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Abstrakt

Predmétem bakalafské prace je urcit preference vybéru fitness trenéra ze stran klientt.
Teoreticka Cast je zaméfena na profesi trenéra, jaka je napln prace fitness trenért, jaké
existuji typy trenéra a také v Cem spocivaji jeho kvality. Pro profesi trenéra je nezbytné
vzdélani, proto je jedna kapitola vénovana moznostem vzdélavani fitness trenéru v
Ceské republice. Prakticka &ast se tyka klient(, jejich narok a pozadavkd na svého
osobniho fitness trenéra. Teoreticka vychodiska slouzi pro sestaveni dotazniki

zkoumané problematiky.

Abstract

The object of this bachelor thesis is to determine client’s preferences for fitness coach.
The theoretical part is focused on the profession trainer, what is the job about, what are
the types of coaches and also what are the its quality. For this profession is essential to
education, therefore, is one chapter devoted to educational opportunities for coaches in
the Czech Republic. The practical part deals with clients, their needs and requirements
for a personal fitness trainer. The theoretical basis used for preparation of questionnaires

surveying problems.
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UvoD

Cviceni ve fitcentru predstavuje nejucinnéjsi, pro vétsinu jedinct dostupny, prostiedek
pozitivniho ovliviiovani zdravi a zdatnosti. Kvalitni prace osobnich trenéri mize pfi
snaze o ozdravéni kazdého z nas sehrat klicovou roli. Z mého pohledu je proces
vybéru osobniho fitness trenéra velmi dulezity, a mnohdy také narocny proces, ktery

nedoporucuji zanedbat.

Trenér by mél vést svého klienta po nejoptimalnéj§i mozné cesté. Vedeny clovek
nenese tak velkou odpovédnost za sebe sama a predava odpovédnost osobnimu
trenérovi. Ukolem osobniho trenéra je tedy odborné vést klienta, a v co nejkrat§im

mozném Case zajistit to co si klient pieje.

Prace osobnich trenéri a fitness konzultanti neni v naSi zemi zatim dostateCné
vyuzivana. Chybi zde obecné povédomi o téchto sluzbach, mnozi 1idé si nedovedou
predstavit, co od danych odbornikti vlastné mohou ocekavat, neni zde norma, podle
niz je mozné spolehlivé hodnotit kvalitu jejich prace. Sluzby osobniho fitness trenéra
spoustu lidi vnima, jako financné€ velmi nakladné, a tim padem nedostupné sluzby. Ve
vétsiné piipadi se ovSem jedna o pouhou famu. Tréninkova lekce pod vedenim
zkuSeného fitness trenéra pfinasi piidanou hodnotu t€zko s néfim srovnatelnou. Bez
rad odbornika se ve slozitém odvétvi, jako je fitness jen t€zko obejdeme, néktefi lidé
to pochopi dfive jini pozd¢ji. Lidé, cvicenim ve fitcentru nepolibeni, miiZou snizit své
pocatecni naklady tim, ze odmitnou sluzeb fitness trenéra, timto pristupem ale Casto
dochazi k navySeni nakladi na pozd¢€jsi rekonvalescenci. Myslim tim tedy vzniklé
potize z divodu Spatného provedeni cvikli nebo piilisné svalové zatizeni. Tyto potize
Castou vedou k pravidelnym navstévam fyzioterapeuti nebo ortopedt. Pokud se
zaCateCnikiim tyto problémy vyhnou, je tu jeden dalsi, velmi dilezity divod, proc si
trenéra najmout — rychlejsi a viditeln&jsi vysledky. Pocet svalid v lidském téle
prevySuje 600 a existuje nespocet moznych cvikt, jak je posilit. Prostfednictvim
trenéra tak muzete dokonale procviCit kazdy z nich a vyvarovat se stereotypu, do
kterého zaCatecCnici Casto spadaji. Pro cviCence je velmi dilezité i spravné nacasovani

cviceni, optimalni regenerace, racionalni zdrava strava a dopliky stravy.



Pfi vybéru trenéra musime davat prostor svym preferencim, zvlasté co se tyka pohlavi
trenéra, jeho véku, délky praxe aj. U otazky kvalit trenéra by nds mely zajimat
reference k jeho praci a dosazené vzdélani. Nasledné dosazené vysledky klientt pod

jeho vedenim, které by mély byt nejsmérodatnéjSimi.

Cim vice lidi se oblasti poradenstvi bude vénovat, tim vétsi bude konkurence, tim
pestiejSi vybér pro zajemce o tuto sluzbu, tim dfive se rozsiii obecné povédomi o
normach kvalitni sluzby, tim snadn&i rozpozna klient kvalitniho trenéra od

nekvalitniho.

Osobni fitness trenér je povolani, které vyzaduje notnou davku trpélivosti, citlivosti,
uvolnénosti, pratelskosti a osobniho kouzla. Trenér by si mél uvédomit, ze spokojeny

klient je klicem k uspéchu.
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CIL A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem této prace je urcit preference klientd pfi vybéru fitness trenéra. Pomoci
dotaznikt zjistim tyto preference a nasledné vysledky vyhodnotim. Seznamime se
s pojmem wellness, fitness a ulohou vyzivy. Pfiblizim profesi trenéra, jeho napli
prace a nalezitosti predpokladajici uspéSnost vtomto povolani. Déle uvedu
moznosti vzdélavani trenérd v Ceské republice a subjekty, které jsou opravnény

vydavat trenérské akreditace.

I'Jkoly prace

e Prostudovat dostupnou literaturu tykajici se profese osobniho trenéra, zjisténi
obvykle preferovanych osobnostnich ryst vhodnych pro vykon tohoto povolani

e Zjisténi moznosti vzdélavani v oboru fitness trenér

e Zjisténi preferenci klientd pii vybéru fitness trenéra

e Zpracovani zjiS§ténych materiald, jejich analyza a porovnani

e Porovnani jednotlivych vysledkt na zaklade zjisténych dat

11



1. Teoreticka vychodiska prace

V této Casti prace se zabyvam vymezenim zakladnich pojma, které jsou kliCové pii

dal§im postupu prace.
1.1.Wellness

Pojem wellness je jist¢ fenoménem dne$ni doby, synonymem moderniho zivotniho
stylu a trendem v nabidce soucasného hotelnictvi a lazenistvi. Souhrnné 1ze o wellness
mluvit jako o kultufe t€la, duSe a mysli. Lze fici, ze soucasné pojeti wellness vychazi z
feckého idealu dobré vychovy kalokagathia, ktery usiloval o harmonické dosazeni
télesnych 1 duSevnich hodnot. Slovo wellness je v podstaté spojenim anglickych slov
well-being a fitness, volny preklad tohoto vyrazu zni ,,byt v pohod¢ a fit*. Zdravi zde
neni chapano jen jako absence nemoci, ale jako stav uplné télesné, dusevni a socialni
pohody. Cesta k dosazeni wellness vede pies optimalizaci fyzickych, emocionalnich,
mentalnich, spiritudlnich a socialnich podminek (Moderni trendy v hotelnictvi a

wellness, 2006).

Wellness zivotni styl se zabyva pfedev§im minimalizaci ucinkt negativnich vlivii na
organismus a s tim spojenou vitalitou a dlouhotrvajicim pocitem svézesti a mladi. At
uz je jakkoli modnim trendem, je G¢inny a vysoce uziteCny. U nés k jiz zdoméacnélému

fitness pfidava dalsi hodnoty (Moderni trendy v hotelnictvi a wellness, 2000).

,Zdravy Zivomi styl neni pouze neménny stav, ale jednd se o neustdlé zmény jeho
dulezitych sloZek k lepSimu. Neexistuje hranice, o které Ize Fici, Ze jsme dosdhli
nejvyssiho stupné rovnovahy a pohody. Zivomi styl se da vidy nécim vylepsit

(Blahusova, 2009). “

12



1.1.1. Pojem fitness

vvvvvv

stylu (BlahusSovd, 2009).

Slovo , fitness* znamena razné véci pro ruzné lidi. Studovani fyziologové definuji
fitness jako schopnost vykonédvat praci s miniméalnim usilim. Pro béZce to zase
znamena provadet vykon s maximalnim uasilim. Pro nekteré fitness znamena schopnost
udélat sto klikt, pro jiného to znamena dosahnuti mensi velikosti obleCeni. Je ziejmé,
ze neexistuje zadna presna definice fitness. Ale jedna véc je jista: bez ohledu na to,
jaky sport kdo déla, fitness je zakladni slozkou. Jinak feceno fitness a sporty jsou na

sobé vzajemné zavislé (Mangi, Jokl, Dayton, 1987).

Nékdy je fitness popisovan jako ,.schopnost provadeét kazdodenni ukoly svizné bez
prilisné ndamahy, s dostatkem energie a s dostatecnou rezervou pro spokojené

prozivani volného casu a zviddani nepredvidatelnych uddlosti (Blahusova, 2009). “

Kolouch (1990) vidi fitness jako cviceni ve fitcentrech, jehoz naplni je cviceni s
volnymi ¢inkami a cviCeni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na
specialnich trenazerech, dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcetné pouziti doplikt
vyzivy a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni
drzeni téla, zlepSeni postavy pii souCasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj

sily.

Uroveii fitness souvisi se schopnosti vykonavat fyzickou ¢innost. Cim vice prace mize
télo vykonavat, tim lepsi troven fitness télo m4, a ¢im lepsi uroven fitness t€lo ma, tim
vice zdravotnich uginkd ziskava. Clovék nemiize byt fyzicky fit, kdyz nebude fyzicky
aktivni. Fyzicka aktivita zahrnuje vSe, co délame béhem dne - chize, uklid, vafeni,
oblékani, zvedani Cinek, jogging. Kazdd Cinnost ma jinou intenzitu, ale vSechny
vyzaduji energii. Vybérem typu Cinnosti ovlivilujeme uroven fitness (BlahuSova,

2009).

13



Fitness lze rozdélit na dvé casti: zdravotné orientovany fitness a dovednostné
(vykonnostné) orientovany fitness. Zdravotné orientovany fitness zahrnuje svalovou
silu a vytrvalost, kardiorespiracni vytrvalost, flexibilitu a slozeni téla, které maji pfimy
pozitivni ucinek na zdravi. Dovednostné orientovany fitness potom ma vliv na
vykonnost, ale nikoli pfimo na zdravi — patfi sem hbitost, rovnovaha, koordinace,

rychlost a reak¢ni doba (Moderni trendy v hotelnictvi a wellness, 2000).

Stackeova (2004) zduraziuje, ze v Sir§im kontextu je fitness Casto chapano jako

schopnost téla efektivné fungovat s optimalni u¢innosti a hospodarnosti.
Soucasti fitness je pét slozek, které pfimo souviseji se zdravim (BlahuSova, 1995):

e Kardiorespiracni vytrvalost je nejdulezitéjsi soucasti fitness. Je to schopnost
prenaset dalezité ziviny a kyslik pracujicim svalim a odstranovat piebytecné
produkty vzniklé béhem fyzické zatéze. Dochazi ke zlepSeni funkce srdce, cév
1 plic. Nejucinnéj§im prostiedkem pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

e Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu.
Charakterizuje ji vysoka intenzita a kratkd doba trvani vykonu. Pfikladem je
zvednuti tézkého bremene. CviCeni rozvijejici svalovou silu se provadéji se
zatézi, zpravidla s ¢inkami nebo na posilovacich strojich.

e Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu
nebo vydrz ve svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodoba aktivita nizsi
intenzity. Pfikladem cviceni je posilovani s lehkymi ¢inkami nebo s gumovymi
expandery.

¢ Kloubni pohyblivost neboli flexibilita umoziuje provadét pohyb bez potizi a
pomaha predejit poskozeni kloubl, vazi a svald. Flexibilitu lze zlepsit
streCinkem.

e Slozeni téla — sledujeme mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi aktivni télesné
hmoty. Podil podkozniho tuku vzhledem k aktivni télesné hmot€ je pro troven

fitness dulezitéjsi nez celkova télesna hmotnost.
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1.1.2. Vyziva a jeji uloha

Vyziva je jedno z nejdiskutovanéjSich témat tykajicich se fitness. CviCeni ve fitcentru

je efektivni pouze za predpokladu upravy stravovaciho rezimu (Stackeova, 2008).

Spravna vyziva patii, vedle wellness a fitness, k zakladnim prostfedkiim ochrany pted
vznikem nemoci a pfispiva ke zlepSeni celkového zdravotniho stavu. Proto je nutné z
hlediska stravovacich navyka dodrzovat fadu zasad odpovidajicich véku, pohlavi a
genetickym dispozicim. Vyziva zasobuje télo latkami, které jsou nezbytné pro zivot,
zdravi a rust. Ruzné typy jidel dodavaji rizné typy zivin a lidské télo je pfeménuje na
energii a stavebni material v procesu latkové pfemény. Potiebné latky jsou ziskavany
ze Sesti zakladnich slozek potravin: sacharidi (cukrd), proteint (bilkovin), lipida
(tuk®), vitamint, mineralt a vody. Tyto slozky organismu dodavaji energii, stavi a
udrzyji télesné tkané a reguluji télesné funkce (Moderni trendy v hotelnictvi a

wellness, 2006).

Fyzicka zatéz, neni-li podpofena kvalitni vyzivou, muze vést k poskozeni zdravi. Zde

uvadim pét zakladnich uloh vyzivy (Stackeova,2008):

e Strava je jednim z faktort, ktery ma rozhodujici vliv na naSe zdravi, jak
dusevni, tak t€lesné.

e Vykonnost clovéka je ptfimo zavisla na kvalité jeho stravy.

e Vzhled téla, resp. podil svalové hmoty a podkozniho tuku, je kromé fyzické
aktivity zavisly na kvalité a mnozstvi stravy.

e Neexistuji zadné presvédCivé védecké dukazy ucinnosti raznych dietnich
rezimu a doplikt vyzivy na vykonnost (mnohdy je tézké védeckymi metodami
dokazat jejich ucinnost). Navic je jejich ucinnost individualni, takze se objevuji
rizné neveédecké nazory a pristupy.

e Vyziva ma fadu psychologickych aspektu. Kvalita stravy pfimo ovliviiuje nasi

psychiku. Vzhled naseho t€la hraje dilezitou roli v naSem celkovém sebepojeti.

15



1.2.Fitcentra

,, Fitcentra jsou nové, moderni typy spolecenskych center, v nichz se lidé schdzi proto,
aby porzitivné ovlivnili svoje zdravi a tvar svého téla. Tato centra se soustiedi na
vytvoreni idedlnich podminek pro individudlni dosazeni optimdlniho mnozZstvi fyzické

zatéze do denniho rezimu clovéka dnesnich dmi (Kolouch, Welburn, 2007).

Fitcentra nejsou uméle vymyslena, nybrz vznikla spontanné a to z riiznych posiloven a
gymnastickych sala. Jejich dynamicky nastup do souCasného svéta je piirozenou
reakci na zaménéné podminky zivota v dneSni nesmirn€é rychle se meénici dobé.
Fitcentra maji predevSim kompenzacni charakter. Povazujeme je v podstaté za
mistnosti, vybavené pfistroji, které umoziuji napodobovat (simulovat) diive ptirozené

pohybové ¢innosti (Kolouch, Welburn, 2007).

Od roku 1989, kdy zménou rezimu v nasi zemi doslo k nartstu poctu fitness center, se
mnohé v této oblasti zménilo. V poslednich letech je trendem zvétSovani plochy nové
vzniklych fitness center. Diive bézna velikost fitness center a posiloven cca 300 m2 se
v dnesni dobé ukazuje jako naprosto nedostatecna a primérna velikost novych fitness
center piesahuje v dnesSni dobé€ jiz 1500 m2. Tento trend se tykéd predevSim Prahy a
dalsich velkych mést nad 100 000 obyvatel. Tyto komplexy nabizi Siroké spektrum

sluzeb vcetné sluzeb osobnich trenérii (Stackeova, 2008).
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1.2.1. Kvalitni fitcentrum

Cvicencem zvolené fitcentrum musi pfedev§im spliiovat jeho ocekavani. Neexistuje
jedno jediné naprosto dokonalé fitcentrum, ke kterému musi ostatni vzhlizet s uctou
nebo zavisti. V némz jsou vsichni klienti absolutné spokojeni, ne-li nadSeni. Vybaveni

a organizace provozu jednoho zafizeni mize nékomu vyhovovat, jiného odrazovat.

Tim, kdo rozhoduje o udéleni znacky , kvalitni“, je nakonec vzdy konkrétni klient.
Tuto znacku fitcentru preda tim, ze je dlouhodobé navstévuje. Obecnym ukazatelem

kvality daného fitcentra tak muze byt pocet pravidelnych navstévnika.

Fitcentra se od sebe lisi velikosti, vybavenim, zaméfenim, dostupnosti a cenou. Nékdo
dava prednost nepfili§ prostornému, ale utulnému fitcentru, pisobicimu rodinnym
dojmem, kde se citi dobfe, protoze neni v kontaktu s pfili§ velkym poctem dalSich
cvi€icich. Je za tento ,,komfort™ ochoten zaplatit tim, ze je v daném zafizeni uzsi vybér
pfistroji a ze musi Cas cviCeni alesponi Casteéné koordinovat s ostatnimi, aby

nedochézelo k pfeplnéni cviebnich prostor.

Jiny zajemce o cviCeni muze spiSe upiednostiovat komplexni, rozsahla sportovni
zafizeni, nabizejici kromé cviceni v posilovné 1 bazén, squash, bowling, spinning,
saunu, tenis, aerobik a dal§i pohybové vyziti. Jsou i lidé, pro které je samotné cviceni
spojeno do zna¢né miry s prilezitosti setkat se s ostatnimi lidmi, popovidat, nebyt sam,
pfijit na jiné myslenky. Jiny zajemce o cviCeni mize naopak hledat ve fitcentru samotu

a klid.

Z predeslych uvah vyplyva, ze kvalitni fitcentrum je takové zafizeni, v némz se klient
citi pfedevsim dobfe a rad se do ného vraci. Musi byt nedaleko klientova bydlisté, aby
dlouhymi pfesuny nedochéazelo ke ztrat€ Casu a penéz. Dale je kvalitni fitcentrum
vybaveno pfistroji, které jsou peclivé kontrolovany a v ptipadé nutnosti opravovany
nebo vyméniovany. Mélo by umoziiovat celotydenni pfistup a dbat na pravidelny uklid.
Obsluha je piijemnd, ochotna, pozitivni, povzbuzujici, nevnucuje se a nepredvadi se.
Pokud o jeji rady a nazory klient nejevi z4jem, nechd ho cvicit. Pokud ovSem o radu
pozada, da mu ji ochotné a strucné. Nejbezpecnéjs§im ukazatelem kvality fitcentra je

to, ze se klient t€si na dalsi cviceni (Kolouch, Welburn, 2007).
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1.3.Profese trenéra

., Pierre de Coubertin ve své knize , Pédagogiesportive zr.1922 nékolikrat
zdiirazinuje moznosti ovlivnéni mordlnich a socidlnich rysii clovéka prostiednictvim
sportu a zkuSeného pedagoga nebo sportovce. Coubertin tak svymi studiemi podtrhl
nejen potrebu zabyvat se pedagogickymi a psychologickymi otdzkami sportu, ale

podnitil vlastné i vyvoj trenérské profese (Svoboda, Vanéek, 1986).

Trenér je uvédomély, politicky, odborné a pedagogicky vzdélany télovychovny
pracovnik. Jedna se o specializovaného ucitele pro tréninkovy proces ve sportu

(Mitosinka, 1989).

Trenérskd profese ma dvé hlavni stranky, teoretickou a praktickou. Zakladem
teoretické slozky je trenérovo vzdélani, zvlasté odborné, ale 1 zkuSenosti a schopnosti.
Avsak ani dokonaly program — jak praxe potvrzuje — nezarucuje uspéch pfi realizaci, i
kdyz je k nému dulezitym predpokladem. Realizace je Cinnost jiného druhu, v ni se
uplatiiuji interakéni kapacity trenéra, jeho zameétenost, vlastnosti, specifické
schopnosti, zkuSenosti. V teoretické pfipravé hraji hlavni roli poznatky a informace,
které si trenér ziskava jednak sam a jednak zprostfedkované, od druhych osob nebo
z literatury. Také musi stale sledovat novinky a trendy, ziskavat stale nové informace,
délat pripravy, zhodnocovat vysledky své prace atd. V praktické cinnosti je
nejnaroCnéjsi interakce s cviCenci, intenzivni interpersonalni kontakt, ktery je

zakladem jeho pracovnich vysledkt (Svoboda, Van¢k, 1986).
Na zakladé mnoha zkuSenosti muzeme shrnout nejdilezitéjSi potiebné vlastnosti

kazdého trenéra do tfi skupin, které jsou vzajemné propojené (MitoSinka, 1989):

e odborné znalosti, schopnosti, specializace
e charakteristické vlastnosti, moralni vlastnosti a postoje

e pedagogické znalosti a schopnosti

., Irenéri vétsinou nevédi, Ze nedélaji to, co véFi, ze délaji. Proto také tézko méni své

chovani (Svoboda, Vanék, 1986).
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1.3.1. Typologie trenéru

Podobn¢ jako v jinych oblastech studii osobnosti, i pii sledovani trenérti se zacina
pristupem typologickym. Je to dost oblibeny pfistup, protoze je srozumitelny. Typ je
vzor pro lidi, u nichZ jsou stejné znaky usporadany stejnym zpusobem. Neékolik
riznych autori uvadi rtzné typologie. Typy ovSem piedstavuji urcité krajnosti,

malokdo je tak zcela vyhranény (Svoboda, Vanék, 1986).

Kazdy trenérsky typ je vice ¢i méné& uspesny v urcitych konkrétnich podminkach a v
kontaktu s raznymi typy sportovcu. Tak jako neexistuje idealni trenér, tak ani zadny
trenér neni Upln€¢ vyhranénym typem, pouze se k nékterému vice blizi (Svoboda,

1997).

Gruzinsky psycholog Norakidzem vytvofil typologii, kterd je zalozena na typech,

charakterech a fixované ustanovce. Déle dle Svobody a Vaika (1986):

e Typ harmonicky - cilevédomé, harmonick4 osobnost s plasticko-dynamickou
ustanovkou
e Typ volni — cilevédomd, harmonickd osobnost se silové dynamickou
ustanovkou
e Typ konfliktni — konfliktni osobnost se silové statickou ustanovkou
e Typ expanzivni — impulsivni osobnost s variabilné silovou ustanovkou
e Typ labilni — impulsivni osobnost s variabilné labilni ustanovkou
* ustanovka: puivodnim autorem konceptu ustanovky je Usnadze. Je to faktor
vznikajici v aktu vzijemného vztahu subjektu se skuteCnosti a projevujici se ve
specifickych procesech. Tedy vlastné zpusob, jakym osobnost reaguje na Zzivotni

situace.
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Dalsi velmi pfiznacna typologie rozliSuje pét typua trenérti. Dale dle Svobody (1997): :

e Trenér autoritairsky (Hard-nosed = studeny nos), ktery zduraziuje
poslusnost, vyzaduje precizni plnéni ukold, dovede byt velmi pfisny. Nedovede
navazat pratelsky kontakt se sportovci, hodné tresta a hrozi. Citlivejsi sportovcei
jeho jednani Spatné snaseji. Trenér tohoto typu je obavany, a i kdyz je nékdy

uspesny, neni vétSinou oblibeny.

o Trenér pratelsky (nice guy = prima chlapik) je pravym opakem. Dobfe
motivuje své svéfence, je pruzny pii fizeni tréninku, dovede experimentovat.
Byva oblibenym. Vytvari uvolnénou atmosféru. Nékomu vSak nékdy

nevyhovuje, je chapan jako ,,slaby* trenér.

e Trenér intenzivni (driven = hnany) je vlastné€ podtypem prvniho. Lisi se vyssi
emocionalitou a tim, ze méné trestd. VSe bere velmi osobné, dramatizuje
situace, vSe stale sleduje a je porad nespokojeny. Ma 1 nerealistické naroky,

coz sportovce odpuzuje.

e Trenér snadny (easygoing = lehce vSe piekonavajici) je zase opakem trenéra
intenzivniho. Z nic¢eho nedéla problémy, miluje improvizaci, nic ho nerozhazi,
tvafi se vzdy suverénné. Sportovci se citi volnéjsi, nezavislejsi, ale trénink

nekdy neni dost efektivni.

e Trenér chladny poctar (business-like = obchodnicky) ma vse zkalkulovano,
umi ziskat informace, je bystry a pragmaticky, osobné chladny. Pfednosti jsou
ziejmé, ale 1 to, ze nevytvaii emocionalné pfiznivou atmosféru, chybi

zlids§t'ujici vztah k ¢innosti 1 sportovci.
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1.3.2. Kvalitni a aspéSny osobni trenér

Pravdépodobné bude jen maloktery osobni trenér schopen plnit absolutné vSechny
pozadavky kazdého klienta. Jednotlivi trenéfi se od sebe li§i vékem, pohlavim,
povahou, vzhledem, zkuSenosti, délkou praxe, urovni dosazeného vzdélani,
preferovanym zpusobem prace. Vysledny efekt - kombinace vSech téchto rysu ¢i
prvka nabizi Sirokou Skalu individualnich, neopakovatelnych pfistupti k osobnimu

trenérstvi.

Kvalitni osobni trenér ma mit solidni teoretické zaklady vSech klicovych
télovychovnych a télovychovné-lékarskych predmétd, na né pak ma staveét uzsi
znalosti specializovanych okruht (specifické diagnostické postupy, kineziologie,
komunikace, psychologie atd.). M4 mit dostate¢nou praxi a hluboky zajem o oblast

poradenstvi (Kolouch, Welburn, 2007).
Martens (20006), ve své knize uvadi atributy uspéSného trenéra:

e Znalost sportu
Neznalost slozeni téla, posilovacich cvikl, streCinku, aerobni zatéze,
regenerace a spousty dalSich aspektt patficich do vzdélani fitness trenéra
nemuize byt nijak omluvena a ni¢im nahrazena. Neznalost zakladnich atributt
stavi trenéra do pozice, kdy riskuje zranéni sportovci nebo jejich frustraci.
Cim vice znalosti tykajicich se fitness trenér ma, tim lepsi budou vysledky a
trénink bude radostnéj§i a zdbavngjsi, jak pro ného samotného tak samoziejme
1 pro svétence.

e Motivace
Trenér si muze osvojit vSechny dostupné védomosti a dovednosti, ale bez
pfislusné motivace neni uspésného trenéra.

e Empatie
Uspé$nym trenérm je empatie vlastni. Jedna se o schopnost porozumét
mySlenkam, pocitim a emocim svéfencu a také schopnost jim své pocity sdélit.
Empaticky trenér chape sportovce, kdyz se raduje, kdyz je frustrovan, boji se

nebo je rozhnévany.
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Protoze je tato oblast pomérné mlada, dochazi v ni k nesmirné rychlému nartstu
mnozstvi informaci. Kvalitni osobni trenér musi mit neutuchajici snahu vSechny tyto

nové poznatky zachytit a prubézné je zarazovat do své prace (Brooks, 2003).

Predpoklady uspésnosti v praci osobniho trenéra. Dale podle Stackeové (2008):

1.) Osobnostni dispozice
Prace osobniho trenéra klade velké pozadavky na schopnost komunikace a
schopnost vedeni druhych lidi. To je podminéno nutnou mirou socialni
inteligence, orientaci na klienta, schopnost empatie a schopnost auto reflexe a
autoregulace. Komunikace je pro kondi¢niho trenéra jednou ze zakladnich
pozadovanych schopnosti. Na komunikaci zavisi uspéSnost trenéra pii
navazovani vztahu s klientem, bez dobrych komunikaénich schopnosti by
nebyl osobni trenér schopen predat své instrukce a védomosti klientovi. Trenér
musi mit dobrou schopnost vyjadfovani a musi byt schopen pohotové reagovat
v oblasti komunikace verbalni; zaroven musi mit dobrou znalost neverbalni

komunikace a musi byt schopen ji analyzovat a korigovat.

2.) Osobni zkuSenost a vztah k dané pohybové aktivité
Osobni zkuSenost s danou pohybovou aktivitou, ktera nutné nemusi byt
soutézniho charakteru, jak se nekdy v praxi zbytecné¢ nadhodnocuje, ale spis
celkovy zivotni styl, kondice a image osobniho trenéra ma v této profesi

rovnéz velkou dulezitost.

3.) Motivace a dlouhodoby z4jem o fitness
Motivace, kterd ovSem musi byt orientovana na klienty, nikoliv na vlastni
zdokonalovani v oblasti télesného vzhledu, se vzdy odrazi na GspéSnosti prace

osobniho trenéra.

4.) DostateCny rozsah védomosti, motivace k jejich rozSifovani a schopnost
aplikovat je v praxi
Na téchto znalostech je zalozena odbornost této profese. K jejich dosazeni je
tteba nezbytné miry inteligence a motivace. Velmi dulezita je schopnost

ziskané znalosti aplikovat v praxi.
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5.) Télesna odolnost a vykonnost

Mnoho zajemct o tuto profesi si neuvédomuje, jak je naro¢na na fyzickou
kondici. Rada osobnich trenéri podléha syndromu vyhoteni kvili fyzickému

vycerpani i psychické unave.

1.3.3. Napln prace osobniho trenéra

Kvalifikace fitness trenér u nas vznikla soucasné s rozvojem fitcenter. V okamziku,

kdy se jasné€ ukazala potifeba nového typu odbornikli pro tuto specializovanou praci.

Instruktor fitcentra je pfipravovan specialné pro praci ve fitcentru, tedy pro ukoly,

které nevyhnutelné souviseji se zajiSténim bezpecného prabehu cviCeni pro Sirokou

skalu klient. Tato prace je velmi rozsahla a rozmanita (Kolouch, Welburn, 2007).

Stackeova (2008) uvadi obsah prace osobniho fitness trenéra:

1.) Vstupni diagnostika (osobni trenér by mél zvladat predevsim diagnostiku

2)

3)

4.)

5.

pohybového aparatu, tj. pfitomnost svalovych dysbalanci, cilené vySetfeni
zkracenych a oslabenych svali a vySetfeni hypermobility, vstupnim
rozhovorem by mél byt schopen ziskat dalsi informace o celkovém zdravotnim
stavu a zivotnim stylu svého klienta, o jeho stravovacich navycich, o pfedchozi
1 souCasné pohybové aktivité, popt. kaliperaci stanovit procento podkozniho
tuku).

Individualni vedeni cvicebnich jednotek ve fitness centru véetné vypracovani
jejich koncepce na zakladé vstupni diagnostiky, davkovani aerobni zatéze,
protahovaci a kompenzacéni cviceni

Sestavovani kratkodobych a dlouhodobych fitness programt na zakladé
vstupni diagnostiky.

Dietni doporuceni v ramci fitness programu véetné vybéru vhodnych doplnka
VYZIVY.

Pedagogické a psychologické vedeni klientt.
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1.3.4. Vztah ke klientovi

Osobni trenér musi klast diraz na prvni dojem, ktery zahrnuje Gvodni rozhovor a
nasledné cviCeni s klientem. Zaptsobeni na klienta pii prvnim setkani je velmi
klicové. V dany moment musi trenér ukazat svoji profesionalitu, aby nejen uvolnil

napéti a nervozitu, ale také, aby ziskal dlouhodobého klienta (Brooks, 2003).

V poméhajicich povolanich ma vztah pracovnika a klienta prvorady vyznam. Kvalita
vztahu mezi pracovnikem a klientem je nejdalezit€jsi podminkou uspésnosti
poradenské Cinnosti. Vztah pomoci je zalozen na spolupraci rovnocennych a klient je
zde respektovan a akceptovan stejné jako jeho problém. Je-li pracovnik rozhodnut
pomahat, neméla by ho v jeho snaze o empatii a uctu omezovat ani prapodivnost

klienta nebo jeho problému (Lazarova, 2008).

Ze schématu je zfejma identifikace Ctyf riznych zpasobu intervenci, které se promitaji

do vztahu s klientem:

Narizovani je zpusob prace, ktery je orientovan ke znovunastoleni normy. Pracovnik
se sam chopi iniciativy bez ohledu na schopnosti a moznosti klienta. Predpoklada se,

ze klient nemuze, nechce nebo neumi participovat na feSeni svého problému.

Zasahovanim koriguje pracovnik nevyhovujici stav se zamérem dosahnout dilci

zmény. Klient zde zlstava v pasivni pozici.

Doporucovani je zpuasob prace, ktery respektuje klientovy schopnosti a jeho
autonomii, se zameérem dosahnout idealniho stavu, normy. Doporuceni je pak
vysledkem dojednavani s klientem, v némz se spojuji znalost a zkuSenost pracovnika s

moznostmi klienta.

Pii podnécovani vstupuje pracovnik do dialogu s klientem a pfenechava aktivitu ve

volbé 1 tvorbé alternativ prevazné na ném.

Uvedené Ctytfi druhy zaméfeni pracovnika se v praxi nevyskytuji v Cisté forme. Kazda
trvalejsi interakce mezi klientem a pracovnikem zahrnuje aspekty vSech Ctyi forem.
Jejich volba zavisi pfedevsim na orientaci pracovnika, charakteru problému, osobnosti

ditéte 1 aktualni situaci (Lazarova, 1998).
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Pii feSeni vyvstalého problému obvykle dobry profesional wvyciti, jakou miru
direktivity zvolit — tak, aby bylo pomahani efektivni. Vyplaci se zacit nedirektivnim
ptistupem, ktery navozuje u klienta pocit bezpe€i a umoziuje mu spolupracovat s
pracovnikem a aktivné se podilet na feSeni svého problému. Neni vSak zcela
vylouceno, ze si klient (nebo situace) pifimo vyzada zménu v chovani pracovnika. Byt
direktivni znamena prebirat vice zodpovédnosti za feSeni klientova problému a je

zcela na pracovnikovi, jaky pfistup zvoli (Lazarova, 2008).

Chce-li se trenér dopracovat uspéchu, musi byt vyraznou osobnosti s potiebnymi
predpoklady, které mu umozni Celit v§em nastraham, a splnit ukoly, které si klade on 1

jeho klient (Svoboda, Vanék, 1986).

1.3.5. Trenérsky kodex

Svoboda (1997) shrnul zkuSenosti a dedukce uspéSnych trenéri a doporucil

nasledujici:

1.) Trenér ma pro vSechny své cviCence cosi predstavovat, byt modelem jako
Clovek, nic nepredstirat, neklamat, byt ochotny naslouchat a mit porozumeéni.
Byt piisny, ale chapajici. Mit schopnost sebepoznani a regulace.

2.) Vyzadovat odevzdani se sportu a cilim, ale vzdy davat najevo, Ze v Zivot€ jsou
dulezitéjsi véci, nez je sport.

3.) Nepodléhat prvnim dojmtm, predsudkim, uvédomovat si vlastni pocity a pocity
svého svéfence.

4.) Budovat sebedivéru, sebekontrolu, racionalni pfistup k situaci, coz se tyka i
reagovani na chyby.

5.) Slozenim tréninku i verbalné podporovat utvareni uméni koncentrace a relaxace.

6.) Komunikovat s rozhodnosti, ale pratelsky, nekficet, davat najevo dobrou néladu.
Nelibost projevit odtazenim se od jedince, vyhnout se komunikaci s nim.

7.) Korigovat kratce, ale s odivodnénim, nejprve vyzdvihnout, co je dobré, a pak
teprve opravovat.

8.) Neopominout pochvalit, co je dobré, ale nechvalit neustale (U¢innost se ztraci).

9.) Vytvaret atmosféru, v niz ma jedinec pravo se vyjadiit k tréninku.
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10.) Neprehanét v ni€em, v informacich, kritice, povzbuzovani, vyhybat se rutinnimu

vyjadfovani (,,ja jsem to fikal®).

1.4.Vzdélani v oblasti fitness

Zatimco diive na pozici trenéra staCily zkuSenosti z oblasti sportu, s postupem casu se

naroky na vzdélani osobnich trenérl rapidné zvysuji (Svoboda, Vanek, 1986).

Spolu s rozvojem se stale vice absolventi trenérskych kurzii a absolventi vysokych
Skol télovychovného zaméfeni vénuje praci osobniho trenéra ve fitness. Témat a
oblasti, které by mel osobni fitness trenér obsahnout je mnoho. Podrobné znalosti
anatomie a fyziologie a techniky a metodiky cviceni jsou samoziejmosti (Stackeova,
2008). Ovsem fakt, ze mate vzdélani v oblasti zdravi a fitness jeSté¢ nemusi znamenat,
ze budete nebo jste kvalitnim trenérem (Brooks, 2003). Velmi dalezité jsou osobnostni
rysy a umeéni komunikace. Tyto faktory jsou Casto rozhodujicim faktorem uspésnosti

trenérské prace (Stackeova, 2008).

Vysokoskolské vzdélani souvisejici s odvétvim zdravi a fitness je vynikajicim plusem
pro kazdého trenéra, jelikoz stanovi divéryhodnost. Kvalitni vzdélani maze trenérovi

otevfit dvefe k novym nebo lepSim kariérnim moznostem (Brooks, 2003).

Osobni trenéry dnes pro praxi pfipravuji predev§im akreditovana pracovisté
Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy. Téch je v nasi zemi n€kolik a jejich
kvalita se mnohdy velmi podstatné 1isi. Zname Spickova pracoviste, kterd predavaji
svym studentim nejen nezbytné, osnovami ministerstva nafizené okruhy informaci,
ale koncipuji svoji vyuku komplexné, dopliluji ji neustale o nejnovejsi vysledky védy
a vyzkumu, pfipravuji pro své absolventy seminafe a doskolovaci akce, nabizeji jim
prubézné kvalitni odborné publikace a dalsi specialni materialy. Zname bohuzel i
pracoviste jina, zaplavujici oblast télovychovného poradenstvi nekvalitnimi absolventy
s minimalnimi znalostmi, pro které navic nezajistuji zaddnou formu inovace ziskanych

poznatkt (Kolouch, Welburn, 2007).
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1.4.1. Legislativni vymezeni podnikatelské ¢innosti ve sportu

Legislativni vymezeni podnikatelskych Cinnosti v oblasti sportu je v kompetenci
Ministerstva $kolstvi, mladeze a t&lovychovy CR. Vydanim novely Zivnostenského
zakona platné od 1. Biezna 2000 doslo k zavedeni novych vazanych zivnosti v oblasti

sportu a télesné vychovy, a to téchto:

e poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb
e provozovani télovychovnych a sportovnich zafizeni slouzicich pro regeneraci a
rekondici

e masérské, rekondiCni a regeneracni sluzby

e provozovani solaria
Prikazem zpisobilosti nezbytnym pro ziskani zivnostenského listu je krome
osvéddeni o absolvovani VS t&lovychovného sméru téz osvédéeni o rekvalifikaci nebo
jiny doklad o odborné zpusobilosti vydany instituci akreditovanou Ministerstvem

skolstvi, mladeze a t&lovychovy CR.

Platnost akreditace Skolicich zafizeni je omezena. Ud¢€luje se na dobu 3 let. Po této
dobé je nutna obnova u prislusné instituce povéiené Ministerstvem Skolstvi mladeze a

t&lovychovy Ceské republiky.

Obsahovou naplii vzdelavaciho programu akreditovanych Skolicich zafizeni tvori
ucelové a logicky usporadany soubor védomosti a dovednosti, které se maji
pedagogickymi prostiedky prenést do védomi a jednani ucastniki daného
vzdélavaciho programu. Soubor je usporadan z hlediska stanovenych cild do
jednotlivych tematickych celkt, ve kterych se stanovi pedagogické cile (Stackeova,
2008).

Ucebni osnova musi obsahovat obecnou a specialni ¢ast o rozsahu minimalné 150
nebo 200 hodin a zkouSkové pozadavky. U uchazeCi se zakladnim vzdé€lanim se

navysSeni poCtu hodin tyka obecné casti. Dale dle Stackeova (2008):
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Obecna cast (20-30 %) zahrnuje tyto pfedméty:

e Anatomie

e Fyziologie

e Traumatologie, zasady prvni pomoci

e Pedagogika

e Psychologie

e Teorie a didaktika sportovniho tréninku
e Hygienické zasady

e Pravni problematika

e Problematika boje proti dopingu

Specialni ¢ast (70-80 %):

e Metodika sportovniho tréninku daného odvétvi
e Specifika sportovniho tréninku dané¢ho odvétvi
e Organizace sportovniho tréninku

e Prakticka cviceni

Formy zkouskovych poZzadavku:

e Teoreticka zkouska: pisemna a ustni
e Metodicky vystup: prokazani schopnosti vést cvicebni ¢i praktickou cast

e Prakticka zkouska: prokazani pozadované pohybové urovné

1.4.2. Subjekty opravnéné vydavat osvédceni

e Skoly t&lovychovného sméru

(naptiklad. Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze,

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci aj.)
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e Fakulty pedagogické s oborovym studiem télesné vychovy

(napt. Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy v Praze, Pedagogicka fakulta
JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&ovicich, Pedagogicka fakulta Vysoké
Skoly pedagogické v Hradci Kréalové, Pedagogickd fakulta Masarykovy
univerzity v Brné aj.)

e Dalsi vysoké skoly s odpovidajicim studijnim oborem

(napf. Sportovni management)

e VySS§i odborné Skoly télovychovného sméru

(napt. Akademie sportu PALESTRA)

e (Obcanska sdruzeni — sportovni a télovychovné svazy

(napt. FACE - organizace pro vzdélavani v oblasti aerobiku a fitness, nyni
vystavuje licence — Trenér fitness a kulturistiky II. Tfidy — a — Poradce pro
spravnou vyzivu-. Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky je opravnén
vydavat osvédCeni — trenér kulturistiky a fitness IIL, II., I. Tiidy - , trenér
kulturistiky a fitness je dle tohoto svazu vnitiné svazova kvalifikace,

vzdélavani spada do kompetence trenérsko-metodické komise).

e Dalsi vzdélavaci zafizeni zfizovana fyzickymi i pravnickymi osobami, které

obdrzi akreditaci od MSMT CR a jsou povéfena vydavanim dokladd o

rekvalifikaci
(napt. Trenérska Skola P. Stacha, Trenérska skola TONUS dr. P. Tlapaka,
Trenérska Skola Fitnet dr. V. Koloucha a dalsi).

Skolici zafizeni vystavuji osvédéeni s omezenou platnosti, zpravidla na 2 roky a poté
se jejich platnost prodluzuje po absolvovani jednodenniho doskolovaciho seminare.
(Tuto omezenou platnost kritizovaly kompetentni organy MSMT CR a doporudily
témto zafizenim vydavat osvédceni s neomezenou platnosti.) V praxi ovSem zadatelé o
zivnostensky list musi pouze dolozit patiicné osvédCeni a prodluzovani jeho platnosti

pak neni dale kontrolovano (Stackeova, 2008).
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2. Analyza problému a soucasna situace

V praktické Casti bakalarské prace zjiStuji samotné preference klientd pii vybéru

osobniho fitness trenéra.

2.1.Vyzkumny problém

V psychologickém slovniku je preference definovana jako vysada nebo také prednost.
Jedna se o vybér z moznosti. Tento pojem se vyuziva tehdy, ma-li jedinec moznost

vice méné svobodné volby nebo vybéru (Geist, 2000).

Klienti se Casto nechavaji slySet, ze vybér spravného osobniho trenéra je v dnesni dobé
uménim. Z toho divodu bych rada znala jejich preference pii vybéru trenéra, kterymi
se fidi. Dnesni trh nabizi velké mnozstvi fitness trenéri, zvlasté pak ve vétSich
meéstech. Je vybér osobniho trenéra opravdu tak slozitym nebo jsou pozadavky a
naroky klientl na toto povolani pfili§ vysoké? Jaky je vlastn€ jejich cil pfi praci
s trenérem a jsou ochotni za pfipadnou odbornost zaplatit vyssi ¢astku? Na tyto 1 jiné

podstatné otazky odpovidali klienti fitcenter v mém dotazniku.

2.2.Metoda vyzkumu

V socialnich védach lze identifikovat dva zakladni typy vyzkumi. Jedna se o typ
kvantitativni a kvalitativni (Miovsky, 2006).

Pro svij prizkum jsem si vybrala metodu kvantitativni, hlavné z toho diivodu, ze je
uzite¢ny pii zkoumani vétSich skupin lidi. Dalsi prednosti kvantitativniho vyzkumu je

relativné rychly a pfimocary sbér dat a nasledné analyza.

Kvantitativni vyzkum vyuziva nadhodné vybéry, experimenty a siln€ strukturovany
sbér dat pomoci testll, dotaznik(i nebo pozorovani. Konstruované koncepty se zajist'uji
pomoci méfeni. Ziskana data jsou analyzovana s cilem je popisovat, pfipadné ovérovat

pravdivost piedstav (Svingalova, 2006).
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Vyzkum kvantitativni 1ze realizovat tehdy, jde-li o jevy realitn€ jednoduché a do urcité
miry poznané. V kvantitativnim vyzkumu se nesleduje, zda socialni jev existuje nebo
co je jeho obsahem. Tento vyzkum je zaméfen na nize uvedené charakteristiky jevi

(Vesela, 2000).

e rozsah vyskytu, zastoupeni (napf. jaka ¢ast naroda, pracovnikli podniku apod.)
e frekvence tj. projev jevu v Case (napf. frekvence hodnoceni pracovniki)

¢ intenzita jako sila jednotlivych slozek socialniho jevu (napt. vyse piijmu)
2.3.Technika zjiStovani dat

Vyzkum je systematizované (co do uplnosti problematiky i1 metody) veédecké
poznavani. Vyzkumy musi poskytovat informace podlozené, zaméfené na
systematizaci a zafazeni zkoumanych jevi, odhaleni skrytych vztahti a funkci, na
zjisténi souvislosti a pfi¢in a také na mefeni uvedenych skuteCnosti. Vyzkum je
orientovan na poznani stavu a odhad zmény a na hledani nastroju socialniho a socialné

psychického fizeni (Surynek, 2001).

Pro svlj vyzkum jsem zvolila pisemné dotazovani, které je velmi rozsifenym
nastrojem ziskavani informaci pomoci vypovédi respondenta. Spociva v tom, zZe

respondent sam pisemné odpovida na otazky.
Surynek (2001) ve své knize uvadi hlavni vyhody a nevyhody pisemného dotazovani.
Vyhody pisemného dotazovani jsou nasledujici:

o Jelevngjsi.
e Nedochazi k nezadoucimu ovlivnéni pisobenim osoby tazatele.

e Respondent si sam ur¢i dobu, kterd mu vyhovuje pro zodpovézeni otazek
Nevyhodami jsou:

e Niz8i navratnost nez u osobniho dotazovani (snadnéj$i je vyhodit
nevyplnény dotaznik nez odmitnout zadost tazatele o rozhovor).
e Moznost rozmysleni si odpovédi nedovoluje zachytit Casto velmi dilezité

spontanni odpovédi.
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e Neni mozna kontrola, kdo skutecné dotaznik vyplnil, zda ten, komu byl
adresovan, ¢i n¢kdo jiny.
e Nejsou pod kontrolou podminky (zejména rusivé vlivy), za kterych byl

dotaznik vypliiovan.

Jak uz z predchoziho textu vyplyva, pro svij prizkum jsem zvolila pisemnou formu,
konkrétné techniku dotazniku. Dotaznikem ziskame tidaje zpravidla od velkého poctu
osob na zakladé predtiSténych otdzek, na které odpovida zkoumana osoba sama

pisemné (Kahuda, 1965).

Dotaznik je definovan jako soubor pisemnych zamérnych otazek, sledujicich poznani
zcela urcitych jevi v uréitém souboru osob nebo urcité osoby. SpecifiCnost této
metody spociva v tom, ze pfedmétem analyzy se stavaji pisemné odpovedi na pevné a
pro vSechny dotazované stejné formulované otazky. Vyhody spocivaji v jednoznacné
formulaci otdzek a moznosti hromadného zpracovani. Nevyhodou je, ze pii
eventualnim neporozumeéni nelze obvykle uz nic opravit, doplnit nebo zpfesnit

(Vesela, 2000).

Zakladni clenéni pisemného dotazovani je adresné a neadresné. U neadresného
dotazovani zalezi na aktivité respondenta, zda se rozhodne odpovédét ¢i nikoli. Z toho

plyne, ze nizka navratnost je velkou nevyhodou dotazniku.

Existuje sice n¢kolik moznosti, jak zvysit navratnost dotazniku, ale tyto moznosti jsou
nejisté. Mizete napt. zvolit doruCeni dotazniku postou nebo zvolit osobni roznasku a
osobni sbér dotaznikd. Tim se vSak nejenom zvysi finan¢ni, ale i Casové naklady

(Kubatova, 20006).

Pomoci dotazniku jsem zkoumala postoje klientt fitcenter, jejich nazory a preference
vuéi praci osobniho fitness trenéra. Dotaznik obsahuje celkem 20 otazek. Pouzila jsem
kombinaci otazek uzavienych a otevienych. Konkrétné se jednd o 14 otazek
uzavienych a 6 otevienych. Otazky oteviené byly jasné formulované a néasledné byl
v zavorce uveden piiklad odpovédi, a to z davodu lepsi korektnosti odpovédi

respondent(l.

32



2.4. Postup a realizace sbéru dat

Rozhodovala jsem se jak realizovat sbér dat pomoci dotazniku. Nakonec jsem
predev§im z divodu financnich a casovych zvolila formu internetového online

dotazniku. Konkrétné jsem si vybrala server www.oursurvey.biz.

Odkaz pro vyplnéni mého dotazniku jsem nésledné rozsifila predevS§im pomoci
socialnich siti. Nejvice vyplnénych dotazniki jsem zaznamenala prostiednictvim
socialni sit€¢ facebook.com. Na této siti jsem dotaznik zvetejiiovala na strankach a v
komunitach, kde se setkavaji lidé zajimajici se o fitness a kulturistiku, a to predevsim
z toho davodu, abych predesla nasledné zdlouhavé filtraci neadekvatnich respondent.
Dale byl muj dotaznik zverejnén na strankach www.do-formy.cz. V tisténé forme bylo

vyplnéno celkem 7 dotazniki.

Pfed zpracovanim dat jsem sebrany empiricky materidl zkontrolovala z hlediska

korektnosti. Vyradila jsem ty dotazniky, které byly vyplnény nespravné a neupln¢.

Dotaznik vyplnilo celkem 129 respondentt, po nasledné eliminaci zistalo 100 fadné a

vyplnénych dotaznik.

Jelikoz byla vétsina dotaznikd vyplnéna online formou, zvolila jsem pocitacové tfidéni

dat.

Vyzkumné obdobi: biezen 2013

Pocet respondentu z fad klient: 100
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2.5. Zpracovani informaci

Zpracovani jsem provadéla elektronicky a vSechny odpovédi jsem zaznamenala do
grafu.

2.6. Dotaznik pro klienta — ¢ast A

Dotaznik jsem rozdélila na dvé casti. V prvni Casti klienti odpovidaji na zakladni
osobni otazky tykajici se véku, pohlavi, vzdélani aj. Dale zji§t'uji informace tykajici se
cviceni ve fitness centru a zakladni zkuSenosti s osobnim fitness trenérem.

Vyhodnoceni otazky ¢.1

Z celkového poctu 100 oslovenych respondentt, je 57 zen a 43 muzu.

Pohlavi respondetnii

uMuz

mZena

Graf €. 1: % vyjadreni otazky ¢.1.

Muz 43
Zena 57

Pohlavi respondentt

Tabulka €. 1: Pohlavi respondentd.
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Vyhodnoceni otazky ¢.2

V této otazce jsem zjisStovala v€k respondent. NejmladSimu respondentovi bylo 16 let

a nejstar§imu 48 let.

VéKk respondenti

16-20let
|21 -251et
M26- 35 let
36 - 48 let

Graf €. 2: % vyjadieni otazky ¢.2.

16 - 20 let 19
21 -25 let 58
26 - 35 let 19

36 - 48 let 4
Tabulka €. 2: Ve&k respondentt.

Vék respondentt

Z tabulky €. 2 vyplyva, ze nejvice respondentt je ve véku 21 — 25 let (58%) a nejméné
v rozmezi 36 — 48 let (4%).
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Vyhodnoceni otazky ¢.3

U otazky cislo tfi meli respondenti oznacit jejich nejvyssi dosazené vzdélani. Navybér

méli z nekolika variant odpoveédi.

Nejvyssi dosazené vzdélani

3% 5o

CVAS

E SOU

uSOS

# Gymnazium
VoS

Vs

Graf €. 3: % vyjadreni otazky ¢.3.

Zakladni vzdélani 3

Stredni odborné vzdelani s vyucnim listem

Nejvyssi dosazené | Uplné stfedni odborné vzdélani s maturitou | 48

vzdélani respondentii Uplné stfedni vieobecné vzdélani 19
Vyssi odborné vzdélani 2
Vysokoskolské vzdélani 23

Tabulka €. 3: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentt.

Nejvice respondenti ma dosazené stiedni odborné vzdélani s maturitou (48%),

vysokoskolské vzdélani (23%) a nejméné z nich ma vyssi odborné vzdélani (2%).
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Vyhodnoceni otazky ¢.4

V dal§i otazce mé zajimala mési¢ni navstévnost fitcentra. Odpoveéd byla volna, tudiz
kazdy respondent napsal pocet navstév dle vlastniho uvazeni. 10 respondentd uvedlo,
ze fitcentrum jiz aktivné nenavstévuji, jednalo se zejména o respondenty ve vySSim
véku. Jejich dotazniky jsem vyhodnotila, 1 pfesto, ze fitcentrum jiz aktivné
nenavstévuji, a to z toho divodu, Ze maji zkusenosti s fitness trenéry. Nejvyssi pocet

navstév byl 21 za mésic a naopak nejnizsi pocet navstév byly dve.

Pocet navstév fitcentra za mésic

0 krat
mlazs
M6az 10
@llazlé
17 avice
Graf €. 4: % vyjadieni otazky ¢.4.
0 krat 10
laz5s 31
Pocet navstév fitcentra za meésic 6az10 18
11az 16 33
17 avice 8

Tabulka ¢. 4: PocCet navstév fitcentra za mésic.

Jak z grafu vyplyva, nejvice respondenti navstévuje fitcentrum 11-16/mésic (33%)),
jedna se tedy v priméru o 3-4 navstévy tydné, dale 1-5/mésic (31%), v praméru tedy
jedna navstéva tydne. Naopak sedmnactkrat a vicekrat za mésic navstévuje posilovnu
pouhych 8% respondentt, jednalo se predev§im o respondenty ve vékovém rozmezi

21-25 let.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 5

V této otazce respondenti uvadeéli lokaci, kde se nachazi fitcentrum, které navstévuji.
V odpovédich se objevilo n€kolik meést, ktera jsem zaradila, pro lepsi pfehled, do

kraju.

RozliSeni respondentii dle kraji

& Jiz nenavstévuji

@ Jihomoravsky
u Olomoucky
@Praha
i Jiny
Graf €. 5: % vyjadreni otazky C.5.
Jiz nenavstévuji 10
V iakém kraii navitevuiet Jihomoravsky 72
jakém kraji navstévujete -
fitcentrum? Olomoucky 8
Praha
Jiny 4

Tabulka €. 5: V jakém kraji navstévujete fitcentrum?

Nejvice respondentd navstévuje fitcentrum v Jihomoravském kraji (72%) a nejméné
v Praze (6%). Mezi nejCastéji uvadéna meésta z Jihomoravského kraje patfila: Brno,
Znojmo a Hodonin. Do zbylych 4% jsem zafadila respondenty, ktefi navstévuji

fitcentrum v Ceskych Bud&jovicich, Mosté a Pardubicich.
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Vyhodnoceni otazky ¢.6

V Sesté otazce respondenti uvadéli, jak dlouho se cviCeni ve fitness centru vénuji.
Nejkrats$i navstévnost uvedena v dotazniku byla 3 mésice naopak nejdelsi 30 let

s menSimi prestavkami.

Délka aktivni navstévnosti fitcentra

#méné nez rok
1.5 -3roky
M4 -6 let

@6 - 10 let

w10 let a vice

Graf €. 6: % vyjadreni otazky ¢.6.

méneé nez rok 21

] 1,5 - 3 roky 20

Jak dlouho se cvi€eni ve fitcentru 1 61 7
vénujete? -0 let

6-10let 22

10 let a vice 10

Tabulka €. 6: Jak dlouho se cviceni ve fitcentru vénujete?

Z grafu vyplyva, ze nejvice respondentl se cviCeni vénuje méné nez 5 let (64%), coz
je pfirozené, kdyz prihlédneme k véku respondentii. Naopak nejméné respondentt se
cviceni ve fitness vénuje vice nez 11 let (17%), jedna se tedy predevsim o respondenty

ve vys§im véku.
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Vyhodnoceni otazky ¢.7

Tato otazka uz se tykala zkuSenosti s fitness trenérem. Respondenti jsem se ptala, zda

nékdy tyto sluzby vyuzili.

Vyuzil/a jste sluZeb osobniho fitness
trenéra

® Ne, nikdy

u Ne, ale uvazuji o tom
u Ano, jednou

# Ano, vice nez jednou

M Ano, pravidelné

Graf €. 7: % vyjadieni otazky ¢.7.

Ne, nikdy 44

Vousil/a iste nékdv sluseb fit Ne, ale uvazuji o tom 16
yuzil/a jste nékdy sluzeb fitness X

trenéra? Ano, jednou 17

Ano, vice nez jednou 12

Ano, sluzby vyuzivam pravidelné 11

Tabulka €. 7: Vyuzil/a jste nékdy sluzeb fitness trenéra?

Z vypovedi respondentt vyplyva, Ze tyto sluzby doposud nevyuzilo 60% z nich, nutno
podotknout, ze 16% z nich o sluzbach fitness trenéra uvazuje. Zbylych 40% téchto
sluzeb jiz vyzkouselo, 12% z nich vice nez jednou a 11% z uvedenych 40% vyuziva

fitness trenéra pravidelné.
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Vyhodnoceni otazky ¢.8

Tato otazka navazovala na predeslou otazku ¢.7. Zajimalo mé&, proc zjisténych 60%

respondentt dosud nevyuzilo sluzeb fitness trenéra.

Z jakych divodu jste sluzeb nevyuzil/a

2% 1%

@Finan¢ni davody

# Trenéra nepotiebuji

u Spoléham se na kamarady
@ Stydim se

M Nedaveiuji v trenéry

Graf €. 8: % vyjadreni otazky ¢.8.

Finan¢ni divody 21
L . 5 Trenéra nepotiebuji 10
Z jakych divodu jste doposud téchto — -
sluzeb nevyuzil/a? Spoléham se na kamarady 27
Stydim se 1
Nedlvetuji v trenéry 1

Tabulka €. 8: Z jakych divodu jste doposud téchto sluzeb nevyuzil/a?

Z 60 respondentu, ktefi sluzeb trenéra nevyuzili a nevyuzivaji, celych 45% spoléha pii
cviCeni na rady svych kamaradu a znamych, a proto neméli doposud davod sluzeb
fitness trenéra vyuzit. DalSich 35% uvedlo jako divod velké naklady spojené s touto
sluzbou. 17% uvedlo, Ze lekci s trenérem nepotiebuji, nevidi divod a smysl v této
spolupraci. Dva respondenti se pii praci s trenérem stydi a jeden respondent uvedl jako

hlavni divod svoji nedavéru v praci fitness trenért.
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Vyhodnoceni otazky ¢.9

V posledni otazce prvni Casti dotazniku, jsem opé€t navazala na otazku ¢.7. Tentokrat
jsem se zajimala, zda klienti, ktefi uvedli, ze maji zkuSenost trenérem, vyzkousSeli

sluzby jednoho trenéra nebo vice trenéru.

S kolika trenéry mate zkuSenost

@ S vice trenéry

® S jednim trenérem

Graf €. 9: % vyjadreni otazky ¢.9.

S kolika trenéry mate S vice tren€ry 23
zkusenost? S jednim trenérem 17
Tabulka €. 9: S kolika trenéry mate zkuSenost?

Ze 40 respondentd, ktefi jiz lekci s trenérem vyzkouseli, ma zkuSenost vice trenéry 23

z nich (57%) a s jednim trenérem 17(43%).
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2.7. Dotaznik pro klienta — ¢ast B

Druhé ¢ast dotazniku je zameéfena na osobni preference klienta pii vybéru osobniho

fitness trenéra.

Vyhodnoceni otazky ¢.10

V prvni otazce druhé Casti dotazniku, jsem zjistovala dalezitost véku trenéra.

Vék fitness trenéra

@ Neni dulezity

uJe dilezity

Graf ¢. 10: % vyjadteni otazky ¢.10.

Neni pro mé dalezity | 69
Je pro me dulezity 31
Tabulka €. 10: Vek trenéra:

Veék trenéra:

Pro vétsinu respondentt je vek trenéra nedulezity (69%), u zbylych 31% respondent

hraje veék trenéra dulezitou roli.
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Vyhodnoceni otazky ¢.11

Tato otazka navazovala na otazku ¢.10. U klientt, pro které je vek trenéra dulezity, me

zajimalo preferované vékové rozmezi.

Preferovany vék trenéra

1120-25 let
26-30 let

1431-35 let

Graf ¢. 11: % vyjadteni otazky ¢.11.

Jaké stafi trend 20-25 let 7

aké staii trenéra

preferujete? 26-30 let 15
31-35 let 9

Tabulka €. 11: Jaké stafi trenéra preferujete?

Z grafu jasné vyplyva, ze nejvice respondentil preferuje vek trenéra v rozmezi 26-30
let (48%). Rozmezi 20-25 let preferuje pouhych 23%. A 29% respondenti se
priklonilo k varianté¢ 31-35 let. Respondenti v preferencich oznacili vék trenéra

pfiblizné stejny veku jejich.
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Vyhodnoceni otazky ¢.12

V dalsi otdzce mé zajimalo, jakou roli hraje pti vybéru fitness trenéra pohlavi.

Preference pohlavi

u Uprednostiluji muze
u Uptednostiiuji zenu

.1Na pohlavi mi nezalezi

Graf ¢. 12: % vyjadieni otazky ¢. 12.

) ) Uprednostiiuji muze 54
Jaké pohlavi " ..
upfednostiiujete? Uprednostiiuji zenu 7
Na pohlavi mi nezélezi 39

Tabulka €. 12: Jaké pohlavi uptednostriujete?

Nejvice respondentti upfednostiiuje muzské pohlavi v trenérské roli (54%), na pohlavi

nezalezi 39% a nejmén¢ respondentti upfednostiuje Zenské pohlavi (7%).
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Vyhodnoceni otazky ¢.13
Ctvrta otazka se tykala znalosti dosaZeného vzdé&lani u svého osobniho fitness trenéra.
40 respondentu, ktefi téchto sluzeb vyuzivaji, méli zodpovédét, zda znaji Ci neznaji

dosazené vzdélani svého fitness trenéra v oboru.

Dosazené vzdélani trenéra

1 Ano, znam

@ Ne, neznam

Graf ¢. 13: % vyjadreni otazky ¢.13.

Znate dosazené vzdélani svého Ano, znam 26
fitness trenéra? Ne, neznam 14

Tabulka ¢. 13: Znate dosazené vzdélani svého fitness trenéra?

Ze 40 respondentu, ktefi sluzeb fitness trenéra jiz vyuzili nebo pravidelné vyuzivaji,
zna vice nez polovina vzdélani svého trenéra (26%), zbylych 14% trenérovo vzdélani

neznaji.
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Vyhodnoceni otazky ¢.14

Tato otazka se také tyka vzdelani. Zajimalo mé, jaké vzdélani trenéra klienti preferuji.

Jaké vzdélani uprednostiiujete

L1 Akreditace od MSMT
1 Vysokoskolské vzdélani
wuKombinaci VS a akreditaci

i Nezalezi mi na typu
dosazeného vzdélani

Graf ¢. 14: % vyjadreni otazky ¢ 14.

o Akreditace od MSMT 17

Jak,e Vzdelz}m Vysokoskolské vzdélani 8
trenéra/trenérky —— -

uptednostiiujete? Kombinaci VS a akreditaci 25

Nezalezi mi na typu dosazeného vzdélani 50

Tabulka €. 14: Jaké vzdélani trenéra/trenérky upfednostiiujete?

Poloviné respondenti na typu dosazeného vzdélani nezalezi (50%),
nejvyhledavangjsim trenérem, je trenér, ktery méa vysokoskolsky titul v kombinaci
s akreditovanymi kurzy (25%). Pro 17% respondentd jsou vyhovujici, jako typ
vzdélani fitness trenért, akreditované kurzy. Zbylych 8% dava piednost Cisté
vysokoskolskému vzdélani. Nutno podotknout, ze vysokoskolské vzdélani u trenéra

uprednostiiuji respondenti bez vysokoskolského vzdélani.
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Vyhodnoceni otazky ¢.15

Touto otazkou jsem se zaméfila na dulezitost praxe fitness trenéra.

Praxe fitness trenéra

1 Ne, neni pro me vibec dulezita
# SpiSe pro me neni dilezita
.1Neni pro me rozhodujici

u Spise pro mé je dulezita

# Ano, je pro me velmi dilezita

Graf ¢. 15: % vyjadreni otazky ¢€.15.

Ne, neni pro meé vubec dulezita 8

L Spise pro mé neni dilezita 11

Je pro Vas délka praxe fitness Nent % rozhoduiici 3
trenéra dulezita? Cfll pro Me rozocujict

SpiSe pro mé je dulezita 34

Ano, je pro mé velmi dulezita 24

Tabulka ¢. 15: Je pro Vas délka praxe fitness trenéra dilezita?

U této otazky vyrazné neprevazuje zadnd odpovéd. Jak vyplyva ztabulky ¢.15,
nejvice, tedy 34, respondentt se piiklonilo k dulezitosti praxe. Velmi dilezita je praxe
pro 24 znich. U dalSich 23 neni praxe rozhodujici. Pro nejméné respondenti neni

praxe vubec dulezitou (8) a zbylych 11 se priklani k nedulezitosti praxe.
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Vyhodnoceni otazky ¢.16

V této otazce mé zajimalo, jestli uspéchy trenéra z oblasti fitness nebo kulturistiky,

ovlivni klientiv postoj.

Uspéchy trenéra v oblasti fitness nebo
kulturistiky

i Zméni m1j pohled k lepSimu
1 Nejsou pro meé rozhodujici

~1Zméni mij pohled k hor§imu

Graf ¢. 16: % vyjadreni otazky €.16.

. ) ) .| Zméni mlj pohled k lepsimu 55
Uspéchy trenéra/trenérky v oblasti Nei = rozhodutici 0

fitness nebo kulturistiky: gjsou pro me rozhodujict
Zméni muj pohled k horSimu 5

Tabulka €. 16: Uspéchy trenéra/trenérky v oblasti fitness nebo kulturistiky:

U nejvice respondenti se pohled na trenéra zméni k lepsimu (55%), naopak nejméné
respondenti zméni svij pohled k horSimu (5%), a pro 40% neni uspéch trenéra z této

oblasti rozhodujicim.
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Vyhodnoceni otazky ¢.17

V této otazce jsem zjistovala, jaky vliv ma na klienty trenérova dobra fyzické kondice

a zdatnost.

Dobra fyzicka kondice fitness trenéra
2% 2%

# Je pro me velmi dulezita
u SpiSe pro mée je dilezita
.1 Neni pro mé rozhodujici
® SpiSe pro mé neni dulezita

u Neni pro me vibec dilezita

Graf ¢. 17: % vyjadreni otazky ¢.17.

Je pro mé velmi dilezita 54
o . Spise pro me je dulezita 29
Dobra fyzicka kondice a Neni : rozhoduiici 3
zdatnost trenéra: Chi pro me rozhodujicl
SpiSe pro me neni dilezita 2
Neni pro mé vubec dulezita 2

Tabulka ¢. 17: Dobra fyzicka kondice a zdatnost trenéra:

Pro vice nez polovinu respondentti je dobra fyzicka zdatnost trenéra velmi dulezita
(54%), u 29% respondentl se stala spiSe dalezitou. Pro 13% neni fyzicka kondice
trenéra rozhodujici. Naopak pouha 2% respondentt oznacila fyzickou zdatnost trenéra

za nedulezitou a zbyla 2% ji vnimaji jako spisSe nedulezitou.

50



Vyhodnoceni otazky ¢.18
V této otazce jsem zjistovala cil, jakého cht&ji klienti pfi praci s trenérem dosahnout,
popt. jakého cile by chtéli dosahnout, kdyby spolupracovali s trenérem. Odpoveéd byla

volna.

Cil p¥i praci s trenérem

@ Dosahnout urceného cile
_1ZlepSeni kondice
37%

1 Nauceni spravne techniky

1 ZlepSeni stravovacich navyku

# Motivace
Graf ¢. 18: % vyjadreni otazky ¢.18.

Dosahnout urceného cile 36
. o Zlepseni kondice 21

Coje (bylo by) Vasim cilem Nauteni soravnd technik 3
pfi praci s fitness trenérem? aucent spravne techniky 7
Zlepseni stravovacich navyka 2

Motivace 4

Tabulka ¢. 18: Co je (bylo by) Vasim cilem pfi praci s fitness trenérem?

Nejvice respondentt si chce pod vedenim fitness trenéra osvojit a vylepsit spravné
provedeni cvikt (37%). Dalsi nejcast€jsi odpoveédi bylo dosazeni predem urceného
vahového cile (36%). Nejvice se jednalo o snizeni vahy nebo naopak nabiti na
svalovém objemu a nasledné vyrysovani. 21% respondentt si klade, jako hlavni cil,
zlepSeni celkové fyzické kondice. Pro pouha 4% respondentt je trenér vidén jako

motivace a pouhd 2% chtéji za pomoci trenéra zlepsit své stravovaci navyky.
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Vyhodnoceni otazky ¢.19

U této otazky mé zajimala akceptovatelna Castka, kterou jsou respondenti ochotni

zaplatit, za lekci pod vedenim trenéra.

Castka za lekei s trenérem

u Nevim
u0Ke
50 - 200 K¢ za lekci

1201 - 500 K¢ za lekci

Graf ¢. 19: % vyjadreni otazky ¢.19.

K Nevim 10
Jaka je pro Vas -

akceptovatelna Castka za lekci 0 K& - 10

s trenérem? 50 - 200 K¢ za lekci 57

201 - 500 K¢ za lekci 23

Tabulka €. 19: Jaka je pro Vas akceptovatelna Castka za lekci s trenérem?

10% respondentl neni ochotnych za danou sluzbu zaplatit jakoukoli castku. DalSich
10% nevédélo, jakou castku maji uvést, nevédi tedy jak danou praci financéné
ohodnotit. Nejc¢astéj§im finanCnim ohodnocenim se stala Castka v rozmezi 50 az 200
K¢ za jednu lekci (57%). 250-500 K¢ — takovou castku by za lekci s trenérem zaplatilo

23% tazanych respondentu.
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Vyhodnoceni otazky ¢.20

V posledni otazce jsem zjistovala, jakou finan¢ni Castku utrati respondent za trenérské

sluzby v casovém obdobi jeden mésic.

Mésiéni utrata za trenéra

M0K¢
1200 - 500K¢
4501-999K¢

41000 K¢ avice
Graf ¢. 20: % vyjadreni otazky ¢.20.
0,- K¢ 71
Kolik mési¢né utratite za 200,- — 500,- K¢ 13
trenérské sluzby? 501,- — 999,- K¢& 12
1000,- K¢ a vice 4

Tabulka €. 20: Kolik mési¢né utratite za trenérské sluzby?

Ztabulky je zfejmé, ze pravidelné kazdy meésic vyuziva trenérské sluzby 29
respondentd. Castku presahujici 1000,- K& plati mésiéng za trenéra pouze 4
respondenti. Nejvyssi uvedenou castkou byly 3000,- K¢. Zbylych 25 respondentt plati
za trenérské sluzby v rozmezi 200,- — 999,- K¢ Konkrétné se jedna o 13 klientd

v rozmezi 200,- — 500,- K¢ a 12 klientd v rozmezi 501,- — 999,- K¢&.
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2.8. Shrnuti dotaznikového Setieni
Cast- A
Mnou vytvoreni dotaznik zjistujici preference klientd pfi vybéru fitness trenéra
vyplnily prevazné zeny. Vétsina respondentd byla v rozmezi 21 — 25 let, nejmladsimu
respondentovi bylo 16 let, nejstarSimu 48 let. Co se tykd nejvyssiho dosazeného

vzdélani respondenti, pouhych 8% znich nema maturitni vzdélani. Naopak

vysokoskolsky titul vlastni 23% respondentd.

Jelikoz se zkoumana oblast tykd sluzeb fitness trenéra, zajimala mé Cetnost
navstévnosti klientd ve fitcentru. 10 respondentd uvedlo, ze fitcentrum jiz aktivné
nenavstévuji, ale do nedavné doby se tak délo. Jednalo se o lidi spiSe ve star§im veku,
ovSem se zkuSenostmi lekci, pod vedenim osobnich fitness trenérii. Nejcastéjsi
frekvenci navstévy fitcentra byly 3-4 navstévy za tyden tedy 11-16 navstév meésicné, a

to u 33% respondent.

Dotaznik jsem rozSifovala pfedev§sim pomoci internetového online formulafe, bylo
tedy zfejmé, ze respondenti budou z riznych krajii. Proto moje dalsi otazka smétovala
na meésto, kde klient fitcentrum navstévuje. Zameérné€ jsem v otazce uvedla misto
navstévy fitcentra a ne bydlisté respondenta, a to z divodu vysoké poctu studentd,
ktefi vyplnili mtj dotaznik, a se kterymi jsem pfedem pocitala. Vétsina respondentt

byla z Jihomoravského kraje (72%), jednalo se o0 mésto Brno, Znojmo, Hodonin aj.

Nejvice respondentti navs$tévuje aktivné fitcentrum v rozmezi od Ctyf do Sesti let.
Rekordmanem byl muz, ktery se cviceni v posilovné vénuje s malymi prestavkami
tficet let. V dotazniku uvedl, Ze jeho pracovni pozice obnasi rocni fyzické testy, tudiz

je aktivni cviceni nutnosti.

Dale jsem se zaméfila na otazky tykajici se zkuSenosti s fitness trenéry. Z vypovedi
respondenti vyplynulo, Ze tyto sluzby doposud nevyuzilo 60%. Zbylych 40% tyto
sluzby jiz vyzkouselo a 11% z nich tyto sluzby vyuziva pravidelné. U klientd, ktefi jiz
sluzby vyzkouseli, mé zajimal pocet trenérti, pod kterymi si cvicebni lekci vyzkouseli.
U 23% respondentti se jednalo o vice nez jednoho trenéra. U klientu fit-center, ktefi
jesteé nezkusili praci s fitness trenérem, me zajimal jejich divod nevyuziti téchto

moznosti. Pro mé prekvapeni byly financni divody az na druhém misté (21%), nejvice
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respondenti uvedlo, Ze se pii cviCeni spoléhaji na rady svych kamaradi nebo
znamych, dale se spoléhaji na odbornou literaturu, clanky v odbornych casopisech a
také Casto Cerpaji z internetu (27%). U dvou respondentt je divodem nevyuZiti trenéra
stud, ktery jim brani. Jeden respondent uvedl velice zajimavy divod, pro¢ sluzeb
nevyuzil, a to, Zze vibec neduvétuje v kvality trenért, v jejich odbornost a zkuSenosti.
Jelikoz dany respondent doposud sluzeb osobniho trenéra nevyuzil, nebrala bych jeho
odpoveéd’ jako relevantni, jedna se pouze o strach daného jedince, ktery neni ni¢im

podlozen, ani §patnou zkuSenosti.
Cast-B
Hodnoceni samotnych preferenci respondenti bylo slozit€jsi, predevsim z divodu

otevienych odpovédi, kdy klienti neméli na vybér z moznosti, a tak se Skalovani

odpoveédi stalo, v urCitych ptipadech, slozitéj§im.

V prvni ¢asti méli klienti odpovidat na otazky o preferencich pohlavi a véku. Pro 69%
respondentt je vek trenéra nedilezity, nejvice respondenti ze zbylych 31% preferuje
vek trenéra v rozmezi od 26 do 30 let. U otazky pohlavi bylo 54% pro pohlavi muzské,
uprednostiiuji tedy trenéra pred trenérkou. Pouhych 7% uvedlo, ze by si vybrali v této

profesi zenu.

Nasledovali otazky o vzdélani a odborné praxe trenéra. Mile mé prekvapilo, ze 26%
klientd z 40%, ktefi sluzby trenérti vyuzili nebo vyuzivaji pravideln€, znaji dosazené
vzdélani trenéra v oboru. Z typu dosazeného vzdélani u trenér je nejvhodnéjsi, dle
25% respondentti, kombinace vysokoskolského vzdélani a akreditovanych kurzd. Pro
vice nez polovinu (58%) je praxe u fitness trenéra dilezitou. OCekavala jsem, ze praxe
bude dilezita pro vice respondentt, jelikoz Casto zkuSenosti z praxe presahuji studijni

znalosti.

Také me zajimalo, jak ovlivni vybér klientl Gspéch trenéra ve fitness soutézi nebo
jeho/jeji fyzicka kondice a zdatnost. Vice nez polovina respondenti hodnoti uspéchy
trenéra v oblasti fitness jako pozitivni. 83% respondenti uvedlo dualezitost tykajici se

dobré fyzické kondice a zdatnosti trenéra.

Dale respondenti urcovali cil, kterého chtéji za pomoci trenéra dosahnout. Pro vétsinu
respondentu je cilem dostat se na urenou télesnou vahu, at’ uz se jedna o hubnuti nebo

o nabrani svalového objemu. Dal§im ¢astym cilem bylo technické zvladnuti cvikd. Co
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me ale zarazilo, byla motivace, ktera je dalezita pouze u Ctyf respondentt. Z vlastni
zkuSenosti vim, jak je t€zké si udrzet pravidelné cvi€eni. Praci s trenérem tedy beru
jako obrovskou motivaci, nejen ze kdyz to vzdam tak zklamu sebe, ale 1 n¢koho
druhého. Osobni fitness trenér je jednim z hlavnich motivacnich faktorti, pro¢ vytrvat
pii cviceni a pii zdravém Zivotnim stylu, vétSina respondentti ma ale nejspi§ motivaci
dostateCnou, proto ji nevyhledavaji u trenérd, nebo si trenéra jako motivaci

neuveédomuji.

Posledni ¢ast jsem vénovala financni strance spojené s timto druhem sluzeb. Odpovédi
v této Casti me trochu Sokovaly. Vzhledem k urCenym preferencim ze stran klienti na
dosazené studium, praxi, uspéchy a vzhled trenéra bych cekala lepsi financ¢ni
ohodnoceni lekci. Nejcastéjsi odpovédi se stalo rozmezi 50 — 200 K¢. Redlné vétsina
respondentil za sluzby trenéra nezaplati nic (77%). Coz svéd¢i o nedostateCném

vyuzivani téchto sluzeb v Jihomoravském kraji.
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3. Vlastni navrhy reSeni, pfinos navrhu reSeni

V této Casti bakalaiské prace se pokusim, na zakladé mnou zjisténych vysledka z
dotaznikového Setfeni, navrhnout mozna feSeni. Pokusim se najit cestu k
problematice, na kterou bylo v odpovédich respondentti nejvice poukazovano. Jedna
se predev§im o davody nevyuziti trenérskych sluzeb, pohlavi trenéra, vzdé€lani trenéra

a délka jeho praxe.

Jestlize zkouméame néci preference, jednd se o individudlni postoje, je tedy tézkym
ukolem navrhnout néjaka opatieni nebo feSeni dané problematiky. Jelikoz se jedna o
vybér z mnoznosti, ktery jedinec provadi na zakladé subjektivnich nazora a pocitl,

musime brat v uvahu to, ¢im je pfi procesu volby ovliviiovan.

3.1.Duvody nevyuziti trenérskych sluzeb

Teorie spotiebitele je cast mikroekonomické teorie, ktera zkouma, jakym zptisobem
rozhoduje spotfebitel o umisténi svého omezeného dichodu mezi rizné statky.Tato
teorie, stejné jako jiné ekonomické teorie, vychazi z predpokladu racionalné
jednajiciho subjektu. Spotiebitel se snazi na zakladé svych preferenci maximalizovat

uzitek. Snaha maximalizovat uzitek je omezena disponibilnim diichodem.

Vysi disponibilniho dichodu vnima jako omezeni, pii vybéru fitness trenéra, pouhych
35% respondenti. Mluvime ptredevsim o klientech v mladSim véku. Neéktefi z nich se
jesté vénuji studiu, tzn., Ze jejich pfijem nemusi byt trvaly, ale naopak je nepravidelny

a v nevelké vysi.

Jednou z moznosti, jak odstranit financni bariéru, je snizit trenérem pozadovanou cenu
za tyto sluzby. Jestlize budeme hovofit o respondentech z Jihomoravského kraje, (kde
se vétsina respondentt cviceni ve fitness vénuje), musime se zaméfit na pozadovanou
finan¢ni ¢astku trenéry praveé v tomto kraji. Statutarnim meéstem Jihomoravského kraje
je Brno. Toto mésto nabizi rozmanitou Skalu osobnich fitness trenérd. Jejich financni

ohodnoceni za jednu lekci se pohybuje v rozmezi od 200 — 500 K¢.
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Za trénink pod vedenim trenéra, je pro me, ze studentského pohledu 200,- K¢
piijatelnou castkou. Dulezité je, uvédomit si, pro¢ je cviceni pod odbornym vedenim
potfebné a v ¢em jsou hlavni benefity. Jedna se predevsim o vyssi efektivitu cviceni,
kontrolu spravné provadéné techniky pfi cviCeni, rozmanitost cvikli, motivaci,

podporu, zaklady stravovani. Nemyslim si, ze je to piili§ velka cena, za takovy piinos.

Z téchto divodi nevidim snizeni trenérem pozadované ceny za provadéné sluzby jako
vychodisko. Naopak cestu vidim v uvédomeéni si kazdého jedince, jakych sluzeb se mu
za danou cenu dostava, a ze muze diky trenérovi predejit zdravotnim rizikim,

spojenych s nespravnou technikou, nebo neefektivitou cviceni.

Timto navazi na dal$i nejCastéji uvadény divod nevyuzivani sluzeb trenéra. Jedna se o
divéru v rady svych pratel a znamych. Tento divod je pro mé pochopitelny, jedinec
vklada duvéru v pravdivost informaci od ¢lovéka, ktery mu je socialné blizsi. Télo ale
neni stroj. Tudiz co funguje na jiné, nemusi fungovat na mé. Diive nebo pozdé&ji
pfijdou zdravotni potize spojené s nespravnou technikou cviceni, cvieni se stane
neefektivnim nebo v tom lepSim piipadé nas cviCeni , pouze” piestane bavit, vzdyt
prace bez vysledku, je pouhou ztratou Casu. Rady kamaradt a znamych bych si tedy
vyslechla, ale brala bych je jako moznou inspiraci pfi cesté k vysnénému cili, a po

konzultaci s odbornym trenérem je mozna vyzkousela.

Jako problém vnimam nedostateCnou informovanost o této profesi. Jako vychodisko
tedy vidim pfiblizeni naplné prace osobniho fitness trenéra lidem, a poukazani na

komplikace, které mohou nastat pifi nevyuziti této sluzby.
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3.2. Dulezitost jednotlivych faktoru

Na zacatek uvadim graf, zachycujici vS§echny zakladni faktory, které ovliviiuji vybér

fitness trenéra.

DiileZitost jednotlivych faktori

Vzdélani Uspéchy Praxe Kondice

Graf ¢. 21: Dulezitost jednotlivych faktort

Z grafu je jasné, ze kondice a dobry fyzicky stav (83% respondentil) je nejdilezitéj§im
ukazatelem pii vybéru a naopak nejméné dulezitym je vek trenéra (31% respondentut).
Co vniméam jako velmi pozitivni vysledek ztohoto grafu, je predev§im to, ze na
prednich prickach se objevuji faktory, které jsou jedincem ovlivnitelné. Pohlavi nebo
vék neovlivnime. OvSem faktory jako je dobra fyzickd kondice, Gspéchy v oblasti

fitness, vzdélani a praxe, ty muze jedinec ovlivnit do velké miry.
3.2.1. Vzdélani fitness trenéra

Mluvime o poskytovani odborné sluzby, kdy trenér musi prokazat svoji odbornost
piislugnym vzdélanim. V Ceské republice je nékolik moznosti jak se stat osobnim
fitness trenérem, o kterych jsem mluvila v ptfedeslé kapitole. Z dotaznikového Setieni
ovSem vyplyva, ze samotné vysokoskolské vzdelani neni dostaCujicim. Akreditované
kurzy od MSMT, které vydavaji trenérské skoly v Ceské republice, se ukazaly jako
zadanymi ze stran klient. V téchto Skolach vyucuji trenéfi z praxe a s dlouholetymi
zkuSenostmi, ktefi predaji svym zaktim kvalitni a rozsahlé informace. Trenérim, at’ uz
budoucim nebo jiz pracujicim v oboru, bych doporucila vzdélavat se predevsim

pomoci téchto kurza.
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3.2.2. Délka praxe fitness trenéra

K délce praxe fitness trenéra prikladaji klienti vétsi dilezitost. Samoziejme, ze
uprednostiiuji delsi praxi u trenéra, coz je pochopitelné. Pti praci s lidmi, a predevsSim
dochazi-li pfi ni ke zméné, at’ uz psychické nebo fyzické, je praxe jakymsi znakem
vetsi UspéSnosti a rozmanitych znalosti. Pomoci praxe trenér nasbird mnoho
zkuSenosti, které jsou Casto pfinosn¢j§imi, nez velké mnozstvi akreditovanych kurza.
Praxe je znakem, Ze odborné znalosti umime i aplikovat. Co bych trenérim
doporucila: aby jejich portfolio klientl bylo rozmanité a svoji praxi dolozili recenzemi

a fotografiemi promén svych klientd. Tim zvysi zajem o své sluzby.

3.2.3. Pohlavi fitness trenéra

Preferované pohlavi u Zen

Hmuze

Lizenu

Graf €. 22: % vyjadieni preferovaného pohlavi u zen

Preferované pohlavi u muzi

Emuze

LiZenu

Graf ¢. 23: % vyjadieni preferovaného pohlavi u muzi
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Pohlavi respondenti Pozadované pohlavi
Muz 43 muze 29
zenu 3
nezalezi 11
Zena 57 muze 25
Zenu 4
nezalezi 28

Tabulka €. 21: Pozadované pohlavi

Z tabulky a graft jasné vyplyva, ze tato profese neni pfili§ vhodna pro Zeny. Fitness
trenérku, by si pro lekce vybralo pouhych sedm respondentd. Muzské pohlavi vklada
divéru predevSim v trenéra, coz je pochopitelné. Vétsina muzskych respondentt
uvedli, jako cil prace strenérem zvySeni kondice nebo narlst svalové hmoty. Dle
meého nazoru je pro né tudiz nepredstavitelné, aby tohoto cile dosahnuli pod vedenim
zeny, pro kterou je narust svalového objemu slozitéjsi a tudiz s nim nebude mit
dostatecné zkusSenosti, jaké ma muz. Pozastavuji se pouze nad tim, pro¢ se klientky
nechtéji svéfit do rukou trenérek. Vétsina zen uvedla jako svij cil pii praci s fitness
trenérem redukci svoji vahy nebo nauceni spravné techniky cvikd. Duvody, proc se
nechtéji svéfit zenskym trenérkam, muze byt spousta. Vidi snad v trenérce svoji
konkurenci? Nebo je dobra fyzicka kondice a zdatnost trenérek deprimuje? Jednou
z mnoha moznosti je, Ze muzi na rozdil od zen, uleh¢uji pfi tréninku zenam, protoze
zenské télo neznaji a nevi, co vydrzi. Naopak zeny znaji své télo velice dobfe, a proto
klientkam dokazi , dat do téla®“. Prace ve fitness je prace se stroji, je mozné, Ze si u
stroju dokazi 1épe predstavit muze. Divodi muaze byt nékolik, dilezité je zjisténi, ze
tuto profesi by méli dle klientd vykonavat spise muzi. Zeny to tedy budou mit v této

profesi s klienty slozité)si.
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3.2.4. Ziskani novych klienta

Jak vyplynulo, z mého dotaznikového Setfeni, vétSina klientd doposud nevyuzila
trenérskych sluzeb. Uroveti zdravého Zivotniho stylu v Ceské republice neni vysoka.
Dulezité je ovSem zacit s proménou u jednotlivct a postupné myslenku rozvijet dale.
Z toho divodu jsem se pokusila urcit kroky, které by vytvorily lekci s trenérem pro
klienty zajimavejsi, a které by mél trenér ucinit. Pfinosem téchto navrhu je predev§im

zvySeni poctu klientd trenéra a samoziejmé jejich zména Zivotniho stylu.
e Prvni lekce s trenérem zdarma

Tim, ze nabidneme potencionalnimu klientovi lekci zdarma, mu davame moznost
bez poplatku vyzkouset naSich sluzeb. Tudiz se na zakladé této hodiny muze
rozhodnout, zda ma ¢ nema zijem v lekcich pokracovat. Trenér by mél ke
klientovi piistupovat jako k potencionalnimu zakaznikovi a ne jako k neplaticimu
klientovi. Jeho sluzby by mély byt stale kvalitni. Dal§i moznosti je nabizet
zlevnéné lekce pod vedenim trenéra k zakoupené permanentce v posilovne. Nebo
dodévat sluzby za zvyhodnénou cenu do firem, které by mohly byt formou
benefiti od zaméstnavatell pro jejich zaméstnance. Zpusobu je nékolik, podstatné

je udélat prvni vstiicny krok.
e Kvalitni profil trenéra doplnény o fotografie

Trenér by se mél pokusit nejenom zkvalitnit své sluzby, ale 1 svoji propagaci.
Nejcastéjsi formou propagace u osobnich fitness trenéril je prostfednictvim fitness
center nebo vlastnich webovych stranek. Je dilezité, aby profil, ktery si trenér
vytvori, byl prehledny, uplny a doplnény o autentické fotografie. Jak z vysledka
mého Setfeni vyplyva, je dobra fyzicka kondice pro klienty na prvnim misté, z toho

divodu bych volila zvefejnéni fotografii.

e Recenze od klientii doplnéné o fotografie
Jelikoz klienti davaji na rady svych znamych a kamarada, je dobré mit na svém
profilu recenze. Zhodnoceni sluzeb trenéra, od jeho klienta, jedince
v rozhodovani o vybéru ovlivni. Co ale jesté vice ovlivni nazor lidi, nez par

slovnich vét od klientt, jsou fotografie jejich zmén. VétSina respondentli, ma
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za svuj cil pfi praci s trenérem vahovou zménu. Tu Ize pomoci fotografii velmi

dobfe zachytit, a ¢asto byvaji pro klienty smérodatnymi.

e Siroké portfolio klientt

Osobniho fitness trenéra si muze najmout kdokoliv. Z toho davodu je dobré, aby
mél trenér zkusenosti s nékolika skupinami lidi. Mize se jednat o medialné znamé
osobnosti, vrcholové sportovce, dichodce, Zeny, muze, mladistvé, t€hotné nebo
lidi se zdravotnim omezenim. Dulezité je, aby klient, ktery bude chtit trenérovy

sluzby vyzkouset, véd¢l, ze dotyCny trenér ma jiz zkuSenosti s danou skupinou.
e Motivace klientl k doporuceni lekci dal§imu jedinci

Klientova promeéna je trenérovou nejveétsi vizitkou. Aby se zména zdravého
zivotniho stylu Sifila i mezi ostatni jedince, musite si zarucit, ze klienti budou
doporuCovat vami nabizené sluzby. Je zifejmé, ze klient bude doporucovat
trenérovi sluzby tehdy, bude-li s nimi spokojen, proto se mi penézni odména nejevi
jako nejlepsi feSeni. Odmeénu bych spise doporucila ve forme slev na nabizené
sluzby. Mize se jednat o lekci pod vedenim trenéra zdarma nebo bezplatné

vypracovani cvi¢ebniho planu.
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ZAVER

Jako téma pro svoji bakalafskou praci jsem si zvolila , Preference klientt pfi vybéru
fitness trenéra“, nebot’ se o fitness zajimam delSi dobu a mym snem je stat se fitness

trenérkou.

Cilem mé prace bylo pomoci pfedem urCené vyzkumné metody urcit preference

klientl a zjisténé vysledky zaznamenat a vyhodnotit.

K dosazeni vytyCenych cilli bylo nezbytné si osvojit dotaznikovou formu Setfeni a
hloubgji se seznamit s problematikou tykajici se osobnich fitness trenérd. Své
poznatky pro tvorbu bakalaiské prace jsem Cerpala z 23 literarnich zdrojt, ze svych
poznatku, které jsem ziskala diky vyuzZiti sluzeb fitness trenéra a v neposledni fadé od

meého pfitele, ktery je fitness trenérem.

Na zakladé provedeného dotaznikového Setfeni jsem zjistila dilezitost jednotlivych
faktord pro klienty, pii vybéru osobniho fitness trenéra. Po protfidéni nespravné
vyplnénych dotaznik, mi zistalo celkem 100 respondenti. Vysledky Setfeni jsem

zaznamenala do grafl a tabulek a nasledné je vyhodnotila.

Ve treti kapitole jsem se vénovala problematice, na kterou bylo v dotaznicich od
klientl nejvice poukazovano. Nasledné jsem urcila navrhy, jak ucinit praci fitness

trenéra pro lidi lakaveéjsi.

Z mého pohledu neni nutnosti mit kazdou cvicebni lekci pod vedenim zkuSeného
trenéra. Kazdy ¢loveék by se mél naucit znat své télo a naucit se s nim pracovat pod
vlastnim vedenim, trenér by meél byt prostiedkem jak toho docilit rychleji a kvalitné;i.
Z toho duvodu si nemyslim, Ze je nutné vyuzivat trenérské sluzby Castokrat, ale urcité
bych je zaradila do cvi¢ebniho planu kazdého jedince. Docilime tak zpestteni lekci,
zlepSeni spravné techniky, efektivné€j§imu cvi¢eni a dal§iho motivaniho faktoru.
Osobni fitness trenér je potfebna profese, dulezité je, aby si pfinos téchto sluzeb zacali

lidé uvédomovat a nasledné tyto sluzby vyuzivat.

Timto byl cil mé prace splnén.
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PRILOHY

DOTAZNIK PRO KLIENTA FITCENTRA

1. Jste:
o Muz
o Zena

2. Jaky je Vas vék?

3. Jaké je VaSe nejvysSi dosazené vzdélani?
o Zakladni vzdélani
o Stredni odbomé vzdélani s vyuénim listem
o Uplné stiedni odborné vzdélani s maturitou
o Uplné stiedni vieobecné vzdélani s maturitou
o Vyssi odborné vzdélani

o Vysokoskolské vzdélani
4. Jak Casto navstévujete fitcentrum (pocet navstév/ mesic)? (pr.: S/mésic)
5. 'V jakém mésté navstévujete fitcentrum (fitcentra).
6. Jak dlouho se cviceni ve fitcentru vénujete? (pi.: 3 roky)
7. Vyuzil jste nékdy sluZeb fitness trenéra?
o Ne, nikdy
o Ne, ale uvazuji o tom
o Ano, jednou
o Ano, vice nez jednou

o Ano, sluzby vyuzivam pravidelné

8. Z jakych duvodu jste doposud nevyuzili sluzeb trenéra?



9. Mam zkuSenost:
o S vice trenéry
o Sjednim trenérem

o Nemam zkuSenost s fitness trenérem

VasSe osobni preference pri vybéru trenéra:

10. Vék trenéra:
o nehraje pro mé roli

o hraje pro mé roli

11. Pokud u Vis vék trenéra hraje roli, jaké stafi trenéra upi‘ednostiiujete?

o 19let améné

o 20-25Ilet
o 26- 30let
o 31-351let
o 36-411let

o 42letavice

o Preferuji jiné rozmezi ................

12. Pohlavi trenéra/trenérky:
o Upfednostiiuji zenu
o Upfednostiiuji muze

o Na pohlavi trenéra mi nezalezi

13. Znate dosaZené vzdélani v oboru u svého trenéra?
o Ano, znam
o Ne, neznam

o Nemam svého fitness trenéra

14. Vzdélani trenéra/trenérky:
o Upfednostiiuji akreditace od MSMT (ministerstvo §kolstvi, mladeze a
télovychovy)
o Upfednostiiuji vysokoskolské vzdélani
o Upfednostiiuji kombinace vysokoskolského vzdélani a akreditovanych kurzi

o Nezalezi mi na typu dosazen¢ho vzdélani



15. Je pro Vas délka praxe fitness trenéra diilezita?

@)

@)

@)

@)

@)

Ne, neni pro mé vabec dalezita
Spise pro mé neni dulezita
Neni pro mé rozhodujici

Spise pro mé¢ je dilezita

Ano, je pro m¢ velmi dilezita

16. Uspéchy trenéra/trenérky ze sportu v oblasti fitness nebo kulturistiky:

@)

@)

@)

Zméni miyj pohled na trenéra k lep§imu
Neovlivni maj pohled na trenéra

Zméni mij pohled na trenéra k hor§imu

17. Dobra fyzicka kondice a zdatnost trenéra:

@)

@)

@)

@)

@)

Je pro m¢ pii vybéru trenéra velmi dulezita
Spise pro mé¢ je dilezita

Neni pro mé rozhodujici

Spise pro mé neni dulezita

Neni pro mé pfi vybéru trenéra viibec dulezita

18. Co je (by bylo) Vasim hlavnim cilem p#i praci s trenérem? (p¥.: zména vahy,

strecink, spravna technika aj.)

19. Jaka je pro Vas akceptovatelna finan¢ni Castka za trenérské sluzby? ( Ké/za lekci

S trenérem)

20. Kolik utratite mési¢né za trenérské sluzby? (pr.:1000K¢/mésic)



