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Anotace:

Tato prace se zabyva tématem motivace, konkrétné v prostredi fitness.
Cilem prace je blize zkoumat motivaci a jeji vliv na cvicebni navyky a
pohybovou aktivitu lidi, ktefi se vénuji fitness. Prace zkouma tuto
problematiku jak z pohledu trenéra, tak jeho klientl. Vyuzit¢ metody byly
zejména kvalitativni rozhovory, pozorovani, vlastni zkuSenost a vyzkum
dokresleny informacemi ziskanymi z odbornych zdroji a literatury a také

dotaznikovym Setfenim mezi respondenty vyzkumu, tj. klienti trenéra.
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Annotation:

The topic of this work is motivation, concretely in the fitness
environment. The aim of this work is to research and explain discourse of
motivation and its influence on exercise habits and physical activity of people,
who are engaged in fitness. This work examine this problematic from the point
of view of the trainer and also from her clients point of view. Methods used are
qualitative interviews, observation, own experience and research enhanced
with information obtained from expert sources and literature, as well as from

the questionnaire survey of the research, that means trainer’s clients.
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UVOD

Mym zamérem pii psani této prace je alespon castecné objasnit jiz
klasickou otazku poklddanou mnoha psychology, antropology, sociology, ktera
se pta ,,pro¢”, pro¢ se lidé chovaji tak, jak se chovaji, jaké k tomu maji divody.
Protoze se n€kolik let vénuji fitness, omezila jsem sviij vyzkum pouze na tuto
oblast a pokusim se vysvétlit, pro¢ se lidé vénuji tomuto druhu sportu a co je
jejich motivace. Tato prace je psana z pohledu osobniho trenéra ve fitness,
ktery se aktivné podili na motivovani svych klientli. Tim padem hraje dtlezitou
roli v jejich motiva¢nim procesu.

Sportovni aktivita je jednim z atributi zdravi clovéka, protoze bez téla
(alesponi ¢astecné funkéniho) bychom nemohli existovat. Je proto dileZité si
uvédomit, jaky vliv ma na na$§ Zivot toto esencidlni spojeni. Stejné jako
vSechny jiné aktivity v zivoté, 1 pohybova aktivita je nééim motivovana
a mizeme sledovat rizné chovani spjaté s touto problematikou. Na&s§ zpiisob
chovani je determinovany mnoha faktory, a protoZze Zijeme ve spolecnosti,
kazdodenni interakce mezi lidmi se na tomto procesu podili a ovliviuje ji.

Obecné lze fici, ze zplusob chovani zdlezi na interpretaci situace. Tu
Cloveék interpretuje podle zkuSenosti, které ziskal. ZkuSenosti ziskavame
v prub¢hu zivota a jejich prozivéani je ovliviilovano spolecnosti, ve které se
pohybujeme. K této, i celé problematice psychologie motivace se vyjadiuje
Milan Nakone¢ny ve své knize Motivace lidského chovani, ktera mi byla velmi
uzitecnym podkladem pro zpracovani teoretické casti mé prace. Nakonecny
tika, Ze je dulezité poznat cil chovani a jeho smysl. Potom lze 1épe sledovat, co
nase chovani ovlivnilo. To znamend sledovat motivy, které k urc¢itému chovani
vedou. Téch je mnoho. Z téch, které se tykaji mé prace, jmenujme naptiklad
potifebu komunikace, zajem o vlastni vzhled, uznéani okoli, zdravi apod.

Pochopit problematiku motivace je rozhodujici pro mnoho védnich
obort, zejména se ji zabyva psychologie, kterd ma, na rozdil od ostatnich véd,
v uréitych pfipadech za cil 1 ndpravu ¢i zménu chovani. Stimto se ve

sportovnim prosttedi také pracuje, protoze kazdy chce dosahovat co nejlepSich



fyzickych wvysledkl,, ale za ptedpokladu udrzeni psychické vyrovnanosti.
Naprava chovani vzdy musi byt v takovych mezich, aby nebyla pro jedince
netnosnd ¢i nasilnad. Psychologickd prace s c¢lovékem je soucasti mého
zaméstnani. V tomto pifipadé se mize jevit, ze se usiluje pouze o zménu
vzhledu ¢i zlepSeni fyzické kondice a zdravi, ale ve skuteCnosti jde
o komplexni problematiku, kterd by v optimdlnim vysledku méla vést
trénovaného jedince k vytvofeni cvicebnich ndvykid a ptfinesla mu do Zivota
nejen uspokojeni z télesného vzhledu a dobré zdravotniho stavu, ale i dusevni
pohodu a klid. To by mélo byt dlouhodobym cilem kazdého trenéra.

Nakonecny ftik4, Ze pochopeni motiva je klicové. Motivy davaji
chovani c¢lov€éka psychologicky smysl. Lidskd psychika ma interakcni
charakter. Nase vnimani, citéni, mySleni i1 chténi zavisi na kontinuité
konkrétnich zaméteni v ramci interakce. Pohybujeme se mezi interakcemi
vrozenymi, ziskanymi zkuSenosti, tj. ucenim a také potiebami (nékdy
oznacovany jako modifikované tendence). Kauzalita mezi motivovanym
subjektem a motivujici situaci je nesporna. Jeji pribeh a vysledek se projevuje
v psychologii jedince. (Nakone¢ny, 1997) Jak pise Nekonec¢ny: ,,Proces
motivace vyjadiuje dynamiku této vnitini kauzality a pojem motivu pak jeji
vysledek, at’ uz je to vyvojem dany interindividudlné specificky systém motivil,
¢i aktudlné vyvstavajici konkrétni motiv (potieba dojmtl, opory, uznani atd.)
(Nakone¢ny, 1997, s. 6) Je zfejmé, Ze trenér miize do procesu motivace aktivné
vstupovat, protoze je vnéjSim Cinitelem v ramci motivujici situace.

Motivace ve fitness byla zkoumdana kvalitativnim vyzkumem, kdy
respondenty a pozorovanou skupinou byli moji klienti. Jako dopliujici metoda
bylo pouzito dotaznikové Setfeni mezi klienty, kdy se oni sami vyjadfovali
k problematice motivace. Tim padem mohlo dojit k vyhodnoceni a doplnéni
obou pohledii na motivaci ve fitness. Z pohledu trenéra 1 z pohledu cvicence.
Jak trenér motivuje a zachazi se cviCencem, a jak naopak cvi¢enec motivuje
sam sebe a jaké jsou jeho motivace. Pro dokresleni celé¢ skupiny lidi, ktera
chodi do fitness, jsem také zafadila dvé interview - jedno s vrcholovych
sportovcem, ktery ma fitness a sport jako zivotni styl, dal$i se sportovcem,

ktery se vénuje sportu stejné Usili jako sportovci na vrcholové urovni, ale



pouze ve svém volném case, protoze nezavodi. Diky informacim z téchto
interview je mozné ziskat komplexn€j$i pochopeni celé problematiky
a poukazat na nékteré motivace, které by jinak zlistaly skryty.

Pro popis motivace cvi¢encii byl pouzit kvalitativni vyzkum, jehoZz
hlavni sloZzkou bylo pozorovani a vlastni zkuSenost ziskana praci trenéra ve
fitness centru. Diky znalosti klienti mohlo byt popsano, jaké jsou dulezité
aspekty pro jejich spravnou motivaci. Kvalitativni interview s profesionalnim
1 neprofesiondlnim sportovcem, jejichZ zivotni styl se ptili§ nelisi, slouzi jako
dokreslujici metoda, kterd by méla vnést lepsi porozuméni do divodi, proc se
lidé vénuji fitness a sportu obecné. Co je k tomu vede a jaky vyznam ma pro
jejich zivot. Posledni pouzitou metodou bylo dotaznikové Setfeni mezi mymi
klienty, které¢ ukazuje, jaké motivy jsou pozorovatelné (dle ndzoru samotnych
cvicencl) jsou nejdilezitéjsi pro jejich cviceni.

Dalsi dotaznikové Setieni bylo pouzito na zjiSténi vyvoje financni
narocnosti ve Ctyfech prazskych fitness v pribéhu poslednich deseti let. Pro
dvé z téchto fitness jsem také provedla dotaznikové Setieni mezi 50 zdkazniky
kazdého z téchto fitness center, abych zjistila, jak jsou spokojeni se sluzbami
v zavislosti na zaplacené cené. Tyto otazky, stejné¢ jako posledni, kterd se
zaobira budoucim vyvojem podnikdni v oblasti fitness, byly zahrnuty, protoze
tim, Ze pracuji jako osobni trenér ve fitness centru, je pro mé spokojenost
klientli nejen dtlezitd jak na osobni, tak na profesni tirovni.

Tato prace je velmi pfinosna pro zkvalitnéni a zefektivnéni trenérské
profese, protoze umoznuje vétsi vhled na zkoumanou problematiku a muze

odkryt jinak podcenované ¢i opomijené aspekty.
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1. PREHLED TEORETICKYCH VYCHODISEK
SPOJENYCH S DANOU PROBLEMATIKOU

1.1. Motivace

Motivace je proces, ktery se tyka kazdé lidské bytosti. Intenzita, trvani
i zam&feni chovani, to vSe tvofi motivaci. V literatufe se Casto udava, ze
i motivace patfi mezi mnoho jinych konstruktd, které jsou aplikovatelné na
spolecnosti a jedince. Diky tomuto hypotetickému konstruktu miizeme popsat,
resp. vysvétlit psychologické pfi¢iny chovani. Chovani by mélo vést ke
spokojenosti. K tomuto pise Nakonecny: ,,Motivace tedy sméiuje k udrzovani
a obnovovani urc¢it¢tho optimalniho vnitinitho stavu spokojenosti, ktery
vyjadiuje interindividudlné¢ odliSné vnitini a vnéjSi podminky této
spokojenosti. (Nakonecny, 1997, s. 14). Z moznosti, které¢ se lidem nabizeji si
tak vybiraji ty, které maji pfinést pozitivni dopad na jejich celkovy stav.
Motivace vysvétluje volbu mezi riznymi moznostmi, které se lidem nabizeji.
Po aplikaci urcit¢tho chovani dochazi kreakci a posléze jedinec docili
vysledku. Motivace urCuje zaméfeni, trvani a intenzitu chovédni. Tim muize
vysvétlit psychologické pti¢iny chovani.

Dulezitou funkci motivace je uspokojovani potieb cloveka, které
vyjadiuji nedostatky v jeho fyzickém a socidlnim byti. Sebeurceni Clovéka
utvaii nejen vnitini, ale 1 vnéj$i vlivy. Motivace je propojena s vyvojem
a fungovanim kazdého individua a jeho osobnosti v socidlnim kontextu.
Chovani je povazovano za sebe-urCené a predpoklada se, ze lidé jednaji
svobodné, jsou schopni reflexe a maji moznost volby. Je nutné rozlisit davody
chovani. Uvadi se dva, motivy a vnéj§i motivujici podnéty (incentivy).
(Nakone¢ny, 1997, s. 17). Jak jiz bylo zminéno, vSe se d&e v socialnim
kontextu, proto zplsob chovani je kontrolovan vnéjSimi podminkami

(kognitivnimi kli¢i). To znamenda, Zze kazdy pouzivd jinou strategii pro
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dosahovani svych cilt. Clovék nejen ovliviiuje sam sebe, ale miZe byt
ovliviiovan.

Pro ptehledné vymezeni motivace z psychologického hlediska uvadim
motivy dle T. Thomae (in Hudecek, 1986):

e motivace jako pfi¢ina pohybu,

e motivace jako disledek zmén stavu organismu,

e motivace jako abstrakce z kontinua aktivace,

e motivace jako determinanta zamétovani chovani,

e motivace jako vyklad smysluplnych souvislosti duSevniho Zivota a

e motivy jako diivody rozhodovani v situaci volby.

1.2.  Rozli$eni pojmu stimul a motiv

Stimuly jsou vnéjsi podnéty. Aktivitu ¢lovék vétSinou vykonava jen po
dobu, dokud stimuly ptisobi, kdyz pfestanou, motivace pro ¢lovéka se vytraci.
Tato ochota k ¢innosti se nazyva stimulace. Pokud ale v ¢lovéku uz predtim
byly k ¢innosti i vnitini tendence, nazyva se takova ¢innost motivace. K této
problematice se vratim, protoze je zjevné, Ze pozice trenéra ma v procesu
interakce mezi stimuly a motivy své misto. Casto se stava, ze lidé, ktefi chodili
do posilovny s trenérem a po urcité dobé uz nebyli ochotni utracet za tuto
sluzbu své finan¢ni prostfedky, pfestanou chodit cvicit upln¢. Dobré je, pokud
se stimuly a motivy vzajemn¢ dopliuji a ovliviiuji. Pokud si je toho trenér
védom, vybuduje ve svém klientovi dlouhodoby z4jem o cviceni. Neni obtizné
vytvofit systém odmén a trestl, ktery spadd do oblasti stimuld. V oblasti
motivl je tfeba pochopit motivovanou osobu natolik, aby bylo mozné uspésné
aplikovat jak stimuly, tak motivy. Diky tomu muze dojit k naplnéni sociélni a
vitalni funkce ¢lovéka, tzn. jeho fyzického i psychického zdravi.

Protoze hovotime o fyzické aktivité, je dulezité zminit pojem potieba
a jeji navaznost k motivim. RozliSujeme dva zakladni typy potieb:

e Nizsi neboli zakladni potieby — slouzi k uspokojeni fyziologické
potieby. Clovék pocituje né&jaky biologicky deficit. Tyto pocity

provazeji Clovéka uz od narozeni. Na jejich uspokojovani zavisi zivot
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Cloveéka. Proto je ¢lovék chce v pravidelnych intervalech uspokojovat.
Pokud tak necini, zaCne se citit Spatné. Mezi tyto potieby patii
napiiklad absence bolesti, odpocinek, potrava, pfijem tekuti, spanek,
sex.

e Vyssi, neboli psychologické potfeby — ty mohou nastat az ve
chvili, kdy jsou uspokojeny potfeby nizs§i. Velmi slavna teorie
zabyvajici se timto tématem je Maslowova pyramida potieb. Ta
vyjadiuje fakt, Ze nejprve se projevi regulace k dosazeni uspokojivého
pocitu na nejniz8§i Grovni a poté se prosazuji vyssi potieby. Pokud
ovSem neni regulace dostacujici (na niz$i urovni), do procesu se
zapojuje vyssi uroven a jeji motivace. Tim muze dojit k vyuziti energie
celého individua. Na vrchu pyramidy je zafazena potieba seberealizace,
to znamena moznost projevit své schopnosti. Diky tomu miize ¢lovék

Zit spokojeny Zivot.

1.3. Potieba a motiv

Pojmy potieby a motivu se rozliSuji. Protoze motivace je intrapsychické
déni, které reguluje vztahy individua k okoli, je tfeba rozliSovat konstrukty,
které si ¢loveék v ramci tohoto procesu tvoii. Motivace je iniciovdna stavem,
kdy clovék pocituje urCity deficit ve fyzickém nebo socidlnim byti.
Odstraniovani toho deficitniho stavu je prozivano jako urcity druh uspokojeni.
Potieba je pocatecni deficitni stav. Instrumentem pro uspokojovani potieb je
chovéani. Obsahem tohoto uspokojovani je motiv. Potfeby a motivy se
vzajemné dopliuji, ale motivy se vice vztahuji k samotnému prozitku chovani
vedoucimu k dosahovani potfeby. Potieba je tak vychozi motivacni stav, ktery
se zpfedmétnuje az zkuSenosti, ktera predstavuje urcity vyvoj. Diky tomu je
nalezen objekt ¢innosti a na ten se posléze aplikuje instrumentalni vzorec
chovani. Obsahem uspokojeni, které predstavuje dovrsujici reakci, jsou motivy.
Motivy se nedaji dale analyzovat, protoze spadaji do psychologickych pficin

chovani.
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1.4. Védomé a nevédomé motivace

Také odliSujeme motivace védomé a nevédomé. Dosah zejména téch
nevédomych je velmi vyznamny a byl Gstfednim tématem mnoha svétovych
psychologt, ale zpocatku hlavné filosofi. Zejména diky psychoanalyze
Sigmunda Freuda se dostalo nevédomi do povédomi vefejnosti. Je mozné
sledovat, Ze ne vSechno jednani je motivovano védomou c¢innosti, diileZitou roli
hraji i neuvédomélé tendence. Ty se naptiklad mohou projevit pti konfrontacni
¢i vypjaté situaci. Naptiklad pokud ¢lovek citi odpor k dochazeni do posilovny
(ktery si nepfipousti), muze se mu Casto stavat, Zze zaspi ¢i si ,,omylem*
domluvi jiné schiizky v dobé¢, kdy by se mél vénovat cviceni. Nevédomé
chovani prozrazuje mnoho o tom, co skutecné chceme ¢i nechceme. Skutecné
divody mohou byt z naseho pohledu nevhodné, proto se ¢lovek vétSinou snazi
o racionalizaci svého rozhodovani. Pfiznat si existenci substitu¢niho chovani
by znamenalo pochopeni problému, coz by soucasné znamenalo cestu k feSeni
tohoto problému. Lidé ¢asto nejsou tyto procesy schopni pochopit v celé jejich
Sifi, proto nikdy nemusi nalézt skutecny motiv svého jednéni. Je to
ukolu klinické psychologie.

Zejména v naSi zapadni spolecnosti, postavené na kiestanskych
hodnotéch, které ¢lovéka formuji prakticky od narozeni, je obtizné urcit, kde
zaCind osobnost a kon¢i ovlivnéni a ohybani jedince spolecnosti. Potlacovéni je
v nasi spolecnosti velké téma. Zde bych zminila naptiklad postoje tykajici se
sexuality. Vidéni ¢lovéka jako hii$nika je oblibena socidlné-psychologicka hra,
kterou do svého chovani a vnimani piejimame jiz od chvile, kdy jsme pfipustili
ideu prvniho hichu. Ted’ uz tuto hru zijeme. Vidime zapadni spolecnost jako
zkaZenou a Spatnou a opomijime, Ze i naSe zavrzenihodna spole¢nost ptinesla
svétu pozitiva. O této problematice se bliZze vyjadfuje napt. Benjamin Kuras ve
své posledni knize. Sebemrskacstvi a posedlost obviiovanim a negativnim

postoj k sobé sama, to jsou postoje, které jsou moznd vidét nejen ve
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spolecnosti, ale posléze 1 u kazdého jedince. Tolik nendvisti, kterou na sebe
lidé projektuji, snad jest¢ zadna spoleCnost nenesla. To je zfeteln¢ vidét
1 v posilovné. Na rozdil od ostatnich sportl, kde se o¢ekava urcitd komunikace
mezi ucastniky, posilovna je velmi individualni aktivita. Hodné lidi dochazi do
posilovny jen proto, Ze maji pocit, ze musi. Musi spliiovat o¢ekavani okoli.
Musi vypadat dokonale. Netési je, Ze tam chodi, ale nedokazi si predstavit tam
nechodit. U jinych je tento pocit uz takovou nutnosti, Ze kdyby necvicili, citili
by se velmi Spatné. Tito lidé Casto maji pocity neuspéchu, selhani, fyzické
i mentalni nedostatecnosti atd. Pokud se dostanou tyto pocity do podvédomi,
uz jde o komplexy. Komplexy jsou ,,...neasimilované psychické obsahy
a s nimi spojené tendence k jejich kompenzaci. Komplexy jsou tak spojeny
s nevédomymi motivacemi.” (Nakonecny, 1997, s. 32) Protoze komplexy jsou

hluboce zakotenéné, pronikaji celou osobnosti ¢lovéka a determinuji ji.

1.5. Motivace a osobnost

Jiz jsem psala o vnitini a vnéj$i motivaci. Vné&jsi motivace vznika spiSe ve
vztahu k zadanému tkolu a po dokonceni ukolu uz nemusi trvat. Vnitini,
internalizovana' je naopak stabilngjsi, ma v&tsi motivani nap&ti.

Kazda osobnost stoji o sebe-zlepSovani. V zdpadni spolecnosti, kdy
centrem osobnosti je ego, je touha po zlepSovani a zvySovani hodnoty sebe
sama naprostou prirozenosti. Netvrdim, ze v jinych spole¢nostech to je jiné, ale
naroky pro to, co zlepsit, se mohou lisit. NaSe spole¢nost je vysoce zamétfena
na vykon a trvald touha jedinci srovnavat se s lepSimi a dosahovat lepSich
vysledkti mize byt nékdy az destruktivni, vést k pifekraCovani svych limitd,
trvalym pocitim nedostatecnosti a nedokonalosti. Stres, deprese, nespokojenost
— to jsou Casté fenomény naSi doby. Standard je stupném obtiznosti, ktery se
lidé snazi dosahnout ¢i piekroCit a az podle toho jak se jim podaii zachovat

vuci tomuto standardu, mohou ,,zhodnotit* sebe sama. Lidé pftipisuji Gspéch

! Intenalizace — ,,zvnitinéni, osvojeni, pfijeti hodnoty, normy, myslenky* Zdroj: http://slovnik-
cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3. 2012
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a neuspéch nejen podle osobnich vnitinich kriterii, ale ¢im dal Castéji podle
spolec¢nosti dané¢ho ,,standardu.

Ptestoze nase ego ma pozitivni funkci, a to v sebe-hodnoceni, casto nas
mize klamat. Napiiklad narcisistni® porucha osobnosti je v podstaté zradou
ega, které se sice snazi predstirat, Ze sebe-hodnoceni je na vysoké trovni a
aktivity jedince jsou vice nez dostacujici a tim padem dosahuje nevidanych
vysledkt, ale hlavnim motivem je pfitom naprosto opacny pocit, ktery se spise
jen snazi vyhnout situacim, kde by ¢lov€k mohl selhat, a proto se radsi vyhyba
potencialné nebezpecné a devalvujici aktivité, aby mohl zistat ,,dobry* pocit ze
sebe sama. Tento piistup vede v dlouhodobém hledisku k velkym problémiim
v rozvoji osobnosti, kterda misto, aby se zlepSovala a pftiblizovala se jakémusi
standardu, stagnuje na pocitu vlastni (falesné¢) dokonalosti.

Pocit vlastni hodnoty ma dle J. Reykowského nasledujici zdroje:

e Vysledky vlastni ¢innosti — lidé chtéji byt na sebe pysni a ziskat
ocenéni okoli

e Minéni druhych lidi — lidé chtéji, aby to, co dé€laji, vyvolavalo
obdiv, uctu, souhlas

e Pozice ve skupin¢ — vlastni hodnota nariista s pocitem vaznosti
spojené¢ se spolecenskou pozici

e Materidlni stav — vlastnictvi majetku, véci, atd. také mtze zvysit
lepsi sebe-hodnoceni individua a jeho umisténi ve skupiné

e Vn¢jsi vzhled — pro préci trenéra velmi dalezity zdroj, Casto se
vice uplatituje u Zen, ale v prostfedi fitness miize mit velky vliv i na
chovani muzl, ocekdva se lepsi uplatnéni a uspéch ve spolecnosti,
obdiv okoli a mnoh¢ dalsi pozitivni aspekty

e Sebeocenéni — melo by byt dle mého nazoru nejdilezitéjsim
zdrojem, protoze v sob& zahrnuje nejen nazory ostatnich lidi, ale také
vlastni ndzor ¢loveéka o sobé¢, co si 0 sobé mysli

(in Nakonec¢ny, 1997, s. 57)

Z vyse uvedenych zdroju si clovék vybird podle zkusenosti. A podle nich

se také ¢loveék rozhodne, ktery z nich bude pro néj dominantni.

? Narcista — »sebezboziujici Clovek™ http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3.2011
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Vnitini motivace a 16 zakladnich potieb

Po studiu zahrnujicim vice nez 6000 lidi, profesor Steven Reiss navrhl

teorii, ktera zahrnuje 16 zakladnich potieb, které fidi téméi kazdé lidské

chovani. Potfeby, které motivuji lidské chovani a definuji lidské osobnosti jsou

nasledujici:

Akceptace — potieba souhlasu
Zvédavost — potieba se ucit
Jedenti - potieba jidla

Rodina — potieba vychovat déti

Cest — potieba byt loajalni k tradiénim hodnotam vlastniho klanu &i

etnické skupiny

Idealismus — potieba socidlni spravedInosti

Nezavislost — potfeba individuality

Poradek — potieba organizované, stabilniho a predvidatelného prostiedi
Fyzické aktivita — potieba cviceni

Sila — potieba ovliviiovani viile

Romance — potieba sexu

Spofeni — potieba spofit

Socialni kontakt — potieba ptatel, blizkych vztahii

Socialni status — potieba socialniho postoje ¢i dulezitosti

Klid, pohoda — potieba byt v bezpeci
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V tomto modelu se lidé déli podle rliznych zakladnich potieb. Tyto potieby
predstavuji vnitini potieby, které pfimo motivuji chovani clovéka a nejsou
namifeny na nepiimé uspokojovani jinych tuzeb. Lidé také mohou byt
motivovani ne-zédkladnimi potfebami, ale v tomto piipad¢ se uz nevztahuji

k hluboké motivaci nebo pouze slouzi jako prostiedky k dosazeni jinych tuzeb.
Zdroj: (REISS, 2002) Ve vlastnim ptekladu: Michaela Karetova

Pro mou praci je zajimavé zminit toto rozdéleni, protoze je vidét, Ze pohyb
je jednou ze zékladnich lidskych potieb. Fyzickéd aktivita — potfeba cviceni
jednoznaéné je motivujicim faktorem lidského chovani, které nema byt jen
prostiedkem k dosazeni jiného uspokojeni, na coz ov§em v dne$ni dobé mnoho
lidi zapomind a tak mize k pohybové aktivit¢ pfistupovat pouze jako
k prostfedku k dosazeni dalSich cili (zhubnout, naplnit piedstavy spolecnosti o

krase atd.).

1.6.  Biologické a soci-kulturni faktory motivace

Jak uz bylo vySe vysvétleno, ¢lovék ma potteby jak spolecenské, tak
biologické. Zdrojem jeho motivace jsou tedy oba tyto vlivy. Nelze je od sebe
odlisit, protoZze mnoho zdéanlivé fyzickych vlivli se posléze mize projevit i na
chovani jedince. V optimalnim ptipadé by ¢lovék napt. pii nedostatku nebo
naopak nadbytku urcité latky v téle mél ptizptisobit své chovani. Tieba zménou
diety. Ale protoze do celého systému vstupuji i behavioralni preference, ¢lovek
se nerozhoduje ve svém nejlepSim z4jmu. Dalo by se fici ,,neposloucha své
télo*.

Behavioralni preference jsou tvofeny kulturnimi faktory. K tomuto piSe
Nakonec¢ny: ,,Kulturni faktory (obyceje, etické, pravni a jiné normy) ovliviiuji
pfedevsim zptsob chovéani (vybér jidel a zplisob jejich konzumace), ale
uplatiiuji se i v potlacovani urcitych impulzt (napf. agresivnich a sexualnich,
které jsou asociovany s pocity hiiSnosti, nezdkonnosti apod.) (Nakonecny,

1997, s. 58) Déle zdlraziiuje, ze tyto formy nejsou jen negativni, ale mohou
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byt 1 pozitivni. Pokud clovék piijme urcitou spolecenskou hodnotu (v jeho
pfipadé¢ uz branou za ,normu* ¢i ,,normal®), kterd neni Skodliva, ale pro
spole¢nost naopak pfinosna, mize se pozitivné projevit i na jeho Zivoté a tim
padem je clovék motivovan ke kladné aktivité (napf. obhajovéni rovnych
lidskych prav, ochrana ptirody...).

Faktory socidlni vymezuje Nakonecny nasledovné: ,,Socialni zkuSenosti
ziskané v ramcei urcité kultury vedou k vytvafeni sekunddrnich motivacnich
systémt, v nichz mohou byt pfekonavany ptvodni biologické vazby a které
pak funguji jako specifické navyky. Tak ¢lovék neji jen proto, ze ma hlad, ale
také proto, ze ma chut na néco, co tieba nema vibec zaddnou vyzivnou
hodnotu, nebo jen minimdlni. Tak se z ptivodnich biologicky determinovanych
potieb stavaji apetity a apeten(:e3 s vice ¢i mén¢ silnou motivaci a s kulturné
urCenymi objekty (napf. ¢inska kuchyné).” (Nakonecny 1997, s. 58). Tuto
problematiku blize zminuji proto, ze kulturni a socidlni faktory se z velké casti
vztahuji k problematice fitness.

Dalsim dulezitym terminem jsou biologické potieby. Neomezuji se pouze
na udrzeni Zivota organismu, ale maji i hlubsi vyznam. Biologicky divod maji

1 n¢které socialni potieby (napft. potieba jistoty, bezpeci).

Maslowova pyramida poti‘eb a hodnot

Jednim z vyznamnych autori zabyvajici se lidskymi potiebami a
hodnotami je i Abraham Maslow, jehoz pyramida potfeb velmi jednozna¢né
vysvétluje hierarchii lidskych potfeb od zakladnich az po ty, které jsou jen
minimalné spojeny s uspokojovanim zakladnich télesnych potieb cloveka.

Rozd€luje tak potieby nizsiho a vyssiho fadu.

3 Apetence — ,,chut’, touha* http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3.2011
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Obrazek 1: Maslowova pyramida potfeb a hodnot

Maslowova pyramida potfeb a hodnot

potfeba
formovat sebe,
rozvijet a vyuzivat
co nejplnéji schopnosti

4. Potfeby uznénia ocenéni respekt, sebelicta, naklonnost,
uznani, spokojenost s vlastni
profesionalitou a pravomoci
3. Spoletenské potieby laska, naklonnost, pidtelstvi, pocit prsludnosti
k néjaké skupiné

5. Potfeby seberealizace

potieby
vyssiho
Fadu

2. Potieby jistoty a bezpedi Amna a stabilita materialniho prostredi a mezilidskych vztahdi \ potfeby
nizsiho

fadu
1. Fyziologické potfeby / potrava, odév bydleni, sexudlni potieby \ v

Zdroj: (SIMICKOVA — CIZKOVA, 2008)

Vsechny zakladni potfeby jsou Maslowem klasifikovany do téchto kategorii:

e FYZIOLOGICKE POTREBY - zajistuji biologické pieziti ¢lovéka,
potieba potravy, vyméSovani, spanku, odpocinku, sexualni uspokojeni, potteba
kysliku ptfimétené teploty, pohybu

e POTREBY BEZPECI — vyhledavani jistoty, fadime sem i osvobozeni
se od strachu, uzkosti, chaosu, potieba struktury, potadku, zadkona, meze,
hranice, limitu, potfeba silného ochrance

e AFILIACNI POTREBY - poticba sounaleZitosti, ndklonnosti a lasky,
potfeba né¢kam patfit, byt milovan a milovat

e POTREBA UZNANI — ucta a sebe ficta, patii sem potieba dosahovéni
uspésného vykonu a potieba prestize, byt akceptovan, vazen, cenén

e POTREBA SEBEREALIZACE - znamenid napliiovani vlastnich
pfedpokladii a mozZnosti riistu a rozvoje, potieba stat se sim sebou, stat se tim,
kym se miizeme a mame stat, uskutecnit to, na co potencionalné mame. S touto
potfebou souvisi i potieba védéni a porozuméni, potieby estetické a potieba
Zivotni orientace

(SIMICKOVA — CIZKOVA, 2008)
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1.7. Sport, zdravi, motivace

Jednim ze zékladnich prostfedkli k dosazeni dobré kvality Zivota
a zdravi je sportovné pohybové aktivita. Zikladnim atributem cloveéka je
¢innost. Tuto ¢innost ptedstavuje i pohyb. Pohyb je pfedevsim Cinnost téla, to
znamena, ze je svazan s télem a predstavuje jednu ze zakladnich vlastnosti
Cloveka. Lidska existence je vdzéana na télo, bez n¢j bychom neméli moznost
vykondvat jakoukoliv cCinnost. I pro lidi télesné¢ handicapované je télo
nezbytnosti, protoze ackoliv n&jaké jeho funkce mohou byt omezeny, je stale
nutnosti k zivotu. Nejde jen o pohyb jako takovy, pohyb svalu a fyzického téla,
ale t€lo zahrnuje 1 pohyb myslenek, citli a nalad. Psychologickd propojenost
téla a duSevni spokojenosti ¢i nespokojenosti je ziejma. Télesné oslabeni mize
vést ke zhorSeni psychiky, stejné tak zlepSeni fyzické kondice miize vést
k lepsimu psychickému stavu, nabyti sebevédomi. Pohyb spociva v celé Sifi
vzajemné propojenych fenoméni.

Ptestoze v dnesni dob& uz pro preziti neni nezbytné byt v dobré fyzické
kondici. Pro lepsi kvalitu Zivota je stale esencidlni. Existence téla, stejn¢ jako
celého Cloveka, zéavisi na fyzickém stavu. To, Ze funguji svalové Cinnosti
nemusi byt dostacujici. Obezita je velmi aktualni téma, kterym trpi stale veétsi
procento populace. U téchto lidi mliZeme pozorovat, ze prestoZe jejich svalové
¢innosti jsou schopny fungovat, zanedbany zdravotni stav zplisobuje mnoho
obtizi v jejich zivoté. Toto se posléze odrazi i na socidlnim zivoté jedince.
Nekteti obézni lidé se Casem stydi vychazet ze svych domovi, protoze se za
svij télesny a zdravotni stav stydi. T¢lesné cviceni slouzi nejen k fyzickému,
ale také psychickému a socidlnimu zdokonalovani a rozvoji Cloveéka. Je
vyznamné pro socializaci a osobni kultivaci ¢lovéka. Sportovni ¢innost je
umoznéna automatizaci motorické Cinnosti. Ta je mozna diky organizované
kontrole védomi, kterd umoznuje ziskani pohybovych navyk.

Problém dnes ale neni jen s obéznimi lidmi. Jsou i taci, ktefi maji
pokiivené vnimani svého téla, neboli tzv. ,body image®, télesné schéma

(Stackeova, 2006). To znamena, jak ¢lovek vidi rozméry a proporce svého téla,

21



jaky pomér si mysli, Ze ¢asti jeho téla k sobé maji a také jaky vztah ma
k jednotlivym ¢astem svého téla. T¢lo je také dulezita sociologickd entita a jevi
se tak zvlast¢ v dne$ni dobé. Vztah clovéka kjeho télu ho mize velmi
determinovat. At uz jde o lidi s poruchou pfijmu potravy nebo lidi obézni, oba
typy maji problém s pfijimanim sebe sama, takze se domnivaji, Ze 1ze vyftesit
dusevni problém na télesné trovni, coz nasvédcuje na nedostatecné pochopeni
(dominuje vliv rodiny, tzn. vztah rodict k télesnosti, protoze dit€¢ ma rodice
jako vzor, 1 zde piejima, co mu rodi¢e prezentuji jako vhodnou strategii
zivota). V dospivani maji velky vliv kultura a socialni prostedi, ve kterém
jedinec vyrista. Jak jiz bylo vicekrat zmiflovano, soucasnd kultura ma jasné
dany svtj idedl krasy, ktery nereflektuje zdravy Zivotni styl, naopak — vétSinou
jde proti nému. Jde Cisté a pouze o vysledek, kterym nema byt zdravy, fyzicky
zdatny jedinec, ale jakysi ,,dokonaly” clovék (hubeny, opéleny, bez

jakychkoliv vad na zevné€j$im vzhledu).

Sport

Sport je pohybova cinnost, kterd se vyznacuje usilim o co nejvyssi
télesny vykon nebo vitézstvi nad soupefem. Sport je spolecensky jev, ktery
patii do kultury. Tim padem se poji i k télesné kulture. Oba tyto fenomény jsou
vyznamné pro moderni spole¢nost. Vyjadiuji hlubsi potieby clovéka. Ovliviiuji
skrze spolecnost ¢loveka a jeho fungovani ve spolec¢nosti. Sport silné ovliviiuje
a muze byt ovlivilovan politikou, ekonomikou, vzdélanim atd.; je také propojen

s mnoha obory lidské ¢innosti.

Vliv pohybu na psychiku

Vyse jiz byl zminén vyznam fyzické aktivity pro ¢lovéka. Zajimava

charakteristika tohoto druhu aktivity je napiiklad od Kubickové (in Stackeova,

2006,s. 108):
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e Funkce posturalni — vede ke vzpfimenému a estetickému drzeni
téla a k jisté chlizi

e Funkce dechova — plynuly pohyb podporuje plné a pravidelné
dychéni

e Funkce zklidiyjici — pro uvolnéni mysli i téla od napéti

e Funkce energetizujici — pohyb dodava ¢lovéku zivotni energii

e Funkce rozvijejici — poméha zlepSovat vSechny funkce téla,
obohacuje mysl a sjednocuje clovéka

e Funkce orienta¢ni — pohyb slouzi k sezndmeni s prostorem

e Funkce komunikacni — pohyb slouzi k vyjadfovani

¢ Funkce kinestetickd — umoziiuje ¢lovéku vnimat citlivé pohyb

e Funkce koncentracni — spjata s uvédomélym pohybem, pomaha
zlepSovat soustiedénost a bdélost a je pievoditelna 1 na jiné ¢innosti

e Funkce rozvijejici, kreativni — podporuje pohybovou tvotivost

e Funkce podpirnd a zdravotné preventivni — pohyb dodava
psychickou energii, zlepSuje imunitu, upravuje funkce vSech organii

e Funkce rekreatni a hygienickd — pohyb obohacuje napln
volného Casu, je soucasti denni hygieny

e Funkce etickd, duchovni — vede k probuzeni ucty k Zivotu
a bliznim, k prozitku jemnéjSich trovni vlastni bytosti a k prozitku

celistvosti slozky télesné, dusevni a duchovni

»Raglin (2001) zdtraznuje rozdilnost vlivu pohybové aktivity jak podle
jejiho druhu, tak podle individuality participanta. Aerobni aktivita podle né¢j ma
vyrazny vliv na sniZeni anxiosity’ a depresivity’, ktery trva nékolik hodin
a piimo nezavisi na intenzité aktivity. Silovy trénink ma podle néj vyrazny vliv
na redukci anxiozity u téch osob, které maji vysokou tzv. rysovou uzkost jak

osobnostni rys.“ (Stackeova, 2006, s. 110)

* Anxiozita — ,Nepiijemny emoéni stav, provazeny obdobnymi psychickymi i somatickymi
znaky jako je strach, s tim rozdilem, Ze pfi¢ina je neznama. Oproti strachu se jedna o

e

5 Deprese — ,,Sklicenost, skleslost, ochablost, stav projevujici se pocitem smutku, uzkosti,
strachu, vazného stresu, ménécennosti, ztratou jistoty, zajmt, zpomalenim zivotniho tempa.*
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3.2011
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Negativni jevy pohybové aktivity

Urcité procento sportovct vénuje sportu hodné ¢asu a Usili, pfestoze se
mu nevénuji zavodné. To mize vést az k vyuzivani sportu jako drogy, kterou si
fesi kazdy dalsi problém v zivoté — sport se tak stava urCitym utékem z reality.
K této problematice se vyjadiuje i Stackeova.

,...urCity druh ,,zavislosti* na pohybov¢ aktivité - tzv. pozitivni addikce
(Ktivohlavy, 2001), sniz se setkdvame u bézcl, horolezcli 1 jedinct
navstévujici fit centra. Pfi pferuSeni pohybové aktivity se u téchto jedinca
vyskytuji tzv. odvykaci ptiznaky, predevS§im v psychologické oblasti - pocity
uzkosti, viny, nepokoje, neklidu.

Terminem negativni addikce se oznaCuje neustdlé zvySovani mety
sportovniho vykonu, jejimz rizikem jsou jednak rizika druhu cinnosti,
provadéné v nadmérné mite, jednak riziko zanedbévani jinych oblasti Zivota.*

(Stackeova, 2006, s. 110)

1.8.  Co zahrnuje pojem zdravi

Zdravi je optimalni stav télesné, duSevni a socidlni pohody.
V poslednich letech se ov§em pojmem zdravi oznacuje spise fyzicky stav, ktery
se vyznacuje nepiitomnosti nemoci. Do zdravi ale spadd mnohem vice
ukazatelli, neZ jen absence nemoci. Byt zdravy v minulosti znamenalo mit
fyzickou zdatnost (pevnost, odolnost, celistvost, neporusenost organismu, silu,
vladu nad sebou samym, sprdvnou hygienu, Zivotospravu aj). Napftiklad
tradicni Cinskd medicina vzdy chépala zdravi komplexné, tedy jako
spokojenost t¢la i ducha. Tento ndzor se v poslednich letech zacina uplatnovat

i v zapadni spole&nosti. Psychosomaticky® piivod nemoci se uz za&ina pfijimat

6 Psychosomatika je chapana jako problematika omezeného druhu chorob, pii
kterych jsou télesné obtize, zmeny a poruchy funkce podminéné duSevnim
stavem.” (KRIVOHLAVY, 2002)
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jako zcela normalni vysvétleni ptivodu nemoci. V péci o zdravi se zdiraziuje
hledani tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohody osobnosti. Zdravi je
1 prostiedkem k dosahovani cilii. Bohuzel v posledni dobé€ je spiSe samo zdravi
cilem, protoze sportovné pohybova aktivita a jeji napojeni na dusevni hygienu
je opomijena. Mnoho lidi dnes jde z prace domu, posadi se pted televizor,
misto aby Sli sportovat. Sportovné pohybova aktivita je zdkladnim prvkem
zdravi. Pro ¢lovéka je jednou z nejvyznamnéjSich potieb v détstvi. Je zndmy
fakt, ze pohybova aktivita je vyuzivana pii 1écbé riznych onemocnéni a to
i psychologického razu. Aktuadlné se casto cvieni vyuziva pro sniZovani
cholesterolu v krvi, redukci nadvahy, zlepSovani kardiovaskularni ¢innosti,
zmiriovani depresi, pro lepSi zvlddani stresu, tlumeni pribéhu diabetu,
podporu imunitniho systému apod.

Vzhledem k tomu, co jsem jiz zminila vyse, tedy, Ze zdravi je chapano
nejen jako fyzickd, ale i duSevni spokojenost Cloveka, je ziejmé, Ze télesna
aktivita méa pozitivni dopad na Zzivot jedince. Nejoptimalnéjsi je, pokud si
jedinec vybuduje cvicebni navyky co nejdtive. Uz od détstvi by mél byt kazdy
veden k pohybovym aktivitam. To neznamena nutné aktivity namahavé.
Zvysenim sice Ize dosdhnout vyssSich zdravotnich benefit, ale to plati jen do
urcité miry. ,,Pretrénovanost® je pojmem mezi sportovci zndmym. Skoro kazdy
takovy pocit nékdy zazil. Pro bézného ¢loveka, ktery nesportuje zdvodné, je
pfijatelnéjsi vykonavat télesné aktivity s niz§im vykonem, ale Casto. Také je
dobré postupné navysSovat vykonnost tak, aby si ¢lovék vybudoval naklonnost
ke sportovani. Tim se podpoii i pozitivni piistup a uspokojeni z télesné
aktivity. Navic ¢lovék miize velmi zahy vidét vysledky, protoze méné trpi dnes
velmi Castymi civilizatnimi chorobami jako bolesti zad, obezitou,
osteoporozou, systémovou hypertenzi, chorobami koronarni tepny, predchazeji
stafecké demenci, emo¢nim porucham jako tizkost a deprese a také maji nizsi
riziko Urazl. Pokud ¢lovék zacne cviit uz v détstvi a ndvyk mu vydrzi, ma
v dospélosti predpoklad na kvalitnéjsi zZivot, zejména pokud jde o nizsi riziko

vyskytu chorob, které se vztahuji k celozivotnim procestm.
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2. CIiLE A UKOLY DIPLOMOVE PRACE

2.1. Cil diplomové prace

Obecné seznameni s pojmem motivace. Zjistit, jaké stimuly ovliviiuji
neprofesionalni sportovce, aby se zajimali o kvalitu a zlepSovani své kondice.
Jakou roli hraje v tomto procesu trenér. Ve své praci se nejprve zamétuji pouze
na vysvétleni samotného fenoménu motivace. Dal§im tématem je pak
pohybova aktivita a jeji dilezitost pro zivot ¢lovéka. Ziskané informace jsou
poté vyuzity v konkrétni studii motivace u lidi, ktefi se vénuji cviCeni ve
fitness. Protoze dulezitou soucasti je i postava trenéra v tomto procesu, cilem je
vysvétlit nejen, jak funguje motivace u cvi¢enct z jejich pohledu, ale také jak
motivuje své svétence trenér a co je dulezité pro spravnou motivaci védét. Této
problematice bude vé€novan prostor, protoze velmi dobie dokresluje
a vysvétluje individualni motivace, se kterymi trenér musi pocitat.

Jednim z cilt je také zjistit, jaky druh motivace je tieba pro odlisné typy
lidi. Pro srovnani zahrnuji také motivaci byvalého vrcholového sportovce
a sportovce, ktery sice trénuje a dodrzuje Zivotospravu na vrcholové trovni, ale
nezavodi. Tyto subjekty dokresluji Skalu lidi, ktefi se v prostiedi fitness
vyskytuji.

Prosttedkem k poznani této problematiky mi poslouzily kvalitativni
rozhovory a vlastni vyzkum, ktery jsem provedla na svych svéfencich, se
kterymi jsem v pribehu uplynulych nekolika let pracovala (nebo se kterymi
stale pracuji). Pro vétsi objektivitu je soucasti praktické casti mé prace také

dotaznikové Setieni provedené mezi klienty v posilovng.

2.2.  Ukoly prace

1. Studium literatury zabyvajici se problematikou motivace.
2. Sumarizace a utfidéni poznatk.

3. Stanoveni hypotéz.
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4. Ziskani potfebnych dat pro objasnéni stanovenych hypotéz — vlastni
kvalitativni vyzkum, pozorovani, interview a dotaznikové Setfent.
5. Zpracovani a vyhodnoceni vysledkd.

6. Zhodnoceni ziskanych poznatki.

3. METODIKA PRACE

Za kazdym lidskym ¢inem je urcita pficina, diivod, ktery zpisobil tuto
reakci. V zaméfeni motivace se uplatiuje osobnost jedince, jeho hierarchie
hodnot i dosavadni zkuSenosti, schopnosti a dovednosti. Proto je motivace
vyznamnym faktorem i v prostfedi fitness.

Vychodiskem pro mou praci bude odborna literatura, kvalitativni
vyzkum mezi cvienci v posilovné a vlastni zkuSenost ziskand trenérskou

profesi.

3.1. Charakteristika souboru

Sbér dat probehl ve fitness centru v Praze na dvou urovnich. Prvni bylo
zejména pozorovani a kvalitativni vyzkum. Respondenti byli lidé, ktefi
dochazeji do fitness centra a plati si osobniho trenéra. Aby byl objem informaci
obsahly, konkrétni a vérohodny, zvolila jsem, jako osobni trenér v posilovng,
pouze své klienty, ktefi ke mné dochazi vice, nez rok. Své klienty po této dob¢
dobie znam a jsem schopnd, také diky nékolikaleté praxi, generalizovat typy
cvicencll a u nich urcit, jaky druh motivace je potieba pii jejich trénovani
aplikovat.

Dalsi ¢asti vyzkumu bylo dotaznikové Setfeni provedené taktéz mezi
mymi klienty, které trénuji déle, nez jeden rok. Dotazovani neprobihalo mezi
jinymi cvicenci posilovny, protoze by pak nemohlo byt aplikovano prvni
vyzkumné kriterium spocivajici v kvalitativnim popisu motivace rtiznych typl
lidi trenérem. Respondenti proto museli byt lidé, se kterymi dlouhodob¢ pracuji

a pozoruji. Respondenti vypliovali dotazniky ve fitness centru, kde také
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probihal kvalitativni vyzkum; navratnost byla 100% a ve vSech ptipadech byl

dotaznik spravné vyplnén.

3.2. Aplikovana technika sbéru dat

Kvalitativni vyzkum

Tato prace se opira o literaturu zaméfenou na problematiku motivace
a kvalitativni vyzkum. Ke zjisténi motivujicich faktort cvicenct ve fitness byly
vyuzity dvé metody. Prvni byl kvalitativni vyzkum, zejména pozorovani
a vlastni zkuSenost, ktera se zaklad4 na dlouhodobé spolupraci a komunikaci

s klienty fitness centra.

Dotaznikové Setfeni

Dalsi pouzitou metodou bylo dotaznikové Setfeni, které mélo objasnit,
dokreslit a také potvrdit ocekavané a pozorované motivy cviceni ve fitness.
Prvni otazka v dotazniku byla oteviena a zné€la ,,Hlavni divod proC cvicite
je...“ Odpovéd’ na tuto otazku byla zafazena do skupin motivil jiz vySe
jmenovanych a vysledky byly vyhodnoceny v sloupcovém grafu.

Vysledné motivy byly zatazeny do téchto kategorii:

e Estetické

e Zdravotni

e Estetické a zdravotni

e Estetické, zdravotni a prozitkové
e Prozitkové

e Socialni

Tato otazka byla vyhodnocena ve sloupcovém grafu.

Podstatou dotazniku je otdzka zaméfend na analyzu motivacni

struktury, kterd méla nasledujici podobu:

Posud’te prosim kazdy nasledujici vyrok, jak moc se s nim ztotoZiujete,
zakrouzkovanim vzdy jen jednoho ¢isla:

1 — Zcela souhlasim
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2 — SpiSe souhlasim
3 —Nevim
4 — SpiSe nesouhlasim

5 — Zcela nesouhlasim

Otazka obsahovala 19 tvrzeni, kterd se tykala motivll navstévy fitness
centra. Byly zafazeny c¢tyfi hlavni motivy pro cviceni ve fitness. Jednalo se
o estetické, zdravotni, socialni a prozitkové motivy. Na zavér otdzky byla
zafazena jeSté oteviend otdzka, kde mohl respondent uvést dal§i motiv ke
cviceni, ktery nebyl vyjadfen v 19 piredchozich tvrzenich. Dotaznik byl
zpracovan do kolacového grafu. Také byly zpracovany sloupcové grafy pro
kazdy typ motivu, aby bylo zfejmé, jak se 1idé s jednotlivymi typy motivace
ztotoziuji.

Pro lepsi dokresleni vyzkumu byly do dotazniku také zahrnuty otdzky
vztahujici se k dfivejsi motivaci a k vlivu trenéra na cviceni jedince. Dotaznik
byl zpracovan pod pseudonymy a pouzit vyhradné pro ucely této prace, o cemz
byli respondenti pfedem ustn¢ informovéni. Pouzity dotaznik je k nahlédnuti
v kapitole Pfilohy — Pfiloha A. Otazka zaméfend na analyzu motivacni
struktury a vyhodnocovani jejich vysledki bylo umysiné ptevzato z ¢lanku
pani Stackeové, ktera je odbornici na sportovni psychologii a sama je byvalou
vrcholovou sportovkyni. (Stackeova, 2006). Chtéla jsem zjistit, zda skrze
poznatky z kvalitativniho pozorovani a rozhovory s respondenty (klienty)
dospéji k podobnym zavérim a vysledkim jako pani Stackeova.

Odpoveédi na oteviené otazky byly prepsany a piilozeny jako piiloha.

Zpracovani dat

Pro textovou ¢ast diplomové prace byl pouzit program Microsoft Word
2003. Zpracovani dat formou tabulek a obrazkt (grafti) byl proveden
v programu Microsoft Excel 2003. Vysledky jsou vyjadieny procentudlné ¢i
graficky. Odpovédi jsou znazornény v tabulkdch a obrazcich (v grafech)

v textu ¢i ptilohach.
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4. PRAKTICKA CAST

4.1. Spravné motivovani klienta trenérem

Zékladnim problémem pro kazdého trenéra je udrzet motivaci a zajem
cvicence tak dlouho, aby se vytvofil dlouhodoby navyk. Diky tomu je klient
ochoten pokracovat ve cvifeni i sam a neni zavisly pouze na trenérovi, coz
usnadiiyje i trenérovu praci. Pro kazdého instruktora je toto stejné¢ velka vyzva
jako pro jeho klienty. Fyzicky aktivni Zivotni styl je obtizné udrzet. Zejména
pfi dneSnim zpusobu zivota. Mnoho lidi pracuje v kancelafich a ve volném
Case se vénuji spisSe nesportovnim aktivitim. Je obecné znamym faktem, ze
cviceni md mnoho pozitivnich vedlej§ich vlivl, jako jsou kontrola véhy,
zlepSeni zdravi a pomoc ¢lovéku ,,dostat maximum ze zivota®. Pfesto znamena
vybudovat si sportovni navyk pro mnoho lidi velky problém. Lidské chovani je
komplexni a ne vzdy pfedvidatelné. Je dulezité zvazovat mnoho faktorQ
predtim, nez se vytvoii konkrétni cvi¢ebni program pro kazdého jedince.
Diilezita je proto komunikace trenéra s klientem a ziskani informaci o ném. Je
potieba si uvédomit, jak moc milize cviceni zasahovat do Zivotniho programu
klienta a tim ho po urcité dob¢ od cvifeni odradit. Pokud je cvi¢eni na ukor
socialniho Zivota, po ur€ité dobé mize vétsinu lidi omrzet. Proto je dobré, aby
trenér vysvétlil klientovi, aby si vyhradil ¢as Cisté sdm pro sebe a v tomto Case
cvicil.

Dalsi dulezitou soucasti pfi komunikaci s klientem je urcit si realistické
cile, které chce cvi¢enec dosdhnout. Musi se pracovat s prirozenou stavbou
téla. Neékterym lidem se svaly tvoti jednoduseji, pro nekteré je to velmi obtizny
ukol. Zejména je zde rozdil mezi muzi a Zenami, ktefi maji velmi rozdilné
dispozice v tvorbé svalll riznych partii. Ale i mezi subjekty stejného pohlavi
jsou velké rozdily. Spravny trenér je schopen uz z pocatku odhadnout, jaky typ
postavy ktery ¢loveék ma.

Trenér musi pracovat s vnitini 1 vnéj§i motivaci, resp. s pocitem

odmény a uspokojeni ze cvieni. Mize povzbudit svého svéfence na obou
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urovnich. Na vnitini Grovni jen ujistit, ze se zména a zlepSeni skutecné d¢je
ana externi urovni povzbudit a upozornit na zlepSeni v po¢tu odcvicenych
cvikli, ubéhnutych kilometri, zmény proporci téla atd. Nekdy je tfeba si dat
pozor, aby externi motivace nebyla silnéjsi, nez vnitini, protoze potom, kdyz
napt. dojde ke kratkodobé stagnaci, mize u ¢lovéka dojit k negativnim pocitim
a demotivaci. Trenér by mél proto spise zjisStovat, jaka vnitini motivace je pro
¢loveéka nejdilezitéjsi a povzbuzovat ji ¢astecné alesponl z vné;jsi.

Také je dilezité, aby lidé chapali, ze fitness aktivity jsou pro né
ptinosné. Proto trenér musi vysvétlit cvicenci, jaké pozitivni pfinosy pro jeho
zivot cviceni ma. Hlavné se zminuje snizeni zdravotnich rizik a jejich prevence
&i zpomaleni jejich priibéhu a celkové lepsi a zdravéjsi pistup k Zivotu. Casto
se klientim zdUraziuje, Ze cvifeni a pravidelna pohybova aktivita je dobra
investice do budoucna. Tim je mysleno, ze je mozné se vyhnout mnoha
chorobam spojenych se stafim a tim padem 1 nizS$i naklady na lécbu v
budoucnu. Cvi€eni posiluje srde¢ni sval, snizuje krevni tlak a zvySuje podil
HDL (tzv. hodného) cholesterolu, ktery je pro organismus prospé$ny. Diky
témto pozitivnim dopadim na télo predchazi pravidelny pohyb nemocem
spojenym s kardiovaskularnim onemocnénim. Dalsi kladné dopady pozorujeme
u chorob jako jsou obezita, protoze diky cviceni se zvySuje podil svalové
hmoty a to pomahd k lep§imu spalovani kalorii a udrZeni celkového zdravi.
Fitness aktivita napomaha snizovat krevniho tlaku a vahy, coz je velmi dtlezité
pro zlepSeni stavu pfi onemocnéni diabetu typu 2. Spravnym cvic¢ebnim fitness
programem se da ptedejit bolesti zad, kterd je v moderni spolecnosti, kdy
hodné lidi pracuje v sedavém zaméstnani, velmi pal¢ivym problémem. Cviceni
se zatézi zvySuje kostni formaci a pomaha zabranit vzniku onemocnéni
osteopordzou. Upravou jidelni¢ku lze také predejit nemocem tlustého stieva.

Trenéfi si musi ddvat pozor na to, aby od svych cvicencli neocekavali
stejné vysledky jako od sebe. Ne kazdy sdili stejné hodnoty jako trenér. Nékteti
lidé nejsou schopni zvladnout nékteré véci, které pro trenéra znamenaji pouze
minimalni nepfijemnosti, pfesto pro cvicence mohou byt t¢Zko zvladnutelné.
Naptiklad pro nékteré zeny je narocné cvicit ve smiSené posilovné, tj. muzi

azeny vjedné posilovné, protoze jim vadi, ze je muzi vidi neupravené
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a zpocené, coz u nich vede k pocitiim trapnosti a ponizeni a jsou proto schopny
1 do posilovny piestat dochazet.

Dalsi dilezitou véci pro spravnou motivaci cvi¢enctl je pochopit, v co
Vet a co si predstavuji, ze je dulezité pro naplnéni jejich cili. Hlavni je, aby
cviceni ziskalo trvalé misto v jejich zivot¢ a trvale napliiovalo jejich potieby.
To znamena poskytnout 1 teoretickd vychodiska pro spravné cviceni. Diky
tomu 1 nékteré ukony, které jsou nepfijemné, mohou byt akceptovany.
Naptiklad pokud nema né¢kdo rad aerobni Cinnost, je dilezité, aby pochopil,
jak vyznamnou ulohu hraje tento typ cviceni pro snizovani kardiovaskularnich
chorob atp.

Na zdravi jedince mohou mit zajem 1 lidé v jeho okoli. Je dobré pii
cviCeni vzit v tvahu 1 vliv rodiny, pféatel a i dalSich dalezitych lidi v cvi¢encovée
zivoté. Nikdo nezije v Uplné izolaci, takze tento vliv je tfeba vzit v potaz.
Socialni podpora miize byt dilezitym prvkem pro zaziti cvicebniho programu
jednotlivce. Stejné tak mlze odrazovat ve chvili, kdy se okoli citi ohroZeno

novym vyuzitim ¢asu jedince a proto ho od cviceni odrazuji.

4.2. Efektivni dlouhodoba motivace cviéencu

Problémy s cvicenim mohou byt pfedpovidany a ocekavany a diky
tomu i preventivné feSeny. Aby mél cviCenec motivaci cvicit dlouhodobé, je
tfeba chapat cely komplex problémi, které se k cviceni poji. Pokud trenér vi
doptedu, jaké problémy mohou pro klienta vyvstat, je ve vyhod¢ a mize témto
problémiim piedejit. Vysledkem by optimadlné¢ mélo byt vytvofeni navyku
u cvi¢ence a udrzeni jeho zajmu a nejoptimalnéji i radosti a spokojenosti ze

cviCeni. Cviceni je zivotni styl, ne jen kratkodoba naprava vzniklého problému.

Pro jednotlivce je z pocatku jednodussi mit za sebou podporu alespon
trenéra. Trenér by mél ale zajistit hlavné vytvoreni navyku cvicit u klienta tak,
ze v budoucnu bude klient schopen trénovat i sdm. V posilovné konkrétné je
dalezité umét spravné zachdzet se stroji, ovSem nejen to. Kazdy cvik, byt
zdanlivé jednoduchy, ma svou danou techniku, kterou pokud cvi¢enec nezna,

muze si ublizit. Stejné¢ tak Spatn¢ sestaveny cvi¢ebni plan muze vést
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k nerovnomérnému napinani jen nékterych partii na tikor jinych, coz miize vést
k zdravotnim problémum (naptiklad bolesti zad vyvolané opominanim cviceni
této partie). Ke zdravotni problematice se také vaze fakt, ze kazdy clovék
starne. Zivotni cyklus a jeho stadia jsou dilezitou souéasti vytvoreni
cvicebniho planu. Co lidé potiebuji a chtéji, se méni s vékem a zkuSenostmi.
CviCeni ma jiné¢ vyznamy pro lidi podle faze Zivota, ve které se nachazeji.
Kdyz je ¢lovéku kolem 20, 30 let tak se zamétuje hlavné na rozvoj vztahu ke
cvi¢eni. Hled4d divody ke cviCeni, témi jsou cCasto kontrola vahy, zvladnuti
stresu a zlepSeni fyzické atraktivity. Mezi 30 a 50 rokem uz hodné lidi zalozi
rodinu. Krom rodiny se tito lidé také zamétuji na budovani kariéry. Cvici, aby
zvladali 1épe stres, ktery zazivaji jak doma, tak na pracovisti. Nékdy ovSem
podpora rodiny chybi. Naptiklad manzelka se domniva, Ze odchodem do
posilovny se manzel vyhyba rodinnym povinnostem. Pfehlédne pozitivni vliv,
ktery ma posilovna na manZelovu psychiku a vidi pouze jeho absenci doma.
Toto samoziejmé plati i pro manzelky. Muzi maji piedstavy, Zze by mély byt
pouze doma a vénovat se rodin€. Nékteré Zeny se mohou Casem tlaku rodiny

poddat a pfestanou se cviceni vénovat.

Pro starsi lidi, mezi 60 a 70 lety nabizi cvi¢eni moZnost, jak pozastavit
upadek fyzického téla. ProtoZe rodinné zdvazky uz jsou mensi, stejné jako ty
pracovni, maji vice volného ¢asu. V Ceské republice nemaji seniofi dostatek
finan¢nich prostredki, proto klientii z této vékové kategorie nemam mnoho.
Pro starSi lidi mize mit cviceni dulezity socidlni aspekt. Naptiklad hodiny
tance, které nejsou fyzicky tak ndrocné mohou mit velmi dobry vliv na
psychiku 1 fyzickou kondici starSich lidi. Potencial by mohl mit naptiklad
kruhovy trénink (to znamena vice cvi¢encti na jednu hodinu v posilovné, ktefi
se v pravidelnych intervalech stiidaji na strojich) pro starS$i osoby. Financ¢ni
narocnost by tak byla niz§i a motivace vyssi. Lidé by se necitili ponizené,
protoze cviceni by $lo viceméné kazdému stejné, pokud by se dali dohromady
lidé s podobnou fyzickou kondici. Pravé sdileni stejnych obtizi, vzdjemné
porozuméni mize mit pro cvi¢ence velmi pozitivni dopad na jejich psychiku.
Nikdy se nesmi opomenout, ze cviceni je proces. Osobni uspokojeni z néj je

dualezité ziskavat samotnym cvicenim. Nejde o to fixovat se na budoucnost a
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cvicit jen pro dosazeni ur¢it¢ho budouciho vysledku. Vysledky se dostavi, ale
je dilezité¢ se soustiedit na prubézny, dlouhodoby proces, ktery k tomuto

vysledku vede.

Cile cvicencu se lisi

Cile riznych cvicenct se lisi, daji se rozdé¢lit a odliSuji se zejména

podle nésledujicich kategorii:

e Zda jde o muze ¢i zenu

e V¢k cvicence

e Té¢lesna hmotnost

e Té¢lesna kondice

e Socialni postaveni

e Druh zamé&stnani

o Vzdélani

e Zivotni priority

4.3. Tréninkova strategie trenéra

Kazdy spravny trenér v ramci svého vycviku a posléze i v rdmci své
praxe zjisti, Ze je dilezité mit rizné strategie pro rizné lidi. ProtoZze ne vSichni
maji stejny piistup a ¢asto maji odlisné potieby a problémy. Zakladni strategie,
které pti své praci pouzivam, jsou nasledujici:

e Vyslechnuti a vzeti vuvahu konkrétnich pozadavkl klienta
a konkretizovani cilt, které je vhodné ¢asoveé ohranicit.

e Vytvofeni tréninkového planu véetné kontrolnich méteni.

e Pocitat s tim, ze zpocatku jsou klienti odhodlani a motivovani,
ale po splnéni prvnich postupnych cilii dochazi ke stagnaci, ztraté
nasazeni, n¢kdy bezradnosti ¢i nechuti ke cviceni.

e Byt si védom nebezpeci, ze klient zaCne trénovat nahodile

a nepravidelné (Casto kviili demotivaci zplisobené zdanlivou stagnaci).
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e Casem klesa dodrzovani stravovaciho rezimu (eventuelnd
vykyvy v dobé zvyseného psychického stresu na pracovisti, v roding, ve
Skole atp.).

e V dlouhodobém casovém horizontu je dilezité se soustfedit na
kontinualni zvySovéani vykonnosti, hledani novych cili pro klienta,
sttidani tréninkovych metod.

e Nepfecenovat klienta a ani nenechat, aby sam nadhodnotil své
moznosti, zvySovani vykonnosti ma své hranice (nckdy muze dojit
k nevolnosti z pfehnané zatéze).

e Vzit v potaz geneticky potencidl jedince, to znamena pfiblizit se

a pracovat s danym potencidlem a moznostem jedince.

4.3.1.Proces odhadnuti klienta a jeho potieb

Ze vseho nejdiiv je dulezit¢é dozvédét se, co klient chce; tedy,
vyslechnout jej apochopit jeho individualni pfedstavy o vysledku cviceni
v posilovné (snizit télesny tuk, zpevnit postavu, zlepSit fyzickou kondici,
nabrat svalovou hmotu, vyrysovat svaly, psychicky se odreagovat, vyfteSit
zdravotni problémy atd.). Dale je nutné od klienta zjistit, zda se bude jednat
o dlouhodobou ¢i kratkodobou spolupraci. Vétsinou je doporucovano cvicit
alespon dvakrat az tfikrat tydné, aby byl trénink co nejefektivnéjsi. Dobré je
prolozit cvieni jinymi sporty, coZ napomahd motivaci klienta, protoze
zlepSena fyzickd kondice ziskand v posilovné se mize pozitivné odrazit
v jinych sportech. Vyhodou fitness je proto i fakt, Ze je vhodny jako doplnék
pro jakykoliv jiny sport. Pokud cvicenci dfive sportovali, pfedstavuje to pii
cviceni ve fitness vyhodu. Zalezi samoziejmé na tom, jakému se sportu se
vénovali a dle toho se pfizplsobuje i styl cviceni (tj. typ tréninkového planu)
a zpusob motivace pii cviceni. Také zalezi, jak dlouho klient neprovozoval
aktivné sport ¢i fyzické cviceni.

Pro nékteré klienty muze byt motivaci 1 doporuceni spravného

stravovaciho rezimu. Tento piistup piispiva k dosazeni lepsiho vysledku nejen,
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co se estetickych motivll tyCe. Tvorba individualniho jidelnic¢ku je dulezita jak
pii snizovani télesného tuku, tak pfi tvorbé svalové hmoty. Trenér i klient
ovSem museji brat v potaz genetické predispozice a limitace, které tclo
pfirozen¢ ma. Trenér by mél povzbuzovat cvicence k trpélivosti, respektovani
vlastnich fyzickych dispozic a snazit se pripravit klienta na novy zivotni styl.
Je tieba jednat a motivovat jinak muze a Zeny, protoze kazdd skupina ma
specifické pozadavky.

Velice dulezité je i pocatecni méfeni cvicence, které by mélo byt
v pravidelnych dvoumési¢nich intervalech opakovano. Méti se objem ruky,
pasu, hyzdi, bok1, stehen a hrudniku. Pokud klient dosahuje dobrych vysledk,
je to pro n¢j vyborna motivace do budoucnosti. Vyhodnou méteni je, Ze
vysledek je velmi jednoduSe méfitelny a pozorovatelny. Pokud se proporce
klienta zhorSily ¢i zlstavaji stejné, je to pro trenéra impuls pro zménu
cvidebniho planu a eventuelné upravy klientova jidelni¢ku. Zeny preferuji
zmenSeni objemu centimetrii ve vSech partiich. Muzi preferuji zejména
zvétSeni objemu pazi a hrudniku. Vysledky méfeni se zapisuji a slouZzi

k dlouhodobé motivace a uréeni realistickych cili klienta.

4.3.2. Vzhled v moderni spole¢nosti

V dnesni spolecnosti jsou pozadavky klientl €asto ovliviiovany idedlem
krésy, ktery je vefejné opévovan a uznavan. V rtiznych dobach se tento ideal
lisil; pokud chceme poznat ten dnesni, staci sledovat media. Ze stranek novin,
televizni obrazovky, titulnich stran Casopisti, internetu, reklamy a v podstaté
vSude pozorujeme idedl, ktery spolecnost uznava a vyzaduje. Pro muze to
znamena svalnaté télo. Pro Zeny ptedstavuje Stihlou postavu s vétSimi prsy,
uzky pas, dlouhé nohy, symetricky obli¢ej i postavu. V tomto vyétu by bylo
mozné pokracovat, ale staci fict, ze jistd forma ,,dokonalosti“ je nezbytna.
Mnoho lidi bez moznosti naplnit ocekavani spolecnosti upada do depresi
amizou se u nich projevit poruchy piijmy potravy, jako jsou anorexie
(odmitani veskeré potravy az odpor k jidlu) a bulimie (piejidani a poté cilené

zvraceni). I tito lidé chodi do posilovny a zachdzeni s nimi musi byt velmi
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opatrné. Trenér muze dodat klientovi sebejistotu a spokojenost z vlastniho téla,
ale protoZe tyto nemoci jsou spojeny s vnitini, pfili§ hluboce zakofenénou
nespokojenosti az nendvisti k vlastnimu t€lu, motivace neni u takovychto
klientd pfili§ funkéni. Tito lidé spiSe potiebuji pomoc profesionalniho
psychologa nezli osobniho trenéra.

Problém s pfistupem muzii je zejména vtom, Ze maji nerealné
ocekavani postavy ,,Arnolda“ (Schwarzeneggera), coz je umociiovano riiznymi
fotografiemi kulturistl v Casopisech. Muzi, stejné jako Zeny zapominaji, ze
vzhled, ktery maji modelky na obalkdch casopisi a soutézich krasy
a profesionalni kulturisti na soutézich, neni redlny pro skute¢ny zivot. Téchto
vysledkii dosahuji diky tvrdym dietdm, tréninkiim, odvodnovéni, bé&zné
pouzivanim zakazanych latek a v neposledni fadé¢ také vypadaji tak ,,dokonale*
diky programtiim na upravu fotografii. Tento zivotni styl je nezdravy pro télo.
Ptestoze v médiich je v posledni dob¢ jiz slySet hlasy, které se snazi lidem
zdiraznit, Ze tento model krasy je neredlny a v podstaté obelhdva lidi, lidé mu
stale podléhaji. Tohoto fenoménu zneuzivaji hlavné¢ komercni farmaceutické
spoleCnosti nabizejici rizné vyrobky na snizeni tuku v téle, pti kterych se
nemusi provadét zadna fyzicka aktivita, ale tyto hubnouci preparaty jsou velice

drahé, nezdravé a v neposledni fad€ netcinné.

4.3.3. Trénink zen

Zeny vétsinou chtdji snizit télesny tuk, proto je zd@raziovano, Ze
cviceni neni jen kratkodobé, ale je to dlouhodoby zavazek sama k sobé.
Piedstavuje celoZivotni proces, ktery vyzaduje odhodlani a silnou vili. Zeny
maji Casto tendence k vyS$i konzumaci potravin ve chvilich fyzické ¢i
psychické namahy. V procesu starnuti navic dochazi ke zpomaleni
metabolismu jak u muzl, tak u zen. U Zen je toto vice patrné nez u muzi,
protoze zenské teélo prirozené uklada vice tukii, nez muzské. U Zen se télesny
tuk uklada nerovnomeérné, ale na rozdil od muzi, na vice mistech (u muza
prevazuje ukladani tuku v oblasti bficha). Proto se u Zen musi udélat typologie

postavy. Pro mou praxi je dostacujici rozliSeni na dva zdkladni typy.: typ
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hruska a jablko. Typ jablko se vyznacuje ukladanim télesného tuku zejména
v oblasti bficha a prsou. Typ hruska se vyznacuje uklddanim v partiich bok,
hyzdi a stehen.

Pro jednani sosobami riznych typl postav je tieba prizplsobit
i motivaci. Vice se zatézuje partie, kterd ma tendenci ukladat tuk a tim padem
je pocit klientky z této partie lepsi. U Zen pozoruji nelibost k této partii, kterd je
trapi cely zivot. Diky cvi¢eni mize Zena Casto poprvé docilit dobrého pocitu,
pfestoze partie jeSt¢ nevypadd tak, jak by si optimalné piedstavovala. Jen
samotna aktivita a prace s danou partii je vtomto ohledu dostacujici. Na
fyzické roviné rozdilné trénovani nemd pfiliS vliv na celkové hubnuti, ale
v psychické roviné dochazi u klientek k vétsi spokojenosti sama se sebou
a dosazeni pocitu, Ze aktivné pracuji se svymi nedostatky a tim se zlepSuje mira
jejich spokojenosti. Je dulezité je v tomto podporovat, protoze pro dosazeni
dlouhodobych vysledk a dobrého psychického stavu je tfeba docilit dil¢ich
vysledkt v kratkodobém vyhledu. Mnoho zen ocekava, Ze staci cvicit pouze
problémové partie a opomiji partie dalsi, jako jsou paze, zdda ¢i ramena. Pokud
se takovyto styl cviceni uplatni, vede k celkové disharmonii v rozvoji
jednotlivych svalovych skupin, coz poté zapfiCini Spatné drzeni téla ¢i
svalovou nerovnovéhu. To vede k bolesti zad a kloubt, coz zhorSuje kvalitu
zivota a zhorSeni zdravi. Je nutné klientky motivovat tak, aby pochopily, ze

cviceni celého téla je nutnosti pro dosazeni optimalniho zdravotniho vysledku.

4.3.4. Trénink muzu

Muzi chodi do posilovny hlavné pro to, aby zvétSily podil svalové
hmoty a umérné tomu snizili podil tuku. Nejvice preferuji cviceni s ¢inkami, na
rozdil od zen, které preferuji cviceni s véhou vlastniho téla, ¢i s pomoci
trenazéri. Stejné jako zeny ignoruji partie, které nejsou zdanlivé
problematické, tak i muZi opominaji umyslné dolni polovinu téla. Je to dano
tim, Ze s touto partii nemaji problém, co se ukladani tuki tyce a navic jako

obecn¢ uznavany trend muzné postavy je svalnata horni polovina téla. V mé
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praxi se s timto pfistupem setkavam velmi Casto. Proto je dulezité motivovat
muze k cviceni i dolni poloviny téla. Pokud trénuji jen vrchni polovinu téla,
dochazi k disharmonii svalového rozvoje, coz zpusobuje bolesti kolen, kyc¢li
a bederni patefe. Tyto problémy sice nemaji vliv na cviceni a dalSi nabirani
svalové hmoty, ale ve stafi znamenaji zdravotni problémy.

Proto je potfeba muze motivovat ke cviceni jak horni tak dolni partie
téla. Zdlraznuji jim, Ze komplexni prace se svaly je nezbytnd pro pfedchazeni
svalové disbalance’ a je dobré pro viechny ostatni sporty (napf. lyZovani). Toto

je ptinosné pro soumeérnost postavy a tim i naplnéni estetickych motivi.

4.3.5. Spoluprace s byvalymi vrcholovymi sportovci

V této kategorii prevazuji vrcholovi sportovci zfad muzi, jen velmi
malé mnozstvi klientek vyzaduje trénovat fyzickou kondici a silu. Tato skupina
zen Casto spada praveé do kategorie byvalych vrcholovych sportovct.

U muzt i Zen ktefi se v€novali sportu vrcholové pozoruji stejny piistup
k trénovani a v podstaté obdobny pribeh ukonceni sportovni kariéry a prestupu
na novy zivotni styl. Po ukonceni sportovni kariéry a nastupu do stalého
zamestnani se jejich zivotni styl zménil. Z praktického pohledu uz nepotiebuji
byt v tak perfektni fyzické, silové kondici v jaké byly diive, ale pro sviij pocit
spokojenosti a naplnéni v Zivoté je stdle nezbytnosti pracovat na své fyzické
kondici. Chtéji se udrzet ve fyzické kondici, ktera by se co nejvice ptiblizovala
té, kterou meli v mladi. Profesiondlni trénink byl pro né v dob¢ jejich sportovni
kariéry zdrojem naplnéni Zivota a odreagovani. Uvolnéni mnozstvi endorfint,
pfinasejicich pocit Stésti a spokojenosti, pfi 1 po cviceni bylo stabilni néplni
jejich kazdodennosti. Po ukonceni kariéry muselo dojit ke zméné v zebticku
hodnot, ale cviceni v jejich psychice hraje stale vyznamnou roli. Protoze jsou
ve své souCasné praci pod psychickym tlakem, do posilovny se piijdou
odreagovat a trenér hraje vyznamnou ulohu. Pfestoze by si sami byli schopni

sestavovat plan, védi, jak trénovat kterou partii t€la atd. voli trénink s trenérem,

7 Disbalance — ,,vychyleni z normalu® http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3.2011

39



protoze posilovna se pro né stava mistem, kde se mohou uvolnit po psychické
namaze v praci. Nejsou ochotni si sestavovat vlastni cvi¢ebni plan, ale
soustfedit se pouze na télesnou aktivitu bez dalSiho planovani, které za né
udéla trenér.

Tyto klienty neni tieba psychicky povzbuzovat, ale motivovat v rdmci
narocnosti cviceni. To znamena pouzivat narocn€j$i cvicebni metody,
v rychlej§im tempu, kombinovéani vice tézSich cvikl, krat$i pauzy mezi
cviCenim, Casté zmény tréninkovych plant a postupné a vytrvalé¢ zvedani
zatéze. Komunikace s témito lidmi se v ramci tréninku omezuje na minimum.
Inovace tréninku je nutnosti, nové cviky je motivuji a trénink jim pfijde
zabavnéjsi a vice napliiujici. Pro samotného trenéra jsou tito lidé velmi
pfinosni. Diky nim je nezbytné stile zjiStovat nové informace a vymyslet
zajimavé cvi¢ebni postupy, které posléze mohou byt aplikovany pii trénovani
lidi, kteti v minulosti nebyli tolik zvykli na velkou a ¢astou sportovni zatéz.

Protoze jejich interni motivace je pomérné silnd, nckdy je problém
s pochopenim limitl, které se s postupujicim vékem zvySuji. Trénink je vzdy
velmi naro¢ny a né¢kdy mize prekrocit mez, kterou jejich télo zvlada. Stale by
chtéli dosahovat stejnych vysledki jako diive. Jako by v posilovné zapominali,
7e jejich zebiiek hodnot se v posledni dobé zménil. Casto stejné usili, které
vénovali cviceni, pfenesou do profesniho zivota. V kariérnim zivoté je mozné
dosahovat stale lepsich vysledkt, limitujici faktory jsou nepfili§ vyznamné,
zalezi pouze na jejich schopnostech a dovednostech. Ale v posilovné je jejich
télo limituje a to je pro né Casto velmi tézko pfijatelné. Nehrozi demotivace
(jako u jinych typt klientd) z pocateni neschopnosti vykonani urcitého cviku
v urcitém poctu opakovani a zatézi, ale pti dlouhodobé nemoznosti zavinéné
limitacemi vlastniho starnouciho téla. Toto v nich nevyvold demotivaci, ale
spiSe pocity uzkosti, deprese, litosti atp. Stale jsou ochotni pokraCovat ve
cviceni, prestoze se dostavuji pocity nespokojenosti. V tuto chvili je postava
trenéra velmi dulezitd, protoze davd moznost odstupu a komplexné&jsiho
pohledu. Protoze pracuje s riznymi typy lidi, mize trenér pro klienta srovnat,
jak trénuji primérni lidé a pfipomenout mu nestalost fyzického vykonu v dobé

starnuti. Je tfeba jim pomoci, aby se stimto problémem vyrovnali
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a ptrehodnotili své priority a piistup. Konkrétné motivace spociva pouze
v komunikaci a vysvétlovani a zdraznéni toho, ze i ty vykony, které podavaji,
jsou nadprimérné pro lidi v jejich v€ku. Tito lidé nejsou lini, nehledaji

vymluvy a délaji maximum, které jim jejich télo dovoli.

Pasivni vrcholovi sportovci

Existuje procento byvalych vrcholovych sportovct, kteti své sportovni
odhodlani vénovali do budovani kariéry a proto nejen, ze nemaji tolik Casu
trénovat, ale i potieba trénovani neni tak silna, protoze uspokojeni nachazeji
v profesi, které se vénuji. Casto maji pocit, Ze usili, které sportu vénovali diive,
bylo tak velké, Ze uz nechtéji obétovat dalsi ¢as této aktivite. PIné ptijali svij
novy zebti¢ek hodnot a pocit uspokojeni ze sportu byl nahrazen jinymi
ginnostmi. Zivotni styl se jim zménil a cvideni uZ je nenapliiuje. Je obtizné je

motivovat a trenér se s nimi v podstaté nedostane do styku.

4.3.6. Ruzné zplsoby motivace

Nejcastéjsim typem lidi, kteti maji osobniho trenéra, jsou ti, kteti cvici
z ditvodi zdravotnich, estetickych, socidlnich a prozitkovych.

V mé praxi se ukazuji jako nejsilné¢j$i motivy ke cviceni zdravotni
a estetické. Také se domnivam, ze velké procento lidi mé socialni motivy pro
placeni si osobniho trenéra. Ten pro né predstavuje moznost si promluvit
a odreagovat se. Tim padem trenér funguje také jako amatérsky psycholog ¢i
zpovédnik. Pochopitelné tento typ vztahu s klientem je mozny az po urcité
dob¢, kdy klient ke mné dochéazi a tak vzroste vzajemna divéra a znalost
klienta. Timto se dostdvam k problematice motivace v riznych fazich nejen
tréninku samotného, ale 1 komunikace s konkrétnich klientem v ¢ase. Zpocatku
je potieba udrzovat vztah na profesionalni trovni. DilleZitou roli hraje respekt
vuci trenérovi. Proto je dulezité v pocatecni fazi ukézat dobrou znalost

a zkuSenosti s fitness, to znamena i reprezentovat saim sebe vynikajici fyzickou
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kondici, upravenym zevnéjSkem, spradvnou symetrii postavy a hlavné znalostmi
v oblasti fitness. Do této problematiky spada jak spravné stravovani, tak
porozuméni lidskému télu a cvicebnim postuptim, které¢ ho formuji. Tim padem
v kombinaci se znalostmi cvikii a cvi¢ebnich metod s vahou vlastniho téla,
trenazéry a ¢inkami muaze byt urCena optimalni strategie pro kazdého klienta
dle jeho potieb. Nejlépe je vychazet zfyzickych moznosti a omezeni
a soucasn¢ z pozadavkl klienta. Také je dulezité, zda se jednd o uplného
zacateCnika, ktery diive nesportoval nebo ¢lovéka, ktery sportuje ¢i v minulosti
sportoval a tim padem uz se mohl s fitness setkat jakozto doplitkovym sportem.

Zpocatku pristupuji ke klientim obezietng€, aby se necitili pod ptiliSnym
tlakem, ktery by jim mohl byt neptijemny a odradit (demotivovat) je od dalsiho
trénovani. Postupné se zatéz zvysuje v tempu vhodném specificky pro kazdého
klienta. Lidé kteti sportuji nebo sportovali v minulosti vyzaduji rychlejsi
postup a vyvoj. Zpusob komunikace s klientem je odliSny podle osobnosti
Clovéka. Nekteti 1idé vyzaduji piisnost a potfebuji od trenéra, aby je donutil
svou rezolutnosti k ¢innosti, coZ je motivuje nejvice. Nekterym lidem to
naopak nemusi byt pfijemné a preferuji pratelstéjsi ptistup a mirné a laskavé
vedeni. Pro urceni, jaky typ trénovani je potieba, je dilezit¢ klienta Iépe
poznat. To v praxi znamend stravit s klientem alespon dva, tfi tréninky. Klient
si sam nemuzZe fict, jakou formu motivace od trenéra vyzaduje, protoze to nevi.
Pokud si nékdo z minulosti je védom, jaky typ vedeni mu vyhovuje, presto
ocekava, zZe trenér zjisti sam, co je pro n¢j vhodné.

S nékterymi klienty se miiZe trenér po Case spratelit. Proto je dilezité
se stale striktn¢ drzet roli trenér a klient, protoze jinak muze klient pfijit
0 motivaci trenérem a za¢ne mit pocit, ze si priSel do posilovny jen popovidat
auz nemusi tak tvrdé trénovat jako predtim. Protoze si ovSem klienti trenéra
musi zaplatit, finan¢ni naroky funguji k opétovnému nalezeni rovnovahy mezi
cvicenim a komunikaci, protoze klienti chtéji dosahovat poZzadovanych
vysledkl (snizeni télesného tuku, zvyseni kondice atd.). Setkdvam se ovSem
1 s takovymi klienty, ktefi pfijdou na trénink pouze za ucelem se takzvané

»vypovidat®“ a ulevit si od kazdodennich problémil a starosti a cviceni je jen
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druhotnou, témét doplitkovou aktivitou. Tito lidé chodi pravidelné; vyznamnou
roli v téchto pfipadech samoziejme hraji vzdjemné sympatie.

Timto se dostavam také k zajimavému fenoménu spojenému
s prostfedim fitness. Ocekava se, ze trenéfi jsou atraktivni lidé a i jejich vzhled
je soucasti jejich prace, coz je pochopitelné. Jak jsem jiz zminila vyse, trenér
by mél jit ptrikladem a byt vzorem pro své cviCence, ktefi jsou vzhledem
trenéra inspirovani a chtéji dosahovat podobnych vysledka. I to, ze cvicenciim
jejich trenér imponuje se stavd motivaci pro lepsi vykon a dlouhodobé;jsi

spolupréci.

Psychologicka hra?

Metoda cukru a bice je zndma v pracovnim prostiedi, ale uspésn¢ miize
byt pouzita 1 v prostiedi fitness. V rdmci tréninku miize trenér motivovat
obéma formami.

Bi¢ predstavuje zvySeni pocCtu opakovani pii nedodrzeni spravné
cvicebni techniky, nesoustfedénosti, lenosti atd. ovSem s tim omezenim, Ze
klient je ten, kdo trenéra najima, tudiz si trenér nemtize dovolit vSe a musi si
udrZet profesiondlni jednani. (Je mozné, Ze né€kteti klienti vyZaduji, aby s nimi
bylo jednano ptisné, tfeba se i pln¢ odevzdaji do rukou trenéra.)

Metoda cukru je motivovani formou rtznych ustupkll z cvicebnich
metod, které klient nepreferuje. Pokud naptiklad udéla urcity pocet opakovani
v namahavém cviku, tak uz nemusi délat cvik, ktery je mu neptijemny. Dalsi
formou motivace mize byt sleva z ceny tréninkové hodiny pro klienty, ktefi
dochazeji k trenérovi Castéji nebo masaz zdarma pro cvicence, kteti trénuji
Castéji a tim padem je toto pro né¢ vitanym bonusem od trenéra, protoze jim
umoznuje rychlejsi regeneraci. Lidé, ktefi trénuji vicekrat do tydne jsou vice
motivovani ke cviceni. Nejméné jsou motivovani ti, ktefi dochézeji do

posilovny nepravidelné.
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Stravovani

Tvorba jidelniho planu je také formou motivace ze strany trenéra.
Zakladem je, aby cvicenec pochopil, Ze trénink je jen polovina Gspéchu, dalsi
je dodrzovani vhodnych stravovacich navykt. Bez spravného stravovani je
obtizné dosdhnout dobrych vysledkii, coz miize vést k demotivaci ze strany
cvicence kvuli nedosazeni kyzeného vysledku. Trenér si vyzada od klienta, aby
zapisoval kazdé jidlo v priibéhu dne. Zapisy donese trenérovi pred kazdym
tréninkem a trenér zhodnoti a poradi, jak stravovani vylepsit, aby bylo
dosazeno lepsich vykonu i1 v tréninku. Pokud klient nemé zajem psat si sviij
jidelnicek, je tfeba, aby ho trenér alespon seznamil s vhodnymi stravovacimi
navyky a upozornil na demotivujici faktory, které nastanou, pokud nebude
spravnou stravu dodrzovat. Naptiklad zadny ubytek tuku, Zadny narast svala
atd. — cviCenec bude v podstat¢ podavat porad stejné nebo horsi vykony.
Mnoho Zen se domnivd, ze fitness vyZiva znamend jist malo a drzet
nizkokalorickou dietu. Trenér musi umét vysvétlit, Ze toto neni smyslem
spravného stravovani. Pokud ¢loveék nema dostate¢ny piijem kalorii, jeho télo
bude zeslablé, ¢imz dochazi k zhorSeni kvality tréninku, coz v budoucnu mize
vést k demotivaci a zvySeni rizika vzniku stravovacich poruch. Jako optimalni
strava pfi cviceni se doporuCuje jist minimalné pétkrat denné, konzumovat
hodné ovoce a zeleniny, dodrzovat pitny rezim (minimalné tfi litry tekutin
denné) a dodrzovat spravny pomér tuki, sacharidii a bilkovin ve strave.

Dal$im problémem v této uspéchané dob¢ je, ze lidé nemaji na jidlo
kviili pracovnim povinnostem pies den ¢as. KdyZ ptijdou vecer domu z préce,
zkonzumuji velké mnozstvi potravy naraz a piili§ nepfemysli o skladbé ani
vyzivové hodnoté. Toto je pro organismus velmi nezdravé, vede ke zpomaleni
metabolismu a tim padem rychlému ukladani tukd.

Dopliiky vyzivy jsou dal§i zajimavou moznosti jak podpofit motivaci
cvicence. Pro Zeny jsou to hlavné spalovace tukti (napiiklad carnitin). Diky
tomu, Ze Zeny tuto latku pouziji, domnivaji se, ze rychleji spaluji tuky a proto
se vice snazi. Citi se po cviceni lépe, protoze maji pocit z efektivnéji

provedeného cviceni. Pro muZe jsou zajimavé latky pro zvySovani objemu
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svalové hmoty. Napriklad kreatin®, ktery slouZi k zvySovani sily a tim padem
k rychlej§imu narastu svalové hmoty.

Pro trénovani je dilezité mit dostatedny piisun bilkovin. Castym
problémem, ktery u cvicencli pozoruji, je nedostatek bilkovin a mnoho tukti ve
stravé. Pro snadnéj$i dohled nad mnozstvim bilkovin jsou doporucovany
proteinové napoje. Jako dopln€k stravy jsou velmi u¢inné a pomahaji, stejné
jako dodrzovani zdravé Zivotospravy, k lepsim vysledkiim cviceni a diky tomu

vEtsi spokojenosti cvicence sam se sebou.

¥ Kreatin — , Kreatin rapidné zvysuje svalovou silu a objem svald (natahuje do svali vodu a
glykogen). Sportoveim pomaha rychle zlepsit fyzickou kondici a nabrat svalovou hmotu.*
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kreatin Cit. dne 1.3.2011
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4.4. Interview - ¢lovék zavisly na sportu

,L1d¢ zavisli na sportu® — timto myslim sportovce, ktefi trénuji a dodrzuji
zivotospravu na vrcholové urovni, ale neucastni se zavodi a z cviceni nemaji
zadny jiny benefit, nez vlastni dobry pocit.

Je velmi malo lidi, ktefi travi hodiny denn¢ v posilovné a dodrzuji spravnou
»fitness® stravu a zivotospravu, aniz by se ucastnili zavodu. Sport je pro né
zivotni filosofii a bez néj by nebyli schopni Zzit plnohodnotny Zivot. Je
samoziejm¢ otdzkou do jaké miry motivace vychéazi Cisté zraciondlnich
divodi, protoze u téchto lidi muze casto hrat roli néjaky nevédomy C¢i
neuvédomovany motiv, ktery se vztahuje kjejich minulosti a zkuSenosti.
Nekteii lidé se timto pfistupem mohou snazit vyfeSit své komplexy nebo
problémy, protoze cviceni je pro né jedinym moznym odreagovanim. Proto
naptiklad problémy v osobnim zivoté fesi v posilovné naro¢néj$im tréninkem,
nez je zvykli nebo za¢nou chodit do posilovny Castéji.

Interview jsem provedla se slecnou Katkou, kterd chodi do posilovny uz
devét let a to nejméné jednou denné. Stiidaji se i obdobi, kdy cvic¢i i dvakrat
denné.

V mlédi chtéla byt Katka modelkou, protoze obdivovala §tihlé a upravené
modelky a herecky z asopist a televize. V patndcti letech zacala chodit do
posilovny, protoze se domnivala, Ze jeji télo neni dostatecné esteticky
ptitazlivé. Pii pohledu na modelky vétila, ze je mozné a zadouci takto vypadat.
Také si myslela, Ze dokonaly vzhled je podminkou toho, aby byla GispéSna ve
spole€nosti a lid¢ ji Iépe pfijimali a méli radi. Zpocatku trénovala pouze trikrat
tydné, ale postupné zvySovala zatéz az na 10 tydné. Po Case chodila trénovat
pravideln¢ dvoufdzové (tzn. dvakrat denn¢). Zacala dodrzovat fitness stravu,
ale ne pod profesionalnim dozorem, takze d€lala mnoho chyb. Po né¢kolika
meésicich byla podvyZzivend, nemé¢la menstruaci, méla velké zmény nalad. Také
meéla neptetrzité¢ hlad kvili velkému vydeji energie a malému piijmi potravy.
Sice si uvédomovala, ze byla §tihla, ale méla panicky strach z tloustnuti. Zdalo
se ji, ze kazdym tréninkem se ptiblizuje ke své vysnéné postaveé. Protoze méla

velmi ndrocnou dietu, pokazdé¢ kdyz ji kviali hladu ptekrocila, Sla jidlo
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vyzvracet. Takto ji zacala bulimie, se kterou bojovala rok. Poté si toho vSimla
jeji rodina a ona se zacala z bulimie 1é¢it. Chodila k psychologovi a po poradé
s profesiondlnim trenérem se zacala zajimat o optimalni sestaveni jidelniho
planu pfi cviceni v posilovng. Vytvofila si zdravé jidelni navyky a veskerou
vuli, kterou difive musela vénovat dodrzovani diety, dala do cvi¢eni. Od té
doby ji Slo cviceni 1épe, protoze méla vice sily. (V dobé, kdy trpéla bulimii,
nedosahovala zdaleka takovych vysledki, jako lidé, ktefi trénovali stejné
naroén¢ jako ona a netrpéli poruchy piijmy potravy. To ji deprimovalo
a zpusobovalo pocity tizkosti a deprese.)

Ve dvaceti letech zvazovala vénovat se fitness profesionalné, ale odradily ji
diety, které jsou vyzadovany ke konci pfipravy na zavody a extrémni
tréninkova zatéz. Také si uvédomila, Ze v Ceské republice neni pro sportovce
ve fitness dobré uplatnéni. Nelze se tim Zivit.

Dnes je pro ni cviceni zivotnim stylem, kterym feSi vSechny zivotni
problémy. Sport se pro ni stal drogou. Nepotiebuje chodit k psychologlim ani
1ékattim, sport ji sdm o sob¢ ji dokonale napliiuje. M4 ze sebe a své postavy
dobry pocit. Sebevédomi ziskava diky okoli, které jeji vzhled a odhodlani
k cviceni ocenuje.

Také se ji libi, Ze diky kazdodennimu tréninku ma dobrou fyzickou
kondici. Riké: ,, Trénovani je piekondvani sama sebe a 1é¢ebny prostiedek pro
mou psychiku. Nemohla bych bez néj zit a i kdyz tfeba nékam jedu na
dovolenou, musim potad vyhledavat jakykoliv druh sportu. Je mi jedno, jestli
b&ham, chodim, lezu... hlavnég, Ze sportuju.*

Ale 1 dnes tika, Ze pokud by neméla moznost cvicit nebo dodrzovat stravu,
jakou si predstavuje (je naro¢na na vuli a také po finanéni strance), mohla by se
dostat do psychickych problémt a eventueln¢ opét znovu trpét poruchou

pfijmu potravy.
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4.5. Interview s profesionalnim sportovcem

Motivace je pochopiteln¢ odlisSna u profesionalnich sportovct a lidi, ktefi
neprovozuji sport zavodné. Pro sviij rozhovor jsem si vybrala pana Davida
Babiirka, se kterym spolupracuji n€kolik let a ktery je c¢astecné 1 mym tutorem
pro praci trenéra ve fitness centru. Domnivam se, Ze mnoho zjeho nazorl
a zkuSenosti mohou byt inspirativni a platné i pro béZzné cvicence, ktefi se
nevénuji sportu zavodné.

David Babirek je profesionalnim sportovcem v discipling fitness. Ptala
jsem se ho na jeho ditvody pro zvoleni prave fitness pro svou profesionalni
sportovni kariéru a jaké motivy ovliviiovaly a ovliviluji jeho odhodlani ke
cviceni. Pro rozhovor jsem si vybrala Davida Babirka proto, ze vim, jak tvrdé
trénuje a jaké obrovské odhodlani je potfeba k dodrzovani tak piisné
zivotospravy, jakou uz mnoho let dodrzuje. Pro Davida je cviceni jednoznacné
zivotnim stylem, ktery vyznava jiz od mladi. V détstvi se vénoval jinym
sportim, ale vzdy zavodné. Zacinal s fotbalem, ale brzy zjistil, ze neni
kolektivni hrac¢ a preferuje sporty, kde zodpovida pouze sam za sebe. V dobé
komunismu nebyly v CSSR takové moznosti jako na Zapadé. Fitness nebyl
znamy sport. Bylo potfeba, aby si vétSinu informaci sdm hledal, byt zdroji
nebylo mnoho. Vzhlédl se zpocatku, jako vétSina mladych chlapci, v akénich
hrdinech jako Rambo nebo Rocky. Libily se mu svaly, ale hlavn¢ chtél mit
dobrou fyzickou kondici. Zacal trénovat karate, ve kterém byl pomérné
uspésny. Velkou motivaci bylo zpocatku jeho kariéry hlavné to, ze jako
dyslektik mél ve skole velkou nevyhodu, takze se potieboval realizovat jinde.
V podstaté v kazdém sportu, kterému se veénoval, byl uspésny. Kdyz si
uvédomil, ze ma takovyto talent, zjistil, Ze to je prostor, kde mize vynikat, byt
uspésny. Nakonec si vybral jako svlij hlavni sport fitness, prestoze v té dobé
byl velmi malo zndmym sportem. Jeho interni motivace je velmi silnd. Prestoze
ho rodi¢e nepodporovali, ale spiSe odrazovali, David se fitness nevzdal. Libila

se mu kombinace dvou véci, které¢ ho do t¢ doby bavily. Budovani télesné
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komplexnosti a cviceni celého téla spjaté s dobfe rozvinutym svalstvem a daraz
na vybusnost, dynamiku.

Mohlo by se zdat, Zze vrcholovi sportovcei v oblasti fitness hodné dbaji
na estetické motivy pro cviceni. To je sice souasti soutéze (pdézovani, které

prokazuje symetri¢nost téla a vyrysovani svalovych skupin), ale pro Davida

vvvvvv

vvvvvv

Tento pocit uz je soucasti jeho vnitini motivace od détstvi. Dokonce tika, ze
,»musi“ byt v perfektni fyzické kondici. Navic dnes uz se této problematiky
tyka i jeho externi motivace, protoze se fitness zivi. Jako trenér potiebuje
vypadat reprezentativné a byt piikladem pro své svétence. Tim pddem muze
mit 1 vice pracovnich pfilezitosti, protoze lidé budou k nému vzhlizet a véfit
mu, ze vi, jak dosdhnout dobrych vysledkli. Pochopitelné se vénuje spise
profesiondlnim sportovciim, protoze jeho zivotni styl je pifeci jen pro vétSinu
normalnich lidi pomérné naro¢ny. Tim padem by hodné jeho zkuSenosti
zustalo nevyuzitych, protoze svétfenci by nebyli ochotni dodrzovat tak piisny
systém. Pro Davida je zajimavéjsi trénovat lidi, kterym muze predat co nejvice
ze svych zkuSenosti.

Diky sportovni kariéte se David naucil velmi dobfe pracovat se svou
psychikou a zjistil, jak nejlépe sdm sebe motivovat. Motivaci neztraci nikdy,
nezalezi, zda se pripravuje na zavod, ¢i uz je po zavodu. Trénovat je pro néj tak
pfirozené, Ze uz ani jinak Zzit nechce a neumi. Jak tika, dilezité je nebyt
»premotivovany,* protoZe to znamena piekraovat hranice inosné pro své tclo
a potencial zranéni. (Demotivace muze vést ke stejnému vysledku, protoze
odbit urcity cvik opét znamena potencial zranéni.) Sportovni kariéra je dalezita
1 pro jeho pocit seberealizace, uznani a ucty. Cvi¢eni pomaha k naplnéni vSech
jeho vyssich potieb.

Zajimavym poznatkem z interview byl vyznam ritudlti. V podstaté se
vztahuje k jiz zminované dlouhodobé motivaci. David je nazyva ,,spina¢em na
vykon“. Pro Davida uz je samotny trénink ritualem, ktery je tfeba vykonat
nejméné jednou denné. Diky tomu do tréninku nevklddd nezdravou piemiru

snahy. Dalo by se mozna fict, Ze trénink nebere tak vazné. Kazdy jeden trénink
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je dulezity, ale uspéch ¢i netispéch nezavisi na kazdém tréninku. Pokud se mu
nepovede dnes, miize mit dobry pocit, Ze udé€lal co mohl pro tento den. Dalsi
den se bude soustfedit znovu na jeden konkrétni trénink. Je to prace den za
dnem. David tika: ,,...pfiliSna snaha ubird ¢lovéku koncentraci, musi to byt
ptirozené nastaveni ¢lovéka, kdyz néco chceme moc, tak je to Spatné.*

Je zajimavé, Ze naroCnost tréninku je takova, ze i1 pii tak vnitini
motivaci, jakou mé, mize dojit k demotivaci (byt trénink dale trva s ptivodnim
odhodlanim. David nefesi, zda na trénink jit, ale vice vnitin¢ pracuje s tim, jak
k tréninku pfistoupi. Napft. pii zranéni dojde k oslabeni tréninku. Pokud si neda
pozor, muze se timto ,,vystresovat®. Tim padem vliv oslabeného tréninku ma
mnohem vétsi dopad, protoze to vidi velmi negativné a tim padem si
psychosomaticky ptfivodi prohloubeni oslabeni. ,Je dllezité se soustfedit na
jednotlivé tikony a ne na cil, ne dlouhodobé cile, je tfeba se soustfedit na malé
kracky, coz plati ve vSem v zivote.“ Na tomto ndzoru je patrné, ze cviceni je
pro Davida velmi komplexnim problémem, ktery ho v Zivoté stale u¢i néc¢emu
novému. PIné uzndva psychosomatiku. Ta vysvétluje a zkouma, jak ovliviiuje
nase psychika nase t¢€lo a naopak.

Co se motivace Davida v case tyce, diive mél problémy s dodrzovanim
jinych véci, nez dnes. Jeho sportovni kariéra pomalu kon¢i, takze se ptipravuje
na vstup do ,,normalniho* Zivota. Ten bude v jeho ptfipadé stale propojen se
sportem, ale uz jinak, nez dtive. Dieta, kterd je pro profesionalniho sportovce
pfirozenou soucasti zZivota, by byla pro normalniho ¢lovéka velmi obtizna.
David s ni m¢l zpocatku také problémy, ale po letech a letech praxe uz ji
povazuje za naprosto pfirozenou. UZ je to zvyk. Zvyky mohou byt pozitivni,
ale nékdy muze dojit k tomu, ze se stanou monoténnimi, coz je naopak
demotivujici. David ftiké: ,,... kdyz odtrénujete 25 tréninku za tyden, je to
hrozné monotdénni, uz nemate silu jit se bavit, jste unaveny, jen trénujete, jite
a pijete. Motivace musi byt kazdy den, kazdy trénink, protoZze jinak neni
jakoby zadna radost. Ale ja si najdu radost v tom, ze mam lehce ,,vysekangjsi‘
postavu, ze to funguje, ze se zlepSuju, ze fyzicka nartista. Malé odmény jsou

dilezité. Blbé ovSem je, kdyZ se to zlepSovani zastavi, je to demotivujici. Je
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tézké udrzet si vysokou motivaci po celou dobu, protoze priprava na zavod trva
Ctyfi, pét mesici. .

Podle Davida vyhrava ve sportu vzdy ten psychicky silnéjsi. K tomuto
poznani se dospiva postupné. Zjistil, Ze dnes uz mu staci trénovat méné
a presto vypada lépe. Diky tomu, ze ma zkuSenosti, pouziva vice strategie, umi
Iépe planovat a ma vétsi klid a vyrovnanost. Jako mlady se domnival, Ze
snahou ,se to urve“, ale ,propustkou” jit dal ve vykonu je psychika,
natrénované ritualy, nebrat si na trénink starosti, mit ¢istou hlavu atd.

»Motivace je progres, fikd. Ted uz je to pfirozenad soucast zivota.
Navic s koncem kariéry uz si uziva, ze neni ve stresu, citi se zdravéjsi, nez kdy
pred tim. T¢ESi se, Ze se bude moci o néco méné kontrolovat. ,,T€Sim se do
»hormalu®, ale ,,nenormal*“ mé hodn¢ naucil... Jak jednat v krizi, co uzZ umim
prekonat, jak feSit problémy...” Diky profesiondlnimu sportu mu zlstanou
celozivotni zdravé ndvyky. V pozdéjsim veéku je tézké télo a hlavné psychiku
na trénovani navyknout, coz uz je ale pro Davida normalni, pfirozena véc.
David se chce do budoucna dale tidit svou filosofii a to tak, ze je dulezité se
soustiedit na dil¢i tkony smétujici k cili. Chee se ptirozené ptizptsobit veku
a zaloZit rodinu.

David je individualista, takze nikdy nepotfeboval s nékym trénovat,
externi motivaci mu byly pouze uspéchy ze soutézi (uspéch je i samotna ucast
na fitness soutézi, protoze ne vSichni se kvalifikuji). Zdrojem pocitu vlastni
hodnoty bylo pro n¢j vzdy jeho vlastni hodnoceni. Standard, ktery ma jakoby
nevédomé v sobé uz zakodovany. Nikdy se nesrovnaval se soupefi, protoze to
by ho ,,svazovalo®“. Musi si byt védom, kde se nachdzi on chapat, ze kazdy
¢lovek je jiny a ma jiné moznosti, schopnosti, geneticky zéklad atd.

Co se zdravi tyCe, neni pro né¢j motivem, protoze je to pro n¢j naprosto
ptirozena véc. M4 celozivotni kondici, takZe zdravi bere vnitin€ jako naprostou
samoziejmost. Také mu nejde o estetické motivy, protoZe je pro n¢j dilezitéjsi
funk¢nost, nez jen vzhled svald. Pro soutézeni je sice dulezité, jak vypadaji, ale
pro normalni zivot uz nezalezi, zda jsou o pil centimetru vétsi nebo mensi.

Chce si jen udrzZet fyzickou zdatnost na co nejvyssi trovni, co nejdéle to pijde.
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Na zavér David fika: ,,UZ pro me kon¢i motivace pro zavodéni, ale pokracuje
to v psychické rovin€ v jinych vécech. Uz ne ve sportu, cviceni... nebo tifeba
1 ve sportu, akorat na nezavodni urovni. Na psychice pracuji cely zivot. Je

dulezité védét, co chci a co nechei.*
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4.6. Dotaznikové Setfeni

Jak jiz bylo vyse zminéno, pouzity dotaznik se shoduje s dotaznikem
pouzitym ve vyzkumu Motivace ve fitness pani Stackeovou (Stackeova, 2006).
Vysledna struktura motivil zjisténd mezi mymi cvicenci piiblizné¢ odpovida
1 zjiSténi pan Stackeové.

V dotazniku byly nejprve uvedeny otdzky dotazujici se na vék a periodicitu
chozeni do fitness. Z odpovédi jsem sestavila nasledujici grafy, které prehledné
popisuji, jak vypada vékova struktura respondentii a jak Casto tito respondenti
dochazi do fitness centra. Bylo vybrano 20 respondentl, se kterymi
dlouhodobé spolupracuji jako jejich osobni trenérka a jejichz pozorovanim
a spolupraci s nimi jsem ziskala podklady pro kvalitativni vyhodnoceni svého

vyzkumu.

Obrazek 1: Vékova struktura respondenti

Vékova struktura respondentt
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Z grafu je zifejmé, ze osobniho trenéra v posilovné si plati zejména lidé
v produktivnim veéku. Je to pochopitelné, protoze hodina v posilovné s osobnim
trenérem je poméerné finanéné naroc¢nd. Vice klientil jsou Zeny, coz je patrné

déano faktem, Ze jsem Zena.
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Obrazek 2: Periodicita chozeni do posilovny

Periodicita chozeni do fithess centra
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Nejvice klientli chodi do posilovny jednou az dvakrat tydné. Jak jiz
bylo zminéno vyse, osobniho trenéra si Casto zaplati lidé, ktefi nemaji dost
silnou vuli nebo se nedomnivaji, ze by byli schopni si sestavit kvalitné
a efektivné vlastni plan pro to, aby mohli pravidelné cvic¢it sami. Je pro né
praktictéjsi mit vedeni. Nékteti lidé nejsou ochotni vénovat cviceni v posilovné
mnoho hodin tydné. Maji jiné aktivity, kterym se chtéji vénovat. At uz jde
0 jiné sporty, socialni, rodinné ¢i pracovni divody. DalSim divodem pro
chozeni do posilovny jen jednou ¢i dvakrat tydné muaze byt finanéni omezeni.
Pokud by cvicenci s trenérem spolupracovali napiiklad ctyfikrat tydné, vydaje

na posilovnu by se vySplhaly do tisicii korun mési¢né.
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Motivy ke cvieni:

V prvni ¢asti dotazniku byli respondenti dotdzani otevienou otazkou, jaky

je hlavni divod pro cviceni. Odpoveédi byly zafazeny k ctyfem hlavnim

motivim ke cviceni — zdravotni, estetické, prozitkové, socialni.

Tabulka 1: Odpovédi na tuto otevirenou otazku

Diivod pro¢ cvidite, je: Motivy
Sedavé zamé&stnani a problém se zady zdravotni
Byt v kondici, citit se fajn zdravotni

Zdravotni davody, estetické divody, navozeni

psychické pohody dobry pocit

zdravotni, estetické, proZitkové

Zhubnout

estetické

Zlepseni fyzické kondice, zpevnéni postavy, redukce

tuku

zdravotni a estetické

Vytvoteni fyzické kondice, hubnuti

zdravotni a estetické

Rozvoj kondice a sily, pozitivni pocit z trénovani
vlastniho téla, snaha minimalizovat chatrani vlastniho

téla, které hrozi se starnutim

zdravotni a proZitkové

Redukce vahy a zlepSeni kondice

zdravotni a estetické

Zpevnit télo, fyzicka kondice, zdravi

zdravotni a estetické

Z diavodu nadvahy, kterd je Spatnd pro moje zdravi

zdravotni

Napliiuje me to

prozitkovy

Bavi mé¢ to, zlepSeni kondice, Stihla postava

zdravotni, estetickeé, proZitkové

Zvyseni télesné kondice, snizeni vahy

estetickeé

Abych se nerozpadla a vypadala dobie

zdravotni a estetické

Zhubnout a zpevnit postavu estetické
Kondice a vaha zdravotni
Citit se dobte prozitkové

Byt v kondici a vypadat dobie

zdravotni a estetické

Redukce véhy, lepsi kondice

zdravotni a estetické
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Vyzaduje to mé povolani socialni

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Graf 3: Z odpovédi jsem pro piehlednost sestavila kolacovy graf:

socialni
prozitkové 5% zdravotni
10% 20%
zdravotni,
estetické a
proZzitkove
10%
estetické
15%

zdravotni a
estetické
40%

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

vvvvvv

a estetické. Ctyficet procent respondentt uvedlo jako diivod kombinaci
zdravotnich a estetickych divodut. Patnéct procent respondentd uvedlo pouze
estetické motivy. VétSina mych klient je v produktivnim véku, tudiz u nich
hraji estetické motivy vyznamnou roli. Pochopitelné i zdravotni divody jsou

velkou motivaci pro dochazeni do fitness, ty ale spiSe je zmifiuji starsi klienti.
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Odpovédi podle jednotlivych motivi

Respondentiim nebylo sdéleno, Ze se otazky tykaji ¢tyt hlavnich motivl
a otazky byly tmyslné prohdzeny tak, aby nebylo zjevné, ze se déli do Ctyt
motivl a ktera otazka spada ke kterému motivu.

Nejprve uvadim grafy, které vyjadiuji, kolik odpovédi pro otazky
konkrétni motiv ziskal. Poté uvadim graf, ktery spojuje ptedchozi Ctyti grafy

a ukazuje rozvrstveni Ctyt zdkladnich motivl u klienti.

Graf 4: Zdravotni motivy
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Z grafu vyplyva, Ze velka ¢ast respondentl se ztotoziuje s tim, Ze motiv
pro cviceni je ze zdravotnich diivodl. Jak odpovidé i z oteviené otazky, mnoho
lidi zacina cvicit v posilovné¢ kvuli fyzickému diskomfortu zplsobenému
naptiklad sedavym zaméstndnim ¢i z davodu nadvahy. Respondenti si

uvédomuji jeji negativni vliv na jejich zdravi a omezeni v Zivote.
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Graf 5: Estetické motivy

Estetické motivy

90
80
70 -
60
50
40
30
20
=,
0

Souhlas Nesouhlas Nevim

Zcela

Pocet ziskanych odpovédi

Odpovédi na otazky pro estetické motivy

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Z oteviené otazky je zjevné, ze pro klienty vétSinou vypadat dobie
znamena byt §tihly a mit zpevnénou postavu. Jen velmi malo respondenti
necvi¢i kvili estetickym motivim. Pro vétSinu z mych klienti je vétSinou

velmi silnd motivace ,,vypadat dobie* a posléze i citit se dobfe.
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Graf 6: Prozitkové motivy
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Prozitkové motivy jsou pro klienty také dilezité, prestoze je v oteviené
otazce priliS neuvadéli. Nesouhlasilo jen malé mnozstvi lidi. Pfevazné ti, pro
které je cviCeni jen prostfedkem k dosazeni vyty€enych cili, ale ne zalibou,

které by se jinak chtéli vénovat.
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Graf 7: Socialni motivy
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Z grafu vyplyva, Ze socialni motivy nejsou pro vétSinu klientd velmi
dilezité. Je to pochopitelné, protoze fitness je individuélni sport. Pro ty, ktefi
souhlasi se socidlnim motivem v ramci jejich cviceni ve fitness, hraje dilezitou
roli trenér.

Toto ukazuji 1 odpovédi na otazku, kterd se dotazovala, zda je dilezita
role trenéra a jakou shleddvaji piipadnou vyhodu ve cviCeni s trenérem.

Vypsané odpovédi jsou v Ptiloze B.

V podstaté vétsSinu nazord shrnuje ve své odpoveédi jeden z respondentt:
»Ano, odliSnost tam neoddiskutovateln¢ je. Trenérka dohlizi na ,rytmus*
cviceni, zvolené kombinace cvikll, intenzitu, pocty opakovani, pfestavky mezi
cviky a celkovou délku tréninku, kterou mam samostatné velkou tendenci
prekracovat. Dba na komplexnost procvicovani t¢la jako celku. Pokud totiz

Clovek cvici sam, a to 1 v dobré vife, ale bez planu a systemati¢nosti, Casto ma
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tendenci nékteré partie protézovat a na jiné zcela zapominat. U trenérky nelze
opomenout jeji roli pozitivniho motivaéniho faktoru a cenné moznosti
okamzit¢ konzultace pocith a nejasnosti vzniklych bcéhem cviceni.
Obcas se mi stava, ze na ranni hodinu dorazim pon¢kud nedospale rozmrzely ¢i
na vecerni hodinu troSku rozladénéjs$i z prace, zde osobni trenérka dokaze
zafungovat jako psychologicka ,,vyhybka®, takze po 60ti minutich odchdzim
nejen télesné nabuzeny, ale i psychika se ocitd ve velmi kladném teritoriu.
Pfirozen¢, nikdo nevladne stdle fungujici télesné-psychickou kouzelnou
htilkou, tudiz i dny, kdy se ¢lovék po cviceni citi spise ,,vyStaveny* se dostavi.
Avsak, zde opét nastupuje jeji dalsi role, a tou je vyhodnoceni profilu cviceni
vs. trend dosahovanych vysledkl, zda aktudlni tréninkovy plan netrva
ptespiili§ dlouho, coz mize vést k dlouhodobé stagnaci a moznému

ree ¢c
1.

,Vyhoten
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Graf 8: Vyhodnoceni motivace ke cviceni ve fitness

Motivy ke cvi€eni
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Z vysledného kolacového grafu je ziejmé, ze hlavni motivy pro cviceni
jsou nejvice estetické a zdravotni. Dal$i jsou motivy prozZitkové a nejméné
motivy socidlni. S postupujicim vékem motivy estetické ztraci na vyznamu
a na dilezitosti nabyvaji zdravotni motivy. Prozitkové motivy jsou spiSe u lidi,
ktefi neberou posilovnu jako ,,nutné zlo*“ ¢i pouze prostfedek k dosazeni
kratkodobych cild, ale pro ty, ktefi maji ke sportu alesponi ¢astecné pozitivni

vztah.
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4.7. Ekonomické aspekty cvi€eni ve fithess centru

4.71. Ekonomicka analyza vyvoje cen v oblasti

fitness

Ceny jednorazovych vstupi do ¢tyr fitness center v Praze

Data pro nésledujici dotaznik byla ziskdna pfimo od provoznich
manazera Ctyiech prazskych fitness center. Ve dvou z nich jsem pracovala a do
dvou z nich jsem dochdazela jako klient.

Z grafu je ziejmé, ze ceny se od roku 2001 postupné zvysSovaly, protoze
dochazi k zvySovani vstupll provozovatelim (vys$si naklady na provoz - napf.
energie, najmy, ceny za udrzbu, studena a tepla voda) a také vliv inflace, ktera

se také projevi na cené vstupného.

Graf 9: Vyvoj cen ve fitness centrech v Praze
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Zdroj: Michaela Karetova, rozhovor s managery fitness center Lanna,
Hit Fitness Flora, Axa Gym a Family Fitness
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I pfes zvysujici se ceny navstévnost fitness center roste. V poslednich
letech pracuje ve fitness centrech vice trenért, protoze zédjem ze strany klientt
je vyssi. Lidé se domnivaji ze s trenérem mohou dosahnout lepSich vysledkl a
také finan¢ni ndro¢nost je dobrym motiva¢nim faktorem. Pokud obétuji nekolik
set korun za osobniho trenéra, chtéji, aby se jejich investice promitla i na
vysledku jejich ¢innosti v posilovné. Cim vétsi investice, tim vétsi odhodlani a
moralka. U mnoho trenérli plati pravidlo, Ze pokud klient nezrusi trénink 24
hodin dopfedu, musi za n¢j klient i tak zaplatit. Proto se cvicenci snazi cviceni

dodrzovat.

4.7.2. Dotaznikové Setieni ekonomické
naro¢nosti a spokojenosti klienta ve fitness

centru Lanna a Hit Fitness Flora

Pro dotaznikové Setfeni jsem zvolila dvé posilovny, ve kterych jsem
v minulych letech méla moZnost pracovat. Otazka znéla: ,,Odpovidaji sluzby
tohoto sportovniho zatizeni vdmi vynaloZenym prosttedkim?* Odpovédi byly
nabidnuty nasledujici:
e Ano

e SpiSe ano

e Ne
e SpiSe ne
e Nevim

Celkem bylo osloveno 50 klient kazdé posilovny. Vybér byl nahodny
a byl proveden mnou dotazovanim klientii. Casto se stavalo, Ze se klienti zacali
blize vyjadtovat, pro¢ kterou z odpovédi zvolili, z ¢ehoz usuzuji divody, kviili

kterym jsou klienti spokojené;jsi v Hit Fitness Flora.
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Graf 10:spokojenost se sluzbami fitness centra
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Zdroj: Michaela Karetova, dotaznikové Setieni provedené ve fitness

Lanna a Hit Fitness Flora

Z grafu vyplyva, ze klienti jsou spiSe spokojeny ve fitness Hit Fitness

Flora. Predpokladem by mohly byt nasledujici objektivni diivody, vztahujici se

k nabidce Hit Fitness Flora, které nabizi oproti fitness Lanna:

Lepsi vybavenost fitness centra (vice posilovacich stroji a

aerobnich trenazért)

Sir$i nabidku sluzeb (napf. pilates, power yoga, zumba, tae bo)

V¢Etsi prostory fitness centra

Dobrou cenu
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4.7.3. Budouci vyvoj podnikani v oblasti

fitness

Drive fitness centra navstévovali pfevazné muzi, ale v posledni dob¢ jiz
tyto sluzby vyhledédvaji i zeny a tim padem se poptavka zvySuje. V minulosti se
pojem ,,posilovna‘ spojoval Cisté se silovym tréninkem, ale s nabidkou novych
aktivit fitness center a obezndmeni vefejnosti s fitness cvi€enim dochazi
k posunu ve vnimani tohoto sportu. Spektrum zékaznikli se rozrostlo a nové
koncepty cviceni, které jsou vice zaméfené na zeny znamenaji vétsi popularitu
téchto center. Dal§im faktorem je také, Ze lidé si zacali uvédomovat dulezitost
zdravého Zivotniho stylu a to, ze cvieni ma i pozitivni vliv na psychiku.

Zajem o pohybové aktivity se posouva do popiedi. Napomaha tomu i
zivot v moderni spole¢nosti, ktery klade velké naroky na ,krasu“, ¢imz je
myslen optimalni télesny stav pfijimany vétSinou jako objektivné nejlepsi.
Mnoho spolecnosti z riiznych oborli se zaobird zdravym Zivotnim stylem a
nabizi mnoho rGznych produkti. Diky propagaci a popularizaci zdravého
zivotniho stylu mé fitness cvieni velky potencidl, protoze do urcit¢ miry
v sobé koncentruje rtizné ptistupy a nabizi celistvy pohled na télo a zdravi
cloveka. Ve fitness centrech je mozné si naptiklad koupit vyzivové dopliky ¢i
prostiedky na zlepSeni vykonu, diky kterym ma byt umoznéno efektivnéjsi a
zdravéjsi fungovani lidského téla. Casto i tim, Ze jsou piitomni trenéfi a lidé
jsou ochotni je platit, je mozné zménit Zivotospravu cviencl a eventuelné i
jejich okoli, protoze je mozné, ze pozitivni navyky pteberou i lidé z jejich
okoli. Je casté, ze do posilovny dochazi skupiny pratel, ktefi si vzajemné
doporucuji trenéra, posilovnu ¢i piredcviCovatele aerobnich aktivit.

Pokud trenér ¢i fitness centrum prokdze dobrou kvalitu a fakt, Ze
zaujme svymi sluzbami a kvalitnimi sluzbami poskytovanymi zakaznikiim, ma
velky potencidl do budoucnosti. V oboru jako je tento je témeér jisté, Ze
zékaznici budou ptichazet vzdy, protoze zdravi a télesny vzhled jsou v dnesni
dobé povazovany za velmi dilezité. Je vyhodnéjsi investovat ¢as a finan¢ni
prostiedky do zdravi, nez pozd¢ji do lékaiskych zafizeni na 1é€bu nemoci,

které navic mohou rapidné snizovat kvalitu zivota.
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ZAVER

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala problematikou motivace
v prostfedi fitness. Vyuzila jsem poznatkli cvicencli, osobniho trenéra,
profesiondlni sportovce ve fitness a Cloveéka, ktery byt trénuje na profesionalni
arovni, nezavodi.

Motivace je termin, ktery se vztahuje k procesu, ktery kontroluje,
udrzuje a vyvolava urcité chovani. Naptiklad kdyz ¢loveék citi, ze nejedl, citi
hlad a odpovédi je, ze ji a tim odstranuje pocit hladu. Podle rtznych teorii
motivace muize byt zakofenéna v zékladni potfebé minimalizovat fyzickou
bolest a maximalizovat pozitek anebo mulize zahrnout specifické potieby jako
jidlo ¢i odpocinek nebo dosazeni touzebnych cilti, stavu byti, idedlu nebo se
muze vznikat z divodd méné viditelnych jako altruismus, sobectvi, moralka
nebo vyhybani se moralce. Motivace se déli na vnitini a vnéj$i. Vnéjs$i nemame
na rozdil od vnitni internalizovanou. Tim padem je méné perzistentni® a spolu
s nedostatkem stimulu upada az Upln€¢ vymizi. Naopak internalizovana
motivace je stabiln¢j$i, a ma vétsi motivacni napéti.

Vnitini motivace miize byt uvédomovand ¢i nevédoma. Lidé tak nékdy
délaji véci a neumi vysvétlit pro¢. Diivodem mutize byt tfeba zkuSenost ziskana
v détstvi, kterou si jiz ¢lovék neuvédomuje ¢i nepamatuje. Vnitini motivace je
vzdy silngjsi a dlouhodobéjsi, nez externi, protoze ji ma Clovek zvnitinénou
a je dulezitou soucasti jejich Zivota.

Stejné jako motivace, také pohybova aktivita jsou velmi dilezité pro
psychiku kazdého ¢loveka. Je zajimavé se zaobirat sportovni aktivitou, protoze
ma pozitivni vliv na lidskou psychiku. Hodné lidi pouziva sport jako
prostfedek odbourédni stresu, deprese, Uizkosti a jinych problémi. M4 mnoho
dalsich pozitivnich vlivii. Pokud je ¢lovék ve sportu uspéSny ¢i si alespon

udrzuje dobrou kondici a zvySuje svou vykonnost, ma vétSinou vysSi

? Perzistence — ,,stalost, odolnost, vytrvalost, tvrdosijnost, pietrvavani* Zdroj: http://slovnik-
cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3. 2012
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sebevédomi. A protoze jsou lidé vice spokojeni sami se sebou, maji 1 vetsi
pocit naplnéni v zivote.

Jak je vidét zinterview s profesionalnim sportovcem Davidem, diky
sportu je mozné se naucit hodné o sob€ a tim padem vytvofit mechanismy, jak
dobte zvladat zivotni situace a Usp€Sné se jim postavit, inspirace sportem je
pfinosna. Lidé s dobrou fyzickou kondici maji o sobé lepSi minéni. Toto
funguje, zejména pokud je aktivita vykondvana dlouhodobé. Kratkodobé
pomdahd ale také. Zejména se hovofi o pozitivnim ucinku aerobni ¢innosti
(napf. behani), protoze poméaha k odreagovani a redukci stresu (pochopitelné
kratkodobého charakteru, pro problémy dlouhodobého typu, napt. depresi je
tteba vyhledat rady odbornikt).

Cviceni mlize mit i negativni disledky na lidskou psychiku. Divka, se
kterou jsem provadéla interview, je v postat¢ na cvi¢eni zavisla. Hlavni
motivaci je vyhnuti se Spatnému pocitu, pokud by cvi¢eni vynechala. Hlavni
jsou pro ni motivy estetické a prozitkové. Zdravotni motivy nejsou pro ni
dilezité. Negativni addikce'® je u ni silnd uz nékolik let a uvédomuje si to.
Vyvinula se u ni po tom, co trpéla poruchou piijmu potravy v obdobi
dospivani. Jak k tomuto fika Stackeova ,,Pii rGznych patologickych stavech,
jako jsou napft. psychogenni poruchy piijmu potravy, se pohybova aktivita
ruzného druhu muize stat soucasti obsedantné-kompulzivni symptomatologie.
Adams a Kirby (1999) popisuji zavislost na cviceni jako primarni poruchu,
ktera mize vzniknout nezavisle na psychogenni porusSe piijmu potravy nebo se
rozvijet jako soucdst jeji symptomatologie. Mechanismy vzniku této poruchy
jsou jednak psychologické, jednak biochemické.” (Stackeova, 2006, s. 111)

Zaméfila jsem se ve své praci na prostfedi fitness centra, protoze
nekolik let pracuji jako osobni trenérka. Zajimalo mé, pro¢ a jak jsou lidé
motivovani ke cviceni v posilovné. UZ dochazeni do posilovny, ¢i koupé
permanentky do posilovny je dobry motivacni faktor pro cvicence. Jakmile si
vytvofi zavazek kchozeni do fitness, motivace je vyssi. Obdobné

psychologické divody je vedou i k zaplaceni si osobniho trenéra. To znamena,

1% Addikce — ,,navyk, Gasto nezadouci nebo chorobny (napf. na drogu), zlozvyk Zdroj:
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/ Cit. dne 1.3. 2012
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ze lidé, ktefi potiebuji ziskat externi motivaci ze strany trenéra (a uz samotnym
zaplacenim si jeho sluzeb), jsou malo vnitiné motivovani a i proto chodi do
posilovny méné casto, nez lid¢, ktefi cvici bez osobniho trenéra. VétSina
z trenérovych cvicencii nema dost silnou vili, aby cvicili sami. Pokud pftijdou
0 moznost cvicit s trenérem, ztrati motivaci po par tydnech ¢i mésicich a uz se
do posilovny nevrati. Divodem je cCasto, ze piesné nevédi, co od cviceni
oc¢ekavani, maji neredlna ocekavani, kterd, pokud se nenaplni, znamenaji pro
né selhani a zklamani. Dal$i, méné castym diivodem muize byt, ze nevédi, jak
stroje v posilovné pouzivat a jaké cviky je dobré kombinovat a nejsou schopni
¢1 ochotni si vytvofit vlastni tréninkovy plan.

Trenér hraje v prostfedi fitness pro cvifence vyznamnou ulohu.
Dtlezitou funkci trenéra je zajistit perzistenci motivace u cvi¢enci. Tu
ovlivituje mnoho faktorti jako naptiklad nerealistickd ocekavani cvicenci
a socialni faktory a 1 tak zakladni problém jako financni situace. Trenér mize
cvicence motivovat i extern¢, riznymi vyhodnymi balicky, nabidkami slev, ¢i
pokud je trenér také i fyzioterapeutem ¢i masérem, také nabidkou této sluzby
zdarma. Hlavnim cilem trenéra by mélo byt vybudovat v jeho klientech
dlouhodobou motivaci ke cviceni, seznamit je se spravnou vyzivou a zZivotnimi
navyky pro zdravy zivotni styl. Pochopitelné musi zachézet s kazdym klientem
individudlné a vyhovét jeho predstavam a pozadavkim. Je rozdilné, zda jedna
s muzi ¢i Zenami, mladymi lidmi ¢i star§imi, zdravymi ¢i nemocnymi atp. Styl
trénovani a motivace piizpusobi kazdému cvicenci na miru. Kazdy ma jiné
naroky a pozadavky — od budovéni svalové hmoty, redukci tuku, ziskani lepsi
fyzické kondice po prosté odreagovani a komunikaci s trenérem.

Pfestoze se muze jevit, ze motivem pro chozeni do fitness centra jsou
pouze estetické motivy, motivace pro cvicence je mnohem komplikovanéjsi.
Motivy, které se daji jednoduse zkoumat se daji rozdélit do ¢tyf zdkladnich
skupin: zdravotni, estetické, socialni a prozitkové. Toto déleni bylo vyuzito
v dotaznikovém Setfeni mezi cvicenci. Hierarchie motivli je pro kazdého
¢loveka odlisna.

Rizni lidé maji rGzné motivy pro cviceni v riazném obdobi svého

zivota. Je rozdil mezi pfistupem muzi a Zen, mezi lidmi riznych vékovych
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kategorii (napt. v mladi mohou pfevazovat kompetitivni motivy pro cviceni),
mezi lidmi zdravymi a nemocnymi atd. Naptiklad estetické motivy s vékem
ztraceji na vyznamu, piestoze velkou ¢ast Zivota byly motivaci primarni. Zalezi
na sebepojeti a sebehodnoceni, které se méni a opird v rizném obdobi o rizné
faktory.

Jako dokreslujici metodu pro svou praci jsem pouzila dotaznikové
Setteni mezi svymi cviCenci, abych také objektivné, zjejich pohledu,
zprostiedkovala, jaké motivace vnimaji oni sami jako rozhodujici. Nejprve

3

v oteviené otazce: ,,Vase motivace ke cviceni je:* a posléze v otazce, ktera
obsahovala 19 tvrzeni, kterd se tykala motivli navstévy fitness centra. Po
vyhodnoceni jsem zjistila, Ze pro 31% respondentil pfevazuji estetické motivy,
u28% a socidlni motivy u 11% respondentt. Tyto vysledky ukazuji na
motivaci racionalizovanou. Velkou roli pochopiteln¢ hraji 1 nevédomé
a neuvédomované motivy pro motivaci, jejiz ptivod nemusi byt pro cvicence
znam. Roli hraje zivotni zkusSenost, kterd ¢loveéka formuje a to, jaké motivy si
zvnitini. Také hraje roli, jak dalece se necha ovlivnit okolnimi vlivy. Moderni
spolecnost ma velmi silné naroky na estetické motivy, proto hodné lidi cvici za
ucelem naplnit idedl, ktery se domnivaji, Ze od nich spole¢nost vyZzaduje.
S ptibyvajicim vékem lidé nahliZi na cviceni jako celistvou metodu, jak zlepsit
kvalitu svého zivota. Nékteti lidé preferuji cvicit s osobnim trenérem, protoze
nejsou dostatecné silné motivovani pro to, aby cvicili sami. Pro tyto lidi hraje
trenér dillezZitou ulohu, protoze je schopen v dlouhodobém hledisku i zménit
jejich postoj k pohybové aktivité jako takové.

V poslednim dotaznikovém Setfeni, provedeném nejprve mezi Ctyimi
fitness centry v Praze, bylo zjiSténo, Ze piestoze finan¢ni néarocnost na
pohybovou aktivitu provozovanou ve fitness centrech roste, navstévnost nejen,
Ze se nesnizuje, ale je vysSi. Tyto informace byly ziskany diky komunikaci
s manazery téchto fitness center. Dalsi Setfeni bylo provedeno pouze mezi
dvémi z téchto fitness center — fitness Lanna a Hit Fitness Flora. Spokojenost

zakaznik v zavislosti na cené je obecné vysSi v Hit Fitness Flora. Mezi
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divody, které z Setfeni vyplynuly byly hlavné: vyborna vybavenost fitness
centra, $irSi nabidka sluzeb, velké prostory centra a dobra cena.

Vyhlidky pro podnikéni ve fitness v budoucnu se zdaji byt dobré.
Dtvodem je zejména vétsi povédomi lidi o pozitivnim pfinosu pohybovych
aktivit nejen na jejich zdravotni stav, ale také pro jejich psychiku.

Motivace je velmi komplexni problematikou, cilem mé prace bylo
alespoil Castecné objasnit, jaké jsou zplsoby pro uspéSnou motivaci cvienct
v posilovné a jaké motivy jsou hlavni z pohledu cvicencti samotnych. Vysledky
mé prace ukazuji, ze divodl je skute¢né mnoho a zasahuji do riiznych oblasti
zivota kazdého Cloveéka. Zjistila jsem, ze 1 finan¢ni ndroc¢nost cviceni hraje
dilezitou Ulohu. Slouzi k vétsi motivaci k lepSimu fyzickému vykonu pfii
cvieni s osobnim trenérem. A piestoZe vynalozené financni prostfedky pro
vstup do fitness center rostou, lidé voli stale vice tento druh fyzické aktivity.
Pro dalsi zkoumani by bylo mozné se zaméfit na to, pro€ lidé voli pravé typy
aktivit nabizené v téchto centrech, které¢ preferuji a do jaké miry ovliviiuje
finan¢ni naro¢nost kazdé z nich motivaci cvicencti.

Problematika motivace ve spojeni s pohybovou aktivitu je aktudlni
problematikou v moderni spolecnosti, ve které se kumuluje velké mnozstvi
penéz, protoze tim, ze souvisi s fyzickou strankou osobnosti, nabaluje na sebe
mnoho moznosti finanéniho vydélku ze strany farmaceutickych firem, vyrobcii
sportovnich zafizeni, dopliikli, obleCeni a mnoha dalSich. Navic, pokud lidé
investuji vice pen€z do zdravi, projevi se to pozitivné i rdmci celé spolecnosti,
protoze lidé, ktefi cvi¢i a ziji zdravym zplisobem zivota jsou casto méné
nemocni. Spolecnost a stat tak uSetii na nakladech na zdravotnické sluzby.
Navic zdravi a spokojeni lidé¢ jsou dilezitym pilitem uspésné fungujici

spolecnosti.
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PRILOHY

A. Pouzity dotaznik

Dotaznik Motivace ve fitness

Dé¢kuji za vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Ziskané tdaje budou
pouzity vyhradné pro ucely mé diplomové prace Motivace ve fitness. VasSe
udaje budou zatazeny pod pseudonymem a zpracovany vyhradné mnou.

Dé&kuji Michaela Karetova

Dotaznik fitness

Pohlavi

Vek:

Méné nez 20
20-40

41 —-60

61 a vice

Jak ¢asto chodite do fitness centra?

Hlavni divod pro¢ cvicite je:

Byl divod ke cvi¢eni v minulosti jiny? (Prosim napiSte piiblizné

v jakém véku a jaky)

Je rozdilné, pokud trénujete sami nebo s osobnim trenérem?

Posud’te prosim kazdy nasledujici vyrok, jak moc se s nim ztotoZiiujete,

zakrouzkovanim vzdy jen jednoho ¢isla:

1 — Zcela souhlasim




2 — SpiSe souhlasim
3 —Nevim
4 — SpiSe nesouhlasim

5 — Zcela nesouhlasim

Fitness centrum navstévuji protoze:

a) chci snizit mnozstvi podkozniho tuku (zhubnout) 1-2-3-4-5

b) chci docilit nartstu svalové hmoty 1-2-3-4-35

¢) chci zcela nebo ¢astecné odstranit zdravotni problém
1-2-3-4-5

d) chcei byt v lepsi kondici (odolnost, vykonnost, zdatnost)
1-2-3-4-5

e) se mohu seznamit nebo setkat s prateli 1-2-3-4-5

f) si chci zvysit sebevédomi 1-2-3-4-5

g) je to muj konicek (hobby) 1-2-3-4-5

h) mam dobry pocit ze cviceni 1-2-3-4-5

1) si chci udrzet postavu 1-2-3-4-5

j) chci zpevnit postavu 1 -2-3-4-5

k) chci rozvijet svalovousilu 1 -2-3-4-5

1) chci rozvijet vytrvalost 1 -2-3—-4-5

m) chci ziskat respekt, obdiv nebo uznani okoli 1-2-3-4-5

n) je to pro mé odreagovani, relaxace 1-2-3-4-5

0) mam z cviceni pocit ziskani energie 1 -2—-3-4-5

p) chci vyrysovat svaly 1—-2—-3-4-5

q) chci ptedchazet ptipadnym zdravotnim problémim 1-2-3-4-5

r) to vyzaduje mé budouci nebo soucasné povoldni 1-2-3-4-5

s)je tomuyj zivotnistyl 1-2-3-4-5

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012
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B. Odpovédi na oteviené otazky:

Byl diivod (pro cviceni) v minulosti jiny?

1) D4 se tici, ze mozna ano. Na zakladni Skole,na druhém stupni, kdyz jsem se
n¢kolik let vénoval lehké atletice, probihaly ve mné zablesky, ze bych se tomuto
oboru vénoval profesionalné. Dalsi Zivot vSak rozhodl jinak.

2) UZ od mala trpim nadvahou, mame geneticky dané v roding. Cely Zivot se
snazim cvicit, abych zmirnila riziko zdravotnich komplikaci.

3)Pted 20 lety byl diivod navstévy posilovny nartist svalové hmoty a sebevédomi
4) V minulosti jsem se vénovala hrani tenisu na vrcholové tirovni, kondice byla pro
m¢ nutnosti.

5) Mezi 14 a 20 rokem to byl tlak okoli na tloustku

6) V minulém stoleti, to byla jesté radost.

7) Dtive jsem tvrdé trénoval kviili vrcholovému sportu.

8) Zacala jsem trénovat v 17 letech a to pouze kviili redukci vahy, ted’ uz pohlizim
na trénink 1 z jiného thlu pohledu (odreagovani, nacerpani energie, radost z
dosazeni lepsiho vykonu ¢i zvladnuti obtiznych cvikil)

9) Okolo 13-15 roku jsem mél velké zdravotni potize ze zady, tak jsem zacal cvicit,
ale spisSe jen rehabilitacné, nyni se soustfedim na rozvijeni své kondice.

10) V 18-25 jsem navstévovala fitness centrum pouze za ic¢elem zhubnout.

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Je rozdilné, pokud trénujete sami nebo s osobnim trenérem? V ¢em shledavate
vyhodu?

1) Velkou vyhodou osobniho trenéra je, ze pomtize a poradi.

2) S trenérem se vice vyhecuji, podavam lepsi vykony, dosahuji lepsich vysledkt a
pii sjednani terminu si nemtizu fict"dnes se mi nechce".

3) Vyhodou je kontrola spravné techniky cviceni

4) Kontrola ze strany trenéra, vyhoda mit osobniho trenéra.
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5) Ano, odliSnost tam neoddiskutovatelné je. Trenérka dohlizi na ,,rytmus*
cviceni, zvolené kombinace cviki, intenzitu, pocty opakovani, ptestavky mezi
cviky a celkovou délku tréninku, kterou mam samostatné velkou tendenci
ptekracovat. Dba na komplexnost procvicovani téla jako celku. Pokud totiz ¢lovék
cvi¢i sam, a to 1 v dobré vite, ale bez planu a systemati¢nosti, ¢asto ma tendenci
nekteré partie protézovat a na jiné€ zcela zapominat. U trenérky nelze opomenout
jeji roli pozitivniho motivac¢niho faktoru a cenné moznosti okamzité konzultace
pocitl a nejasnosti vzniklych béhem cviceni.

Obcas se mi stava, ze na ranni hodinu dorazim ponékud nedospale rozmrzely ¢i na
zafungovat jako psychologicka ,,vyhybka®, takze po 60ti minutdch odchazim nejen
télesn¢ nabuzeny, ale i psychika se ocitd ve velmi kladném teritoriu. Pfirozené,
nikdo nevladne stale fungujici télesné-psychickou kouzelnou hilkou, tudiz i dny,
kdy se ¢lovek po cviceni citi spiSe vystaveny se dostavi. Avsak, zde opét nastupuje
jeji dalsi role, a tou je vyhodnoceni profilu cviceni vs. trend dosahovanych
vysledkl, zda aktualni tréninkovy plan netrva prespfilis dlouho, coz miize vést k

dlouhodobé stagnaci a moznému ,,vyhoteni®.

v

6) Sam jsem lin¢jsi a netlacim se na limit. Také urcit¢ délam chyby v technice. S
trenérem vic makam, zvedam vétsi vahy a trenér koriguje techniku. S trenérem

mam VveEtsi jistotu, Ze si pii cvieni neublizim (i kdyz existuji jisté vyjimky © )

7) Ano, je to rozdil. Vyhodou, mysleno v tréninku s osobnim trenérem, je ta, ze mé
ne¢kdo celkoveé vede - opravuje chyby v drzeni téla, frekvenci dychani, upravuje
zaté€ze, nuti me€ dokoncit sérii, atd....

8) M¢la jsem v zivot€ jen jednu pozitivni zkuSenost s trenérem, ktery dokazal
motivovat a zaroven neznicit ¢loveéka na dalsi ctyfi dny, takové cviceni byla radost.
Vyhodou pak je, ze ¢lovéka dokaze povzbudit, kdyZz zrovna nema dostatek energie.
9) Sama se nedonutim ani do fitness centra pfijit, natoz zacit cvicit. Jsem velice
liny ¢lovek od ptirody.

10) Trenér presné na miru ¢loveéku poradi sestavy cviki, dohlizi a navic je i velkou
motivaci. S trenérem se totiZ ned4 flakat.

11) Diislednost ze strany trenéra je pii mém tréninku velice dilezita.

1Y%



12) Rozhodné necvi¢im bez osobniho trenéra. Bojim se chyb se zdravotnimi
dasledky.

13) S trenérkou je to lepSi — motivace, odborny dohled

14) Je veliky rozdil pokud trénuji sama ¢i s osobnim trenérem. Sama nemam
takovou viili, potfebuji, aby nade mnou nékdo stél a fikal, co mam délat a at’ to
neflakam.

15) Osobni trenér funguje jako motivator k dosaZeni lepSich vykont, ke kterym
bych se bez jeho pomoci nedopracovala. Poté dalsi vyhodou je, Ze ukazuje nové
cviky a postupné zvysuje zatéz.

16) Kdybych neméla svou osobni trenérku, tak se nedonutim na trénink dorazit.
17) Trenér ve mé vzbudi lepsi soustiedénost a motivaci viici tréninku.

18) Mym nazorem, je ze diilezité mit spravného osobniho trenéra, pak je z
poloviny vyhrano.Ta druha polovina zalezi na ¢lovéku.

19) S trenérem pocit'uji lepsi sebekazen a dosazeni pravidelnosti cviceni. Dalsi
velkou vyhodu shledavdm,ze nemusim premyslet o cvi€ebnim plénu a sestavovat
trénink.

20) Trenér me¢ dokéaze vytrhnout z kazdodenniho stresu a ud¢lat také néco pro své
zdravi.

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012

Jiny diivod proc navstévujete fitness centrum:

1) Inspirace od stylu cviceni ostatnich. Atmosféra prostiedi, ve kterém spole¢né
cvi¢i lidé majici v hrubych rysech podobné cile. A zajisté i Skodoliba radost z
pohledu na ostatni ,,makajici* a potici se .

2) Mam prima trenérku. Sice mi paradné leze do penéz, ale tyto ndklady se vyplati.
Kdybych ji neméla, davno bych se umlatila ¢inkama.

3) M4 osobni trenérka uz neni jen trenérka, ale i kamaradka.

4) M4 osobni trenérka, m¢ vzdy umi vyslechnout a dodat trosku té energie do
Zivota.

5) Kviili sympatické trenérce, piijemné straveny cas.

Zdroj: Michaela Karetova, dotaznik Motivace ve fitness 2012



VI



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Michaela Karetova

Obor: EHS

Forma studia: prezen¢ni

Néazev prace: Motivace v prostiedi fitness
Rok: 2012

Pocet stran bez priloh: 76

Pocet titulti ¢eské literatury a prament: 19
Pocet tituli zahranicni literatury a prameni: 1
Pocet internetovych zdroji: 0

Vedouci prace: Ing. Marek Roll



