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Anotace

Cilem bakaléské prace je analyzovat dalSi wvani dosplych az po profesi
osobniho trenéra ve fitness. Bakaka prace se zaffuje na dalSi vz&#avani a popisuje
profesi trenéra, jeho v&thni, poZzadavky na jeho praci, naplrace trenéra a dalSi. Prace je
zantiena také na vyzZivu a vyzivové daky, i touto problematikou se trenér zabyva.
V empirické praci je pouzita metoda dotazniku ehowvoru. Cilem dotaznikbylo zjistit
faktory ovliviiujici praci trenéra. Rozhovor byl otewy, dle pipravenych zakladnich

otdzek a trenér na mé otazky odpovidal.
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UvOD

Dnesni usgchana doba se stéle vice z#énje na to, jak prozivat Zivot bez stresu
a jak Aistat v kondici v kterémkoliv &ku. Velkym hitem pro psychickou pohodu, traveni
volnéhocasu zdravym zijsobem, je cyieni ve fithess. Tento #apob voli lidé, ki& se
zajimaji o cvteni, snazi se o udrzeni své postavy a zdravi, risdiuv kontaktu s lidmi,
maji stejny z4jem a ckjt si udrzet psychickou pohodu. Ceni je velmi dlezité pro lidi
v kazdém ¥ku. Posilovani ve fitness je dobré ale pouze tepdkud cvéime spravnym
zpisobem. B dlouhodok nespravném ce¥eni bychom si mohli ivodit dokonce
i zdravotni problémy. Proto je profese trenéra dradmi Zadand, a jsou na tuto profesi
kladeny pozadavky vzthvani. Fitness trenér je vySkoleny odbornik, ktgryschopen
cvicenci pomoct k dosaZeni jeho cile tim spravnyrmisepem. Pohyb je zkratkailezZity
pro kazdého z nas, nejen @ddu fyzické ale i psychické stranky, ale ne vSictirtoho

jsou wdomi.

Téma bakal&ské prace jsem si zvolila proto, Ze se jiZ mnohadmam o fitness,
zdravy Zivotni styl, pohyb a mym snem je jednowcpvat jako trenérka ve fitness centru.
Myslim, Ze kazdy by & v Zivoté délat to, co ho bavi, co umi, co ho dale motivujdei
bakal&ské prace bylo analyzovat dalSi w&vani dosplych az po profesi osobniho
trenéra ve fitness. V prvnich kapitolach se &ann na dalSi vzélavani a poté popisuji
konkrétré profesi trenéra, jeho vEkni, poZzadavky na jeho préaci, nagbrace trenéra

a dalSi. Zarila jsem se také na vyZivu a vyzivové didpl, jelikoz i tim se trenér zabyva.

V empirickeé ¢asti jsem pouzila metodu dotazniku a rozhovoruer@idotaznii
bylo zjistit faktory ovliviiujici praci trenéra. Rozhovor navazoval naij nrénink
s trenérem, ktery jsem osabpodstoupila. Na vlastniiki jsem si chila owfit teorii
v praxi. Rozhovor byl otgeny, dle pipravenych zakladnich otazek a trenér na mé otazky

odpovidal.



TEORETICKA CAST

1 DALSI VZD ELAVANI

Uc¢ime se cely Zivot. DalSi vZvani mizeme vys¥tlit jako vzdlavani
v dosglém wku. Na rozdil od &ného vzdlavani, které probiha jiz odkttvi (rodina,
zakladni Skola, gedni Skola atd.), je dalsi wddvani nepovinné a odtené od pracei
jinych divodu od ukowteni gedchoziho vzélavani. Jde o celoZivotni proces, ktery
¢lovéka posouva na vzthnostnim zehicku nebo roz&uje jeho po¥domi v oboru jeho
¢innosti. DalSi vzdlavani rozviji dovednosti, schopnosti, a je Z&no na rozvijeni

postoji a pohledu na $t.

Prad by mgli dospgli vyuzivat dalSiho vz&avani:

- Udrzovani socialniho kontaktu.
- Rozvoj vSeobecnych a kulturnich znalosti.
- Ziskani schopnosti jak travit volréas.

- Schopnost plnit socialni role (v rodinv oltanském Zivay).

Dalsi vzalavani &lime:

1.1 Formalni vzdélavani

Je to vzdlavani, které probihd ve wv&@dvacich institucich a cilem je ziskani
certifikath a kvalifikaci. BEhem formalniho vz&gldvani absolvent stoupa na pomysinych
stupnich vzélanosti.

Neformalni vzdlavani

Neformalni vzdlavani je celozivotni ¢eni. Probiha ,vedle” hlavnich v&kvacich
systénii. Absolvent neziskd certifikat ani nestoupé na pelngm vzdlanostnim Zebcku.
MuzZzeme fici, Ze neformalni vz#lavani je pouze dopémi vzclavani formélniho.
Neformalni vzdlavani niize probihat na pracovisti (Skoleni) nebo je poskdno Giznymi

organizaceméi dobrasinnymi spolky.



1.2 Profesni vzdlavani

Profesni vzdlavani se zabyva rozvojem znalosti a schopnostiékfsou velmi
dulezité pro vykon daného povolani. Je nepostradatpho podnikatelskodinnost. Pro

jedince je to velmi dleZity socializ&ni prvek.

1.3 Podnikové vzdilavani

Je vza@lavani, které je organizované podnikem. ¥Madani miZze probihat imo na

pracovisti nebo i mimo podnik n&glad Skolici stediska.

Hlavnim ukolem vzdavani je dat zagstnan@m informace, které se tykaji jejich
prace. Profesni vzthvani poskytuje lidem prostor pro vytedi podminek pro

seberealizaci.

1.4 Z&jmové vzdlavani

Zajmové vzdlavani se odliSuje jednim zakladnim znakem, a @rmdgbrovolnost.
Uceni zajmové probihd bez stresu, obav a strachuizaoeni. Vystupem tohotoceni
neni vys¥dceni, ale napklad os¥dcéeni, které slouZzi jako pochvala a motivace. DalSim

rozdilem od Bzného vzdlavani je zdjem, svoboda Wi, aktivita a otetenost.

Kazdy, kdo se rozhodne pro zajmoveé gladani, néni svij rezim v rdmci traveni
volného ¢asu.Cas pro zajmové vzthvani musiclovék zahrnout do reZzimu svého dne,
vzhledem kjeho praci a povinnostem. (DYMONIT@R. je dalsi
vzctlavanifonline].[cit.2016-02-02]. Dostupné z: http://wwdvmonitor.cz/o-dvm/co-je-

dalsi-vzdelavani).
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2 MOTIVACE

Motivace: ,Souhrn véjSich a vnitnich faktof;, které aktivuji, zadruji a ridi
jednani a prozivanidastnika.” (Benes, 2008, str. 82)

Kazdy z nas &kdy zazil myslenku, ze by &éhna sold néco znenit/vylepsit, a to &
po fyzické nebo duSevni strance. Dnesni &idca uspchana dobaijmasi hods stresu
a vysoké naroky na lidsky organismus. NsStjsou i zfisoby, jak si své zdravi btikat
a pe€ovat o ®j. Tak pra& pro sebe neutht néco, co nas uspokoji a pé@axe nam

se priblizit ke zdravi?

Pro zdjmové vzglavani je velmi dlezita vniéni motivace Je dobré &dét, prod se

chci v dan&innosti (oboru) dale vzidavat a hlava osobni zajem.

V zgmovém vzdlavani na nas isobi ti faktory, ovliviwujici naSi motivaci pro

dalsi vzdélavani:

Vliv médii - reklamy, kamaradi, vrstevnici. Média mohou vyrapnliviiovat nase

zamy.

Osobni zdjem —potieba seberealizace. Zajendlat behem prace/Skoly i dalSi

zajmovouwcinnost, ktera pro nas bude zabavou a bude vyuda&évolnyas aktivi.

Rodina a prace -doba se ®ni a vyviji. Lidé se snazi jit s dobou; az kwli
vlastnimu z4jmu nebo k dogini informaci patebné v zarstnéni. V rodi miZzeme najit
podporu a radu jak vyuzit svolnygasem. BEpadré mit spol€éné zajmy s rodinou

a wnovat se jim spotag.
Intenzita motivace dléasu
* NejsilngjSi vnitrni motivaci maji ¥tSinou lidé_ambiciéznfmladsi lidé).

Lidé se rozhoduji o budoucim za&stnani a zajmové vthvani jim mize pomoci

k rozhodovani k budoucimu povolani.

DalSi divody: motivace od rodii pro dalSi dovednosti, dogni informaci,

seberealizace, aktivni traveni volnélasu a zajem byt ve spotesti dalSich lidi.
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e Niz8i motivaci maji w¥tSinou lidé, kté& jiz pracuji a maji rodinu. Na dalSi

s o

* Pro starsi lidi je motivace velmi nd@ra jakéasow tak i finartné.
Bariéry:

* Nedostatekasu- hodi prace.
* Nedostatek financi.

» Lenost- lidé preferuji travit siy volny ¢as neaktivnim odpinkem.
Mezi nejoblibegjSi okruhy zajmoveého vathvani pati nagiklad:

o Cizi jazyky.
e Z&my ve vlastnim oboru.

» Sportovni aktivity.

2.1 Volny ¢as a zivotni styl

Kazdy¢loveék svij volny ¢as proziva jinak. Volngas jecas bez prace a povinnosti
a je na kazdém z nas jak dobu, kter&ipsm, prozijeme. Jak ho trdvime, je ukazatelem

naseho Zivotniho stylu.

»Jedna z mnoha definic vymezuje Zivotni styl jakdso zivotnich forem, kterée
jedinec aktivd prosazuje. Zahrnuje hodnotovou orientatoveka, projevuje se v jeho
chovani i ve zgsobu vyuzivani a ovievani materialnich a socialnich ZzZivotnich
podminek.{Pavkova, 1999, str. 28)

Kazdy ¢lovéek ma jiné zajmy a ma 8y osobni systém hodnot, ktery si vyiilo
béhem Zivota a dle jeho zajmPro rekteré lidi miZze byt nejvysSi hodnotoibeba jen prace
a ta ho uspokojujeClovek by mgl mit idedlré swvij ¢as usptadan pro pracovniinnost

i odpaiinek.

Jak jiz byloreceno, traveni volnéhéasu je individualni.
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Mira aktivity

Je usili, které jsme schopni vydat pro to, abychdmsahli svého cile. Naixlad
nékdo ma rad fotbal, ale fotbalu sénuje pouze v ramci sledovani televize. Nekoupi si
listek a nepjde na fotbal mezi lidi. Na druhou stranékdo kdo chce mit vysportovanou
postavu, je schopen siidkiat rektera jidla, alkohol a dalSi zdravét8kodlivé potraviny.
Swvij volny ¢as ¥nuje gedevsim pohybu, zkratkald vSe pro to, aby naplnil a uspokaoijil

svoji touhu a dosahl svého cile.
Socialni interakce

Ve volnémcase je dlezité i to, s kym s&j volny ¢as travime. Pro kazdéRtoveka
je to individudlni, gkdo dava pednost saméta swvij ¢as odpdinku stravi doma s knizkou.

Nekdo si jde naopak zaai do fitness centra, kde o lidi nouze neni.

,Osobni zajmy a zaliby dokaziékay cloveka doslova zachranit v natoych
Zivotnich situacich, Zivotnich néstich a ztratach. Vychova ke zdravému Zivotnimu sty

velmi Uzce souvisi s pedagogickym a@dixanim volnéhdasu.” (Pavkova, 1999, str. 30)
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3 PROC SE DOSH:LI U Ci

Za dilezity faktor efektivity vzdlavani dosplych, povaZzujeme silu a z&beni
motiva (Castnika. V dnesSni débse niize dale vzdéavat kazdy, ale bohuzel stasna

populace se nehodla &kay az odmita dalSiho vzlhvani z&astnit.
Zajem a WCast na dalSim vzdlavani ovliviiuje:

* Spol&enské a socialni klima.
» Okoli a vztahy.
« Zivotni situace.

* Nova témata a vyzvy.
Poteba weni vznika tam, kde se trads(Benes, 2008, str. 85)
Motivace k G¢asti na dalSim vzdlavani:

» Socialni kontakt je jednim z hlavnichivoda, prat seclovék rozhodne pro dalSi
vzklavani. Pohybuje se mezi lidmi se stejnym zajmem.

e Socialni podréty- vzcklani, které si dnesSni doba a sgolest Zada.

* VnéjSi otekavani-potreba seberealizace, ¢hoalit se réco noveho.

» Profesni divody- doba jde stale wed a je pdeba doplnit nové poznatky
a informace. Dale to éize byt motivace pro lepSi préaci, pro kterou siralesime

doctlat dalSi vzdlani.

Motivace se samdejm¢ liSi dle wku, dosazeného vzkhni, Zivotnich okolnosti
(prostedi, ve kterénglovek Zije-vesnice, sidlig). U malych dti vétSinou funguje z velké
¢asti motivace od rodii. Rodite maji svoji pedstavu, co chji, aby jejich di¢ umelo.
Postupentasu se zajem o dalSi wévani odrazi dle pt¢b dalSiho vz&lavani a u starsi

skupiny lidi se pevazrt jedna o vyplani jejich volnéhatasu.

Zajmy, kterym se &nujeme (nebo chcemeénovat), se dalSim vzthvanim

snazime prohloubit informace z oblasti, o kteroaaéname.

»Napiklad u kazdého dospivajiciho jedince vznika zaemahujici se k ufté
profesi. Je to /eba zajem o djaké budouci povolani, jak to byva u mladych lidi

uvazujicich o volbatraktivniho povolani/eba stat se pilotem nebo modelkou apod. Tento
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zdjem nize byt kratkodoby, respektive prémivy, ale pokud je trvaly, fize se
transformovat do motivace a pakKipadre az do vice’i mére realizované patby (Nco
studovat, Bcim se dit apod.).”(Pricha, 2014, str. 35)

Ti, kteri se radi ¥nuji sportu a cwieni, se mohou ve svém zajmu i nadalesifdat
a to napiklad v ramci kura nebo Skol. V budoucnu pak budou moci vykonavatikégu
profesi trenéra. Profesi, kterd bude bavit je saéat zarove tak mohou pomoci lidem,
ktefi potrebuji pomoci se céenim, zlepSenim svého Zivotniho stylu a motivaceveeni.
(Pracha, 2014, stranky 34-35)
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4 PROFESE TRENERA

Trénovani je procesenteni. Kazdy, kdo se zdravym Zivotnim stylem a pohybe
zaina, jeho cilem je zlepSeni jeho vykonu a dosahmmtitého cile, se neobejde bez
osoby, ktera mu s timto dokaze pomoci.iBlmtje k sob osobu, kterd ho bude motivovat
a pomahat mu se zdravym pohybem a dosaZeninToile. Uloha osobniho trenéra. Jedna
se 0 komeami sluzbu, kterd je placena hodigowsobni trenér se obvykl&nje pouze
jedné osob. Pro praci trenéra je specifickou dovednosti udiad dobrych vztah
a patelsky pistup. Osobni trenér je, da $iet, vice nez jen pohodovy kamarad p
tréninku, ktery poradi a pomaha. V tom nejlepSitipget je osobni trenér ditelem
télocviku, partnerem pro komunikaci, psychologeavékem, ktery umi stale motivovat

k lepSimu vykonu.

Profese trenéra je zaznamenana v zakonu o ped&gogigpracovnicich, § 21(zakon
¢. 563 z roku 2004).

4.1 821Trenér
LJrenér ziskava odbornou kvalifikaci:

a) vysokoskolskym v@dénim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském
studijnim programu v oblasti pedagogickycéd vzangrené na pipravu witeli telesné

vychovy a ziskanim agiéeni nejméall. tridy trenéra pislusné specializace,

b) vysokoSkolskym wddnim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském
studijnim programu ve studijnim obordldsna vychova a sport a ziskanim doeni

nejmeéw Il. tFidy trenéra pislusné specializace,

c) vysokoSkolskym wdénim ziskanym studiem v akreditovaném bak&kEm
studijnim programu v oblasti za#fené na &lesnou vychovu a sport a ziskanimedgeni

nejméw Il. tFidy trenéra pislusné specializace,

d) vy38im odbornym vddnim ziskanym ukéenim akreditovaného vddvaciho
programu vysSi odborné Skoly v oboru d&adi zang'eném na sportovniglovychovné
a pohyboveinnosti a ziskanim ogtceni nejmeéa Il. tridy trenéra pislusné specializace,

nebo
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e) stednim vzdanim s maturitni zkousSkou ziskanym ulerim vzdlavaciho
programu stedniho vzdavani nebo gednim vzdanim s vydnim listem ziskanym
ukonenim vzdlavaciho programu sedniho vzdavani a trenérskou Skolou
telovychovnych fakult vysokych Skol a ziskanimeda®swni nejmea Il. trFidy trenéra

prisludné specializaceMSMT, Pedagogiti pracovnicionline])

~Je to odborrg a pedagogicky vzthny tlovychovny pracovnik, dwe byt
i kvalifikovany riznymi Skolenimi, ktery vede sport@wvctréninkovy proces,/fpravu na
sportovni vystoupeni i toto vystoupeni samotné adduspdpovida za dosazeny vysledek
kazdého sirence.“(KUDLA CKOVA. D. One20nonline))

4.2 Hredpoklady pro ziskani profese trenéra

Profesi trenéra neiie cElat jen tak gkdo. Prace trenéra je velmilézit4 pro lidi,
kteri vliozili svou divéru praw trenérovi. Pro vykonavani této profese je nutnét ziokie
teorii tlesné vychovy a nové trendy, anatomii, pedagogigsychologii, fyziologii

a biochemii.

Komunikacni schopnostiDulezitym predpokladem je ugmi a chd komunikovat

s lidmi.

Vadéi schopnosti.Schopnost vést a motivovat, mit zdravé sétlemi a autoritu.

To jsou schopnosti, které klient dokaze z trengratit.

Profesionalni chovani Za kazdé situaceftigtupuje ke klientovi profesionain
Klienta nezatZuje svymi osobnimi problémy &mwuje se pouze klientovi a tréninku.

Empatie Trenér by si ml byt védom individualnich rozdil mezi lidmi, vnimat

jejich aktualni psychicky stav a podle tohodmu @istupovat.

Kreativita. Kreativita by trenérovi rozhodn nentla chylEt. Kazd4d hodina
s klientem by se #fa obnenovat a byt pro cwiiciho zabavnou. Pokud hodina klienta bavit
nebude, vytraci se motivace. Kazdy klient b§l mit jinou tréninkovou hodinu. Protoze

kazdy klient ma jiné cile a jiny zdravotni stav.

Motivator. Trenér jefridici osobou tréninku. Motivace je hlavninegdpokladem.
Bez motivace klienta by trénink postradal smysliank by ztratil zdjem o dalSi aieni.
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Informovanost a vzdani. Zajimat se o sport, o zdravy Zivotni styl, sledovat
aktuality, novinky a dbat na zdravou vyZivu a médemosti 0 spravné Zivotosprav
Trenér by ndl byt odborg vzdilany (fitness trenér/ osobni trenér / trenér kistiky
apod.) a to vystudovanim Vysoké Skoly nebo abs@wovzdlavaciho kurzu pro trenéry
(certifikat).

4.3 Prat se lidé chéji stat osobnim trenérem?

Lide, ktai cheji pracovat a itom byt stale aktivni a fit, voli profesi trenéreato
prace je zaloZena@devSim na pohybu a zdravém Zivotnim stylu. Pré&eita je zabavna
predevsim pro ty, ki€ se cvEenim zabyvaji, zdrava a velmi pr@Spa i pro trenéry
samotnéClovek, ktery se rozhodne pracovat jako trenér, je dttke ¥astny ve své praci

jelikoz ckla, co ho bavi.
Z toho vyplyva Ze, trenér bydhmit predevSinpozitivni vztah ke sportu.

Ma pozitivni vztah k lidem Trenér se setkava &anymi skupinami lidi Kazdy

¢lovek je jeding€ny a kazdy vyZzaduje a @ebuje individualni fstup.

Ma motivaci a cht¢ pomahat druhym Trenér niize vyraz® zmenit Zivotni styl

svych klient.
Finan¢éni odména. Zavisi na pétu a spokojenosti klieit

Duvodi proe je dobré se stat osobnim trenérem, je opravdudhdtazdy clovek,
ktery chce vykonavat tuto profesi, musi zvazit seRopnosti, motivaci a chiwykonavat
tuto praci. Prace je velmi pozitivni a pro aktiapiortovce fimo idedlni. Trenér by si ¢h
byt védom nutnosti svého stélého pozitivningspupu a nezéfovat svymi starostmi svého
cviciciho klienta. Profese nese i sva rizika. Nidpd nedostatek kliefit (coz vede
k niz§imu finanimu ohodnoceni) nebo nespolupracujici klientiefkii nerespektuji rady
trenéra, a ¢&ekavany vysledek se nedostavi = klient je nespokoje
= nedoportuje ostatnim potencionalnim kligim). Kvalitni prace osobnich treemam

muzZe pomoci se zdravym Zivotnim stylem a dosahnasichait.
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4.4 Naph prace profese trenéra

V dnesni dob fithess trenéra fizete najit v kazdém fitness centru. Ve fitness
centru Vam poradi, jak spraavicit a jak sprava trénovat na posilovacich strojich. DalSi
moznosti je si zaplatit trenéra, ktery Vam navrlspecialni cwebni plan na miru
a poradi i sjideldkem. Hlavni uUkoly fitness trenéra jsouredevSim teoretické

a praktické.

Zakladem je pedevsim trenérovo vzthni (odborné), ale dale i zkuSenosti,
schopnosti a osobnostni vlastnosti. Pro spravmjrtkéneni pateba jen dokonaly program.
Dulezitym prvkem je pedevSim realizace tréninku a obzwagenér. Trenér je tedy tim
nejdilezitéjSim prvkem pro spravny trénink. VSe zavisi na jeho¥renosti, vlastnostech,
specifickych schopnostech a zkuSenostech trené@hZvyplyva, Zze pouze véhni bez

specifickych poznatka schopnosti pro praci osobniho trenéra testa

.Kvalitni osobni trenér ma mit solidni teoretickékiady ze vSech Kkbvych
telovychovnych aétovychovié |€ékaskych pedneti, na e pak ma stast uzSi znalosti
specializovanych okruh (specifické diagnostické postupy, kineziologiemiwoikace,
psychologie, pedagogika atd.). Ma mit dosfater praxi a hluboky zajem o oblast
poradenstvi, protoZe je tato oblast pone mlada, dochazi v ni k p@nme rychlému fistu
informaci. Kvalitni osobni trenér musi mit snaheckhhy tyto nové poznatky zachytit
a pribezre je zarazovat do své prace.“(SportnutrionZ?ozadavky na profesi osobniho
trenérgdonline])

V néplni prace trenéra gapredevsim tyto postupy:
Projekéni a planovaci.Stanoveni cil a Ukotfi, planovankinnosti...

Organiza¢ni. Jde o zorganizovantasu, pipravu ponicek a zkratka celého

systému tréninku
Realizace.Samotny trénink

Tyto zminované postupy by #&h zvladat kazdy trenér, ktery ma na starost svého
klienta. Existuje také varianta, zaplatit si fiteegenéra doin Tim uSetite cas za

dojizckni do fitness centra. Jeho prace je tethdpvSim motivovat ceence ke spravnému
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cviceni, pevné &li a pokrokim. Trenér niZe klientovi, diky své kvalifikaci, poradit
s jidelntkem, ktery je 80% Usigchu celého cwieni.
4.5 Typologie trenéki

Trenér- Pedagog

Trenér typicky pro vedeni¢td a mladistvych. Usdomuje si vyvojoveé a dkove

zvlastnosti. Trenér je vzorem. Podporuje vSestrannayoj a projevuje se téivosti.
Trenér-Organizator

Je typicky pro vykonnostni sport. Je schopen apsidminky pro trénink i &ast
v riznych sportovnich sotich. Trenér organizétor se vyzng teoretickymi pipravami

I praktickymi zkuSenostmi.
Trenér-Specialista

Typicky pro nejvyssi vykonnostni Grave Ma vysoké naroky na odbornou
kvalifikaci, smysl pro kolektivni spolupraci a vedeealiz&nich tymi.

Typologie trenénia podle zpisobu vedeni skupiny/jednotlivce
Kazdy z trendt preferuje jiny pistup k vedeni klientaghem tréninku.
Autokrat

Trénink vede striktnimi ftkazy, zakazy a nekompromisnyZaduje jejich plani.
VétSinou nebere ohled na nazor druhych a s ostatnédiskutuje. Corekne, to plati

a ukol se musi splnit.
Liberal

Opak trenéra autokrata. Nechava volnost ¢heln lekce nedava skoro zadné

piikazy. Komunikuje s ostatnimi a bere rieamledy.

20



Demokrat

Vedeni hodiny je zaloZeno na vzajemném respektowambfi mezi trenérem
a cvicencem. Trenér pobizileny k ndzorové otéenosti. Vnima nazory druhych, ale

nemusi se jimiidit. Vykon je zavisly na vnihi motivaci.
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5. KVALITNi OSOBNi TRENER

Podle autora knihy J. Bartaka Z&kladni kniha lektoenéra (Bartak, 2003, str.
132), se kvalitni osobni trenér pozna tak, ze ety Wi ucit se formou:
* Vyswétleni.
* Demonstrace.
e Pokusu a omylu.

* Premysleni.
Postupentasu by si nal byt klient wdom toho:

* Co apra@ dela (znalosti, zkuSenosti Zgxchozich trénink.

* Dovednosti (klient vi, jak se na kterém stojid@yjak cviit spravee...).

» Proaktivni motivace (chtit cit, chtit se zlepSovat a dosahovat dalSich a stale
lepSich vysledk).

5.1 Vlastnosti osobniho trenéra

Nejen zkuSenosti trenéra a vedeni hodiny yde#ité. Hlavni roli hraje také
piedevsim fistup a chovani ke klientovi. Jak jiz byleteno, trenér jeifkladem, zdrojem
motivace aridici osobou tréninku. Vazba mezi klientem a trgededna z hlavnichéei

celého procesu.
Mezi dalSi vlastnosti, které bydhtrenér vliastnit, mzeme z#adit:

* Logické mysleni.

* Analyticka schopnost.

 Empatie- trenér je profese, kde je empatie vyzadavaMeEl by vycitit
a prizpusobit trénink jeho momentalnimu fyzickému stavu.

» Tvorivost- kazda tréninkova jednotka byela byt jina a nerda by se opakovat.
Cviceni by nglo jeho Kklienta bavit a zaujmout, proto jeileZitou vlastnosti
tvorivost a kreativita.

e  Pantt.
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» Komunikativnost- je velmi tlezitou vlastnosti, kterou bydhvlastnit kazdy trenér.
Komunikace je jednim z hlavnich fakiorkteré jsou zakladem pro GSmou
¢innost trenéra.

* Pozitivni @istup a pozitivni pohled na &v

» Sebe¥domi, s dostatemou mirou sebadéry- trenér by nil dobre vypadat, ale
také by mu newio chykét zdravé sebeddomi. Pokud je sebeésiomi v dostaténé
mite, je to velké plus pro jeho praci.

 Adalsi...

Pokud trenér spbije tyto vlastnosti, ma velkou Sanci na &dp DalSimi dlezitymi
faktory, pro uspsSné misobeni trenéra na své okoli a klienty jsou i jelovednosti a

schopnosti

* Komunikani schopnost.

* Schopnost viejre vystupovat.

* Vad¢i schopnost.

* Schopnost porozuéhklientim (empatie).

« Adaptabilita (pizptsobivost).

(Bartak, 2003, stranky 14-18)

5.2 Vzd&lani osobniho trenéra

Profese osobniho trenéra vyZzaduje kkdmalifikace taky zn&nou davku uvolani,
porozungni, trpglivosti a osobniho kouzla. Kazdjovek, ktery zvazuje podporu osobniho

trenéra, vybira nejen z jeho kvalifikace a zkuSdrais i z jeho fistupu k nim.

Trenérsky kurz je dopotovan pro lidi, ktéi se zajimaji o zdravy Zivotni styl
a maji zajem se dozdét vice o fitness, nait se osobnimu trenérstvi. Mit osobni sklon ke
cviceni a radost z vykonavéani této prace, je na pnrofilgg na trenérovi znat. Po
absolvovani kurzu se z absolventa stava osobniérirem niéize tuto ¢innost ihned
vykonavat. Po fedloZeni certifikatu na Zivnostenskéntad je trenérovi vystaven
Zivnostensky list, ktery ho opranje podnikani. Kurz vzdy sleduje a navazuje naakiu

novinky ve s¥té fitness a nové poznatky v osobnim trenérstvi.
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zajem

., Vz@lavaci centra maji za Ukol vddvat a roz&tovat znalosti lidi, ki@ maji
se stat osobnimi trenéry a trenéry fitceri{@artak, 2003, str. 34)

V dnesni dob je moznost vzélani ziskat na vysokych Skolach nebo kurzech:

Anatomie- trenér ziskaighled a informace a anatomii lidskékitat ktera je také
vyznamr dulezita kthem cvéeni. Trenér ma ghled o hybném aparatu. Ziska
védomosti o svalové a kloubni soustavvi, kde se nachazi svaly, které&cawie.
Filozofie-zaklady obecné fyziologie.éBem kurh ziskava pehled o fyziologii
télesné zatze a biomechanice pohybu, mozZnosti pohybovych subgip reakci
téla na fyzickou zatz pii fyzické ¢innosti, regeneraci organisméim je pro nas
pohyb ginosny a jaka rizika seipsportu mohou stat, informace o tepové frekvenci
a také aerobridinnosti.

Pedagogika- fitness trenér je také pedagog, kteagupe ¥tSinou s dosgymi
lidmi. Proto ziska informace o tom, jak liderécvvyswtlit, jak se chovat a jak ke
klientim pristupovat.

Psychologie-je také velmi vyznamnym oborem, kterpgieba k praci trenéra. Jak
jiz bylo receno, kazdyclovek (tedy klient) je jiny. Jinak se chova, jinak vri@m
a preferuje jiny fstup ke své os@b Fitness trenér je tedy, da gixi,

I psychologem. Ml by veédét, jak s lidmi jednat a vnimat jejich individualitu
Hygiena- musi znat hygienické pozadavikshém tréninku, fed i po tréninku.
Kazdého cwience, kterého trenér dostane do sv&epéby ngl seznamit

s hygienickymi pozZadavky (n#&glad ve fitness). To znamena ntisté obl€eni
uréené na cueni, sportovni obuv a vyuZivani ¢niku bthem cvEeni na
posilovacich strojich.

VyZiva- cviceni a vyZziva jsou body, které k sopati. Bez spravné vyzivy by
trénink nendl smysl a nedostavily by se viditelné vysledky.tBr@ obsahem kurzu
také spravna a zdrava strava. Trenér secinayzivové hodnoty surovin
a dokaze sestavit jideti@k pro kazdého jedince.

Metodika posilovani- budouci trefi@sou seznameni s metodikou posilovani jak
s vlastnim &lem, tak i na stojich ve fitness, znaji &bni ponicky a novinky ze
swta fithess a posilovani.

Technika stréinku- technika spravného a zdravého protazeni tsaaésklouli.
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* Komunikace s klienty-Bhem Skoleni trenérjsou podany informace také ohledn
komunikace s klientem. Jak komunikous&mu se vyvarovat a pt&omunikovat.

e Prvni pomoc- Je nedilnou s@sti kazdého Skoleni osobnich trénéfrenér je
povinen znat zéklady prvni pomoci, které mohou ponmi Urazech Bhem

cviceni.

Béhem kurzu se budouci trenédozvidaji i zaklady rehabilitmich technik,
techniky pro relaxaci, ziskaji schopnost sestaliénkovi jidelntek na miru a znalosti
o sloZeni potravy.

Kurzy maji jak teoretickou a praktickatast, kde se budouci trené&ci techniky

posilovani i sami na s¢b

5.3 Role trenéra

Profese trenéra je prace, kde jdedevsim o vzajemnou spolupraci, dobtisfup
a dobré vztahy s klientem. Trenéti wisve klienty, jak dosadhnout svého cile &dm
dosahovani jeho dil klienta motivuje. Bhem tohoto procesu trenér vystupuje
v nekolika rolich.

Role animatora

Trenér je vzorem pro jeho klienta. Da iget, Ze trenér je pro klienta, zrcadlo®.

Klient si na trenérovi vS§ima jeho vzhledu, jehoat ke cvieni a Zivotnimu stylu.
Role pedagoga

Jelikoz trenér &, jak dosahnout svého cileigdlava mu nové poznatky o &eni,

zastava i roli vitele.
Role ,kamarad™

Béhem poskytovanych tréninkovych lekci, se diky koikaci mezi klientem
a trenérem vyt kamaradské pouto.éBem cvéeni je prostor na komunikaci i mimo

téma cvéeni. Proto se utvapevrgjSi vztah mezi klientem a trenérem.
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Role podnikatele

Své potencionalni klientytpswdéuje o tom, Ze on je ten, ktery je schopen pomoci
s dosazenim diljeho budouciho klienta. Mezi trenéryabe panovat rivalita, protoZe vice

klientd znamena vysSi fingni péijem.
Role vyzivového poradce

VyZiva je dilezitym faktorem pro ty, ki se rozhodnou Z& Zit zdra¥ji a zait

s cviienim. Osobni trenér dokaze poradit a pomoci snjicletm, ktery tvéi 80% uspchu.

5.3.1 DodrZzovani zasad spravne vyzivy

,Zivot prinadsi stres, jehoZ zvladnuti musi byt po@po kvalitni vyZivou
a spravnym Zzivotnim stylem. Je prokazano, Ze siggsrpava organismus nejen
psychicky. ZvySuje se totiz pelta vitamid, minerdli a celé rady esencialnich
latek.“(Foit, 2006, str. 53)

VyZiva je jednim dlezitym bodem pro to, abychom se citili a vypadigtie. Pro ty,
ktefi se snazi vylepSit svou postavu, je nutnosti dod? zasady spravné vyzivy,

se kterou nam fize pomoci i nas osobni trenér.

Pro nasi psychickou a fyzickou pohodu j@ekité sprava jist, dodrZzovat pitny

rezim a mit pravidelny pohyb.
Pravidelnost

Zasadni bodem spravné vyzivy je dodrzovani pranée gijmu potravy. Meli
bychom jist cca kazdé&ithodiny, a to znamena 4-5 jidel déniiky pravidelnosti dlo
nema patebu si dlat zasoby, protoze vi, Ze je pravidelrdsobovano spravnymi Zivinami.
Télo bychom néli zasobovat dostataym mnozstvim zeleniny a ovoce.

Ptirozenost

Dr. Petr Havléek doporduje jidlo konzumovat v co nejjpozergjSim stavu, aby
se zachovaly vitaminy a vyzivové hodnoty danéhdajidMéli bychom se vyhybat

smazenym aigpékanym jidim, pokrmim s nahradnimi sladidly aiphugmi.
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Prvni jidlo

e

Prvni jidlo (tedy snidaf) je nejdilezit¢jSi stravou dne. Snidannastartuje

metabolismus na cely den &ut doda patebnou energii. Pravidelné dodrzovani snidani

s

a maji lepSi koncentracébem celého dne.

Do snidag by mely byt zaazeny tyto potraviny: ovoce a zelenina, obilninyedné

vyrobky, cerealie, celozrnné vyrobky (ffape&ivo).

Bez snidaé si €lo pozdji vyZzaduje doplni energie véer wtSim mnozstvim jidla

nebo sladkostmidhem dne. A to vede k nabirani na vaze.

Omezeni vybranych potravin

Jak jiz byloteceno, spravna a zdrava vyZziva je zaloZenaiirazenych a sprawn
zpracovanych potravinach. Idealni je dodrzovéchto zasad a omezit sladkostijlig

tuéna jidla, smazena jidla, alkohol.
Prevrat

1x tydre je dovoleno snist cokoliv a v jakémkoliv mnozg#vidit, 2006, stranky 18-
20)

5.3.2 Pitny rezim

Pitny rezim je dleZity nejen Bhem cvteni, ale i v pitbéhu celého dne. Voda je
zakladem pro jakykoliv Zivy organismuséliem sportu se musiiem tekutin zvysit. R
jejim nedostatku, u sportovcdochazi ke zhorSeni regenerace, zhorSeni vykdnnost

a k pehtati organismu.

»PFA cviceni v posilova jsou pro kazdého rozhodmejvhodid|Si tzv. isotonickeé
a hypotonické napoje, jejiz slozeni se blizi didachineralu v odchazejicim potu
a nezanechavaji pachw ustech. Proto b tréninku i mimo & doporwuji pit mineralni
vody s vyvazenym peérem minerat a pokud mozno nesycené oxidem cdithiin, ktery
leckoho nadyma(Hadrovsky, 2005, str. 63)
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Trenér hem tréninku fipomind doplgni tekutin. Autgi Mach, Hadrovsky
doporwiuji stidat tizné napoje podleifpezitosti, vyhybat se hustym nafpioj a velkému
mnoZstvi napdj s kofeinem (100% dzusy, tvrdy alkohol, kolové négpdava ve ¥tSim
mnozstvi). Neni dobré si zvyknout pit pouze naptgeené urtlymi sladidly (dia, light ),

i ty mohou pi stalé konzumaci Skodit. Je peba pit vzdy s jidlem ne az pénm. K Salku
kavy pro povzbuzeni se ma vypit dvojnasobny objainisvody. Rijem vody, vitamifi
a mineralu je pdeba automaticky zvysSit v parnich dnech & pvySené namaze
a stresu.(Hadrovsky, 2005, stranky 63-64)

5.3.3 VyZivové dopiiky ve fithess

VyZivové dophky se pouZivaji velméasto a jsou roziny jiz po celém si¢. Je

to legalni cesta jaku doplnit Ziviny ve stra¥ predevsim ve sportovni oblasti.

Dopliaky dophuji Ziviny, které nejsme schopnéli poskytnout BZnou stravou

nebo pokud paebujemedlu dodat latky co nefdve (nap. po tréninku).

»Specialni doplky zasadnim Zgobem zvySuji kvalitu vyzivy a tak zaruze
organismus dostane vSe, co fattuje k dokonalému zdravi i k trénink{rbit, 2006, str.
27)

VyzZivové dophky miZzeme vyuzZivat také pro zlepSeni vykonu, ke zlep&endice,
redukce vahy apod.

Trenér, ktery ,dostane do & svého klienta nejprve zjisti jeho obsah jidéhni
Vyzivové dophky dophuji Ziviny, které nam chybi vdiné straw. Trenér tedy na zaklad

jidelnicku mize klientovi doportit uzivani rkterych vyzivovych dogika.
V dnesni dob se nejastji uzivaji predevsim tyto dopiky:
Protein

Doplreni bilkovin. Uziva se néastji po tréninku nebo i &hem dne, pokudips

den gijimame malé mnozstvi bilkovin.
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Carnitine

Vyzivovy doplrek urcen pro sportovce dnem redukce vahy. ZvySuje kvalitu

vykonu Ehem sportu a ma pozitivni vliv na odbouraiésné hmotnosti.
Gainer
Komplex vitamini, které jsou pdeba dodat po cvéeni.

Kloubni vyZiva

Vhodna pro vSechny osoby, kitse ¥nuji sportu a namahajifgiezuji klouby.

5.4 Ukoly fitness trenéra
Dle knihy (Bartak, 2003, str.)mezi zakladni akinwitenéra paf:
Pomahat lidem Wit se a rozvijet se

* Navrhuje nejvhod§si tréninkové aktivity individuakapro kazdéeha@loveka.

* PredevSim cuience motivuje k lepSim a n&r&jSim vykorum.
Pomaha dosglym reSit problémy spojené s vykonem

« Resi s dastnikem problémy s jeho vykonem.
» Provadi vylr tréninka.

* Provadi a vyhodnocuje tréninkové zasahy.
Rozviji vzdélavaci procesy

+ Ridi vzalavaci proces.
» Hodnoti dosaZzené vysledky.

* Db& na s\ij osobnostni rozvo.
Ucastnikiim pomaha predvidat problémy a vymyslet istupy

» Identifikuje budouci pdtby a pedvida budouci problémy (bolest zad).
» Diky tomu sestavi individualni atebni plan pro kazdéeho ¢ence dle jeho pégb.
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Trenértidi a dohlizi na klienty. Kazdy trenér byéimmit vlastni zkuSenost se

cvicenim.

Cilem trenéra je najit ve spolupraci s klientem yimivy a vyzivova rezim, i
kterém nebude mit klient pocit, Ze by ho tentomreiéjak omezoval. Ml by mit naopak
pocit, Ze ho cweni bavi, dany rezim mu dava energii a je schoptidat i dalSkinnosti,
a je schopen jej bez problému zvladat. Trenér bgesistanovit konkrétni cile a &hby si

naplanovat postup, jakdhto cili dosahnout.(Stackeova, 2013, str. 44)

Aby trenér mohl své zkuSenostigglavat dal a vést svoji vlastni lekci, je nezbytné
projit rekvalifikatnimi kurzy.(Bartak, 2003, stranky 34-38)
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6. PROC MIT OSOBNIHO TRENERA?

Kazdy miZze cvtit doma s pomociaznych giruéek nebo videi na internetu.
Takova cvéeni mohou byt &inn4, ale jsou wena vSem. Céenec obvykle vyhledava
toho, kdo by mu pomohl s &gnim podle jeho individualnich geb. Kdo by si nefal

umet cviéit zdraw a jemu na miru?

,Osobni trenér Vam ukaze kvalitu dami, potom nZete jiz cuit sami a oldgas se
nechat zkontrolovat, jestli vSe provadite tak, pa&te. Vybirejte vSak gléve.” (Krejcik,
2007, str. 33)

Kdybychom ngli moznost podivat do fitness centra, pochopililoym, Ze ¥tSina
lidi, kteri ve fitness cwuii, pravd&podobri ani neznaji techniky spravného @i,
spravného stravovani adasované regenerace meziceviim. \EtSina lidi ani nevyuziva
trenéra, ktery je ve fitness centru vzditgmen. Lidé seied trenérem&tSinou stydi nebo

se boji shozenim séqul ostatnimi lidmi
Trenér nAm miaze pomoci:

» Dodat motivaci pro c¥eni.

* Obnovit zastaraly rejgk cvika.

» Skoncovat se stale se opakujicimi dietami a nastdvave stravovaci navyky.
* Um¢t aktivre relaxovat.

* Odbourani stresu ze z&stnani.

* V odstrarni bolesti sval, zad, kloul.

Jeden z hlavnichudodi pro¢ mit osobniho trenéra je ten, Ze jiZz nebuddse na
vymluvy pra nejit cviit, kdyz mate domluveny trénink. Dale mate jistake, cvieni,
které spolén¢ délate, dlate sprava a je pro vas na miru, okifuji secinnosti, cvieni je
zpestené a pedevsim je tu motivace k dosazeni dobrého vykonu.

Trenér posuzuje zdravotni stakiejiciho cvéence a na zaklg&doznatki sestavi

tréninkovy plan, ktery je zateny pouze na jeho osobu.
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Pravidelnost

Diky trenérovi budou tréninky pravidelné. Cilemnttea také bude vybudovat
u cvicence zajem o cveni i mimo spoléné tréninky. Pro c¢ence by se #lo stat cvéeni
zabavou, relaxaci a uva@mim po celém dni nebo naopakijpmny z&atek dne. Cwieni

by tedy nenlo byt brano jako povinnost, ale jakéjpmna chvilka.

Osobni trenér jeidezity z hlediskadchto aspekt:

Zdravotniho — po gijeti klienta do své pe, trenér zjisuje €lesné dysbalance.
Pokud rjaké najde, zéne pracovat na jejich odstram. Cviceni ma také velky vliv na
nasi psychickou stranku, ktera je také velnleditd pro nas fyzicky stav. Ve fitness
centrech cvii hodre lidi, otazkou je, kdo c¥i spravié a €lu pomaha a kdo si Spatnym

cvicenim ublizuje. Pokud klient asiis osobnim trenérem, tohle se mu statiiam

Socialniho —klient se spolu s osobnim trenérem dostava do spweéEnosti lidi.
Spousta novych Ziajicich cviicich se stydi. Boji se, z&ao cilaji Spat nebo se boji
s trenérem komunikovat. Trenér se snaZzi tuto hawnébourat a klient se postupesmsu

neboji projevit.

Psychologického- klient by n&l mit vlastnost naslouchat a vcitit se do druhého,
byt empaticky. Kazdy jeho klient, kteryijole na trénink, jde rovnou z prace, domova nebo
nagiklad ze schzky. To znamend, Ze je nyni plny aktualnich dgjrkteré potebuje
nékomu salit. Pokud klient s jednim trenérem ¢vingjakou delSi dobu, da déct, ze se

z trenéra a klienta stavajigtelé, jelikoZz o sabvedi i véci ze soukromi.

Ridiciho- diky osobnimu trenérovi uZ nebudas na vymluvy. Trenétidi cely

proces cuieni klienta.

6.1. Kritéria pro zvoleni svého osobniho trenéra

KdyZz se potenciondlni klient rozhodne pro osobniteméra, prvni mistem kde
zane s hledanim je nejblizSim fitness centrum v oketio bydlisg. V kazdém fitness
centru se izeme setkat siznymi typy trenél, ktefi se specializuji na &ity druh cvieni.

Napiklad rektefi trenéi se zamdfuji na kulturistiku, ®ktefi mohou udlat
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z potencionalniho klienta malem profesionalnihoozinika a #ktefi na domaci cwieni.
Kazdy trenér Bhem trénovani klienta preferuje jiné metodycewii. Nektefi se spise
zan®iuji na cvteni s vlastni vahou, dalSi na posilovani tiatmjich ve fithess centrech,

jini s pomoci poracek €inky, lana, zavazi apod.)

,Pod pojmem , kvalitni osobni trenér” siuge kazdy fedstavit @co jiného.
Nekdo bude od tohoto profesionala v otdzkachcewii vyZzadovat Sgkové teoretické
vlastnosti preciznost, /fsnost, ¥cnost, schopnost sestavit pro konkrétniho klienta
individualni cviebni program, jiny naopak oceni jeho schopnost ovigt\pratelskou
atmosféru, motivovat klienta ke zvySovaniezit vytvéet behem cwieni pohodu,
radostnou a optimistickou néladu. Praydobré bude jen maloktery osobni trenér
schopen splnit absolutrvSsechny pozadavky kazdého klien(sladimir Kolouch, 2007,

str. 48)

Potencionalni klient by si ghsvého trenéra vybrat na zaksanbho, jaké jsou jeho
potteby a ktery bude schopen naplnit jeho cile. Lidéresnéra obvykle vybiraji dle
dopori&eni od znamycRi recenzi véejnosti. Po osloveni vybraného trenéra nasleduje

individualni pohovor a klient se rozhodne, jestio&i ne.

Dle autora R. Hadrovského (Hadrovsky, 2005, st). B8l melo béhem rozhovoru
budouciho klienta zajimat:

» jakou kvalifikaci trenér vlastni,

* jak dlouhou ma praxi ve své specializaci a cetkopraci jako trenér,
* na ktery druh cwieni se pedevSim zarftuje,

» jaké klienty preferuje,

» jak probiha ¥tSinou jeho trénink. (jaké metody ¢eni preferuje),

e zda ponize i s jidelntkem,

* honor&.
Potencionalni klient by gh byt na pozoru, kdyby se trenér nezeptal:

» Na zdravotni stav- je to priorita kazdého trénimkdle zdravotniho stavu klienta se
sestavuje i individualni cvebni plan. Pokud se trenér na zdravotni stav nézept

jak tedy trénink bude vypadat?
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* Na jidelntek- jak jiz bylo fe¢eno, jidlo a cwieni paki k sok®. Pokud trenér
nezji¥uje dosavadni stravovani klienta, &&ho se trenér bude odrazet?

* Na cile, kterych si igje klient dosadhnout- kazdy novy &gnhec zdéinajici se
cvicenim gichazi za trenérem zjakého divodu. Trenér by ®l chtit vedét prot.

» Kontakt- telefon nebo e-mail. Trenér byglnoyt zdjem byt s klientem v kontaktu.

e ZkuSenosti s pohybem- od nového klienta jeriqlwd zjistit jeho dosavadni

zkusenosti se c¥#enim.

Trenéf je v dnesSni dabopravdu mnoho, a proto je moZnost &tbtoho, ktery pro
nés bude ten neideé|di. Tento osobni rozhovor slouzZi k vzajemnému poza vytvéeni

nazoru.

6.2 Vztah trenéra ke klientovi

VétSina lidi, ki se rozhodli pro spolupraci s osobnim trenéraichpzi do fitness
centra s negativnim postojemcv vliastni osob a velkym ostychem. @ezity ukol trenéra

je dodat svému svenci sebesdomi a hlava pozitivni pohled sdm na sebe.

Jak jiz bylo uvedeno, lidé doch&zi na trénink pécpa v hla¥ maji spoustu jinych
starosti a totaprijemnych tak &ch mért prijemnych. Je velmiiezité, aby trenér dokazal
navodit gijemnou atmosféru, kde se bude klient citifgmnns. Mezi trenérem a klientem

¢asem vznika fatelské vazba.

Uz zprvniho kontaktu s trenérem tabdeme rozpoznat jeho profesionalitu
a seridznost chovani. Pokud je klient ve fithesgroepoprve, trenér by ghbyt schopen
z&inajicimu cvéenci nastinit nepsana pravidla, ktera jsou prointemulezita. To je
nagiklad cistd a sportovni obuv, sportovni okse@i, @ silovych sportech fipadré
chrante na klouby a pate dodrzovani hygieny ve fitness a¢nik. Takto informovat
zatatenika by nglo byt pro trenéry automatické. Trenér bylngvého cuwtence vzdy
privitat ve fitness centru,tauz maji spolén¢ trénink nebo ne. Spolu s pozdravenim by
bylo vhodné klienta motivovat a povzbudit na trénii¢l by navazat alesgiokratky
kontakt ohledd jeho zdravotniho stavu nebo jefdelskym rozhovorem. Vifpac, Ze by
trenér zjistil, Zze kili aktualnimu zdravotnimu stavu by byl trénink aktona Skodu, # by

navrhnout pesunuti tréninku na jiny den.
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Ukolem trenéra je sestavit pro klienta tréninkovjednotku, ktera je vzdy ke
kazdému klientovi individualni a vyt¥ena na jednoho daigého cvéence. Ne vzdy je ale
zdravotni stav stejny, proto byéhrbyt trenér kreativni a mit promyslené dalSi cyikieré
budou aktualé vyhovujici. Jestlize trénink probiha ve fitnesdekse pohybuje dalSich
padesat c¥icich osob, je prawghodobné, Ze stroj, ktery byl v planu tréninkovénjetity,
bude obsazeny. | zde musi trenér vyuZit svou kigat vymyslet alternativu.

Trénink ma byt vzdy hezkym zazitkem pro klientaedér se tedy musi za&iit na
vytvoieni @ijemné a patelské atmosféry se svym &®ncem a mit na pait, Ze je
dulezité nadit klienta spravy a efektivié cvicit, soustedit se na spravnost prowgidich
cvika. Ktomu pati také spravné ce¥eni na stojich, nastaveni && a pedevSim dbét
0 bezpeénost klienta Bhem cvéeni.

Vztah mezi klientem a sportovcem je jednim z flggtejSich bod, které
ovliviuje efektivitu a motivaci klienta ke a@ni a dalSimu zlepSovani dosavadnich
vysledki. Jako pacient musiudéiovat svému |ék, stejny vztah by ré byt i u trenéra
a jeho klienta. Klient péeébuje mit pocit dveéry, ktery na sebe navazuje pocit badpe
a jistoty. (Kogriva, 1997)

6.2.1 Trénink

»Trénink je adaptace organismu nadité podnaty.“ (Osten, 2005, str. 23)

Vysledek pravidelného ocs&ni je viditelny piblizné po dvou azitch ngsicich
cviceni. UZ za par #sial spravnéeho a furtkiiho cvieni, které bude doprovazet spravnym
stravovanim, se dostavi 2ma a vysledek. Posilovaci trénink ma velmi pozitviiv nejen

na fyzickou stranku ale i na stranku psychickou.

»1rénink je dlouhodoby a cil&édomi proces, ve kterém jgeba vSe systematicky
korigovat.“(Osten, 2005, str. 23)

Lideé, kteti se posilovani &nuji, maji hezkou postavu, se kterou jsou spokojeni

a jejich spokojenost je vnimana i skrz jejich s&dewmi.

Trénink s trenérem lze nazvat jako kowtmérsluzbu, kterd je placena hodigov
a sam klient si @i dobu trvani tréninku. Jednou z velkych vyhod @shb tréninku je

individualni gistup. Vyskoleny a zkuSeny odbornik, tedy trenéngnuje pouze klientovi
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a jeho tréninku. Jedna se nejen o zvySovani a @ép$ kondice, ale diky trenérovi

muZete mit jistotu spravného a efektivnihosevii bez Urak

Trénink vedeny osobnim trenérem je kejagjSi forma cvéeni. Trené vedou své
klienty ke zvladnuti technickych pruka také upravuji a sestavuji procesy, které povedou

ke zlepSeni vykain Tento proces fZe znénit i celkow Zivotni styl obyejného klienta.

Tréninkovy plan je vzdy sestavovan individuajoro kazdého ceéence s ohledem

na jeho aktualni zdravotni stav a jeho fyzickoudion
Dle autora Petra Ostena (Osten, 2005) mame zakpadwidla tréninku a to:

Klient, jakozto z&kaznik, si dlesgni zvoli, jak bude trénink zatien. To niize byt
napiklad: nafist svalové hmoty, odbourdni fuk cviceni s rehabilittnimi prvky
a podobs.

Prabéh tréninku

1. Zahéti
Pred kazdym tréninkem je'eba €lo na fyzickou aktivitu fipravit. Diky tomu
zvySime tepovou frekvenci, prijeme svalstvo, klouby a tintipravime €lo na fyzickou
namahu. Pro zdfvani organismu izeme vyuzit kardio zonu néklad stoper, &ici pasy

a dalSi. Této aktivitse ¥nujeme 5-10 minut.

2. Rozcvieni
Po zafiati organismu nastava faze protazeni a rozhybaaistsa, abychom
preventivi¢ zabranili natrzeni nebagtrzeni sval. Provadime krouZzivé a ra@tai pohyby
koncetinami. Procuiujeme také krk, iSni a zadové svalstvo. Rozeeni trva po dobu 5

minut.

3. Stretink, protazeni sval
Posilovani (vlastni trénink)

5. Uvolnovaci cveeni (kratké prokhnuti, protazeni procéovanych sval)

Zawrecné protazeni a proawni sval. PredevSim d&ch, na které byl trénink

zameten. CvEeni na uvoldni by melo trvat piblizné 5-10 minut.
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6. Kardio

Cyklick& ¢innost jako na zstku tréninku. Délka trvani: 10 minut a déle.(Osten
2005, stranky 23-25)

6.3 Tréninkové prost¥edi

Klient v dnesni dob muze sluzby osobniho trenéra vyuzivat fanych mistech.
Klient si mize po konzultaci s trenérem dohodnout misto/pedst kde se bude trénink
odehravat. VSe je na klientovi a zavisi na jel@npa patebach. Tréninkové prasdi je
velmi vyznamnym faktorem. Cely &@bni proces se musfigpisobit nejen podminkam

cvicence ale také prasdi.
Cviceni ve spolupraci s osobnim trenérem dnésenprobihat:

Doma (u klienta)

Klienti, ktefi si vyZadaji osobniho trenér&impo dont, jsou \tSinou lidé, ktéi
nemaji dostatek volnéhtasu, &¢hotné Zeny nebo néglad starSi 50-60 let, ktenechji
navstvovat fitness centra. Klient si duje misto acas cvéeni a trenér se mu zcela

prizptsobi.

Trenér poskytne klientovi prvni hodinu zdarma &kdovi nazors ukaze, jak bude
trénink probihat. Trenér si pditky a n&ini ke cviceni vozi ke klientovi sve.

Pri tréninku doma se dba saniegn¢ na bezpénost, zdravotni stav, zabavné

a rozmanité cveni, které vede ke sgni cili klienta.

Venku (Workout)

Na rozdil od cuwieni v uzavenych prostorech, je velkou vyhodoghbm cvieni
probihajici venku pobyt néerstvém vzduchu. Pro &iciho klienta je takeé fjemné
vnimaji slunénych paprsk, viné travy a pirodni povrch. Pobyt néerstvém vzduchu ma
velmi dobry vliv i na psychiku. Venku iieme cuiit cviky, které jsme doposud i
domaci v posilovnach a riweme ke cvieni vyzit napiklad i lavicky nebo stromy.

Mezi ¢asté a oblibené paroky, bdhem cvEeni venku trenér vyuziva:
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Bosu- Je velmi oblibena poicka vyuzZivana trenéry venku i v posilovnach. Jedna
se o ponmicku ve tvaru modré polokoule, ktera diky své neowazné ploSe nutigho

zapojit vSechny svalydetre svali hluboko ulozenych veigdu €&la a l¥isnich svai.

TRX- Zawsny systém, ktery rozviji a pro¢uie svalové skupinydnem tréninku.
Jde o praci s pomoci prace vlastnitla a diky zagsnému systému klient procuie €lo
v raiznych dynamickych a fugkich polohdch. TRX je v dneSni dolvelmi oblibena

a znama poiicka, ktera slouzi k procséni celéhoda.

Cinky-K lasické a nejastji pouzivané n&ini ve fitness a &em cvieni venku.

VyuZiti ¢inek je opravdu bohaté. Vzdy se jedné o posilosaalu proti odporu gravitace.
Fitness centra

Jde o najastjSi formu spoluprace klienta a trenéra. TrenézZenkthem tréninku

klienta vyuZzivatizné posilovaci stroje.

Aby mohl trenér vést tréninkovou hodinu s klientem fithess centru, musi mit

s konkrétnim pracovidin sjednany pracovni vztah.
» Trenérovi jsou pronajimény prostory fitness.

Konkrétni fitness centrum pronajme prostory tremeeona zaklad toho si @tuje

za tyto sluzby. Trenér si sveé klienty shani sam.

 Trenér zamsstnavan na dohodu prace

Jde o nejastjSi formu spoluprace, je-li s trenérem navazan &dedni kontakt.
Osoba trenéra je v tu chvili zodgona za provoz a chod fitness, udrzbu a uklithda
a vedeni skupinovych lekci ve fitness centru. Kliglati za trenérské sluzbyipo fitness

centru.

» Forma pracovni smlouvy

Dlouha spoluprace fitness centra a trenéra.

Trenér je vtomto fipact pro fitness centrum jasna polozka na vyplainess
centra a trenér neni vzdy schopen si na sebdaty¥ pripad pracovni smlouvysechazi

na zandstnavatele z&¥ ve fornd daizové a dalSich @vod: (zdravotni a socialni pojiéi).
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Zanestnavatel si tedy k platu zastnance musipocitat zhruba 30% navic. Trenér, si
musi vtomto Ppad® zhruba stejnoucastku ze své hrubé mzdy proémm odeist.
(JARUSEK. D.Fit Academy: Jak na fonline])

+ Spolupréce fitness a trenéra — Mandéatni smlouva (ZL

Druha nejastjSi forma spoluprace trenéra a fitness centra. Gvalge uzaiena
jako smlouva mezi ddma podnikatelskymi jednotkami. Tato forma spoluprge pro
urcité fitness centrum nejlepSi a nejvyhédn Fitness centru plati trenéra jen za
vykonanou praci ve fitness centru. Trenér ma giéiénnost hradit si socialni a zdravotni

poplatky a stejaitak i da z prijmu.

V ramci spoluprace zalezi vSe na vzajemné déhbenér musi znat své podminky
a moznosti pracovniho vztahu k fitness centrieg@vsim také ke klietan. Trenér by sl
dodrzovat pedepsané podminky (oblékani, stedini se na klientadhem trénink aniz
by si vyizoval osobni zpravy na telefonu, tgwb komunikace sklienty a se

spolupracovniky fitness...).
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PRAKTICKA CAST

Kazdy ¢lovék je samostatna osobnost, jinak se chowd,i wyswtluje. To samé
plati i u osobnich trenér Kazdy trenér ma své metody a techniky vedeniirtk@wé
hodiny. VSe také zavisi naguchozich zkuSenostech, ¥ahi, spolupraci s klientem a na
prostorovych a materialnich podminkéach pro trénink.

Cilem mé praktickéasti bylo zjistit faktory, které ovliwiji praci trenéra.

V praktickécasti jsem vyuZila dvvyzkumné metody. A to dotaznik a rozhovor.

6 METODOLOGIE

,Vyzkumny a diagnosticky prestlek k shromalbvani informaci progednictvim
dotazovanim osob. Podstatou je soubor otazek (¥yrakonstruovany podle kriterii
vedecké metodologiejfedkladany v pisemné foenObjektivnost ziskanych vyslédiavisi
vyznama na formulaci otazek, vyhu respondent a zpisobu zadavani dotazmikVyuziti

dotaznik pro vyzkum a praxi je velmi SirokéJan Piicha, 1995, str. 54)

Dotazniky byly rozdavany v t&é podoB. Bylo rozdano 80 dotaznik mezi
trenéry a trenérky. Navratnost dotazni&6 dotaznik.

Rozhovor jako metoda explorativni, ktera je zal@Zea pimém dotazovani, tedy
na verbalni komunikaci vyzkumného pracovnika seadpntem nebo s vice respondenty.
Pro rozhovor je charakteristické, ze jéegeem pipraveny, strukturovany a opira se
o soubor promysSlenych otazek. V danémiipad sejednalo o strukturovany

a polostrukturovany rozhovor s trenéry.
Trenéi jsou z Prahy a pracuji ve fitness centrech v €raz

Otazky byli gevazre uzawené ale byly vyuzity i otazky otésné. Vysledky
dotazniki byly zpracovany MS Office 2010 Excel.

Trenéi jsou z Prahy a pracuji ve fitness centrech v €raz

Otazky byly gevazre uzavené, ale byly vyuZzity i otazky otésné.
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Hypotézy:

Fitness trenéra vykonava vice niuiez Zen.

Trendi budou ¥tSinou ve ¥ku do 30-ti let.

Vzdélani trenéra je &tSinou ziskané diky trenérskym kiina.

Trendi dodrZuji zdravy Zivotni styl.

Vstupni diagnostika je sami@mosti.

Kazdy zandstnavatel svym za#éstnaném poskytuje vyhody v oblasti fitness.
V oblasti rivality svou ulohu sehrava mnozstvi kiliea finance.

Nekteri trendi vyuZivaji jinych mist mimo fitness pro trénink.

© 0o N o 0o b~ W DdPRE

Trénink se bez komunikace neobejde.

10. Pxi setkani dvoutrznych povah je spoluprace nand.

11.NejcastjSi problémy, se kterymi klienti dochazi za trengspu hubnuti a nést
svalové hmoty.

12.Trenéi jsou se svou profesi spokojeni.
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1. Jakého jste pohlavi?

Hypotéza: Kness trenéra vykonava vice niiuzez Zer

Jakého jste pohlavi?

E /ena ® Muz

Graf1: Pohlavi (zdroj: Tereza Zunova 2016, vlaseifeni)

Celkem odpowdi 66
Zena 24
Muz 38

Hypotéza s@otvrdila. \&tSina odpovidajicich jsou mt 38, 2n 24
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2. Kolik je vam let?

Hypotéza: Tené&i budou ¥tSinouve wku do 30let.

Veék:

m23-26 let m26-29 let =29 avice m21 let

3%

Graf2: Veék (zdroj: Tereza Zunova 2016lastni Sateni)

Celkem odpowdi 66
23-26let 42
26-29let 14
29 a vice 8
21let 2

Hypotéza byla potvrzena.&&ina odpovidajicich trenié je ve wku do 30ti let 42
trenénf bylo ve ¥ku 2326 let, 14 odpovidajicich se nachazeli wkovém rozmez26-
29let a 29 a vice let se nachazelo 8 trén@ouze dva odpovidci jsou ve ¥ku 21
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3. Jakeé vzdlani pro kvalifikaci trenéra jste absolvova

Hypotéza: \zklani trenéra je &tSinou ziskané diky trenérskym kiina.

3. Jaké vzdélani pro kvalifikaci trenéra jste
absolvoval/a?

mKurzy mVysoka Skola

Graf 3: Kvalifikace (zdroj: Tereza Zunova 2016, viastniiget

Celkem odpowdi 66
Kurzy 54
Vysoka Skola 14

Hypotéza se potvrdili. VétSina trenér pracuje jako fitness trenér/ka di
trenérskym kurzm-54 trenéil. 14 odpovidajici tren@rse | trenérské pracdostalo diky

vystudovanim vysokych Sk
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4. Jste zastdncem zdravého zivotniho stylu?

Hypotéza: Trenié dodrzuji zdravy Zivotni sty

4. Jste zastancem zdravého Zivotniho stylu?

®Ano mNe mObdas

Graf 4 Zastance zivotnihstylu (zdroj Tereza Zunova 2016, viastni i&eti)

Celkem odpowdi 66
Ano 54
Ne 2

Ohcas 10

Hypotéza se potvrdila. 54 trefiértedy ¥tSina, dodrzuje zdravy Zivotni styl.
odpovidajicich odpasdélo, Ze zdravy Zivotni styl dodrZuji jen &dis a pouze 2 trefié
zdravy zivotni styl nedoduiji.

45



5. Provadite vzdy novymklientem vstupni diagnostik

HypotézaVstupni diagnostika je sami@mosti

5. Provadite vzdy s novym klientem vstupni
diagnostiku?

EAno ENe

Graf 5 Provaéni vstupnidiagnostiky,(zdrajTereza Zunova 2016, vlastni i&sti)

Celkem odpowdi 66
Ano 48
Ne 18

Hypotéza byla potvrzena. &8ina a to pesré 48 trenéit provadi vstupn
diagnostiku sr1ovym klientem a 18 odpovidajicich diagnostiku ogpdi
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6. Mate rejaké vyhody od fitness centriramci spoluprace? Pokud ano, je

Hypotéza:Kazdy zangstnavatel svym za#stnaném poskytuje vyhodyv oblasti
fitness.

6. Mate néjaké vyhody od fitness centra v
ramci spoluprace? Pokud ano, jaké?

ENe ®mAno

Graf 6 Vyhody od fithes:centra,(zdrajTereza Zunova 2016, vlastnii&sti)

Tren&i uvadli tyto vyhody: ¢evy na produkty a solarium, moznost pouzi\
wellness a fitness, strava, roz (Skoleni TRX apod.)lenstvi.

Celkem odpowdi 66
Ano 30
Ne 36

Hypotéza senepotvrdila. Celkem 36 odpovidajicich trenéznaila odpowd’ ne.
A 30 trenét vyhody od fitnesslubt ma.
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7. Myslite si, Ze je mezi vami trenéry rivalita?

Hypotéza: Svou Ulohu &ité sehravdmnozstvi klieta a finance. Proto myslin

Ze ano.
7. Myslite si, ze je mezi vami trenéry
rivalita?
EAno ®ENe
0%
Graf 7.Rivalita mezitrenéry,(zdraj Tereza Zunovéa 2016, vlastni &eti,

Celkem odpowdi 66
Ano 36
Ne 30

Hypotéza se potvrdila a 1u 36 odpovidajicich trenér ktei si mysl, Ze je mezi

trenéry rivalita. 30 odpovidajicich rivalitu mezl®u nepocu;ji.
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8. Maéate zkuSenosi osobnim tréninkem mimo fithess centrt

Hypotéza: Trenié jina mista mimo fitness pro trénink vyuzivaji.

8. Mate zkusenost s osobnim tréninkem
mimo fitness centrum? V pripadé ze
ano, jaké?

E Ne, zatim nemam ®Ano, mam

Graf 8 ZkuSenost tréninku mimo fitnecentrum,(zdrajTereza Zunova 2016, viastni i&eti)

Trendi uvedli jako své dalSi zkuSenos trénirky mimo fitness: bojové sport
crossfit, trénovani kliefitdoma,v piirodk, plavecké tréninky a skupinové trénir

Celkem odpowdi 66
Ne, nemam 18
Ano mam 48

48 trenéi odpovdéla, Ze ma zkuSenos trénovanim mimo fitness. Tudiz se

hypotéza potvrdila. 18 trenéprozatim trénuje jen ve fitne
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9. Myslite si, Ze komunikace a pozitivni vzte klientemje dilezita?

Hypotéza: Tréninlse bez komunikace neobejde.

9. Myslite si, ze komunikace a pozitivni vztah
s klientem je duilezita?

EAno ®Ne

3%

Graf 9@ Komunikace a pozitivni vztal klientem,(zdrgj Tereza Zunova 2016, vlastnii&eti,

Celkem odpowdi 66
Ano 64
Ne 2

Hypotéza byla potvrzena. &8ina odpovidajicich 64 trenér odpowdélo, zZe
komunikace je dlezita. Pouze 2 treiiési mysli, Ze komunikaceitkZita neni
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10. Setkali jste se jiz&kdy < klientem, se kterym se Vam nespolupracovaloe@
V piipact Ze ano, jak spoluprace probihala?

Hypotéza: B setkani dvoutrznych pwvah mize byt spoluprace namé.

10. Setkali jste se jiz nékdy s klientem, se
kterym se Vam nespolupracovalo dobre?
V pripadé ze ano, jak spoluprace probihala?

E Dosud jsem se s takovym klientem nesetl E Ano, setkal

Graf 10 Spatné spolupract klientem,(zdraj Tereza Zunova 2016, vlastnii&eti)

Bézne se dakovymi klienty setkavae, nastanenedivéra, rak ukorgeni

spolupréce, klieremenil pristup, znénil trenéra.

Celkem odpowdi 66
Dosud jsem se s takovym klientem nesetl 30
Ano, setkal/a 36

Hypotéza, Ze se trefiénohou setkat klienty, se kterymi je spoluprace nénd, je
potvrzena. 36 odpovidajicich jiz zkuSenost ma trenéii prozatim ne
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11. Sjakymi negasgjSimi problémy zavami klienti dochazi

Hypotéza:NejcastjSi problémy, se kterymi klienti dochazi za trengspL hubnuti
a nafist svalové hmoty.

11. S jakymi nejCastéjSimi problémy za vami
klienti dochazi?

B Zhubnout ®Zpevnit€lo = Nabrat svalovou hmotu ®S bolesti za ®Jiné...

Graf 11 NejcasgjSi problémyklientt,(zdroj Tereza Zunova 2016, vlastni i&eti’

Jiné problémy, se kteryndochazi klienti za trenérenjsou zlepeni kondice a
dysbalance.

Celkem odpowdi 88 trenéii zvolilo vice odpo¥di
Zhubnout 40

Zpevnit €lo 22

Nabrat svalovou hmo 6

S bolesti zad 14

Jiné 6

Hypotézabyla ¢asté&né potvrzena. 40 tren&rozn&ilo, Ze cheji klienti zhubnout
Dale si geji klienti zpevnit &lo, 22 odpo¥di. Klienty s bolestmi zad uvedlol14 treié6
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odpovidajicich uvedlo, Ze si klientig)i nabratsvalovou hmotu a 6 trenémuvedlo jiné
problémy klient.

12. Jste spokojen/a s vasi profesi trenéra?

Hypotéza: Tren&jsou se svou profesi spokoje

12. Jste spokojen/a s vasi profesi trenéra?

H Ano, jsem spokojen/a ®Nespokojen/a

Graf 12 Spokojenost s profetrenéra,(zdrojTereza Zunova 2016, viastni i&esti)

Celkem odpowdi 66
Ano, jsem spokojen 60
Nespokojen/a 6

Hypotéza,byla potvrzena. 60 odpovidajicich treinérvedlo, Ze jsou spokojer
Pouze 6 trenérneni spokojeno se svou pr:
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13.VaSe nanty, pripadre kritika.

Otazka byla oteena a dobrovolna. Odpé&di bylo velmi mélo.

Celkem odpowdi 4
VSe ok 2
1
1

Bez problén
Chglo by to vice klieni

NejcastjSi odpowdi: vSe OK, bez problém ch&lo by to vice klieni.

Dotaznik splnil mé &ekavani a dostala jsem &pou vazbu, ktera @vila mé

hypotézy a také teorii v praxi.
Trénink s osobnim trenérem

Osobré jsem vyzkouSela trénink s osobnim trenérem vedgincentru. Cilem bylo

si prakticky oetit mé teoretické zkuSenosti v praxi.

Ve fitness se ja osobrpohybuji cca 5 let. VZzdy jsem se baladtvina strojich,
nebyla jsem si jista, zda ¢vn spravi, jak se na tomubec cvii a podobs. Diive jsem
chodila cvéit s kamaradkou, jeji zaliba ve ¢eni ale bohuzel dlouho nevydrzela a tak
jsem chodila cviit sama. Moji velkou oblibou byla kardio zéna, kdem byla schopna
vydrzet i hodinu. Dale jsem pokmvala do malého salu, kde probihala lek&snich
buchet a pak jsem si za¢Wa par svych Bznych cviki. Moje cviéeni se stavalodinym

a vim, Ze jsem neatila celé tlo, ale jen uité ¢asti a to nebylo dab.
Diky své bakal&ské praci jsem se rozhodla vyzkouSet osobnihoraersbbg.

Trénink e opravdu bavil a motivoval a molici, Ze jsem po tréninku odchazela
vzdy zntenda a bolely rasvaly, které jsemitive ani nepocitila. Aigdevsim mohtict, Ze
m¢ spoluprace s trenérem motivovala k lepSim vykora £2Simu cvéeni, nez co jsem

dosavadd cvidila.
Prabéh tréninku:

Osobniho trenéra jsem si vybrala dle jeho speciedizPo osloveni trenéra, jsme se

spol&né domluvili na ukazkové hodé Béhem tréninku zjifoval mou &esnou kondici,
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na co jeiteba se déale zaffit, co je feba posilit a zeptal se i na mé stravovani. Infeaho
me také ohled# platby a jeh@asovych moZnostech.

Po Gvodni hodi&jsem se mohla rozhodnout, zda mam zajem v trérpokuasovat

¢i ne. Samoiejme Ze jsem zajem aha.

Dalsi hodinu jsme spala¢ zahdjili kratkym posezenim, na kterém sé tmenér
zeptal na mj cil, zdravotni stav, stravovani @epchozi zkuSenosti se ¢gnim. Strdné
m¢ informoval o dalSim gibéhu nasledujicich tréninkovych lekci a na co se dale

zamgtime.

V ramci naSi spoluprace mi trenér dopiirizménu jidelntku. Musela jsem zst

jist pravidelr acastji vice nez jsem tomu tak &ta diive.

Vysledek vyzkumu: Vyrazné zpevéni postavy, lepSi pocit po @éni, motivace
k dalSim a narnéjSim vykormim, zangieni se na stravu a jeji zpesti, pravidelnost ve

cviceni a jidle.
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/7 ROZHOVOR

Na zaklad tréninku s osobnim trenérem jsem se snaZila tzjtské pohled
osobniho trenéra na ¢ence-v tomto fipact tedy na mi. Zajimalo ng, jak trenér vnima

tréninkovou hodinu a co vnima on ze svého pohledupzdil ode mne jako od klienta.

Zaznam z rozhovoru:

Trenérovi, se kterym probihaly mé tréninkové lelisem zadala osnovu a pozadala
ho, zda by byl ochoten napsatéapu vazbu neboli sy ndzor na nas spaiey cas
straveny ve fitness. Rozhovor probihal v malém sélétness centru Top fitness v Praze.

Trenérovi jsem zadala pouze body, které bychk&apedét a nechala mu ,,volnou ruku®.
Rozhovor:

-Vyzkumny prostdek pouZzivany /p dotazovani spdvajici v pimé Udstni
komunikaci vyzkumného pracovnika s respondeitemformantem. Je zaznamenan na
magnetofonti jinak a pak analyzovan z hlediska obsahu rozheyohovani respondeit
aj. V pedagogickém empirickém vyzkumu pouzivan klgbwy kombinaci s pisemnym
dotaznikem‘{Jan Piicha, 1995, str. 190)

Misto vyzkumu: Top fithess-Archeologicka 2256/1, 155 00 Praha
Délka vyzkumu: 7 tydni

Cil vyzkumu: Owefit teorii osobg v praxi.

Tréninkove cile a trénink Tereza Zunova
Prvni pohled trenéra na noveho klienta:

Jako prvni z pozice trenéra byénprobéhnout vstupni pohovor s klientem na
zjisteni vstupnich dat o klientovi. TzrCile klienta, Vize klienta, ZkuSenosti klienta,
Indispozice klienta, Zdravotni potiZza Odhadnuti osobnosti klientakvili jeho motivaci

a co nejlepsimu vedeni k cili.
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Tréninkové cile:

Terezka chce zpevnit postavu, zbavit se nadbgieo tuku (ktery tégf nema),
chce se citit fit a sexy, odreagovat se 8gngch Zivotnich probléia byt nabita pozitivni

energii.
Vize klienta:

Vzhledem k tomu, Ze Terezka neni v &V fitness Uplny z&tenik, tak nebylo
tézké ji naznait, Ze tréninky nebudou Zadna ulejika a Zze pokud chceme v tréninku
vysledky, tak musi byt trénink relatigrkratky (max. 60 minut), intenzivni a z&feny na

co nej\&tsi efektivitu. Efektivita je u kazdého klientagindle jeho znalosti f{stupu, vijsi
i vnitini motivaci a hlavékvili tomu PRQC tohle viechno viastrchce podstoupit.

Indispozice klienta:

Indispozice klienta jsou jedny zvysoce problémdvyeasti v tréninku, ve
spravném n&sovani a co nejblizSim dosaZenia dilienta. Mezi indispozice @dtam
psychickou pohodu klienta&asové moznosti klienta a &8i motivaci z okoli (neni tim

mySleno motivace osobnim trenérem).

Terezka jako studentk&dhto indispozic ze své strany je vicemarsetena, ale
vzhledem k tomu, Ze to neni Uplhézna klientka a tréninky probihaly jenom v obdobi
mého osobniho volna, taknito indispozicim byla vystavena z mé strany, cod pr

znamenalo jistou nekomfortsast ze strany osobniho trenéra, ale zvladala téleskv
Zdravotni indispozice:

V dnesni dob, kdy je na lidi vyvijen obrovsky tlak z okolit’ @z prace - pracovni
doba, kanceigka prace, Skola, brigady, fzovani Kiznych soukromych &ci
a jednostranné, nebo Spatné sportovni navykyjetaknti nemozné narazit na klienta,

ktery je ze zdravotniho hlediska naprosto ¥goéu.

Proto @i vstupni konzultaci je p&tba s klientem jeho zdravotni problémy probrat
a uzpmsobit jim dané tréninky. Je santegmosti, Zze spoustu zdravotnich probléktient

pii béZném fungovani tolik nevnima &ivysené z&¥i se tyto problémy vice projevi.
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Proto je pateba s klientem neustale komunikovat a aktu&énink upravovat v fibéhu,
aby nedoSlo k §akému zratni, ale k napravtéchto problénd.

Terezka jako mlada siea naSisti tolik probléni nema, jde pouze o lordozu
v bederni oblasti a bolesti v kolenoujigpbenou nespravnym zatizenim kolennich kioub
Kvili lordéze je poteba trénink zawiit vice na sted €la a kwili kolenam je poteba
spravnym zfisobem posilit kolenni vazy a rfefgZovat kolena velkymi razy {pdevsim

ve forme dlouhodobého dhani)
Odhadnuti osobnosti:

Terezka mé gy cil a chce si za nim jit (coz je sk&). Vzhledem k mladi je vSak
jes€ dost hrda a tvrdohlava a z pozice trenéra to reeni Upl@ jednoduché, speciain
pokud je trenérem vas dobry znamy. V takové sitibent plné neuznava autoritu a snazi
se trénink jednoduSe negovat slovy (toh#adnebudu, to mi nejde, to se mi nechce),
klasicky klient, ktery trenéra nezna (v soukroméot) si tyto \&ci nedovoli. A uz
kvili tomu, Ze ma trenéra za profesionala a za dal8li komu, Ze uznava, vzhledem

k ptistupu, dotgného jako autoritu.

Tohle v situaci kdy probiha trénink formou znamyrama, upla nefunguje
acastene je to horsi jak pro klienta (z pozice mensSi kyakitili neustale diskuzi o daném
tréninku), tak pro trenéra (z pohledu nekfzn

ZkuSenosti klienta:
V tétocasti jsou 2 typy lidi z pohledu trenéra.

1. Kilient, ktery nikdy (nebo dlouhou dobu) negVia vybral si trenéra nahodnbud
kvili tomu jak vypada, nebo Kdi doporuweni.

2. Klient, ktery cvti a vybere si trenéra podle toho, jak vypada, reebdokazal.

Nas$ gipad neni ani jedna variantaczth 2 EZnych, ale nejvice se blizi bodu2.

Z pohledu trenéra to bylo o tom, Ze Terezka sigakou dobu do fitness chodila
a snazila se na sébmakat, ale bylo vigt, Ze &tSinu svého tréninku stravila na kardio

strojich, tudiz o spravném ¢eini a spravném provedenim avikewdéla Uplre mnoho.
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Klient by si vtakovych situacich o to vice¢imuvédomit potebu odborného

dohledu, protoze jde o jednu z ndgFitéjSich wci v Zivog a tou je zdravi.

Za tu dobu co Terezku trénuji, jsem zaznamenal goamvyraznou zmnu
v pokroku k jejim ciim. Hezky se zpevnila, pozitignrse motivovala a dokonceagstala
mit problémy s koleny. CoZ si myslim, Ze je velmiSsy pokrok za tak kratkou dobu, co

spolu trénujeme. Je to Sikovnadsie, kterd vi, co chce a jde si za tim.
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Metodika cvié¢ebni jednotky

Tato metodika vznikla jako vystup obou vyzkumnycletod, které zmapovaly
faktory, které ovliviuji praci trenéra. Metodika byla navrzena na zakliadividuéiniho

piistupu ke klientovi.
30 minut ged tréninkem vzdy:

Zahrati:

10 minut na steperuibici pas nebo rotopedu. Hlavnim cilem jefaalsvalstvo,
aby nedoslo k jeho natrzetiiGrazu.

Stretink.

Protazeni svaél Predevsimdch, se kterymi budeme pracovat.
Pondéli:

Faze zatdti: 15 minut orbitrek.

Cvicebni jednotka

3x15 vypadyinky v ruce svisle.

3x15 vypady ginkami s tlaky na biceps.

3/ ty¢ 10 kg 15x biceps, 15x biceps na 3 doby, 15x zadugna ramena), 15x
koleso z ramen na prsa.

Vypad s levou nohou végdu a v pravé ruce 3kinka 3x 10 triceps.

Vypad s pravou nohou vigrdu a v leve ruce 3kinka 3x 10 triceps.

20 m Krokodyl — horni poloha kliku a kazdy ,kroktgva ruka pohyb ddpdu
spole&né s levou nohou a klik, nasledlfeva ruka pohyb ddpdu spoléné s pravou nohou
a klik a takto to opakujeme.

3x série Bicho.

15x nohy zvedame do Ky, ale nendly by se nam dostat za hlavu. Zvedame je
kolmo ke stropu a pak pomalu pokladame, &atnad zemi zastavujeme a zvedamé zp
ke stropu.

15x twist: nohy do s¥ky a hybeme panvi doprava doleva a doprava naskiine
panev dal a cvik opakujeme jenze tentokrat doleva, dopravlava, timto zfisobem
cvik opakujeme.

20x klasicky sed leh.

20x Sikmé Bisni, prava nohaips levou ohnuta a zvedame se k pravému koleni.
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Pak @&lame tempo s natazenou rukou, taky 20 krat. Nasledohodime nohy a
cely proces opakujeme.

20x zvedneme nohy do pravého uhlueknhe rovné sedy lehy s rukama za hlavou,
poté natdhneme ruceigqd sebe a dédme dvacetkrat zkracovaci sed-lehy a nasledn
oto¢ime dlar ke stropu a afi délame zkracujici sedy lehy.

20x médme nataZzené nohy a pravou patu dadme na $pitw a dlame rovné sed-
lehy, poté natdhneme ruce daine zkracujici sed-lehy a naslédtocime dlar ke stropu
a opt delame zkracujici sedy lehy. Cely proces opakujenges @rohozenyma nohama.

20x nohy mame klasicky jakdigsedu lehu a naklanime se k levé a pravé. pat

20x veslovani.

Protazeni po tréninku.

Utery
Rozcvieni pged tréninkem, protaZzeni a kratké rép.
45 minut DSB (dlouhy souvislyéh bez pauzy).

Protazeni po tréninku.

Streda

Odpaiinkovy den v sau¥) abychom si uvolnily svaly.

Ctvrtek :

Kruhovy trénink s tim, Ze na kazdém stanovistivsiree 45 sekund.

Gymnasticky mi-leh na zadech.

1. stanovi&t:V nataZzenych rukach rukou zvedame gymnasticky mviedame nohy
amg.

2. stanovist: lezime na zadech, 5-ti kilovy disk, natazené ragaovadime sedy-
lehy.

3. stanovist: preskok fes 4 pekazky.

4. stanovist: Svihadlo.

5. stanovi&t: lano — nohy mame poené v kolenou, zada jsou narovnana. Rukama
sttidaw (prava-leva) vytvéime viny.

6. stanovist: Ze ¢tyr steq si postavime dvvéze a jeden svrchni step budedeto
vzhiru noha, aby se oéndala zachytit t§. Nohy ogfeme o parapet aékhme klasické
pritahy.

7. stanovist: Zinka a koléko.
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8. stanovidt: vyskok na 3 stepy snoZzmo.

9. stanovist: bench- 16 kilo.

10. stanovigt pritah ketbellu s 5ti kily.

11. stanovigt leh na stepu- Desetikilovou &ydrzime nadhmatem a provadime
piitahy rukou k lokti.

12. stanovi&t vyuZiti pomicky aqua hit, a sougtdime se na hyové svaly.

13. stanovi&t pritah k hrazd a zvedanim nohou v pravém uhlu posilujenigr
svaly.

14. stanovi&t krokodyl (viz trénink v ponéli).

Patek
5x / 20x kricho + zada plavani 15 x + Splh + 6x medicimbal hiedu + lficho 20x
+ zada hmitani 15x + kliky 15x + odrazy na bedny ¥%ypadova ctize 16x.

Sobota

4x sed vztyk 8x + zadni stroj 12x.

3x sed vyskok 12x + zadni stroj + zakopavanédan
5x/trhy 5x + vyskok na bednu 4x.

20 odhod medicinbalem.

Vyklus nastroji, protazeni po c¥eni a plavani.

(Zdroj:vlastni Seeni-trénink a jideltiek sestavil na miru Tomas Hava, osobni

trenér).
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Vzorovy jidelni plan

Vzorovy jidelntek je dalSim vystupem mého i&ati, ktery byl rovdZz navrzen
trenérem a spluje formu individuélniho Pstupu ke Klientovi-v tomto fijpact tedy ke

v

mrg.
Tréninkovy den (Alternativa 1.).

Po ranu: ovesné vigky 50g s mlékem/vodou(+ovoce).
Polhodir: proteinovy napoj 1davka/Sunka(90% masa)l0 deka.
Po3hodinach: phanka 60g + 2 vejce+zelenina.

Po 2-3hodinach2 ryzové chleby se Sunkou (10 deka -&rgiva).
Po 2-3hodinach: wvesné vigky 50g.

Po 1 hodig:tréninkova&cinnost=>kazdou druhou sérii pit!

Po tréninku:recky bily jogurt140g(1 krabka) + gipadré BCAA.
Polhodir: krati prsa 1509, k tomu zeleninarjpadré bylinky),

+ 30 g vlasskychiechi.

V ptipact hladu na noc syr Cottage 300g/tvaroh paiofu250g.
Tréninkovy den (Alternativa Il.)

Po ranu: ovesna kase50g dajova IZztka medu.

Polhodirw: 3varena cela vejce k tomu kousek celozrnnéhtviee

Po3hodinach: ¢stoviny50g s kiecim prsem100g, k tomu zeleningifadre kari,
bylinkové kaeni).

Po 2-3hodinach: elozrnny rohlik se syrei@ottage 1509 (1ks).

Po 2-3hodinach:yze 50g (uvgenda, gramaz za studena)!

Po 1hodig: tréninkov&tinnost=>kazdou druhou sérii pit!

Po tréninku: poteinovy n4poj 1davka (¥jpadré BCAA).

Polhodir: losos 1509 s restovanou zeleninou.
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Den bez tréninku (Alternativa 1.)

Po ranu: rnZové chleby 3-4 ks +ovoce.

Polhodir: syr cottagel50g (1kus)s cherrydaiky a k tomu 2
ryzove chleby.

Po 3hodinach3-4 ks ryZovych chleb+ howzi tatardk 100g.

Po 2-3 hodinach: wesné vigky 50g steckym jogurtem 140g (1ks).
Po 2-3 hodinach:unak ve vlastni &aw 120g+ zelenina.

Po 1-2hodinach: Kiti prsal50g, zelenina,

(kruti prsa pro lepSi china cibulcefesneku),

+30g liskovych techi.
V ptipact hladu na noc syr Cottage300g/tvaroh paiofi250g.

Den bez tréninku (Alternativa Il.)

Po ranu: kukuri¢na kase 50g.
Polhodir: syr Cottagel50g (1ks) a k tomu kus celozrnnéhivpe
Po3hodinach: kskus 509 s Kitimi prsy100g, k tomu zelenina,

(kruti prsa pro lepsi china cibulcefesneku).
Po 2-3hodinach:uwaroh odtdnény 250 g.
Po2-3hodinach: hakoun100 g + zelenina.
Po 1-2hodinach: nchana vejce cela 3-4 ks + cherrycédka 2-3 ks
+35g mandli.
V piipact hladu na noc syr Cottage300g/tvaroh painfu250 g.

Jidelnéek slouzi jako vzorovyigklad z idealnich surovin. 3sté na jednotlivci,
jak moc jidlo dochuti, sameégjm¢ plati, Ze¢im vice kdeni a soli, tim tie pro €lo
(zadrzovani pebyt&né vody v podkozi). Idealnitiprava je zde wueni, duSeni,
pe&ieni,,smazeni“ za sucha na teflonové panvi. Horsiamga je piprava na olejigi
jinych tucich. Snidahmohou byt sladSifizné péené buchty apod., j@Sheni gimo po
ranu tak velké zlo. OvSem Ze ve srovndeba s vioskami je to méa kvalitni snidas.
Vyvarovat se velkému mnozstvi rychlych (sladkychkrg, negehargt to bcthem dne

s ovocem!
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Denrg vypit alespa 2,5 | az 3 litry vody. Do pitného rezimu ale népéme
mnozstvi vypité vody &em tréninkov&innosti. Vyvarovat se musime dims, sladkym
stavam, perlivym vodam. iPpocitu gipadného hladu jist hodreeleniny. Nesmi nikdy

nastat pocit hladu! Dodrzovat jidelni rozestupdgith max. 2-3 hodiny.
Jist pravidela vitaminy (nejlépe multivitaminy).

Pokud bude trénink probihat v jinyéasovych Usecich (po ranu), jit vzdy &i
minimalné po 1-2 jidlech (snidaj!! Nikdy ne na l&no! Jednou za 2 tydny je povolen

.cheat day" (dortiky, suSenky, brafiry, hranolky, klobasy, chletky, ¢okolada).
V¢fit si a mit dobrou naladu.
DalSi pfipadné povolené suroviny:

Cibule, ¢esnek, skice, bylinky obecn, houby, édechy a mandle (s mirou)

kava,caje (nejlépe zeleny).

(Zdroj:vlastni Saeni-trénink a jideldiek sestavil na miru Tomas Hava, osobni

trenér.)
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ZAVER

V dnesni dob je samotny pojem fitness velmi populéarni. Pod eézwprofesi
fitness trenér si kazdy z nasihe [fedstavit osobu, kterdipobi evazr ve fitness centru.
Jehocinnost je dnes velmi aktualni a Zadan4, a protdgden vysoky narok na odbornost
a kvalifikaci, aby mohl trenérédome pomahat lidem, ki¢ ho potebuji. Doba jde stale
dopedu, proto je nutné, aby trenér ak#ivsledoval nové trendy ve &éni, pontickach a
aktivitach. Trenér je profesi pomocnou, kterd po@nalidem, jak sprawh
a efektivie cvicit. Specifickym pozadavkem v profesi osobniho trané také navazani

a udrzeni vztahu s klientem.

N W4

Cilem mé bakatdké prace bylo analyzovat dalSi ¥&vani dosplych az po
profesi osobniho trenéra ve fitness. Diky zpracénéwné prace jsemda moznost jest
vice proniknout do s¥a fitness a dozdét se vice o tom, co obnasi profese osobniho
trenéra. Jelikoz vim, Ze bych rada pracovala jadoérka ja sama, bylo proémpracovani

celkové prace &etré dotaznik inspirujici. Cil mé bakatéké prace byl sptm.

V teoretické casti jsem se za#tila na ¢ast od dalSiho vSeobecného &ladani
dosglych az po profesi osobniho trenéra, kde jsem sstgalila na jeho vz#lani, jeho

osobnostni poZzadavky, typologii trefigjejich uplatni a na mista jejichgsobeni.

V praktickeé ¢asti bylo mym cilem analyzovat faktory, owiyjici praci trenéra.
Faktory jsem zjiovala gedevSim pomoci dotazhik Prekvapujici byla vysoka
navratnost, ochota treriga zajem o konmy vysledek dotaznik Fithness centra by mohla
provadt takové vyzkumy mezi trenégy klienty casgji. Doba jde stale vied a tren& by
diky dotaznikm ¢i jinym vyzkumnym metoddm mohli vyslovit sv&gmi a navrhnout
poZzadavky na fitness centra (fhiégad nova néini, napady na nové skupinoveé lekce
apod.). Na druhou stranu i z pohie#llientd analyzovat jejich spokojenost s trenérem,
jehoz sluzeb vyuziva, napady pro zlepSeni, nedgstahess centra a podo&nVvysledky

vétSinou splnily mé dekavani.

Do praktickécasti jsem také Zadila rozhovor, konkréthjeho zaznam. Osobn
jsem vyzkouSela trénink s osobnim trenérem. NaarkiaSi spoluprace vznikl rozhovor
jako pohled trenéra na jednoho konkrétniho klieRtzhled trenéra na klienta je zajimavy.

Na zaklad rozhovoru s trenérem byla tedy ziskanatzg vazba a taipdstavuje pohled
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trenéf na klienty a jejich individuakh sestaveny trénink.ffhos mé bakal&ké préce
spatuji v pouziti sestaveného tréninkového planu, sestého jidelniho planu a jako

inspiraci ve zdravém Zivotnim stylu jak pro lektotgk pro samotné klienty.
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