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Anotace

Tato bakalarské prace je zaméfena na aerobik — jeho historii, vyvoj a trendy
v Liberci. Hlavni cile této prace jsou popsat historii vzniku aerobiku, a to nejen jako
formy cviCeni, ale i vznik samotného aerobniho cviceni viibec, a to jak ve svété, tak i
v Ceské republice, potazmo v Ceskoslovensku. Déle prakticky zkoumat tii vybrana fit
centra v Liberci, sledovat vyvoj a soucasné trendy cvicebnich lekci, zkoumat klientelu,
ktera fit centra navstévuje a sledovat vyvoj ceny v letech 2012, 2013 a 2014. K této
praktické &asti jsme vyuzili dotaznikového Setfeni. Setfeni bylo realizovano od listopa-
du do prosince roku 2014. K dispozici v kazdém fit centru bylo 50 dotaznikt a zjistili
jsme, ze ve valné vétsing fit centra navstévuji zeny. Jejich vékové slozeni se mezi fit
centry liSilo, ale mohu fici, Ze nejvice aktivni skupinou byly Zeny ve véku od 41 do 60

let, které vyhledavaji spiSe klidné&jsi formy cviceni.

Kli¢ova slova:
aerobik a jeho historie, aerobni cviceni, formy a vyvoj aerobniho cviceni, Zuzi studio

Liberec, Be VVondrsfull, Aerobic studio Endorfin

Annotation

This thesis focuses on aerobics - its history, evolution and trends in Liberec. The
main purpose of this paper is to describe the history of aerobics, not only as a form of
exercise, but also the actual origin of general aerobic exercises, both worldwide and in
the Czech Republic, hence in Czechoslovakia. Another objectives are to research three
selected fitness-centers in Liberec, monitor development and current trends in exercise
classes, examine clients who visit the fitness-centers and monitor the development of
prices in the years 2012, 2013 and 2014. For this practical part, we used a questionnaire
survey. The survey was conducted from November to December 2014. There was 50
questionnaires available at each facility, and we found out, that the vast majority of
women are attending the fitness-centers. Their age distribution among fitness-centers
differed, but I can say, that the most active group were women aged 41-60 years, who

tend to seek out quieter forms of exercising.

Key words:
aerobics and its history, aerobic exercise form and the development of aerobic exercise,

Zuzi studio Liberec, Be VVondrsfull, Aerobic studio Endofin
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Uvod

Zijeme ve zrychlené dobg, kde technicky pokrok jiZ nelze zastavit. Kvalita Zivota
se vyrazné posunula dopfedu, ale novy zivotni styl mé i své nevyhody. Pfi technickém
pokroku vétSina populace vlastni automobil, ma sedavéjsi zplisob zaméstnani a svij
volny Cas travi u pocitace ¢i televize. Lidstvu hrozi stale stoupajici hypokineze, coz Ize
charakterizovat jako chorobny nedostatek pohybu. Z britské studie s nazvem: ,,How
many step/day are enought?* vyplyva, ze kazdy jedinec by mél za den ujit alespon deset
tisic krokt, aby predchazel nemocim jako je obezita ¢i nemoci srdce a cév. Vyzkumy
také zjistily, ze dostatek pohybu ma pouze 10 procent populace vyspélych zemi
(Grosmanova, 2006).

Jelikoz studuji $kolu se sportovnim zamétenim, tento fakt mne velice znepokojil.
Jako lektorka aerobiku a dalSich aerobnich lekci zjist'uji, ze ubytek klientd v disledku
technického pokroku je znatelny. Samoziejmeé tento ubytek nesouvisi pouze s timto fak-
torem, ale je zde i fada dalSich. Jako napftiklad ekonomickd situace u klientl, pracovni
vytiZzeni €i z4jem o jiné sporty.

Za téma bakalatské prace jsem si zvolila aerobik, kterému se vénuji 15 let a chtéla
bych se mu vénovat i do budoucna. Dal§im divodem, pro¢ jsem si toto téma zvolila, byl
fakt, Ze jsem méla moznost se osobné setkat s majitelkami center, ktera nabizeji rizné
druhy aerobniho cviceni v Liberci. Ochotné mi poskytly vSechny potfebné materialy,
které jsem pouzila ve své praci. OvSem velmi pfinosné bylo setkani s pani Helenou Jar-
kovskou, ktera byla u vzniku aerobiku v Ceskoslovensku a proZila jeho zagatky za dob
socialismu.

Slovo aerobik je ponékud zavadéjici. V této praci nebude znamenat pouze druh
cvideni, ktery je veobecné znamy také diky propagaci Olgou Sipkovou, ale piedev§im
se jedna o vyraz pro aerobni cviceni, ktery zavedl MUDr. Kenneth H. Cooper ve své
knize Aerobics, kterd u nas vysla v roce 1980 pod nazvem Aerobni cviceni. Jak jiz
z nazvu bakalaiské prace vyplyva, bude se tykat historie aerobniho cviéeni, jak ve svéte,
tak u nas a samotné formy aerobiku. Dale se budeme zabyvat vyvojem forem aerobniho
cviceni a popiSeme soucasné hity v oblasti aerobiku, jelikoz klasicky aerobik, se kterym

se v Ceskoslovensku za¢inalo ma sviij boom za sebou.



1 Cile prace

Problematika bakalarské prace

Téma bakalatské prace jsem zvolila proto, Ze jako soucasna lektorka skupinovych
lekci aerobiku vidim stale se zmensujici zajem klientii o pohyb. Popisi, jak je pohybova
aktivita v zivoté ¢lovéka dulezita a to nejen po fyzické, ale i po psychické strance. Za-
méiim se na aerobik a dal$i aerobni aktivity s nim souvisejici. Aerobik v jeho klasické
formé¢, jiz neni tak popularni a nahrazuji ho nové trendy v této oblasti, které sice prilaka-
ji novou klientelu, ale ze zdravotniho hlediska nejsou pro klienty vhodné. Sestavim pie-

hled aerobnich lekci, které byly populérni v minulosti a které jsou hitem dneska.

Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyzovat historii, vyvoj a soucasné trendy

aerobiku v Liberci.

Diléi vkoly:

1) Popis historie aerobiku ve svété, v Cechach, respektive v Ceskoslovensku a v Liber-
Ci.

2) Vysvétlit pojem aerobni aktivita a zdravy Zivotni styl.

3) Popsat jednotlivé druhy aerobniho cviceni.

4) Analyza jednotlivych fit center — popis centra, jeho historie a nabizené sluzby.

5) SWOT analyza jednotlivych center.

6) Popsat vyvoj aerobnich forem a cenové hladiny ve vybranych centrech v letech 2013,
2014, 2015.

7) Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni — struktura klientli, zdjem o aerobni lekce, sou-
Casné hity v aerobiku.

8) Porovnat sou¢asné modni hity v oblasti fitness se star§imi formami cviceni.



2 Historie aerobiku

Kdyz se fekne slovo aerobik, vétsiné populace se vybavi klasické komer¢ni lekce
aerobiku pro vefejnost. Tedy cviceni pii hudbé, které je zaméfené na rozvoj ob&hové
soustavy a na zvySeni urovné vytrvalosti a vykonnosti. Nékomu se také mohou vybavit
ruzné druhy choreografii, které cvi¢i predevsim Zeny a poté mezi sebou soutézi na re-
publikové ¢i svétoveé urovni. V tomto piipade se jedna o sportovni aerobik. V soucas-
nosti se ve sportovnim aerobiku soutézi v kategoriich, kadet, junior a senior, které se od
sebe lisi v€kem. Aerobik jako takovy ovSem vznikal ponékud jinak a na jeho historii se

zamétime v nasledujici kapitole.

2.1 Historie aerobiku ve svété

V pocatcich nebyl aerobik povazovan za druh cviceni, pod kterym je zndm dnes,
ale byl to pojem, ktery oznacoval pfedevs$im aerobni cvieni. Termin ,,aerobics* poprvé
pouzil americky odbornik na zdatnost dr. Kenneth H. Cooper v roce 1968, kdy vysla
jeho kniha Aerobics. U nds je tato kniha zndma pod nazvem ,,Aerobni cviceni® a vysla
v roce 1983. Termin ,,aerobics* v sobé zahrnuje: béh, chizi, plavani, jizdu na kole a
dalsi pohybové aktivity (chiize do schodi, skakani pies Svihadlo, kosikova). Tyto ¢in-
nosti by se mély provadét opakované a s dostateénou intenzitou. Hlavnim cilem aerob-
nich cviceni je zvySit maximalni spotfebu kysliku za minutu (ukazatel VO, max.), zvy-
sit fyzickou zdatnost jedince, odbourat stres, zlepsit silu a vykonnost srdce, zvysit sva-
lovy tonus a ptedchazet civilizaénim chorobdm (Cooper, 1983).

V roce 1969 navéazala na Cooperovu knihu Jacki Sorensova, ktera vytvoftila pro-
gram piedevs§im pro Zeny s nazvem ,,Dance aerobics®. S pomoci knihy Aerobics sesta-
vila dvanactitydenni kurs aerobniho tance pro Zeny. V roce 1972 se Jacki Sorensova
stala ¢lenkou Rady pro télesnou zdatnost a sport v New Yorku a od té doby podporovala
aerobni tanec jako jednu z nejucinnéjsich forem rekreacni télesné vychovy pro rozvoj
vSech pohybovych schopnosti. Aerobni tanec se zacal §ifit po celé Americe a postupem
¢asu 1 do celého svéta (Blahusova, 1987).

V 80. letech se aerobni tanec zacCal prolinat s gymnastickym cvicenim. Z tohoto
divodu vznikla nova forma aerobniho cviceni, a to aerobni gymnastika. Ta se stala veli-
ce popularni 1 v Evropé a to diky hlavni propagatorce cviceni, herecce Jane Fondové.
Ob¢ formy cviéeni, tedy aerobni tanec a gymnastika se stale prolinaji. V nékterych lek-

cich ptfevladaji tane¢ni prvky, v jinych zase gymnastické. Vzdy je vSak kladen diraz na
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spravné provadéni pohybu a musi byt dodrzeny zdsady aerobniho cviceni podle jeho

tvlirce dr. Kennetha H. Coopera (Blahusova, 1987).

2.2 Historie aerobiku v Ceskoslovensku

Pocatky aerobiku v Ceskoslovensku také vychazeji z programu dr. Kennetha H.
Coopera a jeho dvanactitydenniho programu aerobniho cviceni. Samotny aerobik vznikl
v USA v 70. letech, v této dob¢ se stal vyhledavanou aktivitou v zahraniéi, ale i u nas.
V Ceskoslovensku oviem jeho propagace nebyla jednoducha piedeviim kvili ideologii
komunistického rezimu, ktery odsuzoval cokoliv, co pfislo ze zdpadu. Proto se ze zacat-
ku nedd mluvit o klasickém americkém aerobiku. V Ceskoslovensku se za¢inalo
s gymnastikou, kterd méla a stale ma dlouholetou tradici. Velkou osobnosti ve spojeni
moderniho pohybu s hudbou je pani Zlata Walova. Ta spole¢n¢ s pani Helenou Jarkov-
skou (cvicitelka a Skolitelka gymnastiky, dzezgymnastiky a aerobiku) sepsala knihu o
modernich stylech cviceni s ndzvem Gymnastika pro moderni Zenu (1990). OvSem jesté
o pét let diive Helena Jarkovskd vydala knihu Aerobni gymnastika, ktera méla velky
uspéch, jelikoz vysla jesté pred padem ,,zelezné opony*. V této knize byla poprvé defi-
novana aerobni gymnastika jako forma gymnastického kondi¢niho cviceni pfi hudbg,
zamétenda na rozvoj funkce ob&hové soustavy, na zvysSeni aerobni kapacity organizmu a
dosaZeni vyS$$i irovné vytrvalosti a vykonnosti, a na pozitivni rozvoj psychiky cvicence.
Tento novy smér zacal pan Karel Lambert nazyvat dZezgymnastika. Tento cvi¢ebni
smér ma své kofeny ve Svédsku a zalozila ho Monika Beckmanova, ktera v roce 1981
prednasela na seminafi v Ceskoslovensku. V této dobé také piisobila organizace Sport-
propag, ktera pfisla se systémem $koleni cvicitel z jinych ptibuznych forem — modern
dance, lidové tance nebo kondi¢ni gymnastiky (Macakova, 2001).

Dalsi velky vliv na vyvoj aerobiku ve svété a v Ceskoslovensku méla, Jane Fonda.
Pfedevsim herecka a velka propagatorka aerobiku. Jeji videokazety s aerobikem se
oklikou dostaly i k nam. Cvicitelé piebirali jako vzor americky aerobik, kde se hodina
skladala pouze z choreografii, tudiz Zzeny celou dobu pouze poskakovaly. To ceské Ze-
ny, které byly zvyklé na kondi¢ni gymnastiku, ¢i dZzezgymnastiku moc nezaujalo. Proto
se U nas lekce aerobiku skladala z ¢asti aerobni, tedy klasické krokové vazby typické
pro aerobik, ¢ast posilovaci a zadvérecny strecink. Aby aerobik Zendm nezevsednél, za-
caly se vymyslet téz8i choreografie, které daly, vzniknou dance aerobiku. Do svéta se

také dostaly bedynky, diky kterym se zrodil step aerobik. Velky boom aerobik

11



v Ceskoslovensku zaznamenal po roce 1989. V souvislosti s pAdem komunismu mohli
lidé shlédnout hodiny zahrani¢nich lektort a inspirovat se. V této dob¢ zacala vznikat
soukromd fitcentra a Skolici organizace v oblasti fitness. Zanedlouho zacali sklizet
uspéchy 1 zavodnici, ktefi se aerobiku vénovali profesionalné. Konkrétn¢ v roce 1997
vyhrala mistrovstvi svéta Olga Sipkova, kterd ze své popularity &z dodnes. Vydala
knihy a videokazety o aerobiku. Mezi dalsi znamé tvare u nas patii David a Radka Hu-
fovi, Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strako$, ktefi v kategorii trio muzi také
ziskali medaile na mistrovstvi svéta (Macékova, 2001).

V soucasnosti je aerobik v Ceské republice na vysoké trovni, a to nejen diky re-
prezentantim, ktefi vozi cenné medaile z vrcholnych akci, ale predev§im diky Skolicim
organizacim, které do svéta vypoust&ji zkusené, certifikované lektory. Jedn se o Cesky
svaz aerobiku — prezidentka Mgr. Jana Havrdova, Ceskou asociaci sportu pro viechny
(CASPV) a Fitness and Aerobic Academy (IFAA), (Méacakova, 2001).

12



2.3 Historie aerobiku v Liberci

Tato kapitola byla zpracovana na zaklad¢ poskytnutych informaci od pani Zdeny
Wachové, ktera je zakladatelkou vétSiny aerobnich forem v Liberci a v soucasnosti pi-
sobi jako vedouci Zensky slozek v Lokomotivé Liberec. Jako hlavni vedouci v minulosti
organizovala krajské nacviky sestav na spartakiadu. Pani Wachova také uzce spolupra-
covala s Helenou Jarkovskou.

V Liberci se za¢inalo cvicit s nafadim, tedy spiSe klasicka gymnasticka cviceni.
Pozdé&ji ke cviceni pribyl hudebni doprovod v podobé piana (zivd hudba) a cviceni
s naradim nahradily lekce pohybovych cvic¢eni. Diky oblibé dzezgymnastiky v zahranic¢i
se tyto lekce zacaly objevovat i u nas. Pozdé&ji pti zajezdu do Italie manzel pani Wacho-
vé narazil na prospekty, které se tykaly komercniho aerobiku, a na ukédzku je ptivezl do
Liberce. Pani Wachova s kolegynémi se zacaly zajimat co ten aerobik vlastné je a po-
stupné ho zacaly zavadét i do mistnich télocvi¢en. Mluvime pfiblizné o roku 1983. Po-
stupné se zacaly nosit i typicky dobové aerobické dresy a diky financim se podafilo za-
koupit magnetofony, které nové doprovazely lekce aerobiku. V§e ovSem probihalo za
ptisného dozoru, jelikoz v Ceskoslovensku byl stale komunisticky rezim, ktery zakazo-
val cokoliv, co prichdzelo ze zapadu. Cvicitelky vedené pani Wachovou zacinaly cvicit
v prostorach ZS Obla¢na, pozdéji se premistily do prostor ZS Husova a odtud do stava-
jicich prostor Lokomotivy Liberec. Mezi cvicitelky které pusobily pod pani Wachovou
patfila i Mgr. Zuzana Kratochvilova, kterd se pozd¢ji osamostatnila a zaloZila prvni
soukromeé fit centrum v Liberci. To hovotime o roce 1991.

Pod pani Wachovou v té dob¢ pusobilo Sest az osm cvicitelek, které se dle rozpisu
po tydnu stiidaly. Diky finan¢ni podpoie Lokomotivy Liberec se postupné mohly do-
koupit dal$i pomicky na cviceni a predevsim specifické stupinky, takzvané stepy. Kro-
mé hodin klasického aerobiku tedy Zeny hojné zacaly navstévovat lekce Step aerobiku.
Také diky zméné rezimu v Ceskoslovensku se mohl aerobik naplno rozvijet. Lekce za-
¢inaly nabirat na popularité a poprvé se konaly akce pro vetrejnost spojené se cvi¢enim.
Na akcich Cvi¢i cely Liberec, bylo najednou 150 az 200 cvicencl. Za takto velkym
uspéchem stoji také fakt, ze pani Wachova pro hodiny aerobiku objevila tehdy Sestnacti-
let¢ho Yemiho A.D., vlastnim jménem Yemi Akinyemi Dele, ktery byl velmi pohybové
nadany a jeho exoticky vzhled ptitahoval pozornost a budil velky zajem Zen. Yemi A.D.
se narodil v Liberci Ceské matce a nigerijskému otci. V soucasnosti patii mezi Spicku
choreografli a tane¢nikl u nas. Mezi jeho vyznamné projekty patii napiiklad tvorba cho-

reografie pro zpévaka Kenyeho Westa.
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Ovsem jak Cas plynul, zacinala se rozvijet dalsi fit centra v Liberci a zajem o ae-
robik opadnul. Pfesto je Lokomotiva Liberec stile velice oblibend mezi vefejnosti.
V soucasné dob¢ zde nabizeji cviceni pro rodice s détmi, které tu ma tradici jiz pres 25
let. Déle lekce zdravotniho télocviku, fitballi, kondi¢niho cviéeni pro seniory. Veiej-
nost také muze 2x tydné vyuzit prostory bazénu na FrantiSkové, kde také probiha cvice-
ni. A samoziejmé tu jsou 2x tydn¢ lekce aerobiku. Jednu hodinu v tydnu vedu jako lek-
torka. Také od roku 1994 pani Wachova organizuje zajezdy k mofti, kde se cvi¢i 2x
denné pod vedenim zkuSenych lektorek.

Co se tyce financni narocnosti, je Lokomotiva Liberec dostupna pro Sirokou vefejnost.
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3 Aerobni cviceni a zdravy Zivotni styl
3.1 Aerobni cviceni

O cviceni, které ma aerobni charakter, mluvime tehdy, jestlize cvi¢ici organismus
dostava prostiednictvim krve pfiméfené mnozstvi kysliku pro optimalni zuzitkovani
(spalovani) zivin ve svalové bunce. Naproti tomu anaerobni charakter prace nastava
tehdy, kdy ke svalim proudi nedostate¢né mnozstvi kysliku. Tato situace nastava pfi
vysoké fyzické namaze, pii niz transportni systém pro kyslik (dychaci a ob¢hova sou-
stava) nestac¢i pokryt vysokou spotiebu kysliku. ,,Pfi anaerobnich cvicenich vzrasta
v disledku nedokonalého spalovani zivin mnozstvi kyselych zplodin v organismu. Ty
jsou spolu s vy€erpanim pohotovostnich energetickych rezerv organismu hlavni pfici-
nou svalové unavy*, uvadi Jarkovska (1985, str. 9).

Pokud chceme, aby aerobni cviceni (mezi které samoziejmeé patii i aerobik) mélo
pozitivni vliv na organismus, musi spliiovat ur€ité podminky. Za prvé musime zvolit
takovou intenzitu cviceni, ktera bude organismus optimalné zatéZovat. Pokud bude in-
tenzita cviceni piili§ nizkd, nevyvolad v organismu potifebné adaptaéni zmény. Oproti
tomu pfili§ vysoké intenzita podnétl trénuje organismus na kratkodoby anaerobni vy-
kon. Proto musime zvolit optimalni intenzitu cviceni, coz neni pfili§ jednoduché
v zavislosti na kazdém jednom cvicenci, ktery na lekci aerobiku piijde. Literatura o op-
timalni intenzité mluvi takto. BéZné se uvadi, Ze je to zatizeni na Grovni 2/3 maximal-
nich moZnosti organismu. Musime ovSem brat ohled na to, Ze intenzita zatiZeni by méla
stoupat v zavislosti na trénovanosti jedince, jinak by se funk¢ni rozvoj zastavil. Vrcho-
lovi sportovcei odvijeji miru zatizeni od vysledkl laboratornich vySetieni a test, které
absolvuji. Klientela, ktera navstévuje fit centra, ¢asto nema moznost takové testy absol-
vovat, proto se ve vétSin¢ publikaci docteme, Ze spravna intenzita cviceni se odvozuje
od vlastniho pocitu cvi¢ence a jeho tepové frekvence (Jarkovska, 1985).

Tepova frekvence je ukazatel, ktery podava pomérmné spolehlivou informaci o in-
tenzité cviceni. Jeji hodnotu ziskdme métenim. Mé&fi se pohmatem tepny v mistech, kde
je hmatna proti tvrdému podlozi (nejCastéji vietenni tepna na zevni strané zapesti). Za
urCity Casovy interval se napocitd pocet tepti a prevede se na jednu minutu. Tepova
frekvence se ovSem béhem dne méni. Nejnizsi je ve spanku, kdy je télo v klidu, a veske-
ré procesy jsou omezeny na vitalni funkce. Tedy srdecni Cinnost, dychani a traveni.
Spotieba kysliku je minimalni, hodnota tepové frekvence tedy klesa az na hodnotu tak-

zvané bazalni tepové frekvence. Ta je niz§i o 10 az 20 tepli, nez hodnota TFyjig.
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V pribéhu zatéze, at’ fyzické nebo psychické, stoupa hodnota tepové frekvence
Vv zavislosti na spotiebé kysliku a zivin. Stoupa také tepovy srdecni objem, coz zname-
na, ze srdce pii jednou stahu vypudi vice krve do obéhu. Pokud cvic¢ime, potiebujeme
energii pro svalovou praci. Ta se ziskava spalovanim cukrd, tukt ¢i bilkovin. Pokud
maji buiiky, které vykondvaji pohyb dostatek kysliku, spaluji tyto Ziviny aerobné, coz
znamena za piistupu kysliku. ,,Touto cestou ziskaji buiiky z jedné molekuly glukézy
vice energie®, uvadi Mach (1998, str. 14).

Jako odpad vznikne pouze oxid uhli¢ity, ktery je krvi transportovan do plic a na-
sledn¢ vydechnut. Timto zptisobem mohou byt spalovany cukry, tuky i bilkoviny a ne-
dochazi k hromadéni zplodin latkové pfemény. Pii zvySovani tepové frekvence soucas-
né dochazi k nedostatenému zasobeni pracujicich tkdni kyslikem, a proto se energie
ziskava anaerobni cestou, tedy bez pfistupu kysliku. Anaerobné¢ mohou byt spalovany
pouze cukry za zisku mensiho mnozstvi energie a vzniku kyselych zplodin latkové pre-
meény. Ve svalech se za¢ina hromadit kyselina mlécna (laktat), jehoz mnozstvi v Krvi je
ukazatelem intenzity cviceni. ,,Hodnotu tepové frekvence odpovidajici intenzité cviceni,
pii které¢ pravé dochazi k nedostatecnému odvodu zplodin latkové piemény,
k nedostatecnému piisunu kysliku a energie pracujicim tkanim, nazyvame anaerobni
prah. Hodnota tepové frekvence odpovidajici anaerobnimu prahu zavisi na véku a na
trénovanosti. S vékem klesa hodnota maximalni tepové frekvence a také hodnota tepové
frekvence odpovidajici anaerobnimu prahu®, uvadi Mach (1998, str. 14-15).

Pti vypoctu aerobniho a anaerobniho pasma cviceni potfebujeme znat hodnoty te-
pové frekvence v Klidu (ta se pohybuje okolo 70 tepli za minutu) a hodnotu maximalni
tepové frekvence. Tu vypocitame ze vzorce TFmax = 220 — vék. Pro dobrou orientaci pii
urCovani spravné intenzity zatizeni predkladam tabulku s doporucenou tepovou frek-
venci v zavislosti na v€ku cvicenc.

Tabulka 1: Doporudena tepova frekvence v zavislosti na véku cvifenci

Vek evidenci Tepova frekvence pfi intenzité
maximalni sttedni minimalni
20-29 174 150 126
30-39 162 138 120
40-49 150 126 114
50-59 138 120 102
60-69 132 114 94
70 a vice 126 108 88
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Dals8i podminkou, kterou musime splnit, abychom dosahli optimalnich vysledki
je, ze cviCeni musi probihat dostate¢n¢ dlouhou dobu, aby vyvolalo adaptacni reakce
organismu. Dle riznych vyzkumt vyplyva, ze pfi stfedni az submaximalni intenzité by
mélo cviceni trvat 12-30 minut. Mizeme ovSem fici, ze piiblizné po 30 az 40 minutach
intenzivniho cviceni za¢ina organismus vice vyuzivat jako zdroje energie vlastni tukové
zasoby. V neposledni fadé je dalsim faktorem, ktery ovliviiuje cviceni pravidelnost a
dostatecna frekvence cviceni. Pro dosazeni pozadovanych vysledki (napt. snizit vahu,
zpevnit télo, zlepsit fyzickou kondici) je nezbytné cvicit alespon 2krat tydné v takové
intenzité, ktera vyhovuje kazdému jedinci dle jeho moznosti jinak. Kromé téchto tii
dualezitych faktora ovliviiuje cviceni také psychicka pohoda a Zivotosprava neboli zdravi

zivotni styl (Jarkovska 1985).

3.2 Zdravi zZivotni styl

V zacatku této kapitoly si vymezime pojem zdravi. Dle WHO (Svétova zdravot-
nickd organizace) se zdravi definuje jako stav télesné, duSevni a socialni pohody. Zdravi
tedy neznamena pouze stav bez nemoci, ale podili se na ném fada dal$ich faktort. Mezi
které patii: geneticka vybava a individualni faktory (v€k, pohlavi, intelekt, vyvojové
vady,...), prostiedi (klima, Zivotni prostfedi, fyzické, pracovni a socidlni prostiedi,...),
zdravotni péce (Groven zdravotniho systému, rozvoj mediciny a lékatské techniky,...),
zivotni styl (pohybova aktivita, vyziva, pitny reZzim, koufeni, konzumace alkoholu, soci-
alni prostredi,...).
th zdravi. Vliv Zivotniho stylu na zdravi je 50 %. Zbyla procenta jsou zastoupena
v dalSich faktorech podilejicich se na tirovni zdravi. Dal$im pojmem tedy je Zivotni styl.
Dle Jansy (2005) je zivotni styl dynamicky proces formy byti jedince, determinovany
geneticky, etnicky, socidlng, kulturng, profesionalné a generacné. Je tedy ziejmé, Ze jiny

zivotni styl maji Ameri¢ané, Cinané a Cesi (Seflovd, 2014).

Faktory Zivotniho stylu
Jak jiz bylo feceno zdravi zivotni styl je ovliviiovan vice faktory. Nejvyznamnéj-
$im z nich je pohybové aktivita, dale vyZiva a pitny reZim, pracovni rezim a s nim sou-

visejici volny ¢as, duSevni pohoda a zdravi, socioekonomicky status, vliv okolniho pro-
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stiedi, socidlni vztahy, arovein 1ékarské péce a jiné. VSechny tyto faktory utvareji Zivotni

styl a mély by byt v rovnovaze.

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je povazovéana za hlavni prvek zdravého zivotniho stylu. Bohu-
zel v poslednich letech stale ubyvd mnozstvi ptirozen¢ho pohybu. Je to dano vyspélymi
technologiemi, které dnesni svét nabizi (automobil, pocitace, sedavé zaméstnani, ...).
Potieba pohybu je dle historického vyvoje stale stejna, ovSem skutecna realizace je né-
kolikanasobné nizsi. To vede k fadé komplikaci a tento stav, kdy mé ¢lovék malo pohy-
bu mizeme nazvat ,.hypokinezi“. Proto je pravidelna pohybova aktivita nejlep$im, nej-
vétsiny civilizaénich chorob. Musi byt ov§em v souladu s pfiméfenym energetickym

piijmem a vydajem (Seflova, 2014).

VyZiva a pitny rezim

nim kazdého jedince. Obecné plati, ze energeticky piijem by mé¢l byt v rovnovaze s jeho
vydejem. Pokud mluvime o zdravém zivotnim stylu, méli bychom ve stravé piijimat
dostatecné mnoZzstvi esencidlnich latek jako vitamin®, minerdlnich latek, stopovych
prvkil, enzymt, esencidlnich kyselin a aminokyselin. Individualni potfeba energetického
pfijmu je zavisla na bazalnim metabolismu jedince, jeho v€ku, pohlavi, télesné vysce a
hmotnosti. Pitny rezim je velice dilezity z toho divodu, ze kazdy ¢lovék denné ztraci
tekutiny a to bud’ moci, stolici, dychanim i kiizi a je dilezité tyto tekutiny doplnit zpét.
Cast ptijmu vody se tvoii v téle metabolickou ¢innosti, zbytek pfijimame v potravé (900
ml) nebo piimo ve formé tekutin. Potfeba piijmu tekutin je individualni u kazdého je-
dince. Zavisi na véku, pohlavi, t€lesné hmotnosti, sloZeni téla, télesné aktivite, teploté a
vlhkosti prostiedi, proudéni vzduchu, teploté téla, pfijimané straveé atd. JelikoZ je potie-
ba ptijmu tekutin u kazdého ¢lovéka jina, nemiizeme tedy jasné fici, kolik by mél kazdy
&lovék za den piijmout tekutin. Piiblizné se jedna o 1,5 az 5 litrt za den (Seflova,

2014).
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Socioekonomicky status

V soucasnosti se 0 tomto pojmu v oblasti fitness mluvi stale ¢astéji. Pfi¢inou mu-
ze byt finan¢ni krize, ktera nékteré klienty odlakala z fit center, jelikoz své finance mu-
Tento fakt také souvisi s tim, ze velky boom mezi populaci zaziva béhani. Lekce aero-
biku v Liberci se pohybuje v rozmezi od 80,- K¢ do 120,- K¢, ale na béhani potiebujete
pouze vhodnou obuv a vSe ostatni je zdarma. Proto miizeme fict, Zze socioekonomicky
status, pfedevsim financni situace, je pro rozvoj zivotniho stylu velmi diilezity. Nejedna
se pouze o populaci zasazenou ekonomickou krizi, kterd v disledku toho musela zacit
Setfit a mezi usporna opatieni zaradila to, Zze pfestane chodit na lekce cviceni. Dalsi
skupinou jsou seniofi, ktefi jsou odkazani na dotace od statu, tedy na dichodech. Vétsi-
na z nich jiz nema takovou zivotni uroven, jakou méli pfi pravidelném piijmu, ktery
plynul z pracovniho procesu. Seniofi Setfi na stravé, na svém zdravi a tim se snizuje
kvalita jejich zivota. Proto je dalezité se seniorim vénovat a nezatracovat jen proto, ze

jiz nejsou tolik potiebni ve spolecnosti.

Dusevni pohoda a zdravi

Poslednim faktorem, ktery ma velky vliv na uroven zivotniho stylu je dusevni po-
hoda. Dusevni pohodu jednotlivce ovlivituje fada faktori. Mezi Sest zdkladnich dimen-
zi, které ovliviiuji osobni pohodu, patii: pozitivni postoj k sobé samému (byt si védom
dobrych 1 Spatnych vlastnosti, které mam), pozitivni vztahy s druhymi lidmi (nachazet
kompromisy, mit schopnost empatie), byt nezavisli (h4jit si vlastni nazor, dokéazat se
prosadit), vyuzivat prostiedi pro pfilezitosti, cile a potieby, smysl zivota (mit néjaky
cil), osobni rozvoj (pocit dilezitosti). Pokud se tedy nachazime ve stavu duSevni poho-

dy, jsme $t’astni, vyrovnani a spokojeni sami se sebou (Seflova, 2014).
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4 Popis druht cviceni
V této kapitole strucné predstavime jednotlivé druhy aerobniho cviceni, které jsou
zastoupeny ve vybranych fit centrech. Jedna se o lekce, které byly popularni v minulosti

1 0 soucasné trendy v oblasti cviceni.

1. Lekce v Zuzi studiu Liberec.

P-class — Jedna se o dynamické posilovani problematickych ¢asti, piedevsim dolnich
partii téla (bficho, hyzd¢, stehna). Toto cviceni probiha v aerobni z6né€ na zaklad¢ velmi
jednoduchych choreografii a posilovani je provadéno vlastni vahou téla nebo vyuziva-
me pomucek, jako jsou ¢inky, gumy, zatéze, tyce. Po posilovaci ¢asti prichazi dukladné
protazeni vSech partii t¢la (Macakova, 2011).

Mix aerobik — Vytrvalostni lekce aerobiku s posilovacim blokem cvikii zaméfena mi-
mo jiné na rozvoj pohybové paméti a orientace v prostoru (Berankova, Skopova 2008).
Pilates — Efektivni systém cviceni, ktera se provadéji pomalu a piesné v souladu
S hlubokym védomym dychénim a vysokou koncentraci mysli. Pohyby jsou plynulé a
vlacné. Pilattiv systém posiluje a protahuje vSechny svaly v téle. Nejvyssim cilem cvi-
¢eni je vybudovani silného a stabilniho centra trupu (Bimbi-Dresp, 2007).

Power joga — Jedna se o pomalé cviceni — zahtivaci pozdrav slunci a poté stiidani jed-
notlivych cvikl /asan/ za pomoci dechu, vydrZze v asdnach. Harmonizuje télo 1 dusi.
Slide — Druh cviceni, které se provadi ve specialnich navlecich pies boty na skluzném
pasu umisténém na zemi. Tento pas vyuzivaji predev§im rychlobruslati, ale neni pro-
blém tuto lekci navstivit 1 ve fitcentrech. Netvoii se Zadné slozité prostorové narocné
choreografie, pfedevsim pracuji velké svalové skupiny, tudiz je zatizeni kardiovaskular-
niho systému vysoké.

Kalanetika — Cvic¢ebni program autorky Callan Pinckneyové. Posilovani pomoci vahy
vlastniho téla (t¢éméf bez pomicek). Provadime malé pohyby v delSich sériich. Nasledu-
je protahovani svali, které maji tendenci ke zkracovani (Macakova, 2001; Pinckney,

1993).

20



2. Lekce v Be Vondrsfull Liberec.

Gravid fitness — Jedna se o pomalou formu cviceni pro t¢hotné zeny. Klade se velky
diraz na spravnost pohybii, aby bylo vSe zdravi nezdvadné. Pti cviceni se vyuzivaji fit-
bally ¢i overbally.

Piloxing — Pomérné nova cvicebni metoda, ktera v soucasnosti 1laka spoustu zen. Tento
druh cviceni spojuje pilates s boxem. Pomalé kontrolované pohyby stfidaji energické
silné udery.

Zumba — Dynamické cviéeni pfi stimulujici hudbé, zaloZené na tane¢nich krocich sal-
sy, merengue a dalSich latinskoamerickych a modernich tanecnich styli. Spojuje za-
kladni principy aerobiku, rezisten¢niho a intervalového cviceni, posiluje a tvaruje po-
stavu, uvoliiuje nervové napéti (Pérez, Greenwood- Robinson, 2010).

TRX — Jedna se o zavésny posilovaci systém. Zavésné cviceni rozviji télesnou silu po-
moci funkénich pohybi a dynamickych poloh. Zkratka TRX vyhazi z anglickych slov
(Total-body, Resistence, eXcercise), coz znamena cviky pro zatizeni celého téla.
Zdravotni cvi¢eni — Pfi této lekci se kombinuji riizné styly cviceni jako: kalanetika,
pilates, power joga a cviky na posileni panevniho dna. Proto je cvieni primarné zame-
feno na klienty se zdravotnimi problémy, zeny po porodu ¢i star$i klienty, kterym nevy-
hovuji dynamicky zamétrené hodiny.

X-core — Specialni tficetiminutové cviceni zamétené na stred téla. PredevS§im na oblast
bficha a zad. Pti cviceni se vyuzivaji 1 pomticku, které zvysuji intenzitu cviceni.

Fit ball — Cvi¢eni vyuzivajici velky mi¢ pomaha posilovat a protahovat hluboky stabili-
zacni systém. Dale rozviji pohybové schopnosti, silu, rovnovahu a flexibilitu.

Kruhovy trénink — Jak jiz z ndzvu vyplyva, jednd se o cvi€eni, pfi kterém klient vy-
stfida n€kolik stanovist, kterd jsou zaméfena jak na rozvoj aerobnich schopnosti, tak na
rozvoj sily. Na kazdém stanovisti (5-10) cvi¢enec cvi¢i 30 — 60 sekund a poté se pie-

mist'uje na dalsi. Cel4 série se opakuje v zavislosti na fyzické kondici klienta.

3. Lekce v Aerobic studiu Endorfin

Bosu — Jednéa se o mékkou polokouli o priméru 65 cm. Tato balan¢ni plocha funguje
také jako rehabilitacni pomtcka. D4 se na ni provadét cvi¢eni jak vytrvalostniho charak-
teru, tak 1 silového. Pfi posilovani se zapojuji 1 hluboko ulozené bfisni a zddové svaly.

Step aerobik — Aerobik svyuzitim stupinkd, niz$i tempo pro choreografie
S vystupovanim na step a sestupovanim, opakovany vertikdlni pohyb zajiStuje kardio

rowr

trénink 1 tvarovani dolni ¢asti téla.
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Flexi-bar — Pruzna ty¢, ktera uvedenim do kmitavého pohybu aktivuje hluboké svaly
zadové, veskeré biiSni svalstvo a svaly panevniho dna. Jedna se o silovy, vytrvalostni
trénink, ktery zrychluje latkovou vyménu a pomaha vyrovnavat svalovou dysbalanci.
Port de Bras - Port de Bras je originalni cvi¢ebni aerobni program typu Body & Mind
- spojeni téla a mysli, ktery vznikl spojenim prvkd moderniho tance a baletu s principy
posturalniho a balan¢niho tréninku. Port de Bras vytvofili v Rusku roce 2006 rusky
choreograf Vladimir Snezhik a Spanélsky fitness trenér Julio Dieguez Papi.

Slowtoning — Lekce kombinujici pomalé posilovaci cvi¢eni s protaZzenim a uvolnénim
Vv plynulych sekvencich cviki. Posiluje se vahou vlastniho téla nebo s vyuzitim overbal-
14, therabandt a dalSich pomicek. Cilem cviceni je posileni ochablych svala a protazeni
svall zkracenych (Berankova, Skopova, 2008; Macakova, 2001; Mach, 1998).

Mezi dalsi lekce, na které se toto studio zamétuje, patii cvieni pro seniory, pro t€hotné

Zeny i pro deéti.
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5 Predstaveni vybranych fit center v Liberci

Pro tuto bakalafskou praci jsme zvolily takova fit centra, ktera plisobi na trhu
v Liberci delsi dobu a maji zavedenou klientelu. Vyjimkou je studio Be Vondrsfull,
které je nové, ale jeho majitelka ma se cvicenim velké zkuSenosti. Vybér fit center
ovlivitoval i fakt, ze v jednom z nich pusobim jako lektorka a ve zbylych dvou mam

kontakty na majitelky, které byly ochotné poskytnout mi veskeré informace.

5.1 Zuzi studio Liberec — pohodové centrum zdravi

Jako prvni centrum, které v Liberci nabizi rizné formy aerobniho cviceni, jsem
zvolila Zuzi studio Liberec — pohodové centrum zdravi. Toto sportovni zafizeni jsem
zvolila proto, ze se jedna o jedno z nejdéle fungujicich v Liberci a zaroven zde patym
rokem plsobim jako lektorka skupinovych lekei, tudiz jsem méla velmi dobry pfistup
k informacim. Toto studio vede jeho majitelka Mgr. Zuzana Kratochvilova od roku
1991 a nabizi zde Sirokou nabidku sluzeb. Krom¢ rtiznych forem aerobniho cviceni
(napt. Pilates, T-bow, Bosu, Kalanetika, Mix AE,...) nabizi Zuzi studio také moznost
nakupu sportovniho obleceni ¢i obCerstveni pied i1 po cviceni. Zuzi studio se vyznacuje
pfedev§im rodinnym prostfedim, pratelskou atmosférou a kolektivem, ktery tvoti zku-
Sené, profesionalné vyskolené lektorky v Cele se zakladatelkou a majitelkou Mgr. Zuza-
nou Kratochvilovou. Ta mi také poskytla informace, které jsem vyuzila v nasledujici

kapitole.

5.1.1 Zakladni udaje
Adresa: Tt. M. Horakové 382
Liberec 4, 460 01

Kontaktni udaje: Mgr. Zuzana Kratochvilova (fyzicka osoba)

e-mail: zuzistudio@seznam.cz
telefon: +420 482 710 043, +420 606 232 242

web: www.zuzistudio.cz

5. 1.2 Historie Zuzi studia — pohodového centra zdravi
Jak jsem jiz vySe uvedla toto centrum ma v Liberci dlouholetou tradici a za tu do-
bu proSlo mnoha zménami. OvSem zakladni mySlenka centra ziistava stale stejna. Nabi-

zet klientim co nejkvalitngj$i sluzby, které je uspokoji natolik, Ze se budou stile radi
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vracet na lekce komerc¢niho cviceni, které pro né bude zdbavou a ne pouze nutnosti, zZe
pro sebe musi néco udélat.

Zuzi studio Liberec bylo zalozeno v roce 1991. V této dobé bylo soucasti T¢lovy-
chovné jednoty jako oddil ZRTV (Zékladni a rekreacni télesna vychova pii TJ Dukla
Liberec). Pod vedenim Mgr. Kratochvilové v hale liberecké Dukly probihali komercni
hodiny aerobiku pro Sirokou vetejnost. V pozdéjsi dob¢ piibyly i soukromé lekce, které
vyuzivali pii fyzické piipravé fotbalisté FC Slovan Liberec, Bohemians Praha 1905 ne-
bo hokejisti HC Bili Tygfi Liberec.

V roce 1995 se Zuzi studio osamostatnilo a zacalo fungovat jako ,,soukromé pod-
nikani a sluzby obyvatelstvu®. V letech 1995 — 1999 se toto studio nachazelo
Vv prostorach v blizkosti liberecké galerie. V takzvaném bunkru se nachdzel jeden pro-
storny sal, ve kterém probihaly lekce komeréniho aerobiku. V téchto prostorach takeé
vznikl oddil sportovniho aerobiku, ktery v t¢ dobé mél piiblizné 30 ¢lend. Jednalo se o
dévcata ve véku od 6 do 17 let, které zacaly mit uspéchy na celorepublikové tirovni ve
sportovnim aerobiku.

V roce 1999 byl otevien novy zabavni komplex — Centrum Babylon. To byla pfi-
lezitost pro majitelku centra a Zuzi studio se st€éhovalo do novych prostor, které se na-
chazely pravé v Centru Babylon, v ulici Nitranska. Zde mélo Zuzi studio k dispozici
mnohem vétsi prostory nez v blizkosti galerie. Jednalo se o tfi prostorné zrcadlové sély,
které umoznily rozsifit lekce komeréniho aerobiku pro Sirokou vefejnost, ale také moz-
nost nabrat vice ¢lenlt do oddilu sportovniho aerobiku. Oddil se v této dob¢ rozrostl na
pfiblizng 100 ¢lenti a pribyli také muzi, kte¥i méli zijem o aerobik. Uspéchy na sebe
nenechaly dlouho ¢ekat. V dobé& plisobeni Zuzi studia v Centru Babylon zaZzival aerobik
velky Gspéch mezi vetejnosti, a tak byly veskeré nabizené lekce plné obsazeny. Diivo-
dem, proc€ se stal aerobik tak popularnim muze byt fakt, Ze v této dobé se velice datilo
Olze Sipkové (ziejmé nejznaméjsi propagatorce aerobiku a velice isp&§né zavodnici).
Ta do roku 1999 vydala 4 dily videokazet s nazvem Aerobik pro vSechny a pfilakala tak
Sirokou vetejnost do télocvicen na lekce komeréniho aerobiku. Také oddil sportovniho
aerobiku sbiral uspéchy nejen na domaci pid¢, ale také se kazdorocné jeho Clenové
ucastnili svétovych soutézi, jako je Mistrovstvi Evropy ¢i Svéta. V dobé pilisobeni
v Centru Babylon bylo Zuzi studio Liberec na vrcholu své slavy.

V roce 2006 nastalo druhé st€¢hovani. Tentokrat se vSak nest¢hovalo do pronaji-
manych prostor, ale do vlastnich prostort, které¢ majitelka centra zakoupila na ulici Dr.

Milady Horakove, kde se Zuzi studio nachédzi i dnes. Od roku 2006 piestal fungovat
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oddil sportovniho aerobiku, a Zuzi studio — pohodové centrum zdravi se zacalo soustie-

dit op¢ét pouze na lekce komeréniho cviceni pro Sirokou verejnost (Kopecka, 2009).

5.1.3 Nabizené sluzby Zuzi studia — pohodového centra zdravi

Hlavni prioritou centra, jak vyplyva z cili podnikani, je nabidnout klientkam lek-
ce aerobniho cviCeni. Klienti si do Zuzi studia mohou pfijit zacvicit jak v dopolednich,
tak i v odpolednich hodinach. Kromé¢ stfedy a nedéle (tyto dny je zavieno) se zde cvici
kazdy den v rozmezi od 8 do10 hod. a od 17:00 do 20:00. Rozvrh hodin nabizi Sirokou
Skalu lekci. Kazda z forem cvi¢eni ma rozdilny vliv na rozvoj fyzickych, ale i psychic-
kych sil ¢lovéka. Také ma kazdy klient jiné priority. Nékomu vyhovuje pomala forma
cviceni (Pilates, Power joga, Kalanetika), jiné klientky naopak vyhledavaji lekce rych-
lejsiho cviceni, jako naptiklad Mix aerobik, Power slide, T-bow, Bosu. Tyto lekce jsou
spiSe vytrvalostniho charakteru. Cviéi se pfi vyssi tepové frekvenci a lekce je zaméfena
na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a na odbouravani podkozniho tuku. Oproti tomu pii
pomalych lekcich jako je Pilates se dba predevSim na spravné provedeni pohybu, aby
bylo toto cviceni pfedevsim zdravotné nezavadné. Pti cviceni pomalych lekei se formu-
je postava a rozviji flexibilita. Pfehlednéjsi orientaci v nabizenych lekcich Zuzi studia

naleznete v piilozené tabulce.

Tabulka 2: Rozvrh hodin Zuzi studia Liberec

8,00 9,00 10,00 | 16,00 17,00 18,00 19,00 20,00
P-class Mix AE Slide Joga
Pondéli
Zuzana Pavla Katefina | Pavla T.
, Pilates Mix AE Pilates Mix AE
Utery . .
Zuzana Michaela Martina Katefina
Stieda Zavieno
. Pilates Mix AE Mix AE Slide
Ctvrtek
Pavla Alena Michaela | Katefina
Kalanetika | P-class
Patek
Zuzana Michaela
P-class
Sobota
Zuzana
Nedéle Zavieno
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Zakaznici Zuzi studia mohou vyuzit také doplitkovych sluzeb, které¢ Zuzi studio
nabizi. Pied lekci 1 po skonceni lekce je Zuzi studio pfiblizné hodinu oteviené. Klienti
mohou vyuzit rozmanitou nabidku obcerstveni, které se prodava na recepci. Mohou si
zde také vyzvednout balicky od firmy ABC Dieta, zakoupit obleCeni znacky Touche,
objednat kosmetiku Avon ¢i se informovat o letni dovolené, kterou Zuzi studio kazdo-
rocné porada. V hornich prostorach Zuzi studia ma svou ambulanci Mgr. Pavel Bajna-
rek, ktery se zabyva fyzioterapii. Klientky tedy mohou své zdravotni problémy konzul-

tovat s odbornikem ihned po cvic¢eni (Kratochvilova, 2014).
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5.2 Fit studio Be Vondrsfull

Druhym fit studiem, které ptedstavim je studio Be Vondrsfull, které od roku 2013
vede Sarka Vondrou$ova. Toto studio jsem zvolila proto, Ze oproti piedchozimu je po-
mérné nové a nabizi sou¢asné hity v oblasti cviceni pro vetejnost. O historii studia jsem
si povidala s majitelkou Sarkou Vondrousovou a na zakladé tohoto rozhovoru jsem

zpracovala nésledujici kapitolu.

5.2.1 Zakladni udaje
Adresa: Rumunska 14/6
Liberec, 460 01

Kontaktni idaje: Sarka Vondrousova (fyzicka osoba)

e-mail: info@bevondrsfull.cz
telefon: +420 723 084 125
web: www.bevondrsfull.cz
facebook: Be VVondrsfull

5.2.2 Historie Fit studia Be Vondrsfull

Fit studio Be Vondrsfull bylo otevieno 1. 5. 2013, v nebytovych prostorach v ulici
Rumunska, v Liberci. Prostory velikosti 80m? viak brzy piestaly vyhovovat a nasledng
bylo studio piest¢hovano ,,pfes ulici do byvalych prostor studia, nabizejici cvi¢eni na
strojich Power Plate. St¢hovani probéhlo par mésicti po otevieni a v novych prostorach
zacalo fungovat od fijna 2013.

Studio nabizi rizné druhy komer¢nich lekei, jako napt. TRX, Zumba, Power jo-
ga, Fitbally, Piloxing, BSH — problémové partie, Kruhovy trénink, ale i soukromé lekce
zaméfené piimo dle prani klienta. Lekce TRX a Piloxingu jsou velmi navstévované,
jelikoz se jedna o soucasné ,.hity* v oblasti fitness. VSechny lekce vedou zkuSeni a cer-
instruktorti studia 5 ¢lenti a stale hledaji nové tvate. Novinkami tohoto studia je pfistroj
Power Plate, které zaruc€uji rychlé a efektivni hubnuti a tvarovani postavy.

Na lekcich jsou pouzivany rtizné cvicebni pomucky, ¢imz jsou lekce obohaceny o
nové cviky a kazda lekce je pro klienty nova a zajimava. Ve studiu Be Vondrsfull si
muzete vyzkouSet pomtcky jako, TRX, BOSU, medicinbaly, expandéry, gumové thera-

bandy, stepy, Cinky, overbally, gymnastické mice apod.
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Power Platy si oblibily hlavné maminky na matetské dovolené, které chtéji béhem
kratké doby vidét vysledek a nemaji Cas travit dlouhé ¢asy v posilovnach. Navic ma
studio Kk dispozici i détsky koutek, kde se béhem lekce lektorky postaraji o jejich rato-
lesti.

Na recepci fit studia si mize navstévnik nakoupit doplinkovy sortiment, ve formé
proteinovych ndpojl, tyCinek, suSeného masa, spalovaci, sportovnich ldhvi a doplikti
na cviceni. Sortiment se i nadale rozsifuje, stejn¢ jako sluzby celého studia.

Fit studio bylo ze zacatku doménou hlavné¢ mezi Zenami, ale postupem Casu se nase
klientela rozrostla o spoustu muzskych zajemct o sport. Studio je svymi pfiznivymi
cenami oblibené i mezi studenty, na které se vztahuji studentské vyhody.

Fit studio Be Vondrsfull pravidelné potada i rizna sportovni odpoledne, maratony
a dobrocinné akce, jako zpestfeni pro klienty, kterym ,,bézné* lekce nestaci a chtéji se
bavit a cvicit tieba i o vikendech. Dale se klienti mohou zGcastnit obCasnych vzdelava-
cich workshopt, kde se dozvédi spoustu zajimavosti z oblasti zdravi a sportu. Studio
spolupracuje s vyzivovymi poradci, ktefi mohou klientim sestavit jidelni¢ek pfimo na
miru a vyzkouSet si vazeni na vaze Tanita, kterd klientovi ukéze ptesné slozeni jeho
téla. T€lesnou hmotnost, procento svall, vody a tuku, metabolicky v€k a mnoho dal§iho

(VondrousSova, 2014).

5.2.3 Nabizené sluzby Fit studia Be Vondrsfull

Fit studio Be Vondrsfull je zaméfeno pfedevsim na mladsi klientelu a na Zeny na
matefské dovolené. Maminkam ve studiu nabizeji lekce Power Platu, které jsou v utery
a Ctvrtek cenové zvyhodnény. Vyhodou také je, ze pfi cviceni je o déti postarano
Vv détském koutku pfimo v prostorach studia. Pro ostatni klienty je studio otevieno kaz-
dy den (mimo sobotu), a to dopoledne od 9:00 do 11:00 a odpoledne od 16:00 do 20:30.

Jednotlivé hodiny vedou certifikovani lektofi, ktefi se zamétuji jak na lekce vytr-
valostniho charakteru, tak i na pomalé protahovaci ¢i posilovaci druhy cviceni. Pro pre-
hled nabizenych lekci pfikladam aktudlni rozvrh Fit studia Be Vondrsfull (Vondrouso-
va, 2014).
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Tabulka 3: Rozvrh hodin Be VVondrsfull

9,00 10,00 11,00 16,00 17,00 18,00 19,00
930_1030 1700_1730 1915_2015
- o TRX
Pondéli Piloxing X-core Srk Zumba
. . arka .
Sarka Sarka Sarka
1645_1745 1915_2015
, Piloxin
Utery Fit Ball oxing TRX
« Sarka .
Sarka Sarka
15 15
9%0.10% 16%0-17% 197-20
BSH Power
Stieda Piloxing Gravid fit o
Sark Sark Dominika joga
arka arka
Gabina
1700_1730 1915_2015
v Piloxin
Ctvrtek X-core 5 g TRX
. Sarka .
Sarka Sarka
TRX Kruhovy
Patek Sark trénink
arKka
Dominika
Sobota Zavieno
1630 1730 1915_2015
TRX Power
Nedéle Piloxing }
Sark Sarka joga
arka
Gabina
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5.3 Aerobic studio Endorfin

Poslednim fit studiem, kterému budu vénovat pozornost je Aerobic a Bosu studio
Endorfin. Toto studio se nachazi v centru mésta Liberce, piimo v Prazské ulici. Toto
studio zalozily v roce 2008 Mgr. Anna Peterkova a Mgr. Katetina Cechova, které velice
dekuji za poskytnuté informace ohledné studia. To na trhu ptsobi jiz 7 let a od té doby
pros§lo velkymi zmé&nami a upravami. Ta nejvétsi tprava, probihala v roce 2013, kdy
veskeré stavajici prostory prosly kompletni rekonstrukci, a tak v souasné dob¢ aerobic
studio nabizi perfektni zazemi pro své klienty.

Prioritou centra je nabidnout klientiim pestrou $kalu kvalitniho cviceni za pfiznivé
ceny. Velky diiraz je kladen na zdravotni aspekt cviceni, majitelky dbaji na pravidelné
proskolovani lektort, kteti ve studiu plisobi. Dale kontroluji vybér cvi¢ebnich pomicek
tak, aby pravidelnd pohybovéa aktivita v jejich studiu ptindsela klientim nejen radost,
ale také pozitivni vysledky v podob¢ pevnéjsi a stihlejsi postavy, ale predev§im zdravé-
ho téla bez bolesti. Pranim majitelek je, aby si klienti dobte zacvicili, pfijemné se nala-

dili a radi se vraceli.

5.3.1 Zakladni udaje
Adresa: Prazska ulice — Budova Brouk a Babka
Liberec, 460 01

Kontaktni idaje: Mgr. Katefina Cechova (fyzicka osoba)

e-mail: info@aerobicliberec.cz
telefon: 724 530 010, 732 918 487
web: www.aerobic-liberec.cz

facebook: Aerobic a Bosu studio Endorfin

5.3.2 Historie Aerobic studia Endorfin

Aerobic studio Endorfin majitelky Mgr. Anna Peterkova a Mgr. Katefina Cechova
spole¢né oteviely v Cervenci 2008. Zpocatku zatadily do rozvrhu jen 2 hodiny tydné
(kazda pouze jednu). V soucasné dobé¢ studio nabizi téméf 50 lekci tydné a nabidku sté-

V lednu 2009 se Aerobic studiu Endorfin, jako prvnimu sportovnimu centru v Li-
berci, podatilo zafadit do rozvrhu fitness novinku BOSU, ktera je dodnes mezi klienty
velmi oblibend. Studio m4 1 dalsi prvenstvi v Libereckém kraji a to za uvedeni tane¢ni-
ho hitu Zumba, dale za vyuziti rehabilita¢ni pomticky Flexi-bar a v neposledni rfadé za

zavedeni lekce zvané Port de Bras (Cechova, Peterkova, 2014).
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Ve studiu se snazi o pozitivni a ptatelsky pfistup ke klientim a o pohodovou at-
mosféru. Nejveétsi odménou jsou pro majitelky lidé, kteti se do studia Endorfin pravi-

deln¢ a radi vraceji.

5.3.3 Nabizené sluzby Aerobic studia Endorfin

Stejn¢ jako dvé predchozi fit centra i Aerobic studio Endorfin nabizi pfedevSim
lekce cviceni. Klienti mohou navstivit, jak skupinové lekce cviceni mezi které patii na-
ptiklad Bosu, Pilates, Joga, Slowtoning a dalsi, tak i individudlni tréninky, kde se klien-
tovi budou vénovat skolené instruktorky. Studio jako jediné disponuje dvéma cvicebni-
mi saly.

Vyhodou tohoto centra je, Ze zde nabizeji hlidani déti po dobu, kdy jejich matka
cvi¢i. Také se zaméfuji na lekce jogy, kdy cvi¢i matka i dit€ dohromady nebo specialni
lekce détské jogy. Studio je otevieno kazdy den v zavislosti na pravé probihajicich lek-
cich cviceni. Na recepci je také moznost zakoupit sportovni obleeni znacky Touche,
drobné obcerstveni ¢i nékteré cvicebni pomticky. Dalsi doplitkovou sluZzbou je moznost
pronajmu obou zrekonstruovanych sali, které maji kapacitu okolo 20 az 30 lidi. Lekce

aerobniho cviceni jsou zobrazeny v aktudlnim rozvrhu centra.
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Tabulka 4: Rozvrh hodin Aerobic studia Endorfin

Skupinové lekce — sal 1 (3. patro)

15:40- 18:20.
9:00-10:00 10:00-11:00 16:40 17:10-18:10 o
17 -y - ., 19:35 Kurz
Pondé&li | Powerjoga Hathajoga Street Power joga )
Jifina Jifina dance Anna power Jogy,
Anna
Lenka P.
9:00-10:00 1985 | y6usa7as | 1150 19:00-
' , . 16:35 X 18:50 20:00
Utery Pilates Fitball Slowtoning | |, s p s
Katefina aty Katetina ower joga ower joga
Daniela Lucie za¢., Anna
15:50- 18:05-
10:00-11:00 14:40- 16:50 17:00-18:00 19:05
Stfeda Seniofi 15:40 Déti Zdrava Hathajoga Zdravotni
Véra/Jaroslava | Lenka P. z4da Jifina lekce,
Katefina Linda
19:00-
9:00-10:00 1 1:30.11:45 16:45-17:45 | 1500 20:15
> Zdrava 2 19:00
Ctvrtek \ Power joga 75 Bosu Core . Kurz
zada min., Anna Daniela Power j6ga power
Vendula " Anna .y
jogy, Anna
9:00-10:00 16:30-17:30
Patek Port de Pilates
bras Linda Katefina
9:00-10:00
Sobota T&hotné
Lucie
18:45-
19:45
Nedéle Zdrava
zada
Vendula
Tabulka 5: Rozvrh hodin Aerobic studia Endorfin
Skupinové lekce — sal 2 (2. patro)
15:40-16:40 16:45-17:45 ;gﬁgr-],férsoo- 19:00-20:00
Pondéli Problémové Endorfin bik Bosu
partie,Katetina | dance, Lenka L Michaela
enka B.
, 15:30-16:30 16:40-17:40 17:45-18:45 18:50-19:50
Utery Kruhovy Bosu Bosu, zag. Zumba
trénink, Anna Daniela Markéta Adéla
15:50-16:50 16:55-17:55 18:00-19:00 19:00-20:00
Stieda Endorfin Power Aero- Bosu Street dance
dance, Lenka bik Lenka B. Michaela Lenka P.
. 15:40-16:40 16:45-17:45 12?&)1_1](')8'?0 18:55-19:55
Ctvrtek Bosu, zaé. Flexi bar réninke Vga- Port de bras
Markéta Anna nie] Katefina
15:50-16:50 18:00-19:00
Patek Power Aerobik Zumba
Dana Adéla
10:00-11:00
Sobota Bosu
Daniela
17:30-18:30 18:45-19:45
Nedéle Bosu Flexi bar
Daniela Katefina
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6 Swot analyza
Swot analyza je klicovou metodou, kterd se pouziva pfi situacni analyze, nebo pfi
sestavovani marketingového planu ¢i strategie. Tato metoda je nazvana podle pocatec-

nich pismen téchto anglickych slov:

e S —strenghts (sily)
e W —weaknesses (slabosti)
e O — opportunities (ptilezitosti)

e T —threats (hrozby)

Tato analyza poskytuje firmam, podnikatelim ¢i manazertiim logicky rdmec pro hodno-
ceni soucasné a budouci pozice na trhu. Pti realizaci se SWOT analyza sestavuje tak, ze
provedeme podrobny rozbor interniho (mikroprostiedi) a externiho (makroprostiedi)
prostfedi firmy a do ¢tverce rozdélen¢ho na Ctyfi kvadranty vyobrazime silné, slabé
stranky firmy a pfilezitosti a hrozby, které vyplyvaji z pisobeni firmy na trhu (Dédkova,
Honzékova, 2006).

Mikroprostredi

Mikroprostfedim se rozumi vlivy, které pfimo ovliviiyji ¢innost firem a pomahaji
realizovat hlavni funkce podniki, a to uspokojovat potieby zakazniku (Dédkova, Hon-
zakova, 2000).

Makroprostiedi

Makroprostfedi firmy je sestaveno z faktorl, které piimo ¢i nepifimo ovliviiuji
podnik zvenci a piisobi na veSkeré jeho aktivity. Jedna se o demografické, ekonomické,
pfirodni, technologické, politické a kulturni prostfedni. Na tyto faktory nema firma
prakticky zadny vliv a snazi se je pouze kontrolovat a sledovat, aby na n¢ mohla svymi
aktivitami, co nejdtive a nejefektivnéji zareagovat (Dédkova, Honzakova, 2006).

V névaznosti na predchozi kapitolu nyni stru¢né predkladame Swot analyzu pro kazdé

fit centrum zvl1ast’.
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Tabulka 6 - Swot analyza Zuzi studia Liberec

SWOT analyza Zuzi studio Liberec

Silné stranky:

dlouholeta tradice

kvalifikovani lektoti

ruznorodost lekei

individudlni pfistup lektord k za-
kaznikim

dopliikové sluzby (prodej sportov-
niho obleCeni, moznost obcerstve-
ni, fyzioterapie)

dlouhodobé zkuSenosti majitelky
dobra dostupnost (pobliz MHD,
pesky z mésta 10 minut)

moznost zakoupeni vyhodnych
permanentek

lekce T-bow prvni v Liberci

Slabé stranky:

malé kapacita aerobic centra
jednotliva cena lekce patifi mezi
nejdrazsi v Liberci

klientky jsou pouze Zzeny, zadna
nabidka pro muze

maly pocet novych zdkaznikl
zadné komunikacni nastroje

starsi internetové stranky

Prilezitosti:

zajem obyvatel o sport a sportovni
kulturu

vysoky pocet obyvatel Liberce
mozZnost rozsifeni pobocky

roz§ifit nabidku pro muze

Hrozby:

pusobeni ekonomické krize
vys§i nezaméstnanost

stale nove vznikajici konkurence
zména legislativy

zdrazeni energii
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Tabulka 7 - Swot analyza Be Vondrsfull

SWOT analyza Be Vondrsfull

Silné stranky: Slabé stranky:
- kvalifikované lektorky - lekce zaméfeny na mladsi klientelu
- dobré dostupnost Z centra mésta - mal4 kapacita cvi¢ebniho salu
- zlevnéné vstupné pro studenty - nejméné moderni prostiedi
- kvalitn¢ zpracované internetové - zadné parkovaci mista
stranky - nestalé klientela

- lekce Piloxingu prvni v Liberci

- cviceni rodiéu s détmi

Piilezitosti: Hrozby:
- modernizace prostiedi - zdrazeni energii
- nové lekce zaméfené na starsi kli- - nove vznikajici konkurence
entelu - zména legislativy

- zajem mladych Zen o pohyb
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Tabulka 8 - Swot analyza Aerobic studia Endorfin

SWOT analyza Aerobic studio Endorfin

Silné stranky:

majitelky s velkou zkuSenosti
snadna dostupnost z centra mésta
lekce rizného zaméteni pro rizné
vekové skupiny

moznost pronajmu salu pro veftej-
nost

dva prostorné saly pro cviceni
velké nabidka dopliikovych sluzeb
nov¢ zrekonstruované moderni
prostiedi

zlevnéné vstupné pro studenty, Se-
niory

pravidelné potadané zéjezdy

K mofti

lekce Bosu prvni v Liberci

rezervace mist pres internet, jistota

Slabé stranky:

z4dna parkovaci mista

nutnost rezervace mista na lekci
pfes internet (nevyhoda pro klien-
ty, ktefi nemaji moznost se takto
prihlasit)

malé propagace na internetu

¢asto se ménici rozvrh lekci

Prilezitosti:

zatazeni novych lekci do stavajici-
ho rozvrhu

moznost pofadani vikendovych ak-
ci pro klientky

v

rozsifeni kvalifikaci pro lektorky

Hrozby:

odchod klientl ke konkurenci
nutnost zdrazit vstupné v disledku
vSeobecného zdraZzovani energii

zména legislativy
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7 Vyvoj aerobnich forem a cenové hladiny v letech 2013, 2014, 2015

V této kapitole budeme podrobnéji rozebirat jednotliva zvolena fit centra a to po
strance ekonomické a médni. Tedy jaka byla diive poptavka po aerobnich lekcich a jak
je to v soucasnosti. Dale jak se ménila cena aerobnich lekei a které skupinové lekce jsou

nejvice oblibené.

Zuzi studio Liberec

Nejprve se zamétime na ekonomickou stranku Zuzi studia Liberec. Jelikoz se ne-
jednd o odbornou ekonomickou bakalafskou préaci, budeme pouze porovnavat ceny
vstupného v jednotlivych letech. Céstetné se také zaméiime na naklady firmy. Zuzi
studio zalozila a v souc¢asné dobé vlastni majitelka Mgr. Zuzana Kratochvilova.

Firma se nachézi v blizkosti centra mésta a veskeré prostory patii majitelce. Vy-
hodou tedy je, ze majitelka nemusi platit najemné, pouze energie. Polozky, které maji-
telka musi platit, jsou mzdy pro lektorky a recep¢ni, kterd je i zdroven ucetni firmy.
Mzdy lektorek jsou odvozeny v zavislosti na navstévnosti jejich lekei. Dale se jedna o
udrzbu salu, cvi¢ebni pomicky, aparaturu, vybaveni recepce, doplikovy prodej a mi-
motadné vydaje. Vyhodou je, Ze prostory Zuzi studia jsou velké, proto v pidnich pro-
storaich majitelka pronajiméd tfi mistnosti pro maséra, pedikérku a psycholozku.
V minulosti také majitelka dva dny v tydnu pronajimala cvicebni prostor tane¢nimu
oddilu. Nejvétsi ptijmy ovsem plynou ze vstupného na lekce cviceni.

V roce 2013 byla cena vstupného na jednotlivé lekce 80,- K¢. Zuzi studio nenabi-
zi zadné slevy pro studenty ¢i seniory. V roce 2014 se cena vstupného o 10,- K& navysi-
la. V roce 2015 se nezménila, tudiz je cena za jednotlivé lekce 90,- K&. Permanentky
stoji: meésicni 900,- K¢/12 lekei, nebo ttimésicni za 1000,- K&/12 lekei. Jelikoz v tomto
studiu ptisobim jako lektorka a po konzultaci s majitelkou mizeme fici, Ze navstévnost
lekci neni natolik dostatecnd, aby pokryla naklady firmy. TudiZ v sou€asnosti majitelka

fesi existenci tohoto centra na trhu.

Tabulka 9: Vyvej ceny vstupného v Zuzi studiu Liberec

Cena vstupného na jednu lekci (60 min)

Rok 2013 80,- K¢
Rok 2014 90,- K¢
Rok 2015 90,- K¢
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Co se tyce vyvoje aerobnich lekci v Zuzi studiu vypada to nasledovné. V dobé
kdy Zuzi studio Liberec sidlilo v centru Babylon, méla majitelka k dispozici tii plné
vybavené saly. V té dob¢ jesté fungoval oddil sportovniho aerobiku a vétSinou to fun-
govalo tak, ze kromé Siroké vetejnosti chodily cvicit také maminky od dévcat, které v tu
dobu trénovaly. Velkym hitem v této dobé byly rychlejsi lekce aerobiku, které vyzado-
valy soustfedéni cvicenct, jelikoz se zde ucily rizné choreografie. Byly to lekce Kklasic-
kého aerobiku a step aerobiku. Do jednoho séalu se veslo az 50 cvi¢encd a z pravidla
byly tyto lekce obsazeny. Po st¢hovani do novych prostor se situace zmeénila. Vzhledem
k vyvoji aerobiku a snizeni kapacity sali (v soucasné dob& pouze jeden sal s kapacitou
20 lidi) klientela postupné zacala odpadat. Stala klientela zistala, ale zménily se jeji
priority. Rychlé lekce aerobiku ptestaly byt oblibené a majitelka se zacala soustredit na
lekce, které kladou diraz na spravné provedeni pohybt a jsou vhodné 1 pro starsi klient-
ky. Zavedla lekce P-classu, Pilatesu, Jogy ¢i Kalanetiky. Problémem je, Ze klientky

starnou spolu s majitelkou a nova klientela neptichazi, coz je velky problém.

Fit studio Be Vondrsfull

Po konzultaci s majitelkou struéné zhodnotime ekonomickou stranku fit studia.
Velkou roli hraje fakt, ze majitelka vlozila velké investice do ptivodnich prostor, které
se ovSem ukézaly jako nevyhovujici a muselo dojit ke st€éhovani do prostor novych.
V soucasnych prostorach muselo dojit k rekonstrukei, tudiz pocate¢ni vydaje nebyly
malé. Navic lekce nejsou zcela zaplnéné a nékteré se kviili malému z4jmu klientlh musi
rusit, tudiz majitelka nevykazuje piilis velky zisk. OvSem majitelka se stale snazi a kla-
de diiraz na zavadéni novinek do rozvrhu. Cimz si ziskava nové klienty a véfi, Ze se jeji
Fit studio stane oblibenym ptedevs§im mezi mladou klientelou, ke které ma svym vékem

blizko. Co se tyce finan¢ni narocnosti pro klienty, je cenik stanoven takto:

Tabulka 10: Vyvoj ceny vstupného v Be Vondrsfull

Cena vstupného na jednu lekci (60 min)

Rok 2013 80,- K¢
Rok 2014 80,- K¢
Rok 2015 80,- K¢
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Vstupné pro studenty je zvyhodnéno na 70,- K¢ za lekci. Studio také nabizi per-
manentky, které maji platnost tfi mesice. Stoji 700,- K¢ za 10 lekci, pro studenty zvy-
hodnéno na 600,- K¢ za 10 lekci. Co se tyce oblibenosti lekei, je to v tomto studiu za-
vislé na tom, co zrovna ,leti ve svété. Také je to ovlivnéno vékem majitelky, ktera je
mladé a neboji se zkouset nové véci. Kdyz studio zac¢inalo, byla velkym hitem zumba,
ktera byla velmi oblibend, jeji boom jiz opadl a tak piestal byt o lekce zumby zdjem.

Nyni jsou v tomto centru nejvice navstévovany lekce Piloxingu, TRX ¢i X-core.
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Aerobic studio Endorfin

Dle celkové analyzy fit center hodnotime toto jako nejvice prosperujici. Ze tii
zminénych fit center disponuje nejveétsimi a nejmodernéjSimi prostory. Kvalifikované
majitelky maji manazerské schopnosti a dokazuji to pfistupem ke svym klientim, ktefi
se radi vraci. Diky ziskim mohly v loiiském roce investovat do rekonstrukce zazemi
(Satny, recepce, toalety, saly) a do nakupu nového moderniho vybaveni. Dokazou se
prizptasobovat aktudlnim trendiim v oblasti fitness, ale zaroven dbaji na zdravotni stran-
ku cviceni. Co se tyCe vyvoje aerobnich forem, i v tomto centru pozoruji zmensujici se
zajem o rychlé formy cvieni. Zeny v souasnosti nemaji zajem o lekce, kde musi pre-
myslet. Mame na mysli lekce, kde se cvici obtizné choreografie a zeny musi premyslet
nad mnohdy téZkym pohybovym vzorcem. Proto se zde naptiklad zménily lekce klasic-
kého bosu na lekce, kdy je bosu vyuzivano ptedevs§im jako rehabilita¢ni pomtcka. Vse-
obecné se vice zaméiuji na pomalejsi formy cviceni jako Hathajoga, Slowtoning, Flexi-
bar, Pilates ¢i Port de bras.

Cenik méa Aerobic studio Endorfin nastaven takto:

Tabulka 11: Vyvoj ceny vstupného v Aerobic studiu Endorfin

Cena vstupného na jednu lekci (60 min)

Rok 2013 70,- K¢
Rok 2014 80,- K¢
Rok 2015 80,- K¢

Ceny permanentek — rok 2015 (platnost na jeden rok)

Dospély — 10 vstupti 750,- K¢
Dospély — 20 vstupil 1 400,- K¢
Dospély — 30 vstupil 1 950,- K¢

Sleva pro studenty a seniory na permanentku 10 %.

Z vybranych fit center tedy hodinovou lekci zdrazila pouze dvé a to o 10,- K&. V sou-
Casné dob¢ je cena za lekci 80,- K¢ v Be Vondrsfull a Aerobic studiu Endorfin. V Zuzi
studiu Liberec stoji 90,- K¢. Pro studenty se nejvice vyplati permanentka v Be VVondrs-

full. Naopak pro pravideln¢ cvicici je vhodné zakoupit permanentku ve studiu Endorfin.
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8 Anketni Setieni

V bakalaiské praci jsme pouzily dvé vyzkumné metody. Swot analyzu, ktera je
zobrazena na ptedchozich strankach a anketu, kterd obsahuje tii otazky. Odpovédi se
skladaji z riznych variant a dotazovany je pouze krouzkuje. Ve tfeti otdzce je mozno
zvolit vice variant. Cilem této ankety bylo zjistit, jaké slozeni klienti navstévuje jednot-
livé hodiny ve vybranych fit centrech. Zkoumaly jsme pohlavi, vékové rozdéleni a obli-

benost lekci, které v sou¢asnosti fit centra nabizeji. Anketu prikladame nize.

Anketa — Preferované lekce aerobniho cviceni v zavislosti na véku a pohlavi cvi-
cenci

Zuzi studio Liberec (odpovéd’ zakrouzkovat)

1. Pohlavi
Zena Muz
2. Vék
15-25 26-40 41-60 61 a vice

3. Navstévovana lekce aerobniho cviceni

P-Class Mix AE Pilates Slide Kalanetika  Power joga

Anketu jsme v padesati vyhotovenich (100 %) dodaly k dispozici do kazdého fit
centra (Zuzi studio Liberec, Fit studio Be Vondrsfull, Aerobic studio Endorfin). Oceka-
valy jsme navratnost alespont 70-80 %. Zeny &i muzi, ktefi anketu vypliiovali, byli vy-
brani nadhodné. Anketa ve vSech centrech probihala v listopadu a prosinci roku 2014. V
lednu 2015 jsem provedla vyhodnoceni, vysledky vyjadieny v % vyobrazim do pie-
hlednych grafii na nasledujici stranky. Konkrétné mtizeme fici, ze v Zuzi studiu Liberec
anketu zodpovédé€lo 45 dotazovanych, coz odpovida 90 %. Ve studiu Be Vodrsfull 41
(82 %) a v Aerobic studiu Endorfin 30 (60%) dotazovanych.
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8. 1 Vysledky anketniho Setieni
Nejprve vyhodnotime prvni otazku ankety, kterd se zabyva pohlavim cvicenci.

Tedy zda skupinové lekce aerobniho charakteru navstévuji spiSe Zeny nebo muzi.

1. Zuzi studio Liberec
Dle vysledkt ankety jsme zjistily, Ze toto fit centrum navstévuje pfevazna vétSina

zen. Konkrétné 42 Zen a 3 muzi.

Zuzi studio Liberec - Nav§tévnost v
zavislosti na pohlavi

B Muzi

W Zeny

Graf ¢. 3 1: NavStévnost Zuzi studia dle pohlavi
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2. Fit studio Be Vondrsfull
Toto studio navstévuje pravidelné skupina muzt. Vybiraji si predevsim lekce po-
silovaciho charakteru (TRX), ale také navitévuji hodiny jogy. Zeny opét v navitdvnosti

pfevazuji. Toto centrum navstévuje 34 Zen a 7 muZzu.

Be Vodrsfull - Navstévnost v zavislosti na
pohlavi

B Muzi

W Zeny

Graf ¢. 3 2: Navstévnost fit centra Be Vodrsfull dle pohlavi

3. Aerobic studio Endorfin

Zde z anketniho Setfeni vyplyva, Ze muzi jsou v naprosté mensin¢. Za dobu, kdy
anketa probihala, ji vyplnil pouze jeden muz. Je to dano tim, Ze jich do tohoto centra
ptiliS nechodi, ale také tim, Ze ti co ho navstévuji, tuto anketu nevyplnili. Tedy

z celkového poctu 30 dotazovanych je 29 Zen a 1 muz.

Fit studio Endorfin - Navs§tévnost v
zavislosti na pohlavi

B Muzi

m Zeny

Graf ¢. 3 3: Navstévnost fit studia Endorfin dle pohlavi
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Druha anketni otdzka se zamétuje na vékové slozeni klientii. Z vysledki mizeme
usoudit, ze nejvice aktivni skupinou jsou zeny ve véku od 41 do 60 let. Pfi¢inou miize
byt to, Ze jsou samostatné, nemusi se tolik starat o rodinu a vétSina z nich mé staly pfi-

jem penéz ze zaméstnani.

1. Zuzi studio Liberec
Ze 45 dotazovanych je nejvice klientl pravé ve v€ku 41-60 let. Nejméné toto cen-

trum navstévuji klienti ve vékové skupiné 15-25 let.

Slozeni klientu dle véku

W 15-25
W 26-40
m41-60

H 61 avice

Graf &. 3 4: VéKova struktura Klienti Zuzi studia Liberec
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2. Fit studio Be Vondrsfull

Vzhledem Kk tomu, ze sama majitelka je mladSiho véku, v tomto fit studiu tvofi
nejpocetnéjsi skupinu klientela ve véku 26-40 let. OvSem druhou nejpocetnéjsi skupi-
nou jsou klienti ve v€ku 41-60 let, ktefi toto studio navstévuji jen o néco ménég, nez prv-

ni skupina.

Slozeni klientu dle véku

W 15-25
m 26-40
m41-60

W60 a vice

Graf ¢. 3 5: Vékova struktura klientii fit studia Be Vondrsfull

3. Aerobic studio Endorfin

Slozeni klientu dle véku

W 15-25
W 26-40
m41-60

W61 avice

Graf ¢. 3 6: Vékova struktura klienti Aerobic studia Endorfin

I zde je nejpocetnéjsi skupinou klientela ve véku 41-60 let. Zde ovSem vysledky
ponékud zkresluji, jelikoz v tomto centru jsou lekce urc¢ené pro déti, které se anketniho
Setfeni neucastnily.

Posledni anketni otazka se zamétfuje na oblibenost jednotlivych lekci v konkrét-

nim fit studiu. Z vysledka anketniho Setieni zjiStujeme, ze v posledni dobé¢ lidé nejvice
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preferuji pomalejsi, klidnéjsi lekce cviceni pied témi fyzicky naméhavéjsimi. U cviceni
chtgji spise odpocivat a to predevsim psychicky, proto prestavaji byt v modé lekce cvi-

¢eni, kde klient musi pfemyslet nad urcitou choreografii, kterou lektor predvadi.

1. Zuzi studio Liberec

r

Navstévované lekce aerobniho cviceni

B P-class

H Mix AE

M Pilates

H Slide

M Kalanetika

M Power jéga

Graf ¢. 3 7: Navstévnost aerobnich lekei v Zuzi studiu Liberec

V Zuzi studiu Liberec je nejvice navstévovanou lekci P-class, tedy cviceni posilovaciho
charakteru. Dal$im oblibenym cvi¢enim je Pilates, ktery pravideln¢ navstévuje 10 zen

z celkového poctu 45 dotazovanych.

2. Fit studio Be VVondrsfull

Navstévované lekce aerobniho cviceni

M Piloxing

B Zumba

M TRX

M Fit ball

M Gravid fitness
m Power joga

= Kruhovy trénink

1 Posilovaci cviceni

Graf ¢. 3 8:Navstévnost aerobnich lekci ve Fit studiu Be Vondrsfull

Do Fit studia Be Vondrsfull chodi klienti nejcastéji na lekce Fit ball a Piloxing. Tteti

nejnavstévovangjsi lekei je TRX, coz je novinka na trhu a jedna se o posilovaci zavésny
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systém. Tyto lekce by ovSem méli navstévovat pouze klienti, ktefi maji se cvicenim

zkuSenosti a jsou schopni koordinovat pohyby svého téla.

3. Aerobic studio Endorfin

Navstévované lekce aerobniho
cviceni

M Port de Bras

B Zumba

M Bosu

M Hathajéga

H Power joga
 Kruhovy trénink

W Zdrava zada

Graf €. 3 9: Nav§tévnost aerobnich lekci v Aerobic studiu Endorfin

V Aerobic studiu Endorfin anketu vyplnilo nejméné klientt. Ti, ktefi anketu zodpoveédé-
li, nejvice navstévuji lekce Bosu. Tyto lekce jsou zaméfeny bud’ na rozvoj aerobnich

schopnosti, nebo jako balan¢ni pomticka Bosu slouzi ke kompenza¢nim cvi¢enim.
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9 Soucasné trendy v aerobiku v Liberci

Z vyse uvedenych vysledku, ale pfedevsim z vlastni zkuSenosti a z dlouholetého
pozorovani bych soucasné trendy v aerobiku zhodnotila nasledovné. V pocatcich aero-
biku byl ptedevsim zajem o fyzicky naro¢né hodiny, které se skladaly z nacviku chore-
ografii, posilovaci ¢asti a protahovani. Byly to lekce klasického aerobiku, ale i dance ¢i
step aerobiku. Tyto lekce se cvi¢i 1 v dneSni dobé, ale nejsou tolik navstévované jako
v minulosti. Zeny jiz necht&ji pii cvi¢eni tolik o choreografii pfemyslet a rad&ji cht&ji
zklidnit télo i mysl. Pfiblizné pied péti lety zazivala velky boom Zumba. Tyto tanecné
zameétené lekce se v poslednich letech také piestavaji cvicit. Své piiznivee Zumba stéle
ma, ale na rozvrzich fit center postupné mizi. Divodem muize byt i to, Ze ze zdravotniho
hlediska neni pro béznou populaci pfili§ vhodna. V letech 2013/2014 se nové objevily
lekce Piloxingu a TRX. Piloxing zacinala cvicit lektorka hollywoodskych celebrit Vive-
ca Jensen a spojuje dohromady box a pilates. TRX je zavésny posilovaci systém, ktery
rozviji télesnou silu pomoci funk¢énich pohybt. Tyto lekce piildkaly do fit center mladsi
klienty a jsou velmi populdrni. Posledni dobou jsou ovSem nejvice navstévovany lekce
typu: Pilates, zdravotni cviéeni, rizné druhy jogy — novinkou je naptiklad Bikram joga,
ktera se cvici v prostiedi o teploté 37-42°C (v Liberci se cvici ve Wellness centru Baby-
lon). Dale fit bally, cviCeni na balan¢nich podlozkach, cviceni s vyuzitim over ballu,
Kalanetika, atd. Toto cviceni je pfedev§im u Zen popularni proto, Ze se provadi v poma-
lejsSim tempu. Mohou se tedy pln¢ soustfedit na sviij dech a na spravné provedeni vsech
cvikl. Z toho plyne, Ze cviceni je pro n¢ piinosné hlavné ze zdravotniho hlediska. Pti
technicky spravném provedeni cvikl 1ze odbourat jisté pohybové stereotypy a tim do-
chézi naptiklad ke zlepSeni drZeni téla, odbourani bolesti v oblasti zad a dalsi problémy
s tim spojené. Pfi téchto lekcich hraje diileZitou roli lektor ¢i lektorka, kteti hodinu ve-
dou. M¢li by pravidelné sledovat a kontrolovat své klienty, aby provadé¢li dany cvik
spravné. PrestoZe fit center v Liberci je dostatek a nabidka aerobnich lekci pro vetejnost
je Siroka, lidi, ktefi chodi pravidelné cvicit, rok od roku ubyva. Dlivodem miiZe byt to,
ze v posledni dob¢ se stava populdrni béh. Lidé nechtéji tolik travit Cas v té€locvicné a
radéji chodi do ptirody. To je také spojeno s finanéni narocnosti. Pokud chcete chodit
pravidelné cvicit, bude Vas to v Liberci stat ptiblizn€ 1000,- K¢. Oproti tomu béh nesto-

ji kromé¢ poftizeni vybaveni nic.
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Zavér

V této bakalaiské praci jsem popsala historii, vyvoj a soucasné trendy v oblasti ae-
robiku v Liberci. Chtéla bych, aby prace byla pfinosna, jak pro ¢tenafe, tak pro majitel-
ky center, ktera jsem zminovala. Vysledky anketniho Setfeni dam majitelkam k dispozi-
ci a navrhnu jim zmény, které mohou ve svém podnikani uplatnit.

V Zuzi studiu Liberec bych doporucila majitelce, aby se po marketingové strance
zaméfila pfedev§im na propagaci centra. Napiiklad pomoci socialni sit¢ Facebook, kte-
rou navstévuje spousta mladych lidi, které by touto cestou mohla oslovit. Dale by se
mohla prezentovat ukédzkovymi lekcemi v obchodnich centrech pfi sportovnich akcich,
které pravidelné potradaji. Tim by se majitelce mohlo podafit oslovit i muze, pro které
by do rozvrhu zafadila specialni lekce cviéeni. Sarce Vondrousové, majitelce fit studia
Be Vondrsfull navrhnu zmény tykajici se inovace prostiedi. Pfedev§im rekonstrukci
salu a jeho dovybaveni modernimi pomutckami. Déle se mize zaméfit na svij lektorsky
tym, ktery by se mél ucastnit konferenci, které se tykaji novinek v oblasti fitness. Tim
by si stale udrZzovala ptehled, co je zrovna v modé a ptipadné novinky miize pozdéji
zatadit do rozvrhu. V Aerobic studiu Endorfin vidim jako velmi pozitivni Siroky zabér
Klientd od déti az po seniory. Proto by majitelky mohly vymyslet rizné akce, pro své
pravidelné navstévniky, aby si jejich ptizen udrzely. Pro ptiklad, kazda 10. lekce zdar-
ma, kava po cviceni v cené permanentky, sleva na pobytovy zajezd u mofte, atd. Pozi-
tivni by pro mé bylo, kdyby alespon néktery z mych navrhi majitelky realizovaly a po-
mohlo jim to v jejich podnikani.

Dalsi vyuziti prace bude pro vefejnost, které¢ zde ptedstavuji rizné druhy aerob-
niho cviceni a soucasné hity, které v oblasti fitness v Liberci ptevladaji. Touto praci
bych chtéla dosdhnout toho, aby lidé v Liberci, kteti maji zdjem o sport, védéli o Siroké
nabidce aerobnich lekci mistnich fit center. Aby si mezi nimi nas$li svou oblibenou ho-

dinu a tfeba 1 lektorku, kterd jim vyhovuje.
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