSem chronické pretrénovani mize piinést zdvazné zdravotni
komplikace, nékteré vyzadujici n€kolikaletou 1écbu, a v nékterych piipadech dokonce koncici

sportovni kariérou. (Quinn, 2022)

4.2 Poruchy prijmu potravy

Fitness influenceti Casto prezentuji urcité idealy té¢la, coz mize vést k tlaku na jednotlivce, aby
dosahli podobného vzhledu. To mutize zpusobit nezdravy vztah k vlastnimu télu, vedouci
k porucham piijmu potravy ve snaze dosdhnout "idedlniho" vzhledu. Rizné formy poruch
ptijmu potravy se mohou kombinovat. Pfestoze mohou mit riizné projevy, maji spoleény rys:
témata ,,jidlo* a ,,postava“ velmi vyznamné ovliviuji kazdodenni zZivot. Pribéh onemocnéni je

vétsinou chronicky a jeho nasledky jsou Casto zavazné. (Gesundheit.gv.at, 2024)

RozliSujeme v zasadé tii ,,klasické* formy:

e Mentalni anorexie,

e Dbulimie,

e zaichvatovité piejidani.
Zékladnim ptiznakem mentéalni anorexie je strach z vahy, obavy z tloustky a souvisejici
odmitani pfijimani potravy. Charakteristické je pevné presvédceni pacienta 0 jeho tloust'ce,
predevsim soustiedéné na konkrétni Casti téla, ptiCemz dominuji pfedstavy o objemnosti hyzdi,
bficha a stehen. Pacienti se snazi o snizeni hmotnosti odmitanim jidla, vynechavanim urcitych
druhti potravin s odiivodnénim uptfednostiiovani zdravé vyzivy. V extrémnich pfipadech mohou
pacienti konzumovat pouze minimalni mnozstvi jidla nebo zcela odmitat jist po n¢kolik dni.
Pocatecni pocit hladu je zahdnén nadmérnym piijmem tekutin, hlavné vody, byva dvoj az
trojnasobkem doporu¢eného denniho piijmu tekutin, dal§im pribéhem nemoci postupné pocit
hladu mizi. Pokud je pacient nucen jist, je pod vlivem strachu z nardstu hmotnosti veden

k vypuzeni pozitého jidla a ptijaté energetické hodnoty, a to formou zvraceni nebo uzivani
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projimadel. BéZnym a charakteristickym znakem je nadmérné cviceni, které slouzi k omezeni

piijatych energetickych hodnot potravy. (Némeckova, 2011)

U mentalni bulimie pacienti projevuji nekontrolovanou tendenci k nadmérné konzumaci
velkého mnozstvi potravy, Casto jiz pfedem nepiipravené, a €ini tak obvykle velmi rychle.
V nékterych ptipadech vybér potravy miize byt nahodny, zatimco v jinych pfipadech mtze byt
strava piedem pfipravend. Tento pfijem potravy muze byt nasledn¢ ukoncen bud’ v disledku
bolesti zpisobené dilataci zaludku, spontdnnim zvracenim nebo jednoduse tim, Ze pacient usne.
Pted zachvatem ptejidani se mize objevit pocit smutku, depresivni ladéni, Gzkostné stavy,
pocity samoty, prazdnoty, po zachvatu nasleduji pocity viny za nezvladnuti, selhani, ¢asto
nasleduje autoagresivni jednani, automutilac¢ni jednani, napf. potfezéni, nejsou ale vyjimkou
suicidalni pokusy. Nekteré projevy poruch chovani, jako je asocialni chovani, kradeze penéz
na nakup jidla nebo kradeze samotné potraviny, kterou pacient nasledné¢ zkonzumuje béhem

zachvatu ptejidani, nejsou vyjimkou. (Némeckova, 2011)

Psychogenni pfejidani je termin pouzivany k popisu situace, kdy jedinec konzumuje velké
mnozstvi potravy, ¢asto v kratkém Case, jako reakci na emocionalni nebo psychicky stres, nikoli
v dusledku fyzické potieby nebo hladu. Tato chovani mohou byt spojena s rdznymi
emociondlnimi stavy, jako jsou stres, Uzkost, deprese nebo nudna ndlada. Lidé, kteti trpi
psychogennim piejiddnim, mohou mit tendenci pouZzivat jidlo jako zpiisob, jak se vyrovnat se
svymi emocemi nebo zvladat stres. B€hem zachvati ptejidani mize jedinec konzumovat
nezvykle velké mnozstvi jidla, ¢asto se jedna o potraviny s vysokym obsahem kalorii a cukrti.
Neni totozné s bulimii, kterd zahrnuje cykly ptejidani nasledované kompenzaénim chovanim,

jako je zvraceni nebo nadmérna fyzicka aktivita. (Kviatkovska et al., 2016)

4.3 Kult krasy a problémy S nim spojené

Kult krésy se odkazuje na spolecensky fenomén, ve kterém je kladen silny diraz na ideal krasy
a fyzického vzhledu. Tento fenomén mulze ovliviiovat rizné aspekty Zivota, véetné médii

propagovanych standardi krasy, reklam, mody a socialnich odekavani. Casto vytvaii tlak na

lidi, aby splnili urcité normy krasy a doséahli idealniho télesného vzhledu.

Navzdory vyraznym pozitivhim strankam jsou socidlni sit€¢ v posledni dob& spojovany
1 s negativnimi jevy. Jednim z diskutovanych témat je zejména dopad na psychické zdravi,
zejména u mladistvych. Socialni sité jsou Casto spojovany s depresivnimi symptomy a tzkosti,
pricemz hlavnim divodem je pfirozena tendence porovnavat své zivoty s zivoty ostatnich. Na

socidlnich sitich mame sklon sdilet spiSe $tastné momenty nez ty mén¢ radostné, coz vytvari
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jakési "portfolio" naseho Zivota. Pti porovnavani svého zivota s ostatnimi profily mizeme mit
muzeme také srovndvat vzhled. Socidlni sité jsou plné fotek lidi s dokonalym vzhledem, ktery
nemusi byt vzdy redlny a miize byt dosazen pomoci filtrii, nepfirozeného pdzovani nebo
dokonce specialnich programt, které upravuji tvar téla. Vytvaii se tak urcity kult krasy, ktery

nemusi odpovidat skutecnosti, ale existuje pouze na socidlnich sitich. (Kopecky et al. 2022)

Jednim z nejaktualnéjSich vyzkumu v této dobé je vyzkum Déti a kult krasy v online svéte,
ktery byl realizovan ve spolupraci Centra prevence rizikové virtualni komunikace Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, Katedry psychologie a patopsychologie
Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci a spole¢nosti O2 Czech Republic.
Zakladnim vyzkumnym nastrojem byl online dotaznik, ktery byl rozsifen po zakladnich
a stfednich $kolach na celém uzemi Ceské republiky. Vyzkumny soubor byl tvofen 9441

respondenty ve veéku 11-17 let. (Kopecky et al. 2022)

Béhem adolescence hraje vniméani vlastniho vzhledu klicovou roli v procesu formovani osobni
hodnoty a sebevédomi. Byla zkoumana troven spokojenosti dospivajicich se svym oblic¢ejem
a té¢lem. Polovina déti, tedy kazdé druhé dité, je zcela nebo spiSe spokojena se svym obli¢ejem.
Neutralni postoj k vlastnimu obliceji zaujima 28 % deti. Naopak 21 % déti je spiSe nespokojeno
nebo zcela nespokojeno. Co se tyce téla, 46 % déti vyjadiilo plnou nebo ¢astecnou spokojenost.
Neutralni postoj k vlastnimu té€lu ma 24 % déti. 29 % déti je spiSe nebo zcela nespokojeno se
svym télesnym vzhledem. Lze predpokladat, Zze déti s negativnim postojem k vlastnimu télu
nebo oblic¢eji mohou reagovat citlivéi na urdzky, zesmésnovani nebo Sikanu, at’ uz online nebo

v redlném prostiedi. (Kopecky et al. 2022)

4.4 Body shaming

V online prostiedi se objevuji riizné projevy Sikany, agrese a body shamingu, které jsou samy
o sob& negativni. V piipadé¢ déti a dospivajicich mohou mit tyto jevy tragické dopady.
Dospivani je rizikové v tom, Ze se jedna o obdobi, kdy 1 malé vystaveni neopravnéné kritice,

posmeSkiim nebo Sikan€ muze zdvazné ovlivnit vyvoj jedince.

Body shaming je termin, ktery popisuje ponizujici nebo hanlivé chovani nebo komentaie
zaméfené na vzhled nebo fyzické charakteristiky nékoho jiného. Toto chovani miize zahrnovat
kritiku télesné hmotnosti, velikosti, tvaru nebo jakéhokoli jiného aspektu vzhledu jedince. Body

shaming muze mit zavazné psychické a emocionalni dusledky pro ty, ktefi jsou jeho
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obétmi, a muize pfispivat k negativnimu vnimani vlastniho téla a snizovani sebevédomi.

(Gould, 2021)
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5 Metodologie vyzkumu

Tato prace pojednava o vlivu fitness influencerti na zaky stiednich $kol, ktefi navstévuji fitness
centrum Infitness Olomouc. Kapitola popisuje vybrané metody a postupy uréené pro tento
vyzkum. Mimo jiné nas seznamuje s vyzkumnym problémem a cilem vyzkumu, s vybérem
zkoumaného vzorku, etickymi aspekty vyzkumu a pribéhem sbéru dat. Pro praci byla zvolena

metoda dotazovani (rozhovoru) a data byla vyhodnocena pomoci otevieného kdédovani.

5.1 Metoda vyzkumu

Pro praktickou ¢ast prace byla zvolena metoda dotazovani. Hlavnim diivodem pro tuto volbu
bylo zejména schopnost tohoto typu vyzkumu detailnéji zkoumat jednotliva data do hloubky.
Data byla ziskavana pomoci polostrukturovanych rozhovori. Diky tomu, ze rozhovor byl

polostrukturovany, zbyval prostor pro volnéjsi diskuzi nad tématy a moznosti jejich objasnéni.

5.2 Vyzkumny problém a cil vyzkumu

Vyzkumny problém této bakalatské prace spociva v analyze vnimani fitness influencerit mezi
sttedoskolskymi studenty. ZjiSténi vlivu, ktery tito influencefi mohou mit na Zivotni styl,
télesnou aktivitu a télesny obraz jedincl. S rozSifujicim se vlivem fitness influencerii na
socialnich médii a vzrUstajici oblibenosti ve fitness, by méla mlada generace porozumét, jak

tato média formuji jejich vnimani a rozhodovani ve vztahu k vlastnimu zdravi a t€lesné kondici.

Préace se zamé&ti na n€kolik klicovych otazek:

- Jaky je obsah prezentovany fitness influencery na socidlnich médiich a jak tyto
prezentace ovliviiuji vnimani vlastniho téla a zdravi sttedoSkolakt?

- Jaky maji ndzor na n€ a na jejich vliv na socialnich médiich?

- Jaky vliv maji fitness influencefi na formovani idealt krasy mezi stfedoSkolaky a jak
to muze ovlivnit jejich sebevédomi?

- Jak se s fitness influencery chtéji ztotoznit?

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zkoumat, jak stfedoSkolsti studenti vnimaji fitness
influencery a jaky vliv maji tito influencefi na jejich zivotni styl. Identifikovat, zda a jakym
zpusobem piispévky influencerit motivuji nebo ovlivituji sportovni aktivity mladych jedinct.
Zhodnotit, jaké dopady miize mit sledovani jejich obsahu na sebevédomi a vniméni vlastniho

téla.
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5.3 Kritéria vybéru participanti

Z dtivodu zkoumani vlivu fitness influenceri na zaky stfednich $kol jsme v ramci kritéria véku
zvolili mladistvé, ktefi navstévuji zafizeni Infitness Olomouc a zaroven jsou zaky stiednich

skol ve véku 16 az 19 let.

5.4 Vybér vyzkumného souboru

Ucastniky vyzkumu jsme vybirali metodou zamémého vybéru. Nejprve jsme oslovili
mladistvé, ktefi vizualné zapadali do nasi v€kové skupiny, a po konfrontaci jsme zjistili, zda

spliiuji podminky pro nas vyzkumny vzorek.

5.5 Utastnici vyzkumu

Pro charakteristiku participantl jsme vyuzili informace zuvodni ¢asti rozhovord, ktera
obsahovala kratké predstaveni, vysvétleni ucelu vyzkumu a kratky soubor seznamovacich
otazek, které vSak nebyly nahravany na audiozatizeni. V rdmci anonymity byla zménéna pouze

jména Ucastnik.

Prehled participantit kvalitativni casti vyzkumu

Jméno Vék Studium

Jiti 17 Viceleté¢ gymnazium
Adéla 18 Stfedni Skola

Karel 16 Stredni Skola

Aneta 19 Gymnazium

Ondrej 16 Viceleté¢ gymnazium
Natalie 18 Gymnazium

Erika 19 Stfedni Skola
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Tereza 17 Stiedni Skola
Martin 18 Gymnézium

Honza 17 Stiedni $kola

5.6 Metoda sbéru dat

Pted samotnym vyzkumem byla provedena sebereflexe vyzkumnika, kdy byla reflektovana
jeho zkusenost s touto problematikou. Poté byl vytvotren prvni navrh n€kolika otazek, které se
v rozhovorech musi objevit. Reflexe byla provedena pomoci konverzace S vedoucim prace

a naslednym upravenim otazek.

Pro ziskéni dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor, ktery se sklddal z nékolika pevné

danych otazek a z n€kolika otazek, které problematiku v dané situaci mohly 1épe objasnit.

Rozhovor byl strukturovan do tii ¢asti.
1) Uvodni &ast:

a. Predstaveni, vysvétleni ucelu studie.

b. Ziskani souhlasu: Je dilezité informovat respondenty o zachazeni s jejich
udaji, véetné anonymizace a ochrany soukromi, a ziskat od nich informovany
souhlas.

C. ,Zahfivaci“ otazky: Lehké otazky, které nevyZzaduji hlubokou reflexi, pomahaji
vytvofit pohodlnou atmosféru a snizuji napéti.

2) Hlavni ¢ast:

a. Klicové otazky: Jadro rozhovoru, ptame se otevienymi otazkami tykajicich se
hlavniho tématu vyzkumu. Tyto otdzky jsou pfipraveny pfedem, ale mély by
zUstat dostatecné flexibilni, aby umoznily prohloubeni diskuse podle toho, jak
se rozhovor vyviji.

b. Sledujeme odpovédi a pouzivame dalsi otazky pro prohloubeni nebo objasnéni
ziskanych informaci.

3) Zavérecna Cast:
a. Posledni otdzky: Toto zahrnuje otazky, které zlistavaji nezodpovézené, nebo

otazky, které se objevily béhem rozhovoru.
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b. Podé&kovani a zavér.

Vyuziti této struktury pomohlo udrzet rozhovor organizovany a zaroven poskytuje dostatecnou

flexibilitu pro dikladné prozkoumani tématu vyzkumu.

5.7 Metoda analyzy a zpracovani dat

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byla zvolena metoda polostrukturovanych rozhovort. Tyto
polostrukturované rozhovory byly provadény fyzicky ve fitness centru Infitness Olomouc.
Rozhovory byly nahrany na mobilni zafizeni, a poté pieneseny na pocitac. Tyto rozhovory byly
nasledné ruc¢né prepsany do aplikace Microsoft Word a poté vytistény. Pro systematické
zpracovani a analyzu téchto dat jsme vyuzili metodu oteviené¢ho kédovéni, kterd ndm umoznila

identifikovat a strukturovat hlavni témata a vzorce v textu.

Oteviené kodovani je technika pouzivana v kvalitativnim vyzkumu, jejimz cilem je rozdélit
textovd data na men$i, smysluplné ¢asti a pfifadit jim kody, které vystihuji jejich obsah.
Dulezitym krokem bylo dikladné ptecteni vSech piepisti rozhovort, abychom ziskali celkovy
prehled o obsahu a kontextu. Béhem tohoto prvniho ¢teni jsme zacali identifikovat vyznamné

useky textu a prifazovat jim pocatecni kody.

Piiklad tseku a kodu:

o Usek: To zdlezi, protoze napviklad u holek. Holky se vidi jinak a jsou vice sebekriticky
nez v redlu, takze si o sobé mohou rikat, Ze nejsou tak pékny jak holky, co sleduji i kdyz
tieba jsou. Rikaji si, Ze maji velky stehna nebo zadek. Takze si myslim, Ze je to miize
jesté demotivovat.

e Kod: Demotivace a nerealisticka o¢ekavani

Po pocate¢nim kodovani jsme pristoupili k revizi a ipravam koda. Nekteré kody byly slouceny,
jiné rozdélena na mensi, konkrétnéjsi kody. Nasledné byly kody seskupeny do SirSich kategorii,
které reprezentovaly hlavni témata. Diky této metodé€ jsme byli schopni identifikovat klicova

témata a v podkapitole Vysledky se o tom vice rozepsat.
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6 Etické hledisko a ochrana soukromi

Ugastnici byli informovani o anonymité a téelu bakalatské prace. Na mobilni zafizeni nahrané
rozhovory byly po transkripci smazany. V rozhovorech uvadime pozménénd jména ucastniki.
Rozhovoru se ucastnily osoby ve véku 16 az 19 let, které do rozhovoru nebyly nijak nucené a
Gidastnily se ho dobrovolné. Ucastnici také podepsali informovany souhlas, kde byli
informovéni o anonymité. Informovany souhlas je obsazen v p¥iloze této prace. Uastnici byli
také informovani, ze pokud by jim néjaké téma nebylo pfijemné nebo se nechtéli vyjadiovat,

nemusi.

Z4dné komplikace z hlediska etického z rozhovoru neplynou, u¢astnikiim je sdélen ucel

rozhovoru, do pfipravenych otdzek méli moznost nahlédnout jesté pred rozhovorem.
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7 Vysledky

Motivace a inspirace:

- VSichni kromé¢ jedné participantky uvedli, Ze sleduji fitness influencery na
raznych platforméach, jako jsou Instagram, TikTok a YouTube. Respondentka
Erika uvedla, ze sice pouziva socialni média, ale nesleduje na nich zadny
obsah, ktery by se tykal fitness influencert.

- Podle nézoru participanta Martina ,,motivuji mé tim, Ze vidim, co je mozné
dosahnout s tvrdou praci a disciplinou, treba Immanuel Adenubi je super
priklad“, 1ze usoudit, ze fitness influenceti dokézi pozitivné motivovat a
inspirovat své sledujici.

- Mezi nejvice zminované Ceské fitness influencery se zaradil Jakub Enzl, ktery
byl zminén ve vice ptipadech. Napiiklad participant Honza tvrdi, ze ho bavi,
protoze ,,Jakub Enzl nedéla jen videa o cviceni, ale obcas i néco
zajimavejsiho “, a participantka Adéla tikd, Ze ji bavi jeho kvalitné zpravovana
videa.

- Ze zahranic¢nich fitness influencerti byli nejvice zminovani Trentwins, kteti
podle participanta Karla ,, maji takovy zabavny videa, hlasity hudba, velky

vahy, prosté mé to bavi‘““ a Sam Sulek.

Demotivace a nerealistické idealy krasy:

- Nikdo z participantii se necitil byt pfimo demotivovany sledovanim fitness
influencer, ale jsou si védomi toho, Ze to nemusi platit 1 pro ostatni sledujici.

- Castym tématem byly obavy z uzivani steroidii mezi influencery.

- U participanta Honzy zavladla obava z toho, ze existuji i fitness influencefi,
kteti ,, prezentuji nerealny cile, hlavné kdyz pouzivaji hodné filtru a uprav
fotek ™.

- Podle vétSiny participanti fitness influencefi prezentuji realné a udrzitelné
idedly, avSak participantka Natalie k tomu dodala, Ze ,,je hlavné diilezity Fict, Ze
to nebude za rok, ale Ze to trva klidné 5 nebo 10 let. To si myslim, Ze si to dost
lidi neuvédomuje, a proto je to dulezité zminit “.

- Podle participanta Ondry, ktery fekl, ze ,,u nékoho to muze zvysovat a u nékoho
zase snizovat. Treba kdyz vidi, Ze oni jsou nasvaleni a on neni. Miize to snizit
sebevedomi* mizeme usoudit, Ze n€které jedince miiZze sledovani a

porovnavani se s fitness influencery demotivovat.
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Pozitivni vliv na sebevédomi:

- VSichni respondenti zminili pozitivni vliv influencerti na n€ nebo jejich okoli.
Podle jejich nézorti jsou dost ovlivnéni a hlavné motivovani, sledovanim
fitness influencerd. Naptiklad Jiti zminil, ze ,,vedou sledujici, aby se libili sami
sobé. Hodné motivuji ke zdravému Zivotnimu stylu, aby se lidé naucili zdravé
Jjist atd .

- Participant Ondra zminil, Ze ,,jo rad se s nekym porovnam, aspon mé to
motivuje“ a podle toho mizeme usoudit, Ze sledovani fitness influencerii miize

1 pozitivné ovlivnit jejich sledujici.
Negativni vliv na sebevédomi:

- Veskrze vSichni participanti jsou stejného nazoru, ze vliv fitness influencerti na
spolecnost se da vzit ze dvou stran. Na jedné stran¢ motivuji své sledujici
k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu, ale na stran€¢ druhé prezentuji nereélné
cile, kterych bézny ¢lovek nemiize dosahnout. Podle participantky Natélie se,
ale posledni dobou mnoho influencerti neboji oteviené mluvit o této
problematice zakazanych dopliiki. Coz miize vést k vétsi informovanosti
vefejnosti timto smérem a Ize tak predejit faleSnym idealiim, které mnozi lidé
vnimaji jako realitu a béznou véc.

- Participant Jifi je ndzoru, Ze ,, existuje spoustu lidi, kteri se dokopaji do toho, zZe
zacnou cvicit, tak to dopadne tak, Ze jejich sebevédomi a ego extrémné
vzrostou a mysli si, Ze jsou lepsi jak jini “, miZzeme se domnivat, ze sdilel

osobni zkuSenost.

Zmena idedlu krésy:

- Sledovani fitness influenceriit méni ideal krasy v dnesni spole¢nosti smérem
k vétsi dalezitosti fyzické kondice a estetického vzhledu.

- Participanti Honza a Tereza jsou toho nadzoru, Ze sledovani fitness influencerti
meéni idedl krasy v dneSni spolecnosti a jejich sledovani ma na to velky vliv,
avSak participant Jifi je nazoru, ze ,, vetsinou to byvaji herci, herecky, zpévaci a

I3

zpévacky. Spise takové svétoznaméjsi osobnosti nez fitness influenceri “.

Transparentnost a realismus:

- Podle vSech participantl je cviceni v dnesni dob¢ velkym trendem. Podle

participantky Eriky v jeji tfid¢ cvi¢i dokonce kazdy druhy spoluzak.
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- VSichni participanti se shodli na tom, Ze fitness influenceii nesou odpovédnost
za to, jaky obraz lidem poskytuji, jaké véci, ¢i sluzby propaguji. A podle
participantky Terezy i dost zalezi na véku jejich sledujicich, to znamena, ze
kazdy fitness influencer by si mé¢l byt védom jaka vékova skupina tvoii jeho
publikum.

- Podle participanta Honzy, ktery tekl, ze ,, obcas mé stvou ty jejich reklamy a
sponzorstvi co cpou vsude na Instagramu do storycek a tak. Slevy na produkty
na néjakej merch a tak ', mizeme fict, ze prehnané sdileni placenych propagaci

muze negativné ovlivnit jejich sledujici.

Role socialnich médii:

- VSichni respondenti pouzivaji socialni média jako Instagram, YouTube a
TikTok. Facebook a WhatsApp jsou mén¢ popularni.
- Podle respondentii je nejcastéjsi platformou pro sledovani fitness influencerii

Youtube.

Napodobovani cvic¢ebnich rutin a stravovacich navyku:

- VSichni participanti ptiznali, Ze se bud’ inspiruji, sleduji nebo ve svych
zacatcich sledovali instruktaZni nebo tréninkova videa.

- Participant Jifi pfiznal, Ze cvi€it zac¢inal doma podle tréninkovych cviki, které
nasel na Youtube. V posledni dob& vSak cvi¢i podle zkuSenosti, které nabral od
rodiny, ptatel nebo svého trenéra, jelikoz si mysli, Ze ho tréninkova videa na

Youtube pfili§ nepiinauci.
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8 Zavér

Na zéklad¢ provedenych rozhovorii s deseti stfedoSkolskymi studenty, ktefi pravidelné
navs§tévuji centrum Infitness a sleduji fitness influencery na socialnich médiich, Ize formulovat

nékolik klicovych zaveéra:

SmiSené nazory na fitness influencery — Participanti vyjadiili smiSené pocity ohledn¢ fitness
influencert. VétSina participantii vyjadfila pozitivni nazor na vliv fitness influencert na jejich

osobu, ale zaroven vyjadrili obavy na vnimani influencert jejich okolim.

- Participanti uvedli, Ze fitness influencefi jim do zac¢atku jejich cviceni poskytovali
konkrétni tipy na cviceni a stravovani, které jim pomohly udrzovat zdravy zZivotni styl.
Inspirace od influenceril je motivuje k pravidelnému cviceni a lepSimu Zivotnimu
stylu. Castym tématem byly také obavy z uZivani steroidit mezi influencery, coz vede

k nerealistickym oc¢ekavanim.

Vliv na sebevédomi a ideal krasy — Fitness influencefi maji vyrazny vliv na sebevédomi a

vnimani krasy mezi sttedoSkoléky. Tento vliv miiZze byt jak pozitivni, tak negativni.

- Pozitivni vliv: VSichni participanti uvedli, Ze sledovani fitness influencerti jim
pomohlo zvysit sebevédomi a motivovalo je k dosazeni lepsi fyzické kondice a
nasmérovalo ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

- Negativni vliv: Participanti uvedli, Ze lidé z jejich okoli mohou mit sklony

ke zvySenému porovnavani se s fitness influencery a jejich Zivotnim stylem. Toto
porovnavani muze vést k nizkému sebevédomi a pocitu ménécennosti.

- Idedl krasy: Sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dnesni spolecnosti
smérem k vétsi dulezitosti fyzické kondice a estetického vzhledu. Tento posun mize
byt pozitivni v kontextu podpory zdravého zivotniho stylu, ale také negativni, pokud

vede k nerealistickym standardiim krasy.

Odpovédnost influenceri — Fitness influencefi nesou vyznamnou odpoveédnost za obraz,

ktery poskytuji svym sledujicim.

- Realistické pfistupy: Participanti zdlraznili, Ze influencefi by méli byt
transparentni ohledné svych metod a vysledki, a meli by se vyvarovat propagace
nerealnych ideala a pochybnych spolupraci.

- Zodpovédnost: Influencefi by méli mit na paméti, jak jejich obsah ovliviiuje
psychické zdravi jejich sledujicich, a mé€li by se snaZit propagovat pozitivni a

zdravé vzory chovani.
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8.1 Doporuceni pro budouci vyzkum

Pro dosazeni kvalitn€j$iho zaveri by bylo vhodné rozsitit vyzkum na vétsi vzorek respondentd.
Dale by bylo ptfinosné provést hloubkovou analyzu vlivu specifickych typli obsahu, ktery
influencefi sdileji, a zkoumat dlouhodobé dopady tohoto obsahu na fyzické a psychické zdravi

mladych lidi.

Fitness influencefi maji vyznamny vliv na vnimani zdravi a krasy mezi sttedoskolaky. Tento
vliv maze byt pozitivni, pokud poskytuji realistické a inspirativni rady, ale také negativni,
pokud propaguji nerealné idedly krasy. Je dilezité, aby mladi lidé byli vzdélavani v kritickém
hodnoceni obsahu na socialnich médiich a aby fitness influenceti nesli odpovédnost za obraz,
ktery poskytuji. Rozsiteni vyzkumu na vétsi vzorek respondentli by ptineslo hlubsi porozuméni

tomuto fenoménu a pomohlo by 1épe adresovat jeho dopady na mladou generaci.

8.2 Kilicové otazky pro dalsi diskusi a vyzkum

Jaky obsah prezentovany fitness influencery na socialnich médiich nejvice ovliviiuje vnimani

vlastniho téla a zdravi stredoSkolaku?

Jaké jsou hlavni motivace stfedoskolakl sledovat fitness influencery a jaké konkrétni zmény

ve svém zivotnim stylu diky tomu podnikaji?

Jaky je rozdil ve vniméni fitness influenceri mezi riznymi vékovymi skupinami

sttedoskolaki? Existuji rozdily mezi chlapci a divkami?

Jak fitness influencefi formuji idedly krasy mezi stfedoskoléky a jak to mlZe ovlivnit jejich

sebevédomi a psychické zdravi?

Jaky vliv ma pravidelné sledovani fitness influencerti na fyzickou aktivitu a stravovaci navyky

sttedoSkolakt?
Jaké jsou nejcastéj$i negativni disledky sledovani fitness influencerti, které studenti zmifiuji?

Existuji konkrétni pfipady, kdy sledovani fitness influencerti vedlo ke zlepSeni fyzické kondice

a celkového zdravi stiedoskolaku?
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Ptiloha 1: Informovany souhlas u¢astniki vyzkumu

Informovany souhlas icastnika vyzkumu:
Vazeny zaku, vazena zakyné, v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu Vas
z4ddam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci bakalaiské prace.
Nazev projektu: Percepce fitness influencert zaky stfednich skol
Resitel projektu: Jakub Juras, kontaktni e-mail: juryjuras@gmail.com
Nazev pracovisté: Pedagogicka fakulta, Univerzita Palackého v Olomouci
Vedouci prace: Mgr. Dominik Vorac¢

Cil vyzkumu: Hlavnim cilem této bakalarské prace je zkoumat, jak stfedoskolsti
studenti vnimaji fitness influencery a jaky vliv maji tito influenceti na jejich Zivotni styl.

Popis vyzkumu: Uucastnici se do vyzkumu zapoji pomoci polostrukturovaného
rozhovoru.

Do ptedem pfipravenych otazek maji moznost nahlédnout. Cely rozhovor bude
anonymnti,

uvedeno bude pouze jméno. Rozhovor bude nahravan na telefon, pouze pro ucely

bakalai'ské prace. Po transkripci rozhovoru bude nahravka smazana. Ugast ve vyzkumu
je dobrovolna a je mozné jej kdykoliv opustit nebo na kterékoliv otdzky neodpovédét.

datum a podpis feSitele projektu

Prohlaseni a souhlas ucastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s Ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél/a moznost si fadné a v dostateéném Case
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se ucasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a
o pravu odmitnout ti¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi.
Jméno a pfijmeni Ucastnika: ................ooiiiin,

Podpis ti€astnika: ............cooiiiiiiiii
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Priloha 2: Seznam Otazek k rozhovoru

Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvi¢is?

Myslis si, Ze cviceni je v dnesni dobé trendem?

Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak kterd? Pokud ne, tak pro¢ ne?
Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?
Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahranicni?

Jakym zpisobem t€ ovliviiuji ve tvém pohledu na zdravi a krasu?

Jaky je tvlij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Myslis si, ze fitness influencefi poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji neredlné idedly? Motivuji t€? Pokud ano jakym zplisobem?

Porovnavas se s né¢jakym influencerem?
Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?
Pokud ano, ma to na tebe spise pozitivni nebo negativni vliv?

V1§, co je idedl krasy? Myslis si, ze sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dnesni
spole¢nosti? Jak nebo jakym zplsobem?

Existuje néco, co t¢ na chovani nebo prezentaci fitness influencerit zvlasté oslovuje, nebo
naopak, co t€ na nich mize znepokojovat?

Snazi§ se napodobovat cvicebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influenceri? Pro¢ ano nebo pro¢ ne? Nenapadlo t& to nikdy?

Myslis, ze hodné lidi cvici podle néjakych instruktaZnich videi?

Mas pocit, Ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji své sledujici?

Myslis si, Ze ve tvém okoli cvici vice chlapcti nebo divek?

Mas néjakého nejoblibengjsiho influencera? Znas néjakého influencera, bez kterého by sis
dokézal/la pfedstavit socialni média? Pokud ano proc¢?

Objednal/la sis nékdy néjaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencerti?

Dékuyji.

48



Priloha 3: Vzory prepisu rozhovoru

Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvi¢is?

Jmenuji Jifi a je mi 17 let. Cvi¢im uz ptes rok. Kdybychom to brali s piestavkou tak je to néco
okolo roku a pil.

Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak ktera? Pokud ne, tak pro¢ ne?

Ano pouzivam. Instagram, tiktok i youtube.

Co naptiklad facebook nebo whatsapp?

Facebook pouzivam minimalné jen kvili skole. A whatsapp jen ke komunikaci s rodinou.
Kterou platformu pouzivas nejvic?

Urcité youtube, ale tiktok a Instagram jsou tak na stejno.

Sledujes néjaké ceské fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Ano, na instagramu a youtube sleduji spoustu fitness influencerti. Anabolic horse, Kubu Enzla
a Sabinu DoleZalovou. Na tiktoku jich tam je také par, ale na ty si bohuzel nevzpomenu.

A n¢jaké zahranicni fitness influencery?

Ne zahrani¢ni zadné nesleduji.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Tak urcité fitness influencefi maji n&jaky dopad na lidi, co je sleduji. At uz s néjakymi idealy
nebo Ze je motivuji k cvieni. Vedou sledujici, aby se libili sami sob&. Hodné motivuji ke
zdravému Zivotnimu stylu, aby se lidé naucili zdravé jist atd.

Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idedaly?

Urcite zalezi, jaky fitness influencer, nékteti ur¢it€ mohou poskytovat n¢jaké idealy krasy a
zdravi. SpiSe to vidim u Zenskych influencerek, ackoliv se i muzi snazi prezentovat zdrave tak
vnimam a jsem si védom toho, ze pouzivaji praktiky, které nejsou uplné€ nejzdrave;si
naptiklad néjaké steroidy.

Takze si myslis, Ze kdyZ je tam néjaky nasteroidovany influencer jako naptiklad Jakub Enzl,
Ze to neni dobry priklad pro mladez?

No neni, protoZe je to neptirozené pro ¢loveka a tyhle 1idé by méli hlavné prezentovat, ze by
se Cloveék mél vypracovat ptirozené do néjakého svého idedlu.

Vnimas vliv fitness influencerti na sebevédomi 1idi?

Ano urcité, spise teda negativni, protoze existuje spoustu lidi, ktefi se dokopaji do toho, ze
za¢nou cvicit, tak to dopadne tak, Ze jejich sebevédomi a ego extrémné vzrostou a mysli si, ze
jsou lepsi jak jini. Jde to vidét tieba hodné na tiktoku. Obcas na mé vyskoci videa, kde je
borec, co se chlubi s tim, ze zvedl bih vi, kolik na bench, ale technicky to bylo upIn¢ strasny
az nezdravi, ale i tak se s tim bude chlubit ze zvedl strasn¢ moc a potom se drzi nazoru, zZe

kdo zved4 mén¢ tak stoji za nic
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Myslis si, ze sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dnesni spolecnosti?

Nemyslim si, myslim si, Ze fitness influencefi nejsou idedlem krasy. Stojim si za tim, ze
vétsinou to byvaji herci, herecky, zpévaci a zpévacky. Spise takové svétozname;si osobnosti
nez fitness influencefi.

Myslis, ze v Ceské republice u mladych lidi je cviceni v dneSni dobé¢ trend?

Jako jo, ale nejsem si jisty, zda na tom maji fitness influenceti dopad. Myslim si, Ze je to spise
tim, ze hodné lidi vidi napfiklad na tiktoku né¢jaky videa, kde borec ti fika, Ze je Spatny
necvicit nebo vidiS§ komentaie pod néjakymi ptispévky néjaké ,,08klivejsi holky, aby zacala
cvicit, at’ nezere tolik atd. Proto si myslim, Ze tohle lidi dokope do té posilovny. Ten
bodyshaming, to vysmivani a posmésky.

Myslim, ze bodyshaming je ¢astym problémem?

Jojo.

Existuje néco, co t¢ na chovani nebo prezentaci fitness influencert zvIasté oslovuje, nebo
naopak, co t€ na nich mize znepokojovat?

Neni nic, co by mé vylozené napadlo. Neni nic, co by mé na nich Stvalo.

Nesetkal ses s tim, ze by ti nékdo nutil néjaké zakazané latky nebo té navadél je brat?
Nesetkal jsem se s tim na socialnich sitich.

Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencera? Pro¢ ano nebo proc¢ ne?

V dnes$ni dobé€ uz ne, ale dfiv, nez jsem zacal cvicit v posilovné tak jsem si samoziejmé hledal
domaci cviky na youtube. Ale ted’ v posilovné uz ne, jelikoz mam néjaké navyky naucené od
ptatel nebo od rodiny. Uz mé ten youtube moc neptinauci. Ohledné stravovani jsem nikdy
nezkousel napodobovat zadné navyky nebo dokonce vyzvy. Jsem zastance toho, Ze u kazdého
funguje, Ze by si kazdy mél jist a pit co chce, ale nesmi to samoziejmé piehanét. Kazdy by
m¢l ale dat n&jaky ten prostor tomu cviceni. M€l by si najit n¢jaké svou Sedou zénu mezi
extrémy.

Nenapadlo té€ tedy, ze bys to n€kdy zkusil?

Napadlo, chvili jsem zkousel dietu, ale nevnimal jsme zddnou zménu ani jsem se necitil nijak
lip.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

V dnes$ni dobé asi jo, urcite ti, ktefi zacinaji a nemaji nikoho kdo by je néco naucil. Ale spis si
myslim, ze vétSina lidi spi§ cvic¢i u néjakého trenéra nebo cvici s prateli.

Motivuji t€¢ néjakym zplsobem fitness influenceti?

Asi jo, kdyZ vis Ze je to redlné se k té formé néjak dopracovat. Tieba si myslim Ze u téch
holek je to lepsi, kdyz vidi, Ze néjaka fitness influencerka vypada dobfe a ma to n¢jakou

prirozenou cestou. To samé plati 1 u klukli. Ale miize to mit i negativni dopad, kdyz vidi
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néjaké lidi, ktefi berou nebo brali steroidy tak je to mize odradit. Pro¢ by méli cviéit, kdyz
takhle nikdy nebudou vypadat.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpisobem ovliviiuji své sledujici?

Urcite. Jako kazdy influencer maji vzdycky zodpovédnost za své divaky, protoze tfeba mladsi
divaci k nim vzhlizi. SnaZi se s nimi ztotoZnit a napodobovat je. TakZe pokud néco budou
délat Spatn€ nebo néco podélaji tak to schytaji i ti divaci.

Naptiklad divaci uvidi, Ze jejich oblibeny fitness influencer bere steroidy, tak si feknou, ze to
nemuze byt Spatny, kdyz to d€la on, tak je zacnu brat taky. Ale neni to jen o steroidech.
Problém je 1 HHC a dalsi véci,

Mas néjakého nejoblibenéjsiho influencera?

Asi ne nejsou tu zadni.

Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?

Jo obcas né&jaké suplementy nebo néjaka tricka.

Dé&kuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Ahoj jmenuji se Adéla a je mi 18 let. Cvi¢im cely Zivot s pfestavkama ale v gymu asi 4 roky.
Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak ktera? Pokud ne, tak pro¢ ne?

Ano. Hodn¢ Instagram a Youtube. Tiktok nepouzivam, protoze ho nemam, facebook obcas
ale whatsapp ne.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Jo z ¢eskych sleduju cely tym Swaglift a to na vSech socidlnim médiich co pouzivam. Dale
Grznara atd.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahrani¢ni?

Spise Ceské ale z téch zahrani¢nich néjaké ty powerliftery a strongmany.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

No urcité si jejich vlivu v§iméam vic, ale vidim, ze diky jim zacinaji mladsi décka cvicit.
Myslis si, ze fitness influencefi poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idealy?

Ano poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness. Mezi mé oblibence patii naptiklad
zkuSeni fyzioterapeuté az po starsi kulturisty. Takze si myslim, Ze je to dost realné.
Nemyslis si, ze neéktefi prezentuji néjaké nerealné cile napt. Jakub Enzl, ktery az po 4 letech
oficialn¢ priznal, ze pouziva steroidy?

No zélezi na inteligenci jejich sledujicich. Ja osobné cvicim celkem dlouho takZe si to dokazu
celkem odvodit. Zrovna, ale u téch klukd, ktefi vidi ty obii postavy, a to, jak se to prezentuje
jako trend, tak ty to zrovna mtize dost ovlivnit. Myslim si, ze m¢ jako holku to nedokaze tolik
ovlivnit, jelikoZ si dokdzu sama urc€it néjaky obrazek co je dobry a co Spatny.

Porovnavas se s né¢jakym influencerem?

Obcas s par holkama, ale nic vazného jen ze srandy.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Na mé vlastni ne. M¢ to spi§ motivuje. Jinak si myslim, Ze jo ¢asto sly§im od mladych klukt
ve fitku, Ze o sobé¢ fikaji, jaky jsou sracky a tak.

Myslis si, ze sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dnesni spole¢nosti? Jak nebo
jakym zplisobem?

Myslim si ze jo, protoze posledni dobou se Vv téch fitkach objevuji lidi, co chtéji mit svaly
véetné holek. Dfiv si myslim se hlavné hled¢lo, aby byli lidi co nejhubeng;si.

Myslim si teda ze to ma pozitivni nebo negativni dopad?

Zalezi no. Kazdej ¢lovek je jinej a zalezi na osobnosti a jeho motivovanosti, pokud se to tak
da fict.

Myslim si, Ze je posilovani trend v posledni dob¢?

Urcité.
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Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencert?

Urcité jo. Beru si celkem hodné z téch stravovacich navykt. Rada se pfiu¢im nécemu
novému.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

Myslim si, Ze jo. Asi ne Upln¢ do pismene, ale ve fitku vidim dost velky rukopis od nékterych
téch influencert.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji své sledujici?

Myslim si Ze jo. Tteba u toho Grznara to lidi brali dfiv jako vtip. Ale momentaln¢ jak se lidi
prezentuji vic odbornéji napt. Jakub Enzl, ktery ma videa kvalitn¢ zpracovany. Takze si
myslim, Ze jo maji odpovédnost za informace, co sdéluji svym divakam.

Mas n¢jakého nejoblibenéjsiho influencera? Znas néjakého influencera, bez kterého by sis
dokazal/la predstavit socialni média?

Mezi mé oblibené patii Monika Rihové a Krasinky. J4 se zrovna na ty $patny nedivam. Ale
urcité bych zrusila v§echny, co tomu vitbec nerozumi, ale bohuzel mé ted’ zrovna nikdo
nenapada.

Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Jo potidila.

Dékuji.

53



Ahoj, jak se yjmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Ahoj. Jmenuji se Karel a je mi 16 let. Je to asi ptl roku, co to cviceni beru vazné.

Pouzivas néjaka socidlni média? Pokud ano, tak ktera?

Pouzivam uplné vSechno, kromé facebooku. Nejvic asi youtube a ob¢as na mé¢ vyskoci néco
na tiktoku.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

N¢jaké ceské znam, ale moc je nesleduju, spise ty zahrani¢ni. Posledni dobou mé¢ zaujali
Trentwins, protoze maji takovy zdbavny videa, hlasity hudba, velky vahy, prosté¢ me to bavi.
Znam jich i vic, ale spi$ je sleduju na instagramu nez abych sledoval jejich videa.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahrani¢ni?

Spis ty zahrani¢ni.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

No tak samoziejme, kdyz se na n€¢ diva hodné lidi tak se s néma tieba srovnavaji coz si
myslim, Ze neni zrovna nejlepsi, jelikoz berou tieba steroidy a nemulze se srovnavat ¢loveék
ktery bere steroidy a ktery je nebere. Zas je to ale dobry, Ze to ¢lovéku dava motivaci a dost se
z jejich videi mize naucit. Naptiklad jak se néco spravné cvici. A vliv maji urcite.

Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idealy? Pokud ano jakym zptisobem?

si clovék mlze vybrat co jak by chtél cvicit on.

Myslis si, ze nékdo prezentuje n¢jaky nerealny cil?

Takovy Kuba EnZl, ktery neni naturalni.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Jo urcité. Mn¢ to spiS§ motivuje se zlepSovat. Ma to takovy pozitivni vliv to jejich sledovani.
Samoziejmé si nékde v hlave feknu, Ze nevypadam jako oni a tak, ale je tam vic toho
pozitivniho si myslim.

Pokud ano, ma to na tebe spiSe pozitivni nebo negativni vliv?

Ur¢ité pozitivni.

Myslis si, ze sledovani fitness influencert méni ideal krasy v dnesni spolecnosti?

Podle mé lidi, co cvi¢i tak to oceni, kdyz nékdo vypada dobie, ale lidi, co necvici tak si
myslim, Ze to nedokaZou tolik ocenit a nevadi jim to. ZaleZi na ¢lovéku.

Myslis si, ze lidi, co cvici si spi§ budou hledat partnery co cvici také?

Jo ja si myslim ze jo, kdyz n¢kdo cvici tak je to jeho konicek a kdyz to ten jeho partner déla
S nim tak by to bylo urcité super.

Myslis si, ze u mladych lidi je posilovani trend?

Jo ¢im vic lidi zac¢ind posilovat a ¢im vic lidi to bavi.

54



Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencert?

Ani ne spi$ mi radi spoluzak, ktery cvici, zveda hodné a vypada dobie. VétSinou se radim

s nim. Ale urcité obcas kouknu na néjaky videa, jak madm konkrétni partie cvicit spravne. Ne
7e bych si nasel videa na YouTube a cvicil ¢isté podle né;.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

Ze zacatku si myslim, Ze jo. Protoze kdyz ¢lovék nemé nikoho, kdo by mu pomohl tak si bud’
zaplati trenéra nebo koukaji na videa. A taky dost lidi cvi¢i doma, tfeba tam zacinaji a stydi se
do posilovny.

Mas pocit, Ze fitness influencefi maji odpoveédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji sveé sledujici?

Jo tak samoziejme, tieba kdyz sypou a fikali by vSem lidem, Ze to je ta nejlepsi véc na svéte,
tak by urcité par lidi taky zacalo. Ale myslim si, Ze 99 % tika Ze to neni upln¢ idealni a dobry.
Mas né€jakého nejoblibenéjsiho influencera?

Samoziejmé Kuba Enzl to je klasika tady v ¢esku. Ma urcité nejvetsi vliv na nasi scéné a ma
suprov¢ nastavenej mindset. A ze zahranici ted’ Trentwins, protoze mé bavi ta jejich energie.
Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?

To jsem si nekoupil. Maximalné pouziju jejich slevovy kod.

Mas néjaky nazor na steroidy?

Tteba do 20 let bych na to ani nemyslel a potom kdybych se tomu cviceni chtél vénovat cely
zivot a dosahl bych svého naturdlniho maxima a nemohl bych se posunout dal. Tak teprve pak
bych to zvazil ale samoziejmé po konzultaci s nékym, kdo ma vétsi zkusenosti.

Dékuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Ahoj jsem Aneta a je mi 19 let. Cvi¢im uz 2 roky v posilovné, ale piedtim jsem zacala

Vv karanténg.

Myslis si, ze cviceni je v dne$ni dobé trendem?

Jo urcité.

Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak ktera? Pokud ne, tak pro¢ ne?

Pouzivam instagram a nékdy tiktok a nékdy zas youtube.

Sledujes néjaké fitness influencery?

Ano.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahrani¢ni?

Ceské uréité Kubu Enzla pak Lisaka, Anitu a ze Slovenska Andy Stéchovou. A ze zahrani¢i
treba ani moc ne.

Jakym zplisobem té ovliviiuji ve tvém pohledu na zdravi a krasu?

Podl¢é m¢ déavaji néjaky reality check, kdy ukazuje, Ze je strava u holek celkem dulezita.
Napiiklad ta Andy Stéch si prosla anorexii a ted’ ukazuje holkam, jak s tim bojovat. A podle
mé maji spis kladny vliv.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Podle mé ovliviiuji spolecnost tim, Ze vic lidi zac¢inaji cvicit a starat se o svlij zevngjSek.
Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné ideéaly?

To zalezi, protoze naptiklad u holek. Holky se vidi jinak a jsou vice sebekriticky nez v redlu,
takze si 0 sob& mohou fikat, Ze nejsou tak pékny i kdyz tieba jsou. Rikaji si, Ze maji velky
stehna nebo zadek. Takze si myslim, Ze je to miZe jesté¢ demotivovat.

Porovnavas se s n¢jakym influencerem?

Obcas s n¢jakyma holkama co na mé vyskoc¢i na instagramu.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Ne na mé to zadny vliv nema4, ale ostatni to miZe urcité ovlivnit.

Myslis si, ze sledovani fitness influencert méni ideal krasy v dnesni spolecnosti?

Pro kazdého je hlavné¢ jiny ideal krasy. Pro nékoho to je vysportovand postava a pro nékoho
zas hubeny €loveEk, ale netekla bych, Ze to méni idedl krasy.

Existuje néco, co t€ na chovani nebo prezentaci fitness influencerti zvlasté oslovuje, nebo
naopak, co t€ na nich mize znepokojovat?

Urcité kdyz, nékdo netika pravdu o tom, Ze bere steroidy anebo svym divakiim dava klamné
informace o jejich uzivani.

Snazi§ se napodobovat cvicebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness

influenceru?
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Ne to ne, protoze vic sleduju kluky, ktefi maji samoziejmé trochu jiny tréninky. Ale obcas se
inspiruju n¢jakyma cvikama.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

Tak tfeba kdo cvi¢i doma tak urcité. Ale kluci ve fitku urcit¢ mohou cvicit podle néjakych
téch youtubert.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpoveédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpisobem ovliviiuji své sledujici?

Hmm, tak ur¢itym zptisobem urcité jo. VSichni influenceti si myslim maji jisty druh
zodpovédnosti za sviij obsah.

Myslis si, ze ve tvém okoli cvic¢i vice chlapct nebo divek?

Urcité chlapc.

Mas néjakého nejoblibenéjsiho influencera?

To asi z4dny neni.

Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Jo nakopavac od Enzla.

Dé&kuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Jmenuju se Ondra a je mi 16 a cvicim skoro rok a pul.

Myslis si, ze cviceni je v dnesni dobé trendem?

Jo urcité, myslim, ze je dobfe kdyz ¢loveék néco dela.

Pouzivas néjaka socialni média?

Pouzivam youtube, instagram, tiktok. Facebook ne ale obCas whatsapp.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Sleduju tfeba Jakuba Enzla, trentwins nebo Sulka. A z téch Ceskych jesté
anabolichorse,latyslav nebo Vit'a Hatas.

Myslis, ze ovliviiuji tvllj pohledu na zdravi a krasu?

Jako urcité. Miizes se s nékym porovnavat, a to je prosté dobre.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Tak jako taky bych chtél délat takovou praci, ale ur€ité neni lehky se dostat na vrchol a podle
m¢e to ma dobrej vliv na spolecnost, protoZze to motivuje hodné lidi, aby zacali cvicit nebo se
sebou néco délat.

Myslis si, Ze fitness influencefti poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spiSe
prezentuji nerealné idealy?

Jako myslim, Ze je to realny i kdyz néktefi jsou na steroidech, ale dilezity je, aby to netajili
svym sledujicim.

Porovnavas se s n¢jakym influencerem?

Jo rad se s nékym porovnam, asponi me¢ to motivuje.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Urcite. U nekoho to mize zvySovat a u nékoho zase snizovat. Tieba kdyz vidi, Ze oni jsou
nasvaleni a on neni. MtZe to snizit sebevédomi. A ano ovliviiuji i mé.

Pokud ano, ma to na tebe spiSe pozitivni nebo negativni vliv?

Urcite je to motivaci k tomu zacit cvicit a pofadné se sebou zacit néco délat.

Myslis si, ze sledovani fitness influencerti méni ideél krasy v dnesni spole¢nosti?

Podl€ mé to méni urcité. Jako méni se pofad, ale myslim, Ze ti influenceti s tim pohli.
Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencert?

Predtim neZ jsem mél tréninkovej plan tak jsem to tak délal, Ze jsem si naSel, jak kdo cvici a
porovnal jsem co je lepsi a jel jsem podle nich. I ty jidelnicky.

Myslis, Ze hodné lidi cvi¢i podle n&jakych instruktaZnich videi?

Jo je to mozny.
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Mas pocit, Ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji své sledujici?

Jo urcité, tfeba kdyz Kuba Enzl fekne, Ze steroidy nemaji zadny ucinky, ale nékdo uz
nedokouka video a nezjisti, ze nemély u¢inky jen na né¢j a pak tieba zacnou kviili tomu brat
steroidy. Takze proto si myslim, ze tu zodpovédnost maji.

Myslis si, ze ve tvém okoli cvici vice chlapct nebo divek?

Urcite kluci.

Mas n¢jakého nejoblibenéjsiho influencera?

No jako nikoho tam ted’ nemam.

Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Jo mam od Swagliftu protein a tricko od Kubu EnZla.

Dé&kuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Ahoj jmenuji se Natka a je mi 18. Cvi¢im néco malo pfes rok.

Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak ktera? Pokud ne, tak pro¢ ne?

Instagram hodné tiktok a dost youtube, ale nejvic urcité tiktok.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Hodné sleduju Trentwins, Sama Sulka a néjaky holky, ale ty nejsou znamé.

A sledujes i n¢jaké ceské?

Jo tak hodné Vitu Hatase a Chlupaka hlavn¢ kluky z Olomouce.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Myslim, Ze se to d& vzit z dvou stran. Na jedné, ze motivuji lidi, jak je fajn se hybat a nelezet
jen doma, ale na druhou stranu si myslim, ze nékteti davaji ven nerealny cile, kdyz sypou
nebo tak. A uréité maji vliv na své sledujici a hodné lidi se v nich shlizi. Pfijde, mi Ze se ted’
dost ven dava to sypani, Ze to neni posledni dobou tabu.

Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idealy?

Asi si myslim, Ze jsou to redlny cile. Je hlavné dulezity fict, Ze to nebude za rok, ale ze to trva
klidné 5 nebo 10 let. To si myslim, Ze si to dost lidi neuvédomuje, a proto je to dilezité
zminit. Ale snad doufam, Ze je to pozitivni.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Na mé sebevédomi asi ne, protoZe jsem v té fazi, Ze si to uvédomuju, Ze to je dlouha cesta.
Ale hodné mladsich holek a kluki si to neuvédomuje.

Myslis, Ze to ma spis pozitivni nebo negativni dopad na to sebevédomi 1idi?

Zalezi na ¢loveku, Ze prosté fakt, kdyz si uvédomi, ze na sob& musi zacit makat a potom uvidi
vysledky, sice pomaleji, ale uvidi je, tak prost€¢ maji motivaci se porad posouvat.

Myslis si, Ze sledovani fitness influencert méni ideal krasy v dnesni spolecnosti?

Pfijde mi, Ze se ted’ ten ideédl dost méni, dfiv to byly hubeny modelky jako kost a kiize, ale ted’
mi pfijde Ze se to spis vede cestou svalil, protoze jsou pékny, ale zalezi samoziejme na
clovéku.

Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencert?

Ted uz ne, ale kdyz jsem zacinala tak prvni ¢tyfi mésice urcité jo na néjaky ty zakladni cviky,
protoze jsem zadna neuméla. Jidlo jsem nikdy néjak netesila, ale ty cviky urcite jo.

Myslis, Ze hodné lidi cvi¢i podle n&jakych instruktaZnich videi?

Jo hodné. Urcite.
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Motivuje t€ kontent od influencerd, které sledujes? Nebo spi§ odrazuje?

Jako motivuje, protoze nejsem ta holka, ktera by chtéla mit velkej zadek a velkej vrch, ale ja
chcei byt prosté svalnata celd. Tam mé i ti kluci celkem motivuji. Pravé proto jak se méni ty
idealy, tak si myslim, ze je to fajn.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpoveédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji své sledujici?

Yes musi si toho byt védomi, ze nataci fitness content a musi pocitat s tim, ze je sleduji tieba
15lety décka.

Porovnavas se s n¢jakymi influencery?

Ne neporovnavam.

Myslis si, Ze ve tvém okoli cvici vice chlapcl nebo divek?

Urcité klukda.

Mas n¢jakého nejoblibenéjsiho influencera?

Nejoblibenéjsi urcité Trentwins.

Objednal/la sis n€kdy néjaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Ne nekoupila.

Mas né€jaky ndzor na steroidy?

No méam na to takovy neutralni ndzor. Kdyz influencefi nedavaji pfimo navody na néjaky
cykly, jak sypat, tak mi to pfijde celkem v pohod€. Aspon to neni, Ze to neni jak diiv, Ze o
sob¢ kazdy tikal, ze je naturdlni a pfitom nebyl.

Dékuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Ahoj jmenuji se Erika a je mi 19 let. Cvi¢im néco okolo dvou let, ale pierusovang.

Myslis si, ze cviceni je v dne$ni dobé trendem?

Jo urcite. U nas ve tiid¢ cvici kazdy druhy.

Pouzivas néjaka socialni média?

Ano Instagram, Facebook, Messenger, Whatsapp a tiktok, ale nejvic asi Instagram a tiktok.
Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Ne viibec nesleduju.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Jako asi to hodné ovliviiuji u téch mladych lidi, kdyz vidi ty posuny u nich tak rychle.
Myslis si, Ze fitness influencefti poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spiSe
prezentuji nerealné idealy?

Jak ktefi. Jako kdyz vidi$ na tiktoku né&jaky ty jejich videa tak zalezi podle toho, jaky ma
kazdy nazor na to fitko.

Myslis si, Ze maji vliv na sebevédomi lidi?

Urcite jo.

Pokud ano, ma to na tebe spiSe pozitivni nebo negativni vliv?

Mize byt pozitivni i negativni. Zalezi na vkusu.

Myslis si, ze sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dneSni spole¢nosti?

Tak jako urcité ma kazdy ¢lovek idedl krasy svij, ale myslim, ze u vétSiny to néjak trochu
méni.

Snazila ses napodobovat cvic¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky néjakych fitness
influencert?

Ne.

Proc¢ ne?

Tak ja cvi¢im vétSinou s piitelem a ten tomu celkem rozumi, takze nebylo viibec potieba.
Myslis, ze se s fitness influencery hodné lidi porovnava?

Jo urcité.

Mas pocit, Ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpisobem ovliviiuji své sledujici?

Jo urcité nesou néjakou zodpovédnost, kdyZ tieba feknou, Ze tenhle suplement je dobrej a oni
si ho zakoupi, tak je urCité ovlivni né¢jakym zpiisobem.

Objednal/la sis nékdy néjaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Ne vylozené od nich ne.

Dékuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Jmenuju se Tereza a je mi 17 let. Cvic¢im asi dva roky.

Myslis si, ze cviceni je v dne$ni dobé trendem?

Myslim si, ze cviceni je ted” dost popularni.

Pouzivas néjaka socialni média? Pokud ano, tak ktera?

Pouzivam socidlni média, hlavné Instagram a TikTok, obc¢as i YouTube.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Sleduju jak ceské, tak zahrani¢ni influencery. Nejvic teda na Instagramu.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahrani¢ni?

Néco z obou bych fekla.

Jakym zpiisobem t€ ovliviiuji ve tvém pohledu na zdravi a krasu?

Dost m¢ inspiruji v tom, jak se starat o svoje zdravi a jak si vybudovat silnou a zdravou
postavu.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Myslim, ze maji velky vliv na spolecnost, a to jak pozitivni, tak negativni. Na jedné strané
motivuji lidi, aby se o sebe vic starali, cvicili a jedli zdravéji. Na druhé stran¢ ale miizou
n¢kdy ukazovat neredlné cile, kterych prosté bez steroidil nelze dosdhnout. Dost jich to ani
nepfizna.

Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idealy? Motivuji t&é?

Motivuji mé¢ hlavné tim, Ze ukazuji, Ze je mozné dosahnout dobrych vysledkt, kdyz se ¢loveék
snazi a maka na sob¢.

Porovnavas se s né¢jakym influencerem?

Obcas se pristihnu, Ze se srovnavam s nékterymi influencery, coz neni uplné nejlepsi, protoze
kazdy ma jinou genetiku a moZnosti.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi je podle mé dost velky, nékdy to muze byt
pozitivni, ale jindy to mlZe spiS snizit sebevédomi, kdyz ma €loveék pocit, Ze se jim nikdy
nevyrovna.

Pokud ano, ma to na tebe spiSe pozitivni nebo negativni vliv?

Pro mé rozhodné pozitivni.

Myslis si, ze sledovani fitness influencertt méni ideal krasy v dnesni spole¢nosti? Jak nebo
jakym zplisobem?

Ideal krasy se podle m¢ hodné méni a maji na to velky vliv. Ukazuji, Ze zdrava a silné postava
je krasnd, coz je podle mé super. Na druhou stranu, nékdy mohou prezentovat nerealistické

idedly, coz muaze byt pro nékteré lidi demotivujici.
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Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencert?

Jo, urcité se snazim napodobovat cvi¢ebni rutiny nékterych mych oblibenych fitness
influencert. Kdyz vidim, ze n&jaké cviky jim fakt funguji, tak to chci taky zkusit. Snazim se
jist zdrave, ale ne vSechno, co doporucuji, mi vyhovuje.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

Myslim si Ze, hodné lidi cvic¢i podle instruktaznich videi, protoze je to pohodIné a ¢lovék ma
pocit, jako Ze cvici podle n&jakého trenéra.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpoveédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviiuji své sledujici?

Myslim, ze influenceti maji velkou odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpisobem ovliviiuji své sledujici. Dokazou ovlivnit celkem dost lidi. A taky zalezi na véku
jejich sledujicich.

Myslis si, ze ve tvém okoli cvici vice chlapct nebo divek?

Ve skole vidim, ze cvici asi stejné klukt i holek. Holky se spi$ snazi makat doma.
Objednal/la sis n€kdy néjaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Nikdy jsem si neobjednala nic.

Dékuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Jmenuju se Martin a je mi 18 let. Cvi¢im asi tfi roky, zacal jsem na konci zakladky.

Myslis si, ze cviceni je v dne$ni dobé trendem?

Jo, rozhodné.

Pouzivas néjaka socialni média?

Jo, pouzivam Instagram, TikTok a YouTube. Obcas Whatsapp, ale to jen na psani.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Jo, sleduju je na vSech téch platformach.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahrani¢ni?

No n¢jaké ¢eské znadm, ale spiS mam radsi zahranicni. Tieba Larry Wheels nebo mam rad i
Chrise Bumsteda.

Jakym zpiisobem t€ ovliviiuji ve tvém pohledu na zdravi a krasu?

Dost mé motivuji a inspiruji.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Myslim, ze maji velky vliv, hlavné v tom, Ze lidi motivuji k tomu, aby byli aktivni a starali se
0 svoje télo. Mam je celkové rad, ale nejsem ten typ, co by je sledoval dvacetétytisedm.
Myslis si, ze fitness influenceti poskytuji realny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spise
prezentuji nerealné idealy? Motivuji t&?

Jo nékteti urcité ukazuji realny a udrzitelny pohled, ale najde se i dost umélych. Motivuji mé
tim, Ze vidim, co je mozné dosdhnout s tvrdou praci a disciplinou, tieba Immanuel Adenubi je
super piiklad.

Porovnavas se s né¢jakym influencerem?

Obcas ano, ale nijak hrozné¢.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Jo, vliv maji uré¢ité. Na mé to ma spis pozitivni vliv, motivuji me, ale vim, ze pro n¢koho to
muze byt i negativni, pokud se citi, ze nikdy nedoséhne takovych vysledki. VE&tim, Ze kdyZ u
toho nékdo tfeba nevydrzi delsi dobu tak neuvidi ani vysledky a vykasle se na to.

Pokud ano, ma to na tebe spiSe pozitivni nebo negativni vliv?

Pozitivni.

Vi§, co je ideal krasy? Myslis si, Ze sledovani fitness influencerti méni ideal krasy v dne$ni
spolecnosti?

Jo vim. Tak zaleZi asi na Clov€ku. Nevim, jestli me jejich sledovani ovlivnilo, ale urcité se mi

libi vic holky, co makaji ve fitku a snaZi s se sebou néco délat.
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Existuje néco, co t€ na chovani nebo prezentaci fitness influencerti zvlasté oslovuje, nebo
naopak, co t€ na nich mize znepokojovat?

Oslovuje mé jejich pozitivni pfistup a motivace. A ob¢as mé Stve, kdyz nékdo propaguje
néjaky extrémni diety a tréninky Gplné€ o ni¢em.

Snazi§ se napodobovat cvi¢ebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influenceri? Pro¢ ano nebo pro¢ ne? Nenapadlo t¢ to nikdy?

Jo, snazim se napodobovat jejich tréninky, protoze mi to da novou chut’ do cviceni, kdyz
obcas zkusim néco nového, co jsem predtim tieba necvicil. N&jaky jidelni¢ky beru spis jako
inspiraci, ale upravuji si je podle sebe.

Myslis, ze hodné lidi cvi¢i podle néjakych instruktaznich videi?

Urcite. Instruktazni videa jsou super, hlavné pro zacatecniky, protoze ukazuji spravnou
techniku a strukturu tréninku. Je zbyte¢ny, aby se ¢lovék motal tfi hodiny v posilovng.

Mas pocit, Ze fitness influencefi maji odpoveédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpusobem ovliviuji své sledujici?

Ano, maji velkou odpovédnost. M¢li by sdilet jen zdravé a rozumné véci. Jako néjaky rady a
tipy na cviceni nebo jidlo. Ale jsou na internetu i jedinci co by méli byt zablokovani za to co
davaji na internet.

Objednal/la sis nékdy né¢jaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Jesté ne, ale uvazuju o tom. Néjaky obleceni nejspis.

Dékuji.
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Ahoj, jak se jmenujes a kolik je ti let? Jak dlouho cvicis?

Jmenuju se Honza a je mi 17 let. Cvi¢im skoro dva roky.

Pouzivas néjaka socialni média?

Pouzivam Instagram a TikTok nejvic.

Sledujes néjaké fitness influencery? Na Instagramu, Tiktoku nebo Youtube?

Jo, sleduju jich par hlavné na Instagramu a na TikToku ob¢as narazim na néjaké motivaéni
videa.

Pokud ano, sledujes spise ¢eské nebo zahranicni?

Sleduju spi§ zahrani¢ni influencery. Pfijdou mi zajimavéjsi a maji lepsi vybér obsahu.
Jakym zplisobem té ovliviiuji ve tvém pohledu na zdravi a krasu?

Motivuji mé¢ k tomu, abych se staral o svoje télo. Diky nim jsem si uvédomil, jak je dilezity
mit zdravej zivotni styl.

Jaky je tviij nazor na fitness influencery a jejich vliv na spolecnost?

Myslim, Ze maji velky vliv, protoze inspiruji hodné 1idi k tomu, aby zacali cvicit a zili
zdravéji.

Myslis si, Ze fitness influencefti poskytuji redlny a udrzitelny pohled na fitness, nebo spiSe
prezentuji nerealné idealy? Motivuji t€¢? Pokud ano jakym zptisobem?

Nektefi influencefi prezentuji nerealny cile, hlavné kdyz pouZzivaji hodné filtrti a Gprav fotek.
Ale spis sleduju ty v pohodé€, co makaji a motivuji spravnym smérem.

Porovnavas se s n¢jakym influencerem?

Obcas se porovnavam, ale snazim se soustiedit spis§ na sviij vlastni pokrok.

Vnimas vliv fitness influencerii na sebevédomi lidi nebo na své vlastni?

Myslim, Ze na nékoho to mize mit vliv negativni, kdyz se s nimi tfeba porovnavaji a tak. Ale
na mé to ma spis pozitivni vliv, protoze me¢ to motivuje zlepsSovat se a makat na sobg.

V1§, co je ideal krasy? Myslis si, ze sledovani fitness influencerd méni idedl krasy v dnesni
spolecnosti?

Jo, myslim, Ze sledovani urcité ovliviiuje ideal krasy ve spolecnosti. Tim, ze potad sdileji
fotky a videa vypracovanych tél, zdravého zivotniho stylu. V&fim, ze to dost lidi miize
ovlivnit a budou hledat néco podobného.

Existuje néco, co t€ na chovani nebo prezentaci fitness influencerti zvlasté oslovuje, nebo
naopak, co t€ na nich mize znepokojovat?

Obcas me Stvou ty jejich reklamy a sponzorstvi co cpou vSude na Instagramu do storycek a
tak. Slevy na produkty na néjakej merch a tak.

Snazi§ se napodobovat cvicebni rutiny nebo stravovaci navyky svych oblibenych fitness
influencerti?

Jo, obCas zkusim néjaky cviky, co vidim na videu. Stravu ted’ moc nefe$im, takze ne.
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Myslis, Ze hodné lidi cvi¢i podle n&jakych instruktaZnich videi?

Jo, hodné¢ lidi to d€la.

Mas pocit, ze fitness influencefi maji odpovédnost za to, jaky obraz poskytuji a jakym
zpisobem ovliviiuji své sledujici?

Ano, maji velkou odpovédnost, protoze muzou hodné ovlivnit, jak lidé vnimaji sebe a svoje
télo.

Myslis si, ze ve tvém okoli cvi€i vice chlapcii nebo divek?

Ve skole mi piijde, ze cvici vic kluk.

Mas n¢jakého nejoblibenéjsiho influencera?

Z Ceskych asi Jakub Enzl, protoze nedéla jen videa o cviceni, ale obcas i néco zajimavéjsiho.

A ze zahrani¢i Trentwins, Chris Bumsted a ted’ ob¢as Sam Sulek.

Objednal/la sis n€kdy néjaky merchandise nebo produkty od néjakych fitness influencera?
Jo, jednou jsem si koupil protein, ale bylo to zbyte¢né drahy.

Deékuji.
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