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Abstrakt

ANALYZA POHYBOVYCH PROGRAMU V PURE JATOMI FITNESS HARFA

Cile
Cilem m¢é bakalarské prace je zhodnoceni nabizenych pohybovych programu
ve fitness centru Pure Jatomi Fitness Harfa. Dale jsem se v této praci zaméftila na osobu

osobniho trenéra/instruktora skupinovych lekei.

Metody

Zamérne vybranym fitness centrem je Pure Jatomi Fitness Harfa, jakoZzto
Samotna piehledova studie pohybovych program byla vypracovana na zakladé studia
informaci z odborné literatury a metodickych materialti pro vzdélavani lektora. Dale
byla v praci pouzita metoda piimého pozorovani v daném fitness zatizeni a aktivni G€ast
na lekcich nabizenych pohybovych programii. Bylo provedeno hloubkové interview
s generdlnim managerem fitness centra, fitness managerem, osobnimi trenéry
a instruktory skupinovych lekci. Pii porovnavani fitness centra s konkurenci bylo
vyuzito metody komparace. SWOT analyzou jsem zjiStovala, jak si dané fitness

centrum skute¢n¢ stoji na trhu.

Vysledky

Vysledky podavaji informace o nabidce pohybovych programi spolecnosti Pure
Jatomi Fitness Harfa. Uvedené fitness centrum je porovndvano s konkurenci.

U osobnich trenérii a instruktort zminéného fetézce je sledovano jejich vzdélani.

Klicova slova

fitness, wellness, fitness centrum, pohybové programy, skupinova lekce, osobni trenér



Abstract

ANALYSIS OF KINETIC PROGRAMS IN THE PURE JATOMI FITNESS
CENTER HARFA

Aims
The aim of my bachelor thesis is to create a study of offered kinetic programs
in the fitness center Pure Jatomi Fitness Harfa. Also I have focused in my work

on the person of the coach/instructor of group lessons.

Methods

I have intentionally chosen fitness center Pure Jatomi Fitness Harfa as the main
branch of most developing chain of fitness centers in the Czech republic. The study
of kinetic programs itself was made on the basis of research of information
from literature and methodical materials for education of instructors. Also in the thesis
was used the method of direct observation in above mentioned fitness center
and the participation in the lessons of offered kinetic programs as well. An in-depth
interviews with employees of the fitness center were carried out, specifically
with general manager, fitness manager and also with coaches and instructors of group
lessons. During the comparison of competitors was used the method of comparison.
Using the SWOT analysis I was trying to find out, what is the real position of the fitness

center on the market.

Results

The results demonstrate information about the kinetic programs of the Pure
Jatomi Fitness Harfa company. The mentioned fitness center is compared
with competition. The education of privite coaches and instructors of the particular

chain is observed.

Key words

fitness, wellness, fitness center, kinetic programs, group lesson, personal trainer
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1 Uvod

Zivotni styl obyvatel Ceské republiky se v poslednich dvaceti letech velmi
zménil. Pohybové aktivita a fyzickd prace se z naSich Zivotl postupné vytraci, ptibylo
naopak civilizaénich onemocnéni. Stdle vice do naSich zivotl zasahuje stres.
I ptes veskera varovani odbornikii pocet lidi s nadvahou ¢i dokonce obezitou vyrazné
nartstd. Tato problematika se jiz netykd pouze dospélé populace, ale ¢im dal Castéji

1 déti Skolniho, ¢i dokonce predSkolniho véku.

Lidé¢ si jiz za¢inaji uvédomovat, ze zdravi neni samoziejmou véci, ale Ze o své
télo musi pecovat a investovat do néj. Tim je mySlena nejen zdrava a vyvazena strava,
ale pfedevsim zatazeni pohybové aktivity do kazdodenniho zivota. Pravidelny pohyb je
kli¢em k udrzeni zdravi, svalové sily, ptisobi proti depresim, ma vliv na pamét’, klidny
spanek a psychickou pohodu. Cviceni ve fitness centrech je jednou z mala piileZitosti
k pohybu pro obyvatele ve méstech. Umoziluje zdkaznikiim jak cvieni ve skupiné,
které ma vsobé navic i socialni aspekt, tak individudlni feSeni problému klienta

pod odbornym vedenim osobniho trenéra.

I fitness jako takové proslo od devadesatych let velkou fadou zmén. Fitness
centra jiz nejsou druhym domovem kulturistl, ale dneS$ni doba si z4d4 otevienost
pro veskeré skupiny zékaznikd. Od roku 1989 masivné stoupa pocet posiloven, fitness
klubii 1 privatnich studii. Na cesky trh pfiSlo mnoho zahrani¢nich investora,
zahrani¢nich fetézcl, které vystav€ly velké fitness komplexy. V navaznosti
na komplexni sluzby pfisel do nasich podminek systém klubového €lenstvi. Diky médii
predkladanému kultu mladi a krasy obliba fitness a wellness center stale roste. Fitness
industry je v soucasné dob¢ nejrozsifenéjsi sportovni aktivitou v Evropé. A to nejen

poctem clent, ale 1 co se obratu finan¢nich prostredk tyka.

Ukolem této prace je vymezit, co si vlastné ¢tend ma predstavit pod pojmy
fitness ¢i wellness, kdyz tyto slova obsahuji dnes ve svém nazvu i produkty, které s nim
nijak nesouvisi. Bakalafskéd prace dale mapuje a kategorizuje Cesky trh fitness center,
jeho vyvoj 1 mozné sméfovani v budoucich letech. Blize zde analyzuji vybrané Fitness
centrum Pure Jatomi Fitness Harfa a porovnavam jej s konkurencnimi provozovnami.
Bakalarska prace ma téz poskytnout klientim Pure Jatomi Fitness Harfa informace
o pohybovych programech, které jim toto fitness centrum nabizi. VétSina lekci byva

oznacovana trendovymi nazvy prevazné v anglickém jazyce a neodbornd vefejnost se



muze lehce ztratit v jejich velké nabidce. Mym cilem je blize specifikovat jednotlivé

programy, urcit pro koho jsou vhodné a kterym klientim by naopak mohli spise uskodit.

Aktudlnim tématem je 1 zpracovana problematika osobnich trenért a instruktorti
skupinovych lekci, predevsim jejich vzd€lavéani, kterému doposud chybi jednotna
certifikace. Ve své praci blize popisuji osobu trenéra ve fitness centru Pure Jatomi
Fitness Harfa, jeho vybér, ¢i dals§i vzdélavani vramci zafizeni fitness centra.
V neposledni fadé se téZ v této praci vénuji procesu vstupu klienta do fitness centra Pure
Jatomi Fitness. Ten byva doposud velmi opomijen, a¢ je naprosto klicovym prvkem
pro dosazeni cili zakaznika, které v kone¢ném disledku vedou k jeho spokojenosti

a loajalité vici fitness klubu.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vymezeni kli¢ovych pojmii
Fitness

Pojem fitness, ktery méa zéklad v anglickém slové fit, 1ze vylozit nékolika
zpisoby. Nejjednoduseji tento vyraz vystihuje prosty pieklad, ktery definuje fitness

jako stav, kdy jsme v dobré fyzické kondici, zkracené kdy jsme a citime se byt fit.

Ani autofi odborné literatury, nenahlizi na vyklad slova fitness zcela jednotné.
Kolouch (1990, s. 78) uvadi, Ze se jedna o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je
cviceni s volnymi cinkami a cviceni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho
charakteru na specialnich trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho reZimu vcetné
poucziti doplikit vyzivy a o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti,
zlepseni drzZeni téla, zlepSeni postavy pri soucasném piisobeni na upeviiovani zdravi

a rozvoj sily.

Pod pojmem fitness se podle Foita (2005, s. 15) skryva vysokd uroven fyzické

zdatnosti a dokonalého zdravi.

BlahuSova (2009, s. 15) dale definuje pojem fitness jako schopnost provadet
kazdodenni ukoly svizné bez prilisné namahy, s dostatkem energie a s dostatecnou
rezervou pro spokojené proZivani volného casu a zvladani nepredvidanych udalosti.
Cim vice prace mize t&lo vykonat, tim lep§i uroven fitness ma a ¢im lepsi uroven
fitness télo ma, tim vice zdravotnich ugink? ziskava. Uroven fyzické zdatnosti neboli

fitness ma tedy vyznamny vliv na zdravi a vykonnost.

Jako posledni bych rada uvedla definici Skopové, Berankové (2008), které mezi
fitness aktivity fadi veskeré pohybové ¢innosti komplexné ovliviiujici zdatnost. Ty jsou
vétSinou vybirany z oblasti rekreacnich sportll, z riznych aerobnich aktivit, z fitness-
posilovani.

Podle mého nazoru lze slovem fitness oznacit jakoukoliv kondi¢ni aktivitu, ktera
prispiva k budovani pevnéjsiho zdravi, zvySovani fyzické kondice, formovani téla, coz
nasledné vede k podpote sebevédomi, zlepSovani nalady a zbavovani se nadmérného

stresu, ktery prameni ze soucasného zivotniho stylu vétSiny populace.
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To, pro¢ se fitness stalo v poslednich letech Zzhavym trendem a velmi
dynamickym sportovnim odvétvim vidim pfedevSim v tom, Ze oslovuje Sirokou Cést

vetejnosti. Nezdlezi na veku, pohlavi, ani urovni fyzické kondice.

Diky této vlastnosti se u vétSiny jedincii stava piimo zivotnim stylem spojenym
s télesnym cviCenim, spravnym stravovanim a snahou o psychické odreagovani.
V tomto piipad¢ se jiz nejednd o pouhé cviceni v posilovné, ale o celkové nahlizeni
na svét, formu trdveni volného casu, styl oblékdni, zplisob feseni stresovych situaci
1 vybér pratel, kterymi se obklopujeme. Tyké se tedy vSech oblasti naseho zivota, coz
v kone¢ném disledku mize rozhodnout o vybéru studijniho oboru, ¢i vyustit ve zménu

povolani.
Wellness

Ani pojem wellness nelze jednoduse definovat. Wellness miize byt chapano jako
stav — pohoda (wellbeing), proces (metoda k dosazeni pohody), zivotni styl, ale i jako
misto €1 zafizeni.

Wellness je neustalé vzdalovani se od stavu, kterému fikdme nemoc. Podstatou
wellness je péce o zdravi, zaCinajici zlepSovanim Zivotniho stylu v dobé, kdy jsme

zdréavi, ne az v dobé, kdy jsme nemocni.

Wellness Zivotni styl pomdha jedinci nejenom nebyt nemocny a nemit bolesti,
ale odvadi ho k co nejlepsimu zdravi, kdy zdravi chdapeme jako stav uplné télesné,

dusevni i socialni pohody. (Skopova, Zitko, 2005, s. 19)

Samotné slovo vzniklo v 60. letech 20. stoleti, kdy americky lékat Halbert L.
Dunn spojil dvé americka slova wellbeing a fitness, coz ve volném piekladu znamena
byt v pohodég, nebo dobré zdravi. (Krmicek, 2011) V pribéhu doby se vyznam slova
méni v disledku kontextu, ve kterém je slovo pouzivano. TéZ rizné ¢asti svéta vnimaji
smysl slova dosti odlisné. Naptiklad zemé& Asie a Afriky vidi ve slové wellness spise
oblast relaxace a procedur péce o télo, kdezto v Evropé je stale blizS§i pojeti,

kde wellness v hlavni mife ptedstavuje fitness aktivity.

Wellness zahrnuje na jedné strané tradi¢ni lazenistvi, ale 1 sportovni aktivity
v télocviéné. Da se fici, ze wellness muzeme rozdélit do dvou hlavnich sméra. Prvni
smér oznacujeme jako zdravotné-lazensky, druhy jako sportovni, nékdy téz
télovychovny. Zdravotné lazensky smér tesi problematiku zitéZze moderniho stylu

zivota u dne$ni populace.(Neuwirth, 2012) Sportovni pojeti terminu zahrnuje kromé
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masazi, saunovani, vodnich procedur, zabali téz systém cviCeni spojeny s uréitym
zivotnim stylem, ktery je oznacovany jako ,.Body & Mind”. Vedle posilovani

a klasickych skupinovych lekci je zde tak zahrnut i mentélni trénink.

Blahusova (2005, s. 235) definuje wellness jako stalé a uvazené usili k udrzeni
zdravi a dosazeni nejvyssi urovné Zivotni pohody. Mit vysokou uroven wellness podle
autorky znamend téSit se dobrému zdravi, byt Stastny, byt schopen feSit stresové
situace, ucCastnit se naro¢né fyzické Cinnosti, byt energicky, mit dostatek sebedivéry,
milovat a byt milovan a Zit plnohodnotnym Zivotem. BlahuSovéa rozdé¢lila wellness
do péti ¢asti (fitness, pozitivni pfistup k zZivotu, osobni navyky, zvladnuti stresu, vyzivu
a kontrolu hmotnosti) z nichz kazda ¢ast ma velky vliv na uroven Zzivotni pohody.
opomijet. M¢li bychom si v§imat jejich vzajemnosti, nebot’, jenom rovnovaha mezi nimi

muze vést k nejvyssi urovni wellness.

Obrazek 1 — Slozky wellness

Pozitivni '
pristup
k Zivotu /g

S

Osobni

\néwyky

A
: Vyziva §
Zvladnut | kontrola

\istresu L Qlotnos
- - ti

Zdroj: Blahusovéa - Wellness, fitness (2005)
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Podle Ceské asociace wellness znamena wellness stav ¢i pocit blahobytu, jez je
maximalné orientovany na individualni moznosti cloveka - viastni osoby. Je to
dlouhotrvajici, stupnujici se proces premeny psychické, intelektudlni, emocni, socialni,
duchovni a okolni pohody. Vyraz wellness se také vyuziva pro oznaceni zatizeni, kde se
tato filozofie realizuje v souladu sadekvatni architekturou, designem, barvami

a probihaji zde programy, které¢ ¢loveéka vedou k ziskani pociti wellness.

Stackeova (2008) pii popisu pojmu wellness rozsifuje definici fitness o pocit
zivotni pohody plynouci pravé z této pohybové aktivity a s ni souvisejiciho Zivotniho
stylu. Podle Foita (2005) by zakladnim rozliSovacim prvkem mezi fitness a wellness
meélo byt hodnoceni intenzity zatéze, ktery aktivita vyvola. Rekreacni sport v ramci
wellness je tedy aktivita, kterd nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykoniim
a neklade si podminku systematické, fyzicky a ¢asové narocné ptipravy. Foit (2005, s.
18) tika, ze jakmile v prubéhu aktivity dochazi opakovane k dosazeni nebo prekroceni

intenzity anaerobniho prahu, jedna se jiz o fitness.

D4 se fici, Ze dneSni slovo wellness nejlépe vystihuje svou filozofii starotecky

vyraz kalokagathia. Tedy harmonie t€la i ducha. Starofecky idedl Clovéka Zijiciho

v télesné i dusevni krase byl i prvotni inspiraci pro hnuti wellness vznikajici v USA.

Vzristajici popularita az boom, ktery wellness zivotni styl provazi, svadi
az k pfilisSné komercionalizaci. Geometrickou fadou roste mnozstvi vyrobki, které
nesou oznaCeni wellness, jako jakousi znacku kvality. (Stackeova, 2008) Z tohoto
divodu vétSina ,,wellness* vyrobkl a zafizeni nemd s pivodni filozofii wellness nic
spolecného. To vidim jako velkou pfilezitost pro nové provozovatele a vyrobce na trhu,
aby zacali svym klientim skute¢n¢ poskytovat ,,wellness produkt a odlisili se tak
od konkurence. Dal$im problémem zejména v nasi oblasti je pfemira dirazu na hlavni
druh provozované ¢innosti a absence komplexnosti, kterou vnimam v této oblasti jako

naprosto klicovou.
Fitness centrum

Fitness centrum Ize nejjednoduseji popsat jako zafizeni, které slouzi
k provozovani fitness. Tedy stiedisko, vedouci k dosahovani a udrzovani dobré kondice

a zdravi. Umoziuje zlepSovat silu, ohebnost a vytrvalost.

Fitness centrum jako takové je novodobou socidlni instituci, jeZ umoZiuje

a zprostiedkovava pravidelny a dostate¢ny pohybovy rezim co nejvys§imu poctu ¢lenti
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spolecnosti. Provozovny fitness center pfedstavuji v modernim svéte, v casovém stresu,
pfi nasi pohodlnosti a eventualni nepfizni pocasi vyznamny fenomén. Znamena
pro klienty moznost formovat télo, upeviiovat zdravi a ptedstavuje téz psychickou

relaxaci pro moderni hekticky styl zivota vétSiny populace.

Podle Velickové (1994) jsou fitness centra télovychovna zatizeni s osobitym

vizualnim vybavenim prostfedi a ptislusSnou variabilni nabidkou.

Pravé fitness centra se svou Sirokou nabidkou sluzeb spliluji predstavu
zékaznikll o aktivnim odpocinku. VétSina klientd nenavstévuje fitness zatizeni pouze
z diivodu zlepsSeni fyzické kondice, formovani téla a zlepSovani zdravi, ale Casto je sem
privadi 1 moznost psychické relaxace i urCity prvek socializace, tedy traveni ¢asu s lidmi

s podobnym smyslenim a oprosténi se od kazdodennich starosti.

Cviceni ve fitness centrech se u soucasné populace stavd obliben¢jSim, nez
cviceni v domacim prostedi nebo v ptirodé, coz je dano predevsim veétsi riznorodosti
a vétSimi moznostmi. Z tohoto divodu vétSina klienti setrva u pravidelného cviceni
po delsi dobu a diky ptedplacenému cvic¢eni neukonci své Usili z divodu nedostatku
¢asu, €i jinym neptiznivym vlivim. Dalsi ptinos ma fitness centrum pro cvicence, kteti
si netroufaji cviCit samostatné. Lidé zde mohou vyuzivat sluzeb osobnich trenéra
a instruktori, ktefi pomahaji klientim pifi sestaveni individudlniho cvi¢ebniho
programu, dohlizi na spravné provedeni jednotlivych cvikil, upozornuji na provadéné

chyby a pomahaji s jejich odstrafiovanim. Cviceni se tak stava kvalitné;si a efektivnéjsi.

Fitness centra se od sebe navzajem velmi odliSuji. Zakaznikiim jsou nabizeny
rizné urovné kvality i odliSna nabidka sluzeb, které provozovny poskytuji. Obecné
plati, Ze jejich sluzby lze rozd¢lit do dvou hlavnich oblasti. Aktivni ¢ast sluzeb zahrnuje
kondi¢ni posilovani, skupinové formy cvi¢eni a aerobik riznych styli a zaméfeni.
Pasivni cast pak saunu, masaze, solarium, vifivku, nabidku dietetickych ptipravki
a nabidku kosmetickych piipravka. Aktivity provozované ve fitness centrech bychom
téz mohly rozdélit na: cviceni formujici postavu a posilujici fyzickou kondici,
rehabilitacni cvi¢ni, relaxaéni procedury. (Fialova, 2001)

V souvislosti s konkurenénim bojem o zakazniky fitness centra rozsituji nabidku
o oblast sluzeb wellness. Doplitkové sluzby, jak jsou téz tyto procedury nékdy
nazyvany, se k pivodnim posilovnam zacaly ptidruzovat v souvislosti s vyvojem pojmu

fitness, kdy spektrum névstévnikt fitness center se zacalo rozsifovat a klienti stuptiovali
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své pozadavky. Doplitkové sluzby také prodluzuji pobyt navstévnika ve fitness centrech
a zvySuji pravdépodobnost vyssiho zisku pro provozovatele i to, Ze klienti budou
s komplexni pé¢i o svou osobu spokojenéj$i a budou se do téchto provozoven radi

vracet.

Moderni fitness centra tedy dnes zdkaznikiim nabizi mnohem vice. Trend
vSeobecné télesné uvédomeélosti se prosazuje stale Castéji, a tak vznikaji 1 jind zatizeni
nez fitness centra. Tyto podniky se snazi vystihnout Sirokou nabidku poskytovanych
sluzeb napaditymi nazvy. Proto dnes miizeme narazit napi. na oazy wellness, zdravotni
kluby nebo fun factories. Kazdy klub se zaméfuje na jinou oblast, podle toho, jakou

cilovou skupinu chce zaujmout.

Provoz fitness centra, jak jiz bylo zminéno, u nds nyni patii mezi vazané
zivnosti, kdy zvlastni podminky provozovani této zivnosti jsou stanoveny v piiloze ¢islo

2 zivnostenského zakona.
Segmentace trhu fitness

Segmentaci rozumime rozdéleni trhu na mensi homogenni skupiny, tedy cilové
skupiny zakaznikii. Jednotlivé skupiny zdkaznikd se od sebe odliSuji svymi potfebami
a pranimi, kazdd ze skupin ma jinou charakteristiku a predev§im se lisi nakupnim

chovanim.

Zacileni, n¢kdy oznacované jako targenting, znamena vybér dostatecné
atraktivniho segmentu (skupiny zakaznikll) pro danou spole¢nost. To v praxi znamena,

ze si firma vybere takovou skupinu zdkaznikd, kterd povede k plnéni vytyCenych cila.

Umisténi téZ pozicovani je navrhovani ptedstavy, kterou by mél spotiebitel
o produktu (sluzb&) mit. Vymezeni sluzby vii¢i konkurencni firmé je pfimo nezbytné.
Uspé&sna marketingova strategie se nemiize zaméfovat na viechny skupiny zakazniki,
ale jen na skupinu/skupiny pro firmu nejzajimavéj$i. Ty pak mutze oslovit s takovou

silou a ucinnosti, Ze se ziskovost produktu vyrazné zvysi.
Charakteristika a segmentace trhu

Dnesni klienti maji velké mnozstvi informaci o sluzbach poskytovanych
ve fitness centrech, a proto za své penize ocekavaji vyssi kvalitu, lepsi sluzby a nizsi
ceny, nez tomu byvalo v minulych letech zvykem. Mohou si vybirat z pestré nabidky

konkurence a komparovat vyhody prostfednictvim internetu. Spotiebitele jiz nelze vice
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vnimat jako pasivni stranu ve vztahu poskytovatel a konzument sluzby. (Jakubikova,
2008) Trh fitness sluzeb jiz prosel obdobim enormniho boomu a je na provozovatelich
fitness center, zda ustrnou ve stavajici nabidce ¢i pfijdou s novymi inovacemi sluzeb
a vyuziji potencialu, ktery ménici se zivotni styl (potazmo i struktura obyvatel), nové

technologie a pfistupy k nim nabizi.

Standardné mizeme fitness trh rozdélit do tfech kategorii podle irovné kvality,
kterou zdkaznikovi nabizeji. Prvni kategorii jsou takzvand budget centra. Nékdy také
nazyvana "price" nebo "low cost". Zamétuji na co nejniz§i provozni naklady a co
nejniz§i cenu pro klienty. Za veskeré nadstandardni sluzby zékaznik musi platit.
Charakteristické pro tyto centra je minimum personalu a hlavné levné vybaveni fitness
stroji. Dosti ¢asto se miizeme setkat s vysokym procentem nefunkénich strojl, zejména
kardio trenazérti. Budget centra vznikaji v hife situovanych Ctvrtich, tedy v prostiedi,

kde ziji jejich klienti. Klicova je pro takova centra dostupnost MHD.

Pro value kluby je standardem posilovna s kardiozénou a saly na provozovani
skupinovych cviceni. V n¢kterych value klubech je soucésti nabidky i relaxacni zona.
Value centra se uz vénuji svym ¢lenim o poznani vice, vzdy maji stdlou recepci
s obsluhou a fitness instruktofi se drzi vysokych standardtl pfi pomoci ¢lenim. Velké
fetézce maji 1 systém vnitiniho vzdélavani v oblasti fitness a sportu obecné, tzv. In-
House Education. Vybaveni stroji je kvalitni a ma i odpovidajici zajiSténi servisem,
tudiz se klient nesetkdva se stroji mimo provoz. Standardem v kardiozoné je dnes jiz
i tzv. cardio cinema. Samoziejm¢ takové vybaveni a sluzby jsou o pozndni drazsi,
a proto vétSina value center funguje na principu klubového clenstvi, aby se provoz

a investice ekonomicky vyplatily.

Luxury centra operuji jiz vyhradné¢ na klubové bazi. Jedna se o kluby
s vynikajici urovni sluzeb a $pickovym vybavenim. 3rd place kluby jsou vétSinou mimo
vnitini centrum, Casto 1 na okraji velkych mést, a nabizeji takovy rozsah sluzeb, ze zde
klienti travi 1 cely den. Kromé fitness centra se vSemi jeho Castmi nechybi bazén,
raketové sporty v krytych i otevienych prostorech, stejné jako skupinové aktivity typu
beach volejbal. Nékdy byva soucasti i golfovy areal nebo alespon driving range c¢i
indoor golf a dobra restaurace. Standardem v téchto typech fitness center jsou
prosttedky péce o télo, rucniky, prostéradla a neustdle pfitomny fitness instruktor.

Nejcastéji se pracuje systémem individudlnich tréninkli s osobnimi trenéry. Mimo par
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center v okoli hlavniho mésta nejsou luxury centra prozatim v Ceské republice bézna.

(Business and lifestyle Brumlovka, 2008)

Pokud pfi kategorizaci fitness center zohlediiujeme i jejich blizsi specializaci,
mizeme je délit téZ na: high-end wellness kluby, value kluby, fitness centra
se specializaci na funk¢ni trénink, hardcore fitness centra, centra osobnich tréninkii,

studia skupinovych lekei, Zenska fitness a nizkonakladové kluby.

High-end wellness kluby existuji v Ceské republice pouze dva. Radime k nim

Balance Club Brumlovka a Park Holiday Benice. Oznacuji se tak fitness centra

vvvvvv

v

urcené pouze nejmovitéjsi klientele a funguji vyhradné na bazi klubového clenstvi,
které jako jediné zaruCuje néavratnost vysokych investic a zajiSténi ndkladného chodu.
Samoziejmosti je v téchto klubech Spickové vybavené fitness, wellnes, pouziti
nejnoveéjsich technologii a uplatnovani nejnovéjsich trendi. Zakaznikiim je umoznéno

vyuzivani spa sluzeb na denni bazi.

Value kluby jsou kluby stfedni kategorie cenové dostupné pro vétsinu klientt.
Rozloha byva od 300 -2 500 m*. Budovany jsou ve méstech nad 50 000 obyvatel. Tento
typ fitness center je velmi obliben a fadime sem vétSinu provozoven zahrani¢nich
fetézcli, jako naptiklad Holmes Place, World Class, Pure Jatomi Fitness, Star Trac
Health Club Brno, Harmony Wellness Pisek a dal$i. Standardem toho typu je nejen
kvalitné vybavené fitness s dostate¢né velkou kardio zénou, ale i wellness v omezeném

rozsahu.

Fitness centra se specializaci na funk¢ni trénink jsou u nas novym trendem, ktery
by podle odbornikli mél pokracovat 1 v nasledujicich letech. Jako ptiklad 1ze jmenovat
3D fitness Zamberk. Rozloha téchto fitness center byva od 100 do 500 m®. Fitness
funguje na bazi semi-privatnich tréninkli ¢i tréninkti v malych skupinach do deseti
klientli, coz je pocet, ktery je mozné pln¢ kontrolovat jednim instruktorem. Soucasti
vybaveni jsou TRX, Flowin, balan¢ni pomucky, Kettlebells, mice, medicinbaly,
boxerské pomucky a spousty dal$ich. Lekce cviceni pievazné s vlastni vahou mohou byt

doplnovany o nabidku lekci na aerobnich trenazérech jako je napiiklad spinning ¢i Heat.

Hardcore fitness centra u nas nejsou ptilis bézna. Jako ptiklad Ize uvést Gold’s
Gym Brno nebo Hammer Strenght Fitness. Cilovou skupinou téchto fitness jsou atleti,

¢i sportovcei, majici primarné za cil nartst svalové hmoty. Nenabizi wellness, a kardio
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zona je pouze v omezeném rozsahu. V zahraniC¢i funguji na bazi klubového clenstvi,

u nds vétSinou na systému permanentnich a jednotlivych vstupti.

Centra osobnich tréninkl jsou béZzna zejména v USA. Cvici zde individudlné
trenér sjednim klientem, nebo skupinkou vice (2-5) klientd. Tyto fitness centra
nebyvaji prili§ prostorna a Spickové vybavend, ale klienti je navstévuji zejména kviili
schopnym trenérim. Alternativou je prondjem prostor ve vétSim fitness komplexu.
Nemusi se jednat pouze o fitness tréninky, ale mohou to byt téz privatni lekce jogy,

pilates, funk¢éni tréninky a jiné.

Studia skupinovych lekei jsou v Ceské republice velmi roz§ifena a maji pomérné
dlouhou tradici. Klientelu tvofi zejména zeny. Rozloha se pohybuje mezi 100 az 500
m’. Ptikladem je Spotlife Pardubice, Energy Studio Vaclava Krejéika. Nabizeny jsou
tradiéné lekce aerobiku a jeho forem, tanecni lekce, ale i funkéni tréninky, body pump
s nakladacimi ¢inkami, ¢i lekce Body and Mind, jako je naptiklad joga ¢i pilates.

Klicovym prvkem je opét instruktor.

Fitness urena pouze Zendm jsou po mensim poklesu zajmu opét postupné nove
budovana a vyhledavédna klientkami. Pfikladem muze byt sit’ provozoven Expreska
& Contours. Tyto fitness centra byvaji pomérné malé rozlohy (do 100m?). Vybaveny
byvaji na principu kruhového tréninku s cca 10 posilovacimi stroji, které jsou doplnény
stanovisti pro posilovani s vlastni vahou téla. Ovladani a vybaveni byvd velmi
jednoduché a maximalné ptizptisobené Zenam a jejich pozadavkiim. Tento typ studii je

n¢kdy dopliovén o skupinové lekce a povétSinou funguji na bazi klubového clenstvi.

Nizkonakladové kluby v pravém slova smyslu v Ceské republice chybi, jsou
vSak cCasto suplovany ¢eskym pojetim tohoto pojmu. Zékladem téchto klubi by mélo
byt dobfe vybavené fitness s kardio zénou, které je ovSem obsluhované jen malym
poctem zaméstnancti. V cené nejsou zahrnuty zadné doplnkové sluzby a je zde absence
wellness zony. Priplatek za dopliikkové sluzby byva pomérné vysoky. Prikladem muze

byt sit BBC fitness, ¢i zahrani¢ni fetézec FITTIN. (JaruSek, 2012)
Pohybové programy

Pohybovy program je souhrnem pohybovych aktivit se zamétenim k ovlivnéni

vybranych, rozhodujicich slozek télesné zdatnosti.
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Podstatnym cilem vétSiny pohybovych programii ovliviujicich fyziologické
starnuti je omezit degradaci svalové hmoty a obnoveni nebo ziskéni potfebnych

pohybovych dovednosti (Bunc, 2006).

Pii tvorbé pohybovych programii musime dodrZzovat obecné zasady
pro sestavovani pohybovych programil, jako je frekvence, délka trvani, intenzita
zatizeni, pfiméfenost pozadovanému ucelu cviceni, véku a zdravotnimu stavu cvicenct,

¢1 néasledna regenerace.

V prvé tad€ pti doporuceni daného programu klientovi nesmime opomenout
zvazit mozna rizika, kterd by mu dana pohybova ¢innost mohla ptinést. Ty mohou,
zejména u nékterych skupin cvi¢enct (kardiaci, obézni, lidé trpici diabetes, ...),
pfevazovat nad pozitivnimi G€inky daného pohybového programu. Z tohoto diivodu je

nutna predchozi konzultace s instruktorem ¢i ptimo lékafem.

Volba konkrétni pohybové Cinnosti musi vychazet z cile, na ktery se chce klient

zam¢ftit a musi respektovat predchozi pohybovou zkusenost jedince.

Pohybové programy miizeme rozdélovat podle mnoha kritérii. Napiiklad podle
prevazujiciho zamétfeni Ucinku lekci, podle vyuziti potfebnych pomitcek, ¢i podle

prostiedi, kde je mozné tyto programy vykonavat.

Skopova, Zitko (2005) uvadi, Ze soucasné fitness programy lze podle pievazujiciho
zaméteni rozdélit do dvou skupin:
1. Vykonové orientované

2. Zdravotné orientované

Prvni skupinu pohybovych programi tvofi piedevSim cviceni aerobniho
charakteru. To znamena fyzickou z4téz, pti které svaly pracuji za ptisunu kysliku. Tyto
programy si stanovuji za cil zlepSovat aerobni a svalovou vytrvalost, pozitivné plsobit

na funkci a strukturu pohybového ustroji, ale i psychiku cvicenci.

Rlzné druhy aerobiku je mozné dale délit podle pouzivaného naradi a nacini,
podle intenzity cvi€eni, podle uzsiho zaméteni a tcelu, ¢i podle veku cvicencl. Z nacini
pouzivanych pfi fitness programech jsou zastoupeny posilovaci gumy, Cinky, tyce,
Svihadla a mice rtznych velikosti. Z naradi jsou stile oblibené stupinky (stepy),
odpruzené bakka boardy, ale v posledni dob¢ téz riizné balancni pomicky, jako je

naptiklad bosu ¢i dokonce malé trampoliny.
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ale jednodusi na koordinaci a prostorovou orientaci. Je to napiiklad P-class, Body
styling, Body form, Body shaping, Body tone, nebo Callanetics. V téchto lekcich se
vétSinou vyuziva vyse zminovaného nacini.

Tanecni druhy aerobiku se liSi pouze stylem tance. Nejznaméjsi je Hip hop
a Funk, dale tanec vychazejici z ulice — tzv. Street jam, City jam, Street dance, Rap.

Tane¢ni aerobik je také velmi Casto inspirovan tradicnimi narodnimi tanci — Dance

latino, Jazz dance, Afro apod. Novodobym fenoménem je Zumba.

Bojové sporty rovnéz velmi ovlivnily pojeti aerobiku — Kick box aerobik, Fit box
aerobik, Tae bo, Karate aerobik, Capoeira, Power strike, Punch nebo Pow (boxovani
v rukavicich do pytli). Mezi oblibené netradi¢ni programy patii cviceni na slidech,
cviceni za vyuziti zavésnych systéma (Jungle sports, TRX, Jukari), Aqua Aerobik,
Spinning nebo Indoor cycling (cviceni na stacionarnich kolech), In line skateing
(na koleckovych bruslich), Lift - it (cviceni na stepech s nakladacimi ¢inkami) a dalsi.
Vykonové orientované programy jsou doporucovany pro zlepSovani fyzické kondice,

redukci hmotnosti, pro zpevnéni a formovani postavy.

Druha skupina fitness programii obsahuje cvi¢ebni programy se zdravotnim
zaméfenim pro vyrovnani svalovych dysbalanci, relaxaci a celkové protazeni. Tak
vznikly samostatné hodiny strecinku, cvi¢eni s malymi mici (overball-balantes), cvi¢eni
systétmem Pilates (kontrolovana kvalita vedenych pohybi a poloh) a rtiznd jogova
cviceni (Fitness joga, Power joga, Contact joga, Nouvelle joga, Thai joga, Power stretch
a jiné). Obecné se pouziva pro tyto lekce oznaceni Body & Mind. Velmi ¢asto maji tyto
specializované programy nézev takovy, aby oslovily uréitou skupinu cvicenct,

pro jejichz potieby byly navrhnuty.
Skupinova lekce

Je souhrnné oznaCeni cvicebniho programu vytrvalostniho charakteru
na moderni hudbu, kterd je vedena lektorem a provadéna v télocvi¢né fitness center.
Muze mit mnoho druhti a forem, které mohou byt obsahové znacné odlisné. (Skopova,

2008)

21



2.2 Historicky vyvoj fitness jako fenoménu
2.2.1 Svétovy vyvoj
2.2.1.1 Pocatky fitness (do dvacatého stoleti)

AC je fitness jako sportovni odvétvi pomérné mladou zalezitosti, mizeme jeho
pocatky nalézt jiz u starovékych civilizaci. Kdybychom chtéli byt disledni, 1ze hledat
pocatky ruznych forem fyzické aktivity jiz u lidi v paleolitu, tedy v dobé datované vice
nez 10 000 let pred naSim letopoctem. A to nemadm na mysli pouze aktivitu spojenou
s obstaravanim potravy — lovem a sbérem, ale i velmi dlouhé cesty podnikané

.....

a hry. (Kossl, 2006)

Ve starovéké Ciné mélo zasadni vliv na télesnou aktivitu obyvatel Konfuciovo
uceni, které prosazovalo pravidelnou pohybovou aktivitu jako soucast bézného zivota
a téz jako prevenci riznych onemocnéni. V této dobé také vzniklo v oblasti dalného
vychodu Kung-fu, které mélo ve svém prvopocatku za cil zlepsit fyzickou kondici
tamnich mnichii v klasterech. Obdobny pohled na télesné cvi¢eni méla i starovéka
Indie. Zde je kolébka jogy, jez mimo hinduistické filozofie a trénovani mysli zahrnovala
téz techniku pozic a spravného joginského dychani. Lekce jogy v riznych podobéach
jsou ve fitness zafizenich populdrni az do dneSni doby. (Grexa, 2011) Na Blizkém
vychod¢ — ve statech jako Babylonie, Egypt, Palestina ¢i Persie byla télesnd cviceni

spjata zejména s kulturou vojenskou.

Pravdépodobné nejvétsiho rozvoje se posléze dostalo télesnému cviceni v oblasti
antického Recka. Té&lesna cvideni jsou opét spojena s vojenstvim, nebot zemé
potiebovala silné bojovniky pro ¢asté valeéné konflikty. Dalsi uplatnéni naslo télesné
cviceni pro trénink na vzniklé Olympijské hry a zapocala zde téz myslenka
kalokagathie, tedy harmonie télesné i duSevni slozky ¢lovéka. Mlzeme fici, Ze antika
dala pocatky toho, co dnes oznacujeme jako wellness. To znamend, Ze je potieba nejen
zdravého, krasného a zdatného téla, ale Ze je téz pozadovano propojeni s mentalni
pohodou ¢lovéka — zdravou mysli. Ve starovékém Rimé bylo o t&lesnych cvienich
smysleno velmi podobné jako ve starovékém Recku a mélo téZ velmi podobné poslani.
Takzvand gymnastika byla vyu€ovéana v palestrach, sportovné-vychovnych zatizenich
pro chlapce, které slouzili k vojenské vychové. Soustavny trénink a zlepSovani télesné
kondice bylo téZ dennodenni souéasti Zivota gladiatorti. Hlavnim rozdilem oproti Recku

byl mnohem vice kladeny diiraz na vojenské poslani télesného cviceni, které vSak
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s koncem Rimské fi$e upadalo, stejné jako samotny stat. Fyzicka zdatnost obyvatelstva

rapidné klesla. (Kdssl, 2006)

S nastupem stfedovéku byl kult téla zcela opomijen. Kiestanstvi hlasalo,
ze lidské télo je hiisné a necisté a télesna kultura byla zcela opomijend. Zména nastala
v dobé¢ rozkvétu rytifské kultury. Naplni Zivota rytife byl boj. K péti fyzickym rytifskym
ctnostem, které museli rytifi ovladat, patfila jizda na koni, lov, Serm, stfelba z luku
a zapas. Pozdé&ji se nezbytnou soucasti vychovy rytife stal 1 tanec. Oblibenou dvorskou
zabavou byly turnajové hry a v 16. stoleti se objevuje i dalsi forma zabavy — konské
dostihy. U vesnického lidu neni patrna systematicka télesna vychova, §lo spise
o spontanni aktivity v dobach mimo prace na poli. U déti jsou v oblibé razné bézecké,
palkovaci a micové hry. Dospéli se v€novali tanci, muzi riznym formam zapasu,
vzpirani tézkych bfemen a lovu. Ve méstech je télesna aktivita alesponl Castecné
organizovand, v pozd¢jSich letech na popularit¢ ziskavd Serm a stfelba. V Anglii

se odehravaji prvni fotbalové zapasy, ale i veslarské zavody. (Kossl, 2006)

Renesance hldsé navrat k antice. Propagovéna je péce o lidské télo, jsou patrny
prvni zminky o télesné vychové a dochéazi k velkému pokroku ve zkoumani lidského

téla.

18. stoleti je ve znameni rozvoje gymnastiky. Vznikaji dva hlavni proudy -
Svédsky zdravotni a némecky turnersky. V Némecku byl vyznamnou osobnosti
Friedrich Jahn, pfezdivany jako otec némecké gymnastiky. Do télesnych cvic¢eni vnasel
branny prvek. V¢ril, ze fyzicky zdatny narod, snizuje zranitelnost zem¢ vici zahrani¢ni
invazi.(Dalleck, 2002) Némecky systém zatfazoval do svého programu zejména cviky
vhodné pro hromadny vycvik - chizi, béh, skoky, $plh, hody, stielbu, zapas, ale téz
pouzivani nafadi a nafini — bradla, kruhy, kolovadla, Zebtiky. Turnérstvi bylo
provazeno silnym nacionalismem. V kratkém case se zrodilo skutecné télovychovné
hnuti, jehoz zakladni jednotkou byly Turnvereiny (télocvicné spolky). Zakladatelem
Svédského systému byl Per Henrik Ling. Rozdé€lil gymnastiku do tfech programi
na gymnastiku vychovnou, vojenskou a zdravotni. (Dalleck, 2002) Lingovo pojeti
gymnastiky ma zejména zdravotni a léSebny charakter. Svédsky systém vyuziva
odlisn¢ho néfadi nez systém némecky — lavicky, ribstol, boom, kladiny, lana, stil,

bedny, zebtiky. A klade diraz na dechové cviceni.
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Vznik moderniho sportu je datovan na ptelom 18. a 19. stoleti. Kolébkou
moderniho sportu byla Anglie. Vznikaly sportovni kluby. Velky vyznam mély
predevsim kluby stfedoskolské a vysokoskolské. Je to obdobi, kdy se utvari narodni
sportovni svazy a téz doba, kdy byla obnovena historie olympijskych her. Zakladatelem
novodobych olympijskych her byl Pierre de Coubertin. Prvni novodobé olympijské hry

se v navaznosti na antickou tradici konaly v Athénéch v roce 1896.(Kdssl, 2006)

2.2.1.2 Fitness ve dvacatém stoleti

Historie fitness a kulturistiky v pravém slova smyslu byla zapocata ve 20. stoleti.
Vznikaly prvni cvi¢ebni systémy, z nichz zndmé jsou piedevsim od Anglic¢ana Eugena
Sandowa, studenta mediciny, ktery vypracoval specialni sestavu cviceni se zaté¢zemi,
kterd diky jeho znalostem fyziologie méla vést k rovnomérnému rozvoji vSech
svalovych skupin. (Stackeova, 2008) Kladl diraz pfedevsim na to, Ze je nutné postupné
zvySovat hmotnost biemene nebo poctu opakovani, aby se zvySovalo svalové zatizeni.
(Kolouch, 1994) Tyto poznatky publikoval v n€kolika knihach, z nichz nejznamé;jsi je
kniha vydana roku 1903 pod nazvem Body building. Tato kniha pozdé¢ji dala nazev
celému hnuti (Stackeova, 2008) Vedle Eugena Sandowa sehral dilezZitou roli v historii
posilovani i jeho manazer, Bernarr Macfadden. Bernarr Macfadden byl American
a zorganizoval Sandowovi turné po USA. (Kolouch, 1994, s. 13) Tim se dostalo
posilovani a kulturistiku do Ameriky. Bernarr Macfadden vyuZil ekonomické moznosti
tohoto odvétvi. Zacal vydavat casopis Physical Culture, byl organizatorem prvni
soutéze, ve které nebyla hodnocena pouze sila, ale predevsim tvar a symetrie téla. Tato
sout¢z se konala v roce 1903 v New Yorku a nesla jméno The Most Perfectly

Developed Man.

Postupné se zacaly ve svété objevovat prvni fitness stroje, jako jsou rotopedy
¢i veslarské trenazéry. Piivodnim vynalezcem a praotcem celé fady posilovacich stroji
a posilovacich programt, které jsou dnes béznou praxi v kazdé posilovné, byl
ve dvacatych letech dvacatého stoleti Jack LaLanne. LaLanne byl prikopnikem fitness
a zdravého Zivotniho stylu. Je téZ nazyvan kmotrem fitness prumyslu. V roce 1936
oteviel v Oaklandu studio zdravi nabizejici tréninkové programy se zatézemi
pro sportovce, ale revolucné i pro zeny. Do této doby se pifedpokladalo, Zze jsou
tréninkové programy pro Zeny nevhodné. Pievlddalo minéni, Ze ubiraji Zendm

na zenskosti. (Kreslik, 2012) V tomto obdobi byla téZ budovana prvni zafizeni
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pro provozovani sportovnich aktivit. Télocvicny a lazné piestavaly slouzit pouze
k bezprostredni 1écbé. Stile vice prostoru bylo vyhrazovano regeneraci a wellness

aktivitam tak, jak si je pfedstavujeme dnes.

Ve 40. letech 20. stoleti americky kulturista a vojensky 1ékat DeLorme popsal
zdravotni vyhody posilovani. Zvetejnil vysledky svého vyzkumu, ktery prokazal
zlepSeni zdravotniho stavu u osmnacti pooperacnich pacientli vénujicich se této
pohybové aktivité. DeLorme také predstavil pravidlo objemového tréninku, cviceni ve 3
seriich, po deseti opakovanich, kterée mnohem lépe rozviji svalstvo. (Brooks, 2003, s.

21) Tento systém se ve svém zakladu pouzivéa dodnes.

Prelom 40. a 50. let znamenal pocatek evoluce skutené moderniho
bodybuildingu. Vyraznou osobnosti, kterd prolomila bariéry mezi bodybuildingem
a Sirokou vetejnosti byl Steve Reeves. Reeves byl ztélesnénim estetického pojeti
kulturistiky. Diky nejfenomenalngjsi symetrii v historii kulturistiky, nastavil méfitka
télesné dokonalosti. Na konci Sedesatych let byl Steve Reeves drzitelem nejvice titula
v kulturistickych soutézich. Byl vitézem Mr. America, Mr. World 1 Mr. Universe.

(Major, 2012)

V 50. letech se ustdlila Ctyfi vyznamna centra, kterd se vénovala oblasti
posilovani. American Athletic Union, World Body Building Guild, National Amateur
British Bodybuilding Association a Internationl Federation of Body Building. (Blinn,
2007) Prave Internationl Federation of Body Building, zkracené IFBB, zalozena v roce
1946 bratry Joe a Benem Weiderovymi si postupné ziskala nejvice na véhlasu.
Zpocatku méla pouze dva ¢leny — Kanadu a USA. Dnes pod tuto organizaci spada 182

zemi.

Organizace nezavisle na sob¢ potadaly své kulturistické soutéze. Za zminku stoji
napiiklad Mr. Olympia, Mr. World, Mr. Universe, nebo Mr. America. Soutéze
si ziskavaly ¢im dal vétsi oblibu u divakd, coz se projevovalo 1 zvySenym zajmem

o posilovani u vefejnosti.

Za dovrSenim systému fitness stoji americky lékai Ken H. Cooper, ktery doplnil
silovy trénink aerobnim. Prosazoval mys$lenku, ze vhodné cviceni, strava a emocialni
rovnovaha je kli¢em ke zdravi a dobré fyzické kondici. (Dalleck, 2002) Svou préaci
publikoval v roce 1968 v knize Aerobics. Cooper je za sviij piinos nékdy téZ nazyvan

jako otec moderniho fitness.
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Dal$im vyznamnym milnikem v popularizaci posilovani byla osoba Arnolda
Schwarzeneggera. Ten se diky svym Uspéchiim v soutézich a filmovych rolich zaslouzil,
ze se posilovani proménilo z vysmivané cinnosti v jednu z nejrozsifenéjSich
pohybovych aktivit americké vetejnosti. (Kolouch, 1994) Arnold Schwarzenegger, jako
vitéz Mr. International, Mr. Universe a Mr. Olympia, je 1 tficet let po ukonceni kariéry

mnohymi povazovan za nejlepsiho kulturistu vSech dob.

Doposud byla kulturistika a fitness z4jmem vyhradn€ pro muze. Posilovani se
zatézemi u Zen bylo povazovano za nevhodné. Az v 70. letech minulého stoleti zacaly
v USA vznikat prvni health clubs, které byly urCeny Zenské klientele a zamérovaly se
na cviceni jako je joga Ci aerobik. Postupné byly ptidavany zenské kategorie
1 do kulturistickych soutézi. Prvni takova soutéz se konala v New Yorku v roce 1979
a nesla nazev Best in the World. V roce 1980 se konala prvni soutéz Ms. Olympia, ktera
jiz plné respektovala kulturistickd pravidla. Ob¢ tyto soutéze vyhrala Rachel McLish,

ktera se velkou mérou zaslouzila o popularizaci Zenské kulturistiky. (Kolouch, 1994)

V 70. letech bylo posilovani a fitness velmi rozsifenou aktivitou. Této Cinnosti
se vénovala pomérné Sirokd Skala lidi. Dosavadni podminky télocvi€en piestaly
odpovidat vzristajicim naroktim. Néklady na organizaci pro majitele rostly a ¢im dal
nakladnéjs$i byl 1 vyvoj novych stroja, které jiz odpovidaly zdravotnim pozadavkiim
a staly se propracovangjSimi. Otviraci doba fitness center se prodluzovala,
aby uspokojila poptavku vSech klientl. Dosavadni systém jednorazového placeni
za fitness sluzby prestal dostacovat a brzdil potencial, ktery novy druh podnikani
provozovatelim nabizel. Provozovatelé prvnich klubi zacali pocitovat potiebu
pravidelného zdroje pfijml, aby mohli pokryt své ndklady, rozvijet cvicici park,
honorovat instruktory a obménovat organizacni bazi klubu. Tak se zacalo platit formalni
zapisné a pravidelné mésic¢ni piispévky, vétsinou na pil roku nebo na rok dopiedu.

(Balance Club Brumlovka, 2010) To jsou poc¢atky klubového ¢lenstvi.

Kolébkou klubového clenstvi je Anglie. Klubové clenstvi je zde patrné jiz
od pocatku klubovych a aerobikovych zafizeni v 70. a 80. letech minulého stoleti.
Odtud se pak $itilo do ostatnich zemi Commonwealthu a poté i dale do ostatnich zemi.
(Krmicek, 2010) Forma, jakou vSak zname dnes i vznik fitness komplexii ma své
prvopocatky tradicné v USA. Pravé klubové clenstvi a placeni pomérné vysokych
prispévklt umoznilo v 80. letech vznik fitness palacii ¢i domul, zamétenych pouze

na fitness. Tento trend soucasné koresponduje s vinou wellness. Fitness pfechazi nejen
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ke klasickému aerobiku a posilovani, ale vénuje se vice relaxaci a pfechazi tak v urcity
individudlni zivotni styl. Ten v sobé zahrnuje také mentalni trénink, moderni zptsob
stravovani, tedy obecné life style. Jedin€ klubové ¢lenstvi umoznilo, aby se fitness stalo

Zivotnim stylem a pevnou soucasti moderniho zivota.

Pivodni Dance Aerobics podle Jackie Sorensenové byl vytvofen jako aplikace
kondi¢niho aerobniho programu pro Zeny podle Dr. K. H. Coopera. Aerobik od svého
pocatku mél pFispét zejména k rozvoji vytrvalosti. Slo o spojeni vytrvalostniho tréninku
s hudbou. Pravé Sorensenova poprvé principy aerobniho cviceni aplikovala na moderni
tanec a jako ¢lenka Rady pro télesnou zdatnost a sport v New Yorku propagovala
aerobni tanec po celém svété. Diky obratné reklamé a zndmym osobnostem jako je
J. Fondova nebo S. Romeova se poprvé v historii podafilo pfimét k provozovani
rekreacniho sportu tak velké mnozstvi lidi. (Blahusova, 1987) Nejvétsi rozvoj aerobiku
nastal v 80. letech, kdy bylo tomuto pohybovému programu piiznano kladné ptisobeni
jak na zvySeni fyzické kondice, tak velmi pfiznivé plisobeni na psychiku ¢lovéka.
Houfné byly vydavany propagacni materidly, nahravany videokazety a televizni stanice
vysilaly lekce aerobiku pro zeny, muze i déti. Do pevné stavby lekci zacal byt
pravidelné¢ pridavan blok posilovaciho cviceni a zacaly byt vyuzivany nejriznéjsi
pomucky. Obliba aerobiku v nésledujicich letech vinovit¢ klesala a zase rostla.
(Skopova, 2008) Aerobik se stile vyviji jeSt¢ v dneSni dobé. Ke zméndm dochazi
v metodice, hudbé, ptichdzi do obliby rizné typy pomicek, doplikl a tento proces

zdaleka neni u svého konce.

Dalsim oblibenym programem, ktery ma své ptiznivce dodnes je spinning®.
Tento program vytvofil v 80. letech minulého stoleti dalkovy cyklista Johnatan
Goldberg, ktery je vSak ve fitness svété¢ zndm pod jménem Johnny G. Program vyvinul
pti své ptipravé na zavod, kdy hledal, jak ¢astecné pfesunout svij tréninkovy program
do mistnosti. Tak vznikl prvni indoorcyclingovy program. Prvni lekce probihaly
v garazi v Los Angeles, kde tento program vznikl. (Lesova, 2008) Goldberg také zalozil

firmu Mad Dogg Athletics Inc., kterd program nabizi jako francizu.

Jednim ze sméri aerobiku, vynalezenych v 90. letech je Step Aerobik.
Zakladatelkou je Gin Millerova, ktera tento styl cviceni poprvé predvedla v roce 1986.
V roce 1992 Gin Millerova odstartovala celosvétovou kampan v podobé Step Aerobiku.
Step Aerobik se vyvinul z rehabilitacniho cviceni pro pacienty po operaci kolenniho

kloubu, ale velmi rychle si naSel ptiznivce po celém svété. Gin Millerova piedstavila
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uceleny program s celou fadou prvkl pro step lekce. V roce 1994 vznikl uceleny
studijni materidl — manudl univerzity Reebok, ktery je s nékterymi Upravami pouzivan

dodnes. (Aerobics.cz, 2003)

2.2.1.3 Trendy nového tisicileti ve fitness svété

Hitem nového tisicileti v pohybovych programech je Zumba. Za uspéchem
Zumby lze vidét zejména do detailu promysleny marketing. Zumba pry vznikla tak,
ze kolumbijsky cvicitel aerobiku Beto Peréz, si zapomnél hudbu uréenou pro aerobik
na svou lekci. Pouzil tak svoji hudbu, kterou mél na kazetach v auté, latinské rytmy.
A lekce, kde misto klasickych krokt tanéil, byla velmi Gsp&snou. Clovékem, ktery
za vznikem fenoménu stal asi o néco vice, je manazer Albert Perlman. Perlman se
o programu, ktery se jmenoval tehdy rumba, dozveédél diky své matce, kterd hodiny
navstévovala. Pravé Perlman zménil nazev fit-programu na Zumba fitness a podaftilo se
mu vytvofit to nejcennéjsi — znacku. Snaha o vytvofeni UspéSného celosvétového fit
programu tu jiz byla dfive. Napiiklad znacka Nike se snazila o stejny cil svym
programem uréenym zejména pro zeny — Nike Rockstar Workout. BohuZel nebyl moc
uspéSnym. Perlmanovi se vSak podafilo zasdhnout masu lidi a ud¢lat ze Zumby
fenomén. Pod certifikovanou znackou vznikl systém Skoleni instruktord. Na systému
vzdélavani instruktort stoji cely systém uspéchu a je téz zarukou kvality vyuky.
Programy jsou koncipovany pro vSechny vékové kategorie, nebo jsou zaméfeny pouze
na urcité skupiny (déti, handicapovani jedinci apod.). Zakladem lekci je hudba.
Na kazdou pisen je vytvorena specidlni choreografie, ktera respektuje opakovani frazi
v pisni. To, pro¢ program tahne cvi¢ence do fitness center je predevSim zabava.

(Faustova, 2011)

Posledni novinkou v pohybovych programech, ktera je provozovana
na béZeckych trenazérech v prostorach fitness center je H.E.A.T. PROGRAM?®. Tento
program pochézi z Itilie a poprvé byl predstaven Siroké vetejnosti na Festivalu del
Fitness v Rimini v roce 2004. Prvni podoba programu spoc¢ivala v béhu do prudkého
kopce. Jeho tviirci se tehdy snazili napodobit beéh ve vysokohorském terénu. Cviceni
bylo ovSem velice ndro€né a pohyb na pasu byl mnohdy nepfirozeny a velice
namahavy. Hlavni formou pohybu dnes jiz neni béh, ale chiize, kterd reprezentuje
ptirozeny lidsky pohyb bez negativnich dusledkti. Tomu také odpovida i sklon pasu,

ktery se podstatné snizil. Byla tak zachovana hlavni mys$lenka — chtize do kopce, ovSem
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v podstatné piijatelngjsi form& pro vétSinovou populaci.(Heat-czech, 2013) Tento
program je velmi hojné¢ zasazovan do programu fitness center a poméaha klientim

zejména pii redukci hmotnosti.

Fitness centra jiz nejsou druhym domovem pouze kulturistti, ale dnesni doba si
zada otevienost pro veskeré skupiny zakaznikl. Stale vétsi obliba fitness a wellness
center je zpusobena do jisté miry 1 médii pfedkladanym kultem mladi a krasy. Fyzicky
vzhled je pro dneSniho clovéka dilezitou slozkou reprezentace. A nejde pouze
o estetické hledisko. Az dvé tfetiny umrti v moderni spolecnosti jsou nadale pfipisovany
kardiovaskularnim chorobam, obezit¢ a nevhodnému stravovani v kombinaci se
sedavym stylem zivota s vysokou mirou stresu. Okolo 600 tisicui lidi zemre v Evropé
kazdym rokem jen kviili sedavému zpusobu Zivota. Pritom napriklad 50% pripadu
nemocnych diabetem, lze omezit pravidelnym pohybem a upravou hmotnosti.(Krouzel,
2012, s. 18)Ukazalo se, ze fitness je jednim z mala feSeni téchto civiliza¢nich
onemocnéni. Dalsi vyhodou je, ze tato aktivita se d4 provozovat nezavisle na pocasi,
ro¢nim obdobi, pohlavi, ¢i véku jedince a s jistou nadsazkou miizeme fici, Ze fitness lze
provozovat i nezavisle na fyzické zdatnosti ¢i zdravotnim stavu. Fitness lze
individualizovat pro potieby kazdého jedince, tedy i pro osoby, které jsou naptiklad
handicapované a jejichz zdravotni stav nedovoli provozovani ostatnich aktivit. Lidé si
dnes jiz uvédomuji, Ze zdravi neni tak samoziejma véc a ze je nutné se o své tclo
a zdravi starat a investovat do néj. Tento pohled skutecné velmi nahrava fitness odvétvi
jako takovému, jelikoz pravé fyzicka aktivita je nejlepsSi prevenci i feSenim. DalSim
vyuzitim fitness, je role dopliikového sportu pro sportovce, ktefi se vénuji jinému sportu
napiiklad i profesné. Osobni trenéti vyuZzivaji v tréninkovych planech svych svétenct
¢im dal vice moznosti fitness, které nejenom ze zvysSuje uroven fyzické zdatnosti,
ale 1 kompenzuje jednostranné zatizeni konkrétnich sporti a vyrovnava vzniklé

dysbalance.

Vedle kondicné a rekreacné provozované kulturistiky ¢i fitness existuje
1 sportovni kulturistika, jejiz podoba souvisi v o¢ich vefejnosti s mnoha dopingovymi
skandaly a taktka extrémni vyzivou. Aktivita v této podob¢ jiz neni zaleZitosti masovou,
ale je provozovana pouze velmi uzkou skupinou jedincl. Fitness pramysl diky
technickému a védeckému pokroku nabizi bezpofet moznosti, jak dosahnout
pozadovaného tvaru téla, v podob¢, jaké doposud v historii mozné nebylo. Existuje

velké mnozstvi kategorii a typt soutézi, jak ndrodniho, tak mezinarodniho charakteru.
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Je téz vydavano mnoho periodik vénujicich se tomuto tématu a kulturistice je zasvécena

1 spousta internetovych portald.

Fitness je jiz v zdpadni Evropé a USA vniméno jako vyznamny obor narodniho
hospodafstvi. Soucasnym trendem jsou fitness sité nadnarodnich fetézci, které maji
pobocky po celém kontinentu. Fitness je nejpopuldrnéjSim sportem v Evropé. A to nejen
poétem ¢lenti, ale i co se obratu finanénich prostfedkii tyée. Clenti lze v Evropé
napocitat néco okolo 44 miliond a obrat 22 miliard eur. Ro¢ni obrat ve fotbale je
kuptikladu ,, jen* 12 miliard eur.(Krouzel, 2012, s. 18) A nejvétsi boom fitness industry
je stale podle odbornikii teprve ocekavan. V evropskych zemich vyhledové v péti

nasledujicich letech.

Sluzby dnesnich fitness center jsou velmi komplexni. A uspét miiZze pouze ten,
kdo nabidne klientim nadstandardni kvalitu a neustrne v nabidce a neustile ji
obohacuje o nejnovéjsi trendy ve cviceni i vybaveni. Fitness trh nabizi kazdoro¢né
spousty novinek, které jsou prezentovany na veletrzich. Z nejnovéjsich trendll je mozno

jmenovat naptiklad Kranking', CrossFit* ¢i program Gravity.”

Zejména pohybové programy vychézejici z funkéniho tréninku nabyvaji na své
popularité. Ptikladem je jiz zminény CrossFit. Tvirci téchto programii lakaji cvicence
na myslenku, Ze se jednd o program vhodny pro vSechny klienty. Vysledkem cviceni méa
byt vyborna fyzickd kondice, zdravi a pevna svalnatd postava. Pravda o zadzracnosti
jednoho pohybového programu, ktery pomize komplexné vyiesit problémy u kazdého
klienta, jak jiz tomu byva, je nékde jinde. Sdm nazev tika, ze se jedna o zpusob, jak byt
fit napfi¢ vSemi télesnymi vyzvami. CrossFit je cviCebni program zaméfujici se
na dosazeni perfektni fyzické kondice, zisk sily a vytrvalosti. VSeobecné lze fici, ze jde
o vhodny cvicebni program pro lidi, hledajici v pohybu pestrost, vyzvu, adrenalin,

kterym nevyhovuiji klasické programy fitness center. Casto byva vyuzivan vrcholovymi

"Kranking® je prvni kardiovaskularni program pro horni polovinu téla. Jde o skupinovou lekci, vedenou
instruktorem na specidlné upravenych trenazérech, pfipominajicich handbike — kolo upravené
pro handicapované cyklisty. Vynalezcem tohoto programu je, stejné jako u spinningu, Johnny G.
Kranking® je vyjimeény i tim, Ze umoziuje rozvijet zdatnost nejen standardni klientele,
ale i handicapovanym lidem.

% CrossFitt je silovy a kondi¢ni tréninkovy program, ktery lze popsat jako neustile se obmé&fiujici,
jednoduché, funkéni pohyby, které jsou cviceny s vysokou intenzitou. Propojuje zékladni prvky atletiky,
gymnastiky a silového tréninku

* Gravity je specialni program vyuZivajici stroje GTS Total Gym, ktery pracuje s vlastni vahou téla.
Pti cvieni pracuji svaly podobné jako v bézném zivoté, proto se jedna o pfirozeny a nenasilny zptsob
cviceni. GTS Total Gym funguje na principu nékolika kladek a pohyblivé desky. Cviceni je velmi
variabilni, 1ze ho upravovat pro riizné vykonnostni kategorie a zamétovat se na urcité partie téla.
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sportovci jako doplitkovy sport v ur¢itych fazich sportovni ptipravy, nebo lidmi jejichz
profese vyZzaduje perfektni kondici (hasi¢i, zachranafi, armada, policie). OvSem
nesouhlasim s tvrzenim, Ze se jednd skutecné¢ o program pro kazdého a Ze se jedna
o kombinaci cvikil vychazejici pouze z ¢innosti bézného ¢loveéka. Z praxe je patrné,
ze vetsina dneSnich klientd v bézném zivoté spiSe vyhledava cviceni, které vyrovna
svalové dysbalance zpiisobené jeho profesi, ¢i nevhodnymi pohybovymi néavyky,
pomuze s rehabilitaci po Grazu ¢i nemoci, povede k lepSimu drZeni téla nebo redukci
tuku. Ani snizovdni hmotnosti neni v tomto ohledu vzdy zaruceno. Pii cvicebnich
jednotkach se vétsina dosud netrénovanych klienti pohybuje nad pasmem tepové
frekvence, kdy dochazi k maximalni redukei tuku, tedy nad 60 - 70 % maximalni tepové
frekvence, kdy télo nejlépe spaluje cukry. U mnohych cvicenci téz dochazi
k priliSnému zatizeni patefe a kloubli. Naopak vyhodou tohoto programu je jeho
vSestrannost, moznost cvi¢eni nejen ve specializovanych salech (CrossFit Boxech),
ale 1 v prostiedi domova, ¢i venku. Pozitivnim shledavam i to, ze je vZzdy procvi¢ovano

zaroven nékolik svalovych partii, nikoliv jen jedna partie izolovang.

2.2.2 Vyvoj v Ceské republice
2.2.2.1 Vyznam télovychovné jednoty Sokol pro télesnou kulturu u nas

Organizované télesné cviceni ma v ¢eské republice dlouholetou tradici. Prvni
ortopedicky ustav, kde bylo provozovano cviéni jako soucast 1éc¢by, byl zfizen v roce
1839 lékatem Johanem J. Hirschem. Ustav byl vybudovan v Praze ve Spalené ulici
a cviceno bylo piedevsim podle Lingovy metody. V 19. i na pielomu 20. stoleti bylo
télesné cviceni provozovano predevSim v soukromych télocviénych a ortopedickych

ustavech. (Kdssl, 2006)

Velkym meznikem ve vyvoji byl v roce 1862 vznik télocvicného spolku Sokol.
Zpocatku sokolové cvicili v télocviéneé Jana Malypetra v Panské ulici. Prvni sokolovna
byla vybudovana podle navrhu Vojtécha Ignace Ullmanna v Sokolské ulici zasluhou
Jindficha Fiignera, ktery budovu Sokolu odkazal. (Wikipedie, 2013) Hlavni osobnosti
Sokola byl dr. Miroslav Tyrs. V prvnich letech existence spolku se cvicilo zejména
v télocvicnach a Tyr§ do své soustavy jind cvieni ani nezatfadil. Vycet télesnych
cviceni vSak neuzaviel, ale naopak vybizel kjejich obohacovéani. (Kd&ssl, 2006)
V systému cviceni byly zahrnuty i posilovaci cviky s bfemeny. Pod jeho vedenim se

vytvorily zaklady sportovni gymnastiky, atletiky a turistiky. Hnuti Sokol se zaslouzilo
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0 masové rozsifeni zajmu o cvieni na celém tzemi Cech a Moravy, coZ se v takovém
métitku nepovedlo Zadnému jinému spolku ¢i organizaci. Se vznikem Sokola je spjat
1 vznik organizované télesné vychovy zZen. Prvni samostatny Zensky télocvicny spolek
byl Spolek pani a divek prazskych. Dlouholeté tradice kolektivniho cviceni ve spolcich
usnadnila pfichod trendim ze zipadu v pozdéjsich letech. Diky Siroké zékladné
cvicencll a zejména cviCenkyn, se pak pozdé€ji uchytily pohybové programy, jako

naptiklad dzezgymnastika ¢i jeji nastupce — aerobik.

2.2.2.2 Poéatky posilovani v Ceskoslovensku

Historie fitness sahda do poloviny 20. stoleti a v Evropé je velmi uzce spojena

s vyvojem kulturistiky.

Z pocatku se k nam kulturistika Sifila pfevdzné z Polska. Velky vyznam mélo
pofadani soutéze Mr. Universe vroce 1959 ve VarSave. V 60. letech byl oblibeny
polsky casopis Sport dla wsyztskych, kde byly uvefejiovany prvni tréninkové
programy. (Kolouch, 1994) Kulturistika jako takova se v nasi republice rozviji az od 60.
let 20. stoleti. Podle Stackeové (2008) je za okamzik oficidlniho pocatku kulturistiky
u nas povazovan rok 1964, kdy byla jako samostatnd komise pfifazena ke vzpirani.
Pozd¢ji se osamostatnila a rozdélila na tii sméry: kondi¢ni kulturistiku, sportovni
kulturistiku a silovy trojboj. V nasledujicich letech se oddélil a pokracoval samostatnym
vyvojem 1 silovy trojboj a kulturistika se od této doby dé€li na soutézni kulturistiku
a kondi¢ni kulturistiku ve smyslu fitness. Vroce 1968 vznikl samostatny
Ceskoslovensky svaz kulturistiky. Od tohoto roku byly téz pofadany kulturistické
soutdze lokalni i celostatni povahy. K zakladatelim kulturistiky v Ceskoslovensku patfi
Alexander Bacinsky, Milan Jablonsky a Juraj Visny. Spolecn& byli hlavnimi autory
knihy Kulturizmus, ktera byla v roce 1965 prvni knihou, ktera se vénovala problematice

fitness a posilovani. (Major, 2012)

Zenska kulturistika se k nam dostala s jistym zpozdénim aZ po roce 1980.
Popularitu si v nasich podminkach ziskala stejné jako ve svété, ovSem kontroverznim
tématem je v oCich vefejnosti doposud a u Zen jsou podporovany spise rekreacni formy
cviceni.

Od sedmdesatych let vznikaly takzvané ,,Cinkarny*. Byly tak nazyvany prostory,

kde prvotni nadSenci provozovali fitness aktivity. Casto byly situovany do zdravotng
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nevyhovujicich prostor sklepti a pradelen. Vybaveni bylo velmi jednoduché
a povétsinou ho tvotily podomacku vyrobené stroje, kopirujici zapadni trendy, svarené
¢inky, v lepSim pfipadé repasované stroje. Klientelou byl povétSinou okruh pratel

majitele a vstupné, pokud bylo vybirano, bylo jen symbolické.

Novou koncepci posilovani prosazoval Petr Tlapak, zakladatel trenérské
specializace kulturistika na Fakulté télesné vychovy a sportu v Praze. (Stackeova, 2008)
Zdravotni pfinos posilovani a fitness jako prevenci civilizaénich nemoci osvétlil
Vladimir Kolouch. Ten se také zaslouzil o popularitu posilovacich cvi¢eni u Siroké

vefejnosti.

2.2.2.3 Vyvoj aerobiku

Spojeni hudby a pohybu ma svou tradici jiz od pocatku Sokola. Prvnim
propagatorem sokolské rytmiky byl Augustin Oc¢enasek. OcendSek doplnil TyrSovu
soustavu o mnoho modernich prvki, zacal vyucovat rytmickou gymnastiku, Cerpal
ze severskych gymnastickych smérti i jinych zahrani¢nich styli. Zjednodusil hudebni

teorii a rytmiku tak zptistupnil Sirokému okruhu cvic¢enek. (Blahusova, Skopova, 1991)

Predchiidcem aerobiku, tak jak ho zndmé& v dneSni podobé, byla takzvana
dzezgymnastika. Zakladatelem nové formy cviceni u nas byl v poloviné 70. let. Karel
Lambert. Pohybovy program oznacoval jako ,cvi¢eni na moderni rytmy®. Vedle
tradiéni jazzové hudby vyuzival i ostatni moderni hudebni Zanry. Masovy rozvoj
cviCeni vytlacil typicky klavir a na hodinach byla pouZivana reprodukovana hudba. Jeho
cviebni program obsahoval prvky zdravotni, kondi¢ni a moderni gymnastiky, prvky
kulturistiky, pantomimy, dzezbaletu i tance. Prudky rozmach dzezgymnastiky nastava
v 70. letech minulého stoleti. Vyznamnymi ptedstavitelkami pohybové vychovy jsou

v této dobé Draha Hordkova a Eva Bémova.

Diky ptekladu knihy dr. Coopera — Aerobics se k nam v poloviné 80. let dostala
aerobni gymnastika, nebo téz zkracené aerobik. Prvni seminaf pro cvicitelky se konal
v roce 1983 a od té doby se t&ési u ceskych cvicenkyn velké oblibé. Dalsi vyvoj byl dan
zejména prebirdnim poznatkli z videoprogramli zdpadnich lektorGi a seminait
v zahrani¢nich zemich. (Blahusova, Skopova, 1991)Nazev dzezgymnastika se u nas
udrzel az do roku 1984, kdy se pro tento novy pohybovy smér zacal uzivat nazev

aerobik.
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Aerobik, jako moddni styl skupinového cviceni, se do podvédomi Cceské
vefejnosti zadal rozsifovat od osmdesatych let 20. stoleti. V roce 1992 byl pti Ceské
asociaci Sport pro viechny zalozen Cesky svaz aerobiku, ktery piedlozil novou
metodiku, potfada své soutéze a mimo zavodni formu podporuje i rekreacni a komeréni

aerobik.

2.2.2.4 Rozvoj fitness a wellness po roce 1989

Diky otevienosti zahranicnimu trhu, se po roce 1989 dostavd do naSich
podminek nové podoba fitness a wellness. Zakaznikiim jsou nabizeny nejriiznéjsi druhy
skupinovych lekei a nejde jiz o nové formy aerobiku, ale stdle vétsi oblibé se tési
u Ceskych klientd rizné formy tanecnich lekci. Tanec pronika do fitness center zejména

v podobé komer¢nich hodin, ¢i jako obohacenid forma aerobniho cviceni. Tradi¢ni

wewr
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tanecnéjsi pohybovou skladbou. Nabizeni tanecnich lekci je pfijemnym ozvlastnénim
nabidky fitness center a dal$i moZnosti, jak se muze majitel prosadit ve velkém

mnozstvi konkuren¢nich zafizeni.

Cim dal Gastéji je soucasti fitness centra wellness zéna. At jiz v podobé sauny,
vitivky, bazénu, ¢i poskytovani masérskych a dalSich sluzeb. V dneSnich dnech
ve wellness centrech dochazi k postupnému odklonu od luxusu a okézalosti, ale smér se
ubird spiSe k prakticnosti, ucinnosti. Do obliby se dostavaji i1 krat$i procedury
a programy, klienti preferuji organické produkty a bioprodukty ¢i pfirodni a mistni
zdroje. Stale je vSak klienty nejvice vyzadovan profesionalni pfistup, naprosta Cistota
prostiedi, kvalifikace persondlu, osobni a pozorny piistup, piijemné prostiedi. Mlze se
zdat, ze wellness je dal$i z novinek, ktera je Cisté pievzatd ze zapadu, ale neni tomu tak.
Wellness velmi izce navazuje na tradicni lazenstvi, které ma v nasi zemi dlouholetou
tradici. Pozitivni G€inky vyvérajicich mineralnich pramenti byly zaznamenéavany jiz
od 15. stoleti. Nejvetsi rozvoj vSak lazenstvi u nds zaznamenalo v 18. a 19. stoleti.
Lazn€ u nas byly prvotné zfizovany pro léCeni pacientli s nejriznéjSimi zdravotnimi
obtizemi, ale aby pftildkaly novou solventni klientelu, zfizovaly i nové programy, které
bychom dnes oznacovali pravé pojmem wellness. Byly to tedy programy, které
pomahaly lidem relaxovat, nacerpat novou energii a celkové nabizely novou formu

traveni volného ¢asu a dovolenych.
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Rozmach kondi¢ni kulturistiky nastava az po roce 1989. V tomto obdobi dochazi
ke zna¢né komercionalizaci kondi¢ni kulturistiky, tedy fitness a diky uvolnéni
podminek pro podnikani, dochézi i k obrovskému nariistu poctu fitness center, v nichz
jsou tyto aktivity provozovany. S c¢im dal veétsi konkurenci a nové prichozimi
zahrani¢nimi investory v oblasti fitness industry, musi stavajici fitness centra neustale
inovovat své vybaveni a nabizet svym klientim stéle pestejsi nabidku sluzeb. V Ceské
republice dosud neexistuji pfesné udaje o poctu fitness center. Podle nezavislych
odhadii odbornikii piisobicich v oblasti fitness miize byt v CR kolem 800 fitness center.
Pocet fitness instruktorii a trenérii se odhaduje na 15 — 20 tisic. (Ceska komora fitness,
2012) Do roku 2000 u néas nebyla potfeba pro provozovani fitness centra zadna
kvalifikace. Nyni je k ziskani Zivnostenského opravnéni v oblasti provozovani fitness
zatizeni nutné vysokoskolské vzdélani télovychovného zaméteni. Pro instruktorskou
a trenérskou praci je treba absolvovat kurz u Skoliciho zarizeni s akreditaci

Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy Ceské republiky. (Stackeova, 2008)

Nejvetsim problémem fitness v soucasnosti je nejednotna metodika Skoleni
trenéru a instruktorti a s ni spjatd Grovenn poskytovéani sluzeb. Problém nevyteSila ani
potfebna akreditace k provozovani fitness provozoven, jelikoz toto opravnéni o vzdélani
v oboru je vyzadovano pouze od majitell fitness center, nikoliv od jednotlivych trenéra,
kteti jsou Skoleni v soukromych Skolicich zatfizenich rGzné urovné. Podle Stackeové
vznikd potteba striktné a ucelen¢ koncipovat teorii fitness tréninku, jelikoz v praxi jsou
stale aplikovany nékteré principy kulturistického tréninku na kondi¢né cvicici jedince,
coz muze vést k vaznym zdravotnim posSkozenim. (Stackeova, 2005). Cilem v této
problematice je mit jednotny systém zkouSeni vSech fitness profesiondli, tedy
certifikaci, kterd by meéla zajistit, ze kazdy fitness profesional, ktery projde touto
jednotnou certifikaci, prokaze, ze jeho znalosti a schopnosti odpovidaji pozadavkim

potiebnym pro danou oblast.

V fijnu 2011 byla v Praze zaloZzena oborova organizace fitness Ceska komora
fitness. Cilem komory je sdruZzit, koordinovat a zastupovat fitness sektor jako
plnohodnotné odvétvi ¢eského hospodarstvi. Zalozeni komory bylo iniciovano zejména
aktivitou Ceského svazu aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. Mezi zakladajicimi ¢leny
komory jsou Skolici organizace, dodavatelé fitness zafizeni, mnoho fitness center,
ale 1 jednotlivé osobnosti a fitness specialisté, ktefi tuto oblast u nas spoluutvateji jiz

od pocatku. Cilem komory je sdruzovat v budoucnost vSechna fitness centra, aerobikova

35



studia, tane¢ni studia, ale 1 nezavislé fitness profesiondly. Komora se ma stat garantem
kvality sluzeb ve fitness. Nezavislé sdruzeni ma téz ziskdvat a zptesiiovat doposud

pouze odhadované informace o Geském fitness trhu. (Ceska komora fitness, 2012)

Stale setrvava trend nové pfichozich zahrani¢nich fetézct, které expanduji
po celém svéte, tedy i do Ceské republiky. Tyto fetdzce zakladaji své provozovny diky
pocetné cilové skupiné zejména v Praze a funguji na bazi klubového cClenstvi. Prvni se
na Ceském trhu objevil World Class Fitness, ktery je u nas zastoupen od roku 1999.
Dnes jsou jiz na trhu ¢tyfi zahranicni fetézce. Nejvétsim je fetézec BBC fitness, dalSimi
jsou World Class Fitness, Holmes Place a nejpozdé€ji prichozi Pure Jatomi Fitness.
(Mare§, 2012) Ceska fitness centra stile smirnym opozdénim kopiruji trendy
ze zapadni Evropy a USA. Vyrobci fitness zafizeni ze zdpadu se po nasyceni vlastnich
trhil orientuji na trhy postkomunistickych zemi, tedy i na nas trh. VétSina fitness center
ma snahu nabizet co nejkomplexnéjsi sluzby. Velmi redlné vSak vidim piichod uzce
specializovanych fitness center na Cesky trh. V Némecku, Francii, Beneluxu i dalSich
zemich se jiz objevila investi¢ni spole¢nost skupujici fitness provozovny stedni tfidy,
které pak nasledné predélava do unifikované podoby. Kazda provozovna je
specializovana na urcity druh cviceni a klubové ¢lenstvi vychazi mési¢né na 15,90 eura.
Pokud se tedy chce Cloveék vénovat vice typtim aktivit, musi si zaplatit vice Clenstvi.
V priméru se vsak lidé nevénuji vice nez dvéma aktivitim. Tudiz cena je stale velmi
nizka. V nékterych oblastech tyto takzvané diskontni fitness kluby jiz prakticky vytlacili
klasickou stfedni tfidu provozoven, ktera piestala byt konkurenceschopnd. Velkou
vyhodu vidim v tom, Ze diky uzké profilaci bude obsluhujici personal opravdovymi

odborniky na danou problematiku, tudiz zakaznikovi se dostane velmi kvalitnich sluzeb.

(Marvan, 2011)
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3 Cile bakalarské prace

Cilem bakalaiské prace je zhodnoceni nabizenych pohybovych programi
ve fitness centru Pure Jatomi Fitness Harfa. Analyzovat osobu trenéra/instruktora

skupinovych lekei.

3.1 Hypotézy

H1: Fitness centrum Pure Jatomi Fitness Harfa poskytuje standardni nabidku sluzeb
pro svoji kategorii (value club) a nadstandardni pé¢i o klienty v oblasti tzv.

dopliikovych sluzeb oproti konkurenci.

H2: Osobni trenéfi budou nejéastéji (vice nez 50%) absolventi kurzi vzdélavaciho

zafizeni s akreditaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a t€lovychovy.

H3: Vétsina (vice nez 50 %) nabizenych lekci ve fitness centru Pure Jatomi Fitness

Harfa bude spadat do oblasti Kondi¢niho, reduk¢niho a formativniho aerobiku.

3.2 Ukoly price

e Studium a analyza informaci z odborné literatury, metodickych materiala
a systému vzdélavani lektort

e Objasnit historicky vyvoj fitness a wellness ve svété i Ceské republice,
odhad dal§iho moZného vyvoje v blizké budoucnosti

e Definovat pojem fitness, wellness, fitness centrum, pohybovy program,
skupinova lekce

e Charakterizovat soucasny fitness trh a jeho segmentaci

e Navstivit fitness centrum a provést piimé pozorovani nabidky pohybovych
programi, provést hloubkové interview s generalnim managerem fitness
centra, fitness managerem, osobnimi trenéry a instruktory skupinovych lekei

e Popsat nabizené sluzby fitness centra Pure Jatomi Fitness Harfa a pomoci
SWOT analyzy srovnat s konkurenci

e Analyzovat pohybové programy nabizené v Pure Jatomi Fitness Harfa

e Popsat pfinos jednotlivych pohybovych programi pro klienty, vymezit
mozné kontraindikace a rozebrat stavbu lekce.

e Popsat proces vstupu jedince do fitness centra Pure Jatomi Fitness Harfa
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e Rozebrat osobu lektora pohybovych programi, popsat jeho funkci
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4 Metodologie
4.1 Vyzkumny soubor

Zamérné vybranym fitness centrem bylo Pure Jatomi Fitness Harfa. Jedna se
pristoupila diky jiz dvouletému clenstvi v tomto fitness klubu, moZnosti osobniho
pozorovani vyvoje nabidky sluzeb, Gcfasti na pohybovych programech
a ptistupu k velkému mnozstvi informaci od vedeni fitness centra, které byly dilezité
pro zpracovani této prace. Pti jeho vybéru rozhodovala téz obliba daného fitness centra
zakazniky, ktefi jej v nezavislém sociologickém vyzkumu (provadény webovymi
strankami www.topcesko.cz) oznaéili za nejlepsi fitness klub v Ceské republice. A to
s 40,4% hlast, nasledoval tfetézec WorldClass (26,6%), Holmes Place Health Clubs
(19,1%) a BBC Fitness (12,8). V bakalarské praci jsem tedy mimo jiné chtéla zjistit, jak
si stoji v poskytované nabidce sluzeb zékaznikovi oproti méné kladné hodnocené

konkurenci.

4.2 Pouzité metody

Ke spInéni tkoll a dosazeni cile prace jsem pouzila nasledujicich metod:
e piimé pozorovani
e hloubkové interview
e neformalni rozhovor
e SWOT analyza

e komparace, vyhodnoceni

4.2.1 Metoda pirimého pozorovani

Zakladni metodou pro tuto praci pii popisu prostiedi fitness centra a zejména

nabizenych pohybovych programii byla metoda pfimého pozorovani. Pozorovani patii

vvvvvv

Jako pfimé pozorovani oznacujeme techniku, kdy pozorovani provadi sam
vyzkumnik a je u vyzkumu nejcastéjsi. Je to technika, ktera se tyka bezprostiedniho
a systematického pozorovani socidlnich jevii, procest, ¢innosti podle stanovené¢ho

planu, bez dotazovani a jakéhokoliv ovliviiovani pozorovaného objektu. Patii mezi
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zéakladni tradi¢ni techniky sbéru informaci. Pfimym pfedmétem pozorovani je ve vSech
zminénych pfipadech chovani osob, né€kdy téz celkova situace, atmosféra apod.
Pozorovani je znaéné narocné na Cas a vyzaduje specifické schopnosti a dovednosti.

(Bartlova, 1999)

4.2.2 Metoda hloubkového interview

Hloubkové interwiev je jednou z kvalitativnich metod vyzkumu. Jedna se
o rozhovor, ve kterém ziskdvame informace o daném problému od odbornika v této
oblasti. Rozhovoru se ucastni pouze respondent a moderator, ktery vede rozhovor podle
pfedem pfipraveného scénare. Respondent neni na rozdil od skupinové diskuse ovlivnén
pritomnosti ostatnich diskutujicich a prezentuje tedy pouze své nazory, které nejsou

ovlivnény skupinovou diskusi, reakcemi a nazory jinych lidi.

Pro tuto metodu jsem se rozhodla kvili potiebé komplexnich informaci o fitness
centru Pure Jatomi Fitness Harfa. Pro dany, pfedem pfipraveny rozhovor jsem si
vybrala osobu generalniho managera fitness centra, fitness managera a tii z osobnich
trenérti, ktefi jsou zaroven 1 instruktory skupinovych lekei. Rozhovory byly

zaznamenavany na diktafon.

4.2.3 Metoda neformalniho rozhovoru

Metoda neformdalniho rozhovoru byla vtéto praci pouzita pro dotazovani
osobnich trenérii a instruktor skupinovych lekei. Podstatou neformalniho rozhovoru je
spontanni generovani otdzek v pfirozeném pribéhu interakce. Dotazovany si pfitom ani
nemusi uvédomit, ze jde o rozhovor urceny pro vyzkum. Dotazovani touto formou je
specifické velkou mirou volnosti, kterd je dana pravé nepfipravenosti konkrétnich
otazek. Otdzky jsou naopak pfirozené vytvareny aZz na zdkladé rozhovoru
s respondentem. Vyhoda nestrukturovaného rozhovoru spociva v jeho konverzacni
povaze, kterd tazateli umoziiuje zohlediiovat a vnimat individualni rozdily a zmény

situace.(Hendl, 2005)

Své otazky jsem blize specifikovala ke zjisténi béZného provozu ve fitness
centru a pfi zodpovézeni problematiky skupinovych lekci, zejména pro jejich blizsi
charakteristiku a konkrétni stavbu hodin. Aby nedochazelo k naruSeni pftirozeného

vyvoje konverzace pii psani poznamek, byl k témto tc¢elim vyuzit audiozdznam.
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4.2.4 SWOT analyza

SWOT analyza je metoda, kterd pomaha identifikovat slabé a silné stranky,
ale 1 ptilezitosti ¢i mozné hrozby pro fitness centrum Pure Jatomi Fitness Harfa. SWOT
analyza zjistuje, jak si dany podnik skute¢né stoji na trhu. Pfi aplikaci SWOT analyzy
chapeme silné a slabé stranky jako analyzu soucasnosti, piilezitosti a hrozby jako

analyzu dal$iho mozného vyvoje.

Kazdému z faktori, které jsem identifikovala jako slabou/silnou stranku,
ptilezitost/ohrozeni fitness centra Pure Jatomi Fitness Harfa byla pfid¢lena jeho vaha
(dtlezitost), vyhodnocen stav faktoru a nasledné vypocitana hodnota pro tento faktor.

Vysledky SWOT analyzy byly zaznamenany do tabulky.

4.2.5 Metoda komparace

Pri srovnavani porovnavame vysledky dvou nebo vice pozorovanych objektu

a vyvozujeme z néj zavery. (Blahus, Kovat, 1973, str. 34)

Pti deskripci konkurence fitness centra Pure Jatmi Fitness Harfa jsem se
rozhodla vyuzit metody komparace pro vyhodnoceni nabidky poskytovanych sluzeb
v téchto fitness centrech. Konkurenci jsem si pro lepsi orientaci rozd¢lila na lokalni
a ptimou. Do prvni skupiny byla zafazena fitness centra Hammer Strength Fitness,
Hany Bany — fitness studio pro zZeny a relaxacni fitness klub I'm Fit. Za piimou
konkurenci byly stanoveny fitness fetézce Holmes Place Health Clubs, BBC Fitness
a World Class Fitness. Jednotliva fitness centra jsem déale hodnotila v néasledujicich
kritériich: plocha fitness centra, oteviraci doba, pocet pobocek, pritomnost kardio zény,
posilovny, bazénu, vifivky, sauny, parni lazné€, solaria, tenisovych kurt, détského
koutku, pohybového programu Power Plate, moZznost ndvstévy skupinovych lekeci,
masazi, provedeni analyzy sloZeni téla, vyuZzivani parkovisté, dostupnost MHD,
vstiicnost personalu, hygiena prostiedi, nabizeni pitného rezimu, ru¢nikového servisu,
kosmetickych ptipravka a prodej fitness produktii ¢1 doplitkového sortimentu na recepci
fitness centra. Kazdé kritérium bylo hodnoceno znamkou 1 (velmi dobré) az 5
(nedostatecné).

Vysledky byly nasledné pro lepsi prehlednost zaznamenany do tabulek.
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5 Prakticka c¢ast

5.1 Charakteristika Pure Jatomi Fitness

Spole¢nost Pure Jatomi Fitness s.r.o0. je v soucasnosti jednim z nejvyznamnéjsich
poskytovateld sluzeb v oblasti fitness a wellnes u nas. V soucasnosti v Ceské republice
funguji Ctyi1 provozovny (k 31. 5. 2013). Tti v Praze a jedna v Ostravé. Pure Jatomi
Fitness nejprve zacala budovat své fitness kluby v Polsku, odkud pozdéji expandovala

i do Ceska. V soucasné dobé ma své zastoupeni také v Bulharsku a Rumunsku.

Spole¢nost Pure Jatomi Fitness se snazi poskytovat sluzby co nejvétSimu
mnozstvi klientdi, proto jsou kluby rozdéleny do né¢kolika kategorii tak, aby vyhovovaly
potfebam kazdého. NejluxusnéjSimi jsou kluby s ptivlastkem Premium. Kluby pod
timto oznaceni nabizeji nejenom fitness sluzby, ale i luxusni wellness zony. Cilem
téchto provozoven je poskytovat nejexkluzivnéjsi a zarovenn nejSirSi Skalu sluzeb.
Druhym, zékladnim typem, jsou kluby, oznatované jako Pure Fitness clubs. Skala
fitness sluzeb je srovnatelnd skluby Premium, ale wellness ¢ast je jiz pouze
v omezeném rozsahu. Poslednim druhem jsou Pure Fitness kluby. Ty jsou zaméfené
na provozovani velkého mnozstvi rozdilnych fitness sluzeb na velkych prostorach

za nizké ceny.

Tabulka 1 — Charakteristika spole¢nosti Pure Jatomi Fitness

Zikladni charakteristika spolecnosti

Nazev spolecnosti: Pure Jatomi Fitness s.r.0.
Pravni forma: spolecnost s ru¢enim omezenym
Pocatecni vklad: 200 000 K¢

Sidlo: V Celnici, 11000 Praha 1 - Nové Mésto
Datum zapisu do obchodniho rejstriku: 9.9.2009

Doba pusobeni na ¢eském trhu: 3 roky

Pocet provozoven v Ceské republice: 4

Vybaveni stroji znacky: Matrix, Reebok

Typ klubu: Value klub
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5.2 Historie a vyvoj spolecnosti

Spole¢nost Pure Jatomi Fitness s.r.o. zalozil Michael Balfour, uspéSny
podnikatel v oblasti fitness, zakladatel fetézce Fitness First, nejvétsi sité¢ fitness klubi
na sveété. Fitness First ¢ita 540 fitness klubti, pfes milion ¢lend a své pobocky ma ve 24
statech svéta. Za dvacet let existence se mu povedlo vystavét pobocky nejen v zemich

Evropy, ale téZ v Asii a Australii.

Prvni pobocka Pure Jatomi Fitness byla vystavéna v Polsku vroce 2008.
V Ceské republice byl prvni fitness klub spole¢nosti Pure Jatomi Fitness oficidlné
otevien 1. prosince 2010 v Praze v ndkupni galerii Harfa. Druhd provozovna Pure
Jatomi Fitness Palladium, v centru Prahy, byla oteviena 1. dubna 2012. O tii mésice
pozdéji (28. 6. 2012) nasledovalo fitness centrum v Ostravé a 1. zati 2012 bylo uvedeno

do provozu zatim posledni fitness centrum Pure Jatomi Fitness Nové Butovice (Praha).

Zacatkem roku 2013 se Pure Jatomi Fitness rozsifilo do 7 zemi svéta (Polsko,
Ceska republika, Bulharsko, Rumunsko, Turecko, Malajsie a Indonésie) a vlastni na 60

fitness klubu.

5.3 Charakteristika Pure Jatomi Fitness Harfa

Pure Jatomi Fitness Harfa je luxusnim typem klubu — Premium club, ktery
navstévuje v souc¢asné dob¢ 3000 ¢lenti (k 31. 5. 2013). Jedna se o pobocku v ndkupnim
centru Harfa (stanice metra Ceskomoravska). Fitness centrum je provozovano na bazi
klubu, tudiz sluzby lze vyuzivat pouze na zédklad¢ dlouhodobého c¢lenstvi. Typ Elenstvi
si klient podle svych potfeb mlize zvolit. Pure Jatomi Fitness nema ve své nabidce
jednodenni vstupy ani vstupy formou ¢asové permanentky. Co se ty¢e kvality a rozsahu

poskytovanych sluzeb, fadime Pure Jatomi Fitness Harfa mezi takzvané value kluby.

Kazda z provozoven Pure Jatomi Fitness je n€cim jedinecnd a Pure Jatomi Fitness
Harfa je specifickd snad nejvice. Nejlépe 1ze toto fitness centrum vystihnout popisem
sportovni a relaxaéni centrum pro naro&né. Provozovna se rozklada na plose 2 000 m’
a otevieno je kazdy vSedni den od 6:30 hodin do 23:00 hodin, v sobotu a nedéli od 8:00
hodin do 22:00 hodin. Fitness je vybaveno stroji nejnovéjsi generace od firmy Matrix,
Reebok a solarii znatky Ergoline. Také jako jediny fitness klub v Ceské republice
nabizi program Jukari fit to fly, originalni tréninkovy program vyvinuty ve spolupraci

firmy Reebok a Cirque du Soleil.
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Nejvetsi plochu zabira posilovna s kardio zénou a volnym prostorem pro funkéni
trénink. V komplexu fitness je téZ umistén patnactimetrovy bazén s modernim
designem, relaxacni zdna, vifivka, masérna, kosmetika, sauna, parni lazen a solaria
v panskych i damskych Satnach. Fitness centrum ma velmi moderni design a celkové

ptisobi piijemnou klubovou atmosférou.

5.3.1 Nabizené sluzby v Pure Jatomi Fitness Harfa

Cilem fitness centra Pure Jatomi Fitness Harfa je nabizeni komplexnich sluZeb
v oblasti fitness, wellness a péce o télo. Pro vétSinu klientd je hlavnim divodem
navstévy moznost vyuzivani moderné vybavené posilovny. Tato Cast fitness centra
umoziuje klientim cviceni na posilovacich strojich, s volnymi vahami, pomutckami pro
funkéni trénink, ¢i na aerobnich trenazérech, které jsou z vétsi €asti (vyjma veslovacich
trenazérit) vybaveny obrazovkami pro cardio cinema, kde mohou klienti po dobu
cviceni sledovat potrady riiznych televiznich stanic, ¢i poslouchat hudbu. Fitness klub
disponuje dvéma saly pro skupinové lekce. VEtSi z nich je vyuzivan pro skupinové
lekce zejména aerobniho typu a pro cviceni na zavésnych hrazdach — Jukari. V menSim
sale probihaji povétsinou hodiny programt Body and Mind a Cyclingu, které nejsou

nav§tévovany takovym poctem klientd.

V Pure Jatomi Fitness je nabizeno zakaznikim nékolik programiti osobniho
tréninku. Prvnim z nich je program Pure life, ktery zahrnuje celkovou diagnostiku téla,
2 lekce sosobnim trenérem trvajici 45 minut a ndslednou konzultaci vysledkl
aktudlniho stavu cvicence za jednorazové placeny poplatek 1500 K¢. Program deseti
lekci pod vedenim trenéra (1 lekce = 60 minut) je nabizen za jednorazovy poplatek
8500 K¢, program péti lekci pak za 4900 K¢&. Pro klienty, ktefi chtéji vyuzit tréninku na
piistroji Power Plate s osobnim trenérem, je zde moznost zakoupeni 4 lekci (1 lekce =
30 minut) za jednorazové placeny poplatek 1500 K¢&. Zakaznici, ktetfi preferuji cviceni
pod dohledem trenéra po delsi dobu, je doporucovan program Membership, ktery
zahrnuje (podle vybéru klienta) 5 ¢i 8 tréninkd (1 lekce = 60 minut) mésicné, je
ptfipocitavan k cen€ konkrétniho typu clenstvi a placen v mési¢nich splatkach, zde
potom dochézi ke snizeni ceny osobniho tréninku na 650 K¢ za lekci. (uvedené ceny

plati k 31. 7. 2013)
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Relaxa¢ni zona nabizi moznost vyuzivani bazénu (zde probihaji téz lekce plavani
a Aqua Aerobiku), vifivky, sauny a parni ldzn€. Po naro¢ném tréninku klienti vyuzivaji

moznosti odpocinku na lehatkach.

K dopliikkovym sluzbam lze tadit prodej doplikii vyzivy a napoji na recepci
fitness centra, vertikdlni soldria ¢i masaze, kosmetiku, manikiru a pedikuru
poskytovanou Spa and Beauty Clinique, kterd byla vramci fitness centra oteviena
vroce 2012. Zvlastnosti klubu je samoobsluzna internetova kavarna, kde je zdarma
klientim poskytovano obcerstveni ve form¢ kavy, ¢aje ¢i vody. Bez poplatku si lze téz

vypuj¢it DVD.

5.3.2 Cilova skupina zakazniki

V Praze jsou desitky provozoven zabyvajici se sluzbami fitness a wellness. Boj
o zakaznika probihd pfevazn¢ v cenové politice, kdy se kluby snazi své zdkazniky

zaujmout vyhodnym ¢lenskym systémem, poptipadé ¢asovymi permanentkami.

Fitness centrum Pure Jatomi Fitness se nezamétfuje na klienty, vénujici
se sportovni kulturistice, ale spiSe na vétSinovou populaci hledajici aktivni odpocinek,
snazici se udrzet své t€lo funk¢éni a ve formé, ale i na lidi s nadmérnou obezitou ¢i
jinymi zdravotnimi problémy. Klienti je vyhledéavaji t¢z z divodu dodrzovani zdravého

zivotniho stylu.

Cenova Groven mésicnich ptispévkl se pohybuje mezi 750 K¢ az 1 900 K¢ (udaj
k 31. 5. 2013). Cena tedy plné vyhovuje klientim poptévajicim uroven value klubi.

Cenovou dostupnosti je vSak pfistupna i jindy typickym klientim budget center.

Kvalitni vybaveni stroji ve fitness centrech vyhovuje jak silové zaméfenym
klientim, tak vétSinové populaci (Zeny, lidé nemajici velké zkuSenosti se cvicenim, lidé
nemajici kulturistické ambice). Mezi priority fitness center patii hezky design strojil
a jejich jednoduchost (aby klient védél, jak ma na stroji cvicit). Tedy jistd pohodlnost,
na kterou jsou cvicenci zvykli zjinych sfér svého zivota. Kvalita strojii je dana
schopnosti pfitdhnout zdkazniky. Na strojich mohou cvicit jedinci vysoké postavy,
ale zaroven tieba i mensi zena. Ve fitness centru Pure Jatomi Fitness Harfa majitelé
uptednostnili jednoduché a hezké stroje, které oceni spise rekreacné sportujici vétSinova
populace dbajici na zdravy Zivotni styl a dobry vzhled. Dalsim faktorem strojt je jejich

bezpecnost. V tomto fitness centru maji stroje kryty zadvazi po obou stranach, nenaseda
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se na n¢ pres prevodové mechanismy a jiz ze vzhledu je 1 nezkuSenému cvicenci jasné,
jak ma stroj pouZzivat.

ey

V prvnim roce existence byly hlavni cilovou skupinou obyvatelé Zzijici
v blizkosti ndkupni galerie Harfa a zdkaznici toho obchodniho centra. Dnes jiz toto
geografické omezeni neplati. Diky investicim do marketingu, aktivni komunikaci
s potencionalnimi klienty, Siroké nabidce fitness a wellness sluzeb 1 moznosti vyuzivat

vSechny pobocky Pure Jatomi Fitness je vyhledavano klienty z celého hlavniho mésta.

5.3.3 Konkurence provozovny Pure Jatomi Fitness Harfa

Dnesni klienti maji malo Casu, ovSem velké mnozstvi informaci o sluzbach
poskytovanych ve fitness centrech, a proto za své penize oc¢ekavaji vyssi kvalitu, lepsi
sluZzby a nizsi ceny, nez tomu byvalo v minulych letech zvykem. Mohou si vybirat
z pestr¢ nabidky konkurence a komparovat vyhody prostfednictvim internetu.
Spotiebitele jiz nelze vice vnimat jako pasivni stranu ve vztahu poskytovatel

a konzument sluzby.

Konkurenci fitness centra mizeme rozdélit do dvou kategorii: na ptimou
konkurenci a lokéalni konkurenci. Jak jiz bylo zminéno, fitness centrum Pure Jatomi
Fitness se podle vySe zminéného segmentovani fadi k value klubim. Za piimé
konkurenty tedy v naSem piipad¢ povazujeme fetézce o vice pobockach operujicich na
bazi klubového Cclenstvi, nabizejici rozmanitou Skalu fitness a wellness sluZeb.
Jmenovit¢ BBC Fitness, Holmes Place a World Class Academy. JelikoZ porovnavani
s konkurenci je vzhledem k proménlivosti a slozité standardizaci sluzeb v oblasti fitness

pomérné slozité, vyuzila jsme a ohodnotila jednotlivé aspekty (dle pfedem stanovenych

kritérii) s vyuzitim tabulky.
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Tabulka 2 — Doba piisobnosti a poéet provozoven fitness fetézct v CR

Vyznamné firmy v oblasti value klubii v Praze

Pusobi od roku

CRod r. 1999
BBC FITNESS (Némecko 1990) 6

Nazev fitness Pocet pobocek

WORLD CLASS HEALTH ACADEMY

CR od r. 2005

(Svédsko 1983)

HOLMES PLACE (Anglie 1980) 5
CR od 2010
PURE JATOMI FITNESS (Polsko 2008) 4 (3 v Praze)
CR 1990

3

Tabulka 3 — Srovnani pfimé konkurence Pure Jatomi Fitness Harfa

Fitness BBC Pure Jatomi World Class Holmes.Place
VrSovice Fitness Harfa el Premium
Academy Andél
plocha 1400 m’ 2000 m* 1200 m* 2000 m’
— po-pa 6 - 24 popa6:30-23 po-pa 6 - 22 po-pa 7 -22
oteviraci doba so-ne9-24 | so-ne8-22 | so-ne8-21 so-ne9-22
kardio zéna ano ano ano ano
posilovna ano ano ano ano
skupinové lekce ano ano ano ano
Power Plate ne ano ne ano
bazén ano ano ano ne
virivka ano ano ano ano
sauna ano ano ano ano
parni lazen ne ano ano ano
solarium ano ano ano ano
masaze ano ano ano ano
analyza sloZeni téla ne ano ne ano
tenisové kurty ano ne ne ne
détsky koutek ne ne ano ne
sleva 30%
parkovisté zdarma zdarma (cena okolo zdarma
30 K¢&)

p velmi dobré velmi dobré velmi dobré
dostupnost MHD cenE(Eny) (metro, tram) | (metro, tram) | (metro, tram)
pervs,onal (ochota, 3 1 1 )
vstricnost,...)
hygiena prostiredi 1 1 1 1

nutnost voda, teplé K
pitny reZim zakoupit na napoje Vo daa kiva voda zdarma
vzdy zdarma
baru zdarma

pocet pobocek ve mésté 8 3 3 5

v ramci

‘ « moznost vyssiho zdarma pro zdarma pro

rucniky, prost¢radlo zakoupit Clenstvi vSechny ¢leny | vSechny ¢leny

zdarma
kosmetické pripravky ne ano ano ano
prodejvfitoness produktu 4 1 3 )
a doplnku
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Hodnoceni sluzeb: 1. Velmi dobré (1)
2. Chvalitebné (2)
3. Dobr¢ (3)
4. Dostate¢né (4)
5. Nedostatecné (5)

Obrazek 2 — Pfima konkurence Provozovny Pure Jatomi Fitness Harfa
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Z tabulky vyplyva, ze co se tyCe poskytovani standardnich sluzeb (pro svou
kategorii), jsou na tom uvedena fitness centra velmi podobné, odliSnosti nastavaji spise
jen v doplitkovych sluzbach. Pravé dopliikkové sluzby mutzeme oznalit jako misto
konkuren¢niho boje. Jak vime, zdkaznik se nerozhoduje o koupi ¢lenstvi na zakladé
ocekavané nabidky sluzeb, kterou bere jako samoziejmou, ale podle sluzeb, které jsou

nadstandardni, tedy nad jeho ocekavani.

Podle udajti z tabulky mtizeme déle fici, ze nejsirsi spektrum skupinovych lekci
nabizeji Pure Jatomi Fitness a Holmes Place, kde jsou nabizeny i takové novinky, jako
jsou lekce na zavésnych systémech, stroje Power Plate, lekce funkéniho tréninku ¢i
bosu. Oba tyto fetézce navic nabizi mozZnost vyuZziti méfeni sloZeni téla na pfistrojich

InBody.
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K méné pozitivnim aspektiim pro zakaznika Pure Jatomi Fitness oproti fetézci
BBC Fitness bude patfit oteviraci doba. Jeji prodlouzeni, zejména o vikendu by jisté
vyuzili zejména silné pracovné vytizeni klienti. Pure Jatomi Fitness téz lehce zaostava,
co se poctu pobocek v Praze tye za ostatnimi sit€émi provozoven, které muze klient
v ramci Clenstvi vyuzivat. Tento fakt je vSak dan zejména dobou piisobeni na ¢eském

trhu a do budoucna se pocita s dals$im rozsifenim.

Velmi kladn€ lze hodnotit Pure Jatomi Fitness co se pfistupu persondlu tyce.
V tomto aspektu naopak zaostavaji centra BBC Fitness. Odrazujicim pro klienta BBC
Fitness mize byt nutnost ndkupu piti na baru fitness centra a zdkaz noSeni vlastniho
pitného rezimu, coz fitness centrum vysvétluje bezpecnostnimi ditvody. V tomto sméru
jednoznacné nejlépe poskytuje servis klientovi World Class Health Academy a Pure
Jatomi Fitness, které klientim poskytuji vodu a kdvu zdarma kdykoliv béhem jejich
navstévy.

VsSechna ostatni fitness centra oproti BBC Fitness klientim nabizi téz
poskytovani ruc¢niki a prostéradel, popiipadé¢ kosmetické potieby (mydlo, Sampon,
télové mléko,...) zdarma, coz je pro zakaznika jisté¢ pfijemny servis.Ve srovnani se
svymi konkurenty fitness centra BBC zaostdvaji téZ co se prodeje fitness produktl
a doplnkt tyce. Tento pozadavek nejlépe splnuje fetézec Pure Jatomi Fitness, kde je
vybér z produktli na recepci skutecné Siroky, zejména co se suplementti tyce. Nabizena
je zde 1 moznost ndkupu obleceni a doplikl znacky All Stars. World Class Academy
a Holmes Place Fitness nabizi svym klientim moznost zakoupeni obleceni znacky Nike

za zvyhodnéné ceny.

Cena je dal$im velmi dualezitym aspektem, ktery zakaznik zohledniuje. Pokud
bychom porovnavali pouze pifimé konkurenty, patii cena fitness center BBC Fitness
mezi nejlevnéj$i. Pure Jatomi Fitness je v této oblasti standardem kategorie value
fitness. Jako jediné ztéchto center fitness centra BBC Fitness nenabizi moznost
takzvaného pozastaveni ¢lenstvi, coZ znamend, ze pokud se klient rozhodne po urcitou

dobu nenavstévovat fitness centrum, nemusi platit za jeho sluzby.

Lokalni konkurenci jsou myslena fitness centra v blizké vzdalenosti Pure Jatomi
Fitness Harfa. Tyto provozovny sice neposkytuji svym zakaznikiim takovou Skalu
fitness a wellness sluzeb, ale ohrozuji fitness centrum levnéjSimi cenami a moznosti

vyuzivani jednordzovych vstupli ¢i casovych permanentek. Za lokalni konkurenci
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muzeme v piipadé Pure Jatomi Fitness povazovat Hammer Strength Fitness — spiSe
silové zamétené fitness s absenci wellness sluzeb, salu pro skupinové lekce a klubového
¢lenstvi, fitness Hany Bany — fitness studio pro Zeny nabizejici cvi€eni na strojich Vacu
Shape a Power Plate a relaxacni fitness klub I'm Fit nabizejici obdobnou troven fitness
sluzeb jako value kluby, moznost klubového Clenstvi, ovSem majici v Praze pouze jednu

pobocku.

Tabulka 4 — Srovnani lokalni konkurence Pure Jatomi Fitness Harfa

Pure Jatomi Hammer Hany Bany I'm fit
Fitness Harfa Strength Fitness

adresa Galerie Harfa, Kovanecka 27, Ceskomoravska 18 | Galerie Fénix,

P9 P9 P9 P9
oteviraci doba po- pa 6:30-23 po- pa 7-22 po-pa 8-21 po- pa 7-22

so- ne §-22 so- ne 9-21 s08-16 so0 9-20
ne 9-21
kardio zéna ano ano ano ano
posilovna ano ano ano ano
skupinové lekce ano ne ano ano
Power Plate ano ne ano ne
bazén ano ne ne ano
virivka ano ne ne ano
sauna ano ne ne ano
parni lazen ano ne ne ano
solarium ano ano ne ano
masaze ano ne ano ano
analyza sloZeni ano ne ne ano
téla
tenisové kurty ne ne ne ne
détsky koutek ne ne ne ne
parkovisté ano ne ne ano
dostupnost MHD velmi dobra velmi dobra velmi dobra velmi dobra
(metro, tram, (metro, tram) (tram, vlak) (metro,tram,
vlak) vlak)
personal (ochota, 1 1 3 2
vstricnost)
hygiena prostiredi 1 1 1 1
pitny reZim zdarma ne ne ne
pobocek ve mésté ano - 3 ne ano - 2 ne
ru¢niky ano - v ramci ne ne ne
a prostéradla vyssiho Clenstvi
zdarma

kosmetické ano ne ano ano
pripravky
prodej fitness ano ano ano ano
produkti a
dopliki

Hodnoceni sluzeb: 1. Velmi dobré (1)
2. Chvalitebné (2)
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3. Dobré¢ (3)
4. Dostatecné (4)
5. Nedostatecné (5)

Obrazek 3 — Lokalni konkurence Pure Jatomi Fitness Harfa

=

e Hammer fitness
S

Cilem fitness centra Pure Jatomi Fitness je zaujmout zakazniky modernim
komplexem a nabizenym doplitkkovym servisem sluzeb. Dbano je pfedevSim na
pratelskou klubovou atmosféru a velmi individualni pfistup, co se tréninkovych
jednotek klientt tyCe. Marketingovou terminologii mizeme Pure Jatomi Fitness oznacit
jako vyzyvatele trzniho viidce (za trzniho viidce povazujeme BBC Fitness Citajici
nejvetsi pocet Clent 1 fitness provozoven). V budoucnu je pocitano s geografickym
roz$ifenim a tim padem osloveni co nejvétSiho poctu zékazniku, zejména zdkaznikl
stavajici konkurence na pozici trzniho vidce. Hlavnim cilem sales odd¢leni pobocky
Pure Jatomi Fitness Harfa je ziskat co nejvice klienti, az neimérné, zohlednime-li

velikost a kapacitu provozovny.

5.3.4 SWOT analyza Pure Jatomi Fitness Harfa

Za pomoci pomérné jednoduchého néstroje - SWOT analyzy, mizeme zjistit, jak
si fitness centrum Pure Jatomi Fitness Harfa skute¢né stoji na trhu. Tato analyza spociva

v urceni slabych a silnych stranek fitness centra, rozpoznani novych piilezitosti a hrozeb
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pro Pure Jatomi Fitness Harfa. Kazdému z faktorii byla ptidélena jeho vaha (dulezitost)

a nasledné vyhodnocen stav faktoru.

Silné stranky. Nejvétsi doménou fitness centra je nabidka Sirokého spektra
sportovnich i1 doplitkovych sluzeb, ktera jisté oslovi vSechny zakazniky. Klienti maji
moznost navitévovat v Ceské republice ojedinélé pohybové programy i vyuzivat sluzeb
wellness v relaxacni ¢asti fitness centra. Tuto nabidku rozsifuje pro ¢eska fitness centra
doposud netypické aktivita — pravidelné potadani tematickych fitness akci v prostoradch

fitness, které tak plni i spolecenskou funkci sportu.

Plusem pro fitness centrum je i jeho oteviraci doba. Otevieno je kazdy vsedni
den od 6:30 hod. do 23:00 hodin, v sobotu a ned¢€li od 8:00 hodin do 22:00 hodin, coz

jisté vyhovuje i pracovné velmi vytizenym klientim.

Pro ceského klienta fitness center je typické, ze velmi Casto voli provozovnu
v blizkosti svého bydlisté, pracovisté, poptipadé¢ velmi dobfe z domova dostupnou.
Z tohoto ditvodu je velmi podstatna moznost parkovani ¢i moznost dopravy do fitness
centra pomoci méstské hromadné dopravy. Pozitivné lze hodnotit jak tramvajové
spojeni, tak blizkost stanice metra a moznost parkovani zdarma pro klienty klubu

v prostorach parkovist¢ nakupniho centra Harfa.

Cenova dostupnost je opét velmi pfijatelna v porovnani s nabidkou sluzeb.
Fitness centrum Pure Jatomi Fitness operuje pouze na bazi klubového ¢lenstvi. Tim je
zajisténa pravidelnd navstévnost, potazmo i zisk. VySe mési¢nich splatek se pohybuje
mezi 750 K¢ az 1 900 K¢. Klienti si mohou vybrat ze dvou typt ¢lenstvi. Neomezené
Clenstvi (takzvané Platinum), kdy mohou klienti vyuZzivat fitness po celou oteviraci
dobu a Off peak, kdy pfichod klientliim je umoZznén nejdéle do 16:00 hodin, v sobotu a
nedéli bez Casového omezeni. Dalsi piiplatek je pak za poskytovani ru¢nikového
servisu. Nabizena je i moznost takzvaného pozastaveni Clenstvi, coZ znamend, Ze pokud
se klient rozhodne po ur¢itou dobu nenavstévovat fitness centrum, nemusi platit za jeho

sluzby. Jednorazovy vstup do tohoto fitness neni mozny.

Mezi dal$i vyhody fitness zafizeni patii vybaveni kvalitnimi posilovacimi
a kardio stroji, Cistota provozovny, piijemné klubové prostfedi. Diraz je kladen na
vstficnost personalu, ktery zakaznikiim poskytuje velmi osobni pfistup, pii zachovani

profesionality a odbornosti. S kazdym klientem se pracuje velmi individualné po cely
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jeho pobyt ve fitness centru. Kvalifikovani trenéfi a instruktofi, jejich znama jména ve

svéte fitness, lakaji do Pure Jatomi Fitness mnoho klienti, kteti poptavaji jejich sluzby.

Fitness bar je velmi dobfe zasoben veskerymi fitness produkty, zejména od
spoleCnosti All Stars a Nutrend. Pfijemnym je pro navstévniky téz ru¢nikovy servis
a bezplatné poskytovani kosmetickych ptipravki, coz je u nas standardem dosud pouze

v o kategorii vyssich zafizenich.

Slabé stranky. Ne veskeré slabé stranky ma moznost fitness centrum Pure
Jatomi Fitness Harfa eliminovat, ale v podstatné Casti pfipadii na odstranéni slabych

A4

stranek neni potfeba vyrazné vyssich nakladd, ani Gsili s timto problémem néco délat.

Oproti konkurenci by mohla byt nevyhodou doposud maléd sit’ provozoven
v Ceské republice. Tento problém se viak zaéina fesit a podle vedeni fitness centra by
v brzké dobé mél byt dosavadni pocet 4 (v Praze pouze 3) provozoven navysen az na

¢islo 17.

Pocet ¢lenti Pure Jatomi Fitness neni zdaleka tak vysoky, jako u konkuren¢nich
fetézcl. To je dano predevS§im mensim poctem provozoven a o pozndni krat§i dobou
pusobeni na trhu nez konkurence. Pure Jatomi Fitness Harfa je na ¢eském trhu pouze tii

roky, tudiz zde jesté nebyly pln¢ navazany dlouhodobé vztahy s klienty.

Pure Jatomi Fitness v ndkupnim centru Harfa (stanice metra Ceskomoravska) je
pomérné dobte dostupné, co se tyce obsluhy linek MHD a moZnosti parkovani, ovSem
poloha mimo hlavni centrum mtize byt jistou nevyhodou. Toto je vSak jedna z véci,

které majitel nema v moci ovlivnit.

Na pocet klientd je plocha 2000 m” pomérné nedostacujici. Z mého pohledu je
tato situace zavinéna velkym tlakem top managementu na sales oddé€leni, kde hlavni
snahou poslednich let bylo ziskat co nejvétsi pocet klienti,az neiimérné, zohlednime-li

velikost a pocet provozoven ve mésté celkove.

Mezi nejvétsi slabiny fitness centra Pure Jatomi Fitness fadim absenci cenového
zvyhodnéni jistych segmentli zakazniki. Mezi skupiny s nejvétSim potenciondlem
fadim studenty a seniory. Fitness centrum zatim o tomto kroku ani do budoucna
neuvazuje. Prvotné pro tyto skupiny vytvoftilo ¢lenstvi Off peak, které je za nizsi cenu,
ovSem umoznuje vyuzivat klientim prostory pouze v omezeném cCase. Jelikoz vSak tyto

skupiny klientl jsou Casové flexibilngjsi, tohoto typu Clenstvi v praxi €asto vyuzivaji.
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Systém propagace Pure Jatomi Fitness je znacné¢ omezen, co se vyuzivani vSech
marketingovych nastrojli ty€e, porovname-li fitness s konkurenci. Shodné vyuzivanymi
nastroji jsou nejspiSe pouze webové stranky, které ovSem jsou jen velmi malo
aktualizované¢ a jejich rozsifeni a dodani vice podstatnych informaci by jisté
potenciondlni zakazniky vice oslovilo a usnadnilo proces obsluhy stavajicich klientt.
Ve vyuzivani reklamy skrze socidlni sité taktéZz nebylo dosazeno celého potencidlu.
Pfimy marketing je zde hojné vyuzivén a to skrze hostesky v ndkupnim centru, které
oslovuji zdkazniky centra k vyuziti prvniho vstupu zdarma. Fitness centrum ma
samostatné sales oddé€leni, které ma na starosti zejména ,,pfilakéni* novych klientt. Ti
jsou kontaktovani zejména telefonicky, poptipadé oslovovani hosteskami v ndkupnim
centru Harfa. Kazdy meésic je pofddana tematicka akce v prostorach fitness, kde si
klienti mohou pfivést své znamé, kteti si tak zdarma vyzkousi nabizené sluzby. Zcela
chybi reklama, ktera by byla vysilana prostiednictvim radia, poptipadé¢ televizi. Vyuzit
by Slo i polept prostiedkii MHD, nebo umistit billboardy po mésté. Propagaci
napoméha téZ spoluprdce se zndmymi osobnostmi jak ze sportovniho svéta, tak
1 z oblasti show bussinesu. Fitness fetézci bych doporucovala ¢astéjsi publikaci clankt
v odbornych casopisech (jak o samotném fetézci fitness, tak trenérech samotnych).
Ptildkani novych tvaii ze svéta sportu by jisté¢ bylo velkym plusem 1 moznosti, jak

oslovit potencionalni zdkazniky, kteti se zajimaji o svét fitness.

Véci, ktera by jisté¢ nespadala mezi nikterak nékladné, je z mého pohledu zfizeni
détského koutku. Zejména Zeny postradaji hlidany détsky koutek, kde by mohly bez

starosti nechat své ratolesti po dobu své navstévy ve fitness.

Prilezitosti. MozZnosti, které by fitness centrum mélo vyuzit, aby ziskalo vyhodu
pfed konkurenci, vidim nésledovné: pokusit se oslovit nové segmenty zakaznikda.
Vyuzit naptiklad zvySovani procentudlniho zastoupeni seniort v populaci a nabidnout
jim sluzby, které vyhovi jejich pozadavkim na aktivni vyuZziti volného casu. Dle
demografickych odhadl bude lidi nad 65 let neustdle pfibyvat. Generace dneSnich
seniorit se oproti pfedchozi velmi zménila a to nejen tim, Ze vypadaji mnohem
mladistvéji, dbaji na mddni trendy, ale téz jinak vnimaji svlj vek. Jiz prakticky
neexistuje hranice mezi stiedni generaci a seniory. Lidé vysSiho véku jsou si dnes dobie
védomi, Ze jejich vykonnost by mohla poklesnout a jsou ochotni do svého zdravi
investovat. Dnesni generace lidi starSich Sedesati let ma mnohem vétsi zajem pecovat

o sebe, své zdravi, kondici a pohodu, nez tomu tak bylo v letech minulych. Jsou si

54



védomi svoji kupni sily a ofekdvaji za ni kvalitni servis a individudlni pfistup pfi
poskytovani sluzeb. Ve fitness sluzbach lze témto klientim nabidnout zejména
pohybové programy, které se orientuji na zdravi, ale téZ moznost poskytnout jim fitness

centrum jako prostor pro setkavani se s vrstevniky ¢i obchodnimi partnery.

Druhou skupinou, na kterou fitness centrum nebere ohled, jsou déti
a dospivajici. Vychova novych klientil, ktefi berou trdveni volného Casu sportovni
aktivitou, jako pfirozenou soucdst Zivota, by mélo byt jednou z prioritnich ¢innosti
fitness centra, které mysli na svoji budoucnost. Détska fitness centra jsou mezerou na
trhu, kterd je provozovateli doposud velmi opomijend. V cCeskych podminkach je
typictéjsi détsky koutek v prostorach fitness zatizeni, nékdy vybaven néckolika
posilovacimi stroji pro déti, nebo jen nckolik hodin skupinovych lekci tydné
vyhrazenych détem. Podle mého nazoru rozsifeni soucasné¢ho pojeti nemusi znamenat
ztratovou investici. Rodice jsou naopak ochotni za zdravi svych déti zaplatit zpravidla
mnohem vétsi ¢astky, nez by investovali do svého zdravi. Déti jsou na trhu velmi silnou
spotiebitelskou skupinou a jeji vyznam stale stoupd. Je jim tfeba nabidnout moznost
vyuzivani pohybovych programii, ale i vStipit spravné stravovaci navyky. Cilem
détskych fitness center by mélo byt, aby si déti oblibili jiz odmalicka pohyb a tfeba
zejména fitness aktivity, ale téz aby si osvojili zdravy zivotni styl. Tato cesta je klicem k
tomu, ze déti si prenesou spravné navyky i do dospélosti a budou vyhledavat pravé

fitness jako formu aktivniho traveni volného casu.

Potencial vidim i v uvédomovani si ¢im dal vétsiho poctu lidi, ze pohybova
aktivita je kli¢em k dlouhému a plnohodnotnému Zivotu. Zijeme v dobé, kdy se viude
kolem nas mluvi o zdravém Zivotnim stylu, zdravé stravé a dostatku pohybu. Byt fit se
stdva nejenom stylem zivota, ale z ur¢it¢ho pohledu i moédnim trendem. Lidé jsou
ochotni zaplatit vysoké ¢astky za sluzby v oblasti fitness, jelikoz si zacali uvédomovat,
ze nejlepsi je investice do vlastniho zdravi. Odlisnym skupindm je tieba nabidnout
odlisné programy. Motiv pro zapoceti navstévy fitness a osloveni jedince byva
s ohledem na pohlavi a vék velmi rizny. Mladé lidi nejsnaze piresvédéi moznost
zformovat své t¢lo, populaci stfedniho véku zptisob, jak se udrzet ve form¢ a seniory
zpusob, jak udélat néco pro své zdravi, ¢i jak se zbavit ptibyvajicich zdravotnich obtizi.
Z hlediska pohlavi Zeny stale nejvice slySi na zeStihleni postavy a redukci tuku, muzi

chté&ji naopak zpevnit télo a nabrat svalovou hmotu.

55



S novymi poznatky z oblasti fyziologie, 1¢ékatstvi, moderni mediciny a rznych
vyzkumt lidského téla se vyvijeji nové stroje a cvicebni metody. To umoziuje zapojit
do cvicebniho procesu i lidi, ktefi z jakéhokoliv divodu nemohli do této doby cvicit.

Jedna se predevsim o jakékoliv potirazové cviceni.

Inovace cvicebnich strojii a zdokonalovani cvicebnich metod dnes umoziluje

procvicit celé télo v fadu desitek minut. CoZ lidem Setfi drahocenny cas.

Populace v CR se stivd z vétsi &asti obézni a tento stav se kazdym rokem
prohlubuje. Fitness je moznosti pro Sirokou vefejnost, zplisobem, jak se vice hybat
a bojovat proti nadvaze, v horSim ptipad¢ obezité. Nadvaha neni pouze esteticky, ale
1 socialnim a zdravotnim handicap. V moderni spole¢nosti, kde maximalni vykon
a télesné zdravi jsou dominantnimi hodnotami, pak tyto postoje snadno vyustuji
v pfedpojatosti vli¢i nadvaze a obéznim. Tento pohled skutecné velmi nahrava fitness

odvétvi jako takovému.

Zivotni Groven v Ceské republice neustale roste, a tak je traveni volného ¢asu ve
fitness dostupné ¢im dal vétSimu poctu obyvatel. Primérna mzda zaméstnance se
v letech 1995 — 2010 zvysila z 8 266K¢ na 23 797 K¢, primérna vyse starobniho
dichodu vzrostla oproti roku 1993 z 2 734 K¢ na 10 494 K¢ v roce 2011. Pti zohlednéni
vyvoje spotiebitelskych cen vzrostla kupni sila pfijmu domécnosti zaméstnance o vice
nez 60%, diichodce o témét 40%, primérné mzdy o cca 100%. (Cesky statisticky
urad)Ve vétsich méstech jsou sluzby (fitness nevyjimaje) drazsi, ale vétSinou nabizi téz
vys$si kvalitu a SirSi nabidku. Obyvatelé¢ vétSich mést téz vice této sluzby vyuzivaji
a vynakladaji na ni vySsi obnos penéz (je to jedna z mala fyzickych aktivit, které se ve
velkych méstech daji vykonavat). Cena v hlavnim mésté za mésic fitness se pohybuje
okolo 1 500 K¢, ve méstech s 100 000 obyvatel je to zhruba 900 K¢ a ve méstech pod
50 000 obyvatel jsou ceny cca 500 K¢&. Pure Jatomi Fitness centrum Harfa ma svymi

priznivymi cenami moznost oslovit Sirokou $kélu potencionalnich klientt.

Vzhledem k vysoké kvalit€ a nadstandardnim sluzbam, je pravdépodobné, Ze by
nabidka Fitness centra Pure Jatomi Fitness Harfa mohla oslovit i zdkazniky konkurence.
V piipad¢ lokalni konkurence naklady na ptrechod zdkaznikli jsou prakticky nulové,
v ptipad¢ pifimé konkurence je velkd pravdépodobnost vazanosti smlouvou po urcité

obdobi.
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Jak jiz bylo zminéno, Cesky zakaznik si vybird provozovny co nejblize jeho
domovu/pracovisti. ZvySeni poctu provozoven vidim jako kli¢ové pro ziskani vétsiho
poctu klientli. Mezerou na trhu je absence zafizeni poskytujici komplexni sluzby ve
meéstech s 100 000 obyvateli. Tato mésta maji jiz dostatecné¢ velkou potencidlni
¢lenskou zakladnu, pfesto v nich jsou zatizeni typu value klub dosud vzéacnosti. Udrzuji
se zde tak fitness centra, kterd nefunguji na bazi klubového ¢lenstvi a nabizi prevazné
jen moznost vyuzivani posilovny a skupinovych lekci. Vystavby novych pobocek jsou
projekty s velkou pocatecni investici a delSi Casovou navratnosti, ale jeji jistota je skoro
stoprocentni. Retézec Pure Jatomi Fitness s prinikem i do mensich krajskych mést

v budoucnosti pocita, ovsem ¢asovy horizont nebude jisté kratsi nez jeden rok.

Dalsi klienty by jisté¢ oslovily inovace v tréninku i nové doplitkové sluzby,
kterymi by fitness centrum mohlo disponovat (naptiklad skupinové lekce Jumpingu,
Flowinu a dalsi). Dnesni trendem a do urcité miry i mddou je, kdyz zdkaznik vi, ze
stroje vyuzivaji profesiondlni sportovci. Nové metody cviceni se nejdiive dostavaji
k nejSpickovéjSim atletim, kteti vyrobky testuji a prokazuji jejich zlepSené vlastnosti.
Po jejich odzkouseni pronikaji inovace i k béznym klientim, ktefi jsou lakani tim, ze
danou metodu pouzivaji profesiondlni atleti. Pravé to otevie moznost zavedeni novinek
do fitness center. Zakaznik je svym zplGsobem nedivéfivy novym vécem

a touto formou snaze piekond nedivéru.

Hrozby. Nejvétsi hrozbou pro fitness centrum je vznik nové konkurence.
Atraktivnost tohoto prostiedi neni momentalné pfili§ vysoka. Hlavnim negativem jsou
vysoké prvotni ndklady na vybudovani potiebného zdzemi, na kvalitu sluzeb, hygienu,
potfeba odborného persondlu. Toto vSe predstavuje velké naroky na vstup do nového
odvétvi. V dobé, kdy stale mizeme mluvit o hospodaiské krizi, v§ak zatim vyrazny

ptiliv konkurence neocekdvame.

Stale trvajici neptiznivd ekonomicka situace postihuje vSechny formy podnikani,
oblast fitness nevyjimaje. Zakaznik vice premysSli o nakupu sluzeb, a a¢ je jasné
prokézano, ze pohybova aktivita je nejlep§im ndstrojem pro udrzeni kondice, potazmo

dobrého zdravotniho stavu, byva jednou z prvnich oblasti, kde se lidé snazi Setfit.

Potencionalni hrozbou, ktera vSak neni v blizké dobé¢ realné opodstatnéna, by

bylo spojeni konkuren¢nich zafizeni vjedno (nebo spojeni jednim majitelem),
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poptipad¢ jejich domluva v strategii boje o zdkaznika a tim zpisobeny odliv klientl

ke konkurenci.

Kvalifikace trenért a instruktori na ¢eském fitness trhu je jednim z nejvétsich
problémi fitness. Je zde proto velké nebezpeci odldkani kvalifikovanych
a profesionalnich trenérti Pure Jatomi Fitness. S odchodem trenéra je zde nebezpeci

prozrazeni firemni know how konkurenci.

Do budoucnosti by mohl piisobit problémy téZ neptiznivy demograficky vyvoj.
Populace starne a cilovi zdkaznici — financné nezavisli klienti produktivniho véku
budou procentuelné ubyvat na ukor jedinct v postproduktivnim véku. Tato skute¢nost

je v8ak zaroven i piilezitosti, oslovit 1 jiné segmenty zédkazniki (viz ptilezitosti).

Novinkou, kterd zasahla i fitness, jsou slevové portaly, které se staly v Ceské
republice velmi rychle hitem. Pure Jatomi Fitness v minulosti vyuzila jejich sluzeb pro
vyhodné nabidky tfimési¢niho Clenstvi a zlevnéné hodiny s trenéry. Nebezpecnost
téchto portalt tkvi zejména v tom, ze vyvolavaji v zakaznikovi pocit snizené kvality
sluzeb a to, ze zdkaznik zacne vnimat zlevnénou cenu jako standardni, coz

ve svém diisledku miize vést k autolikvidaci podniku.
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Tabulka 4 - Swot analyza - Pure Jatomi Fitness Harfa

Vniti‘ni * m HOdIlOta
prostiedi P faktoru

sit’ provozoven 0,1 2 0,2
atraktivita polohy 0,008 1 0,008
velikost plochy na pocet klientt 0,04 1 0,04
tradice zna‘éky v CR oproti 0.06 ) 0.12
konkurenci
Slabé stranky dlouhodob¢ vztahy se zdkazniky 0,05 2 0,1
poveédomi o znacce 0,03 1 0,03
cc?nove’alocce pro urcite segmenty 0,06 ) 0,12
zakaznikt
vyuziti propagace 0,03 1 0,03
détsky koutek 0,01 2 0,02
nabidka sportovnich sluzeb 0,1 4 0,4
nabrldkg Jedine¢nych programi 0,03 3 0,09
v ramci CR
klubova atmosféra prostor 0,02 3 0,06
kvalitni vybaveni 0,05 4 0,2
Cistota prostiedi 0,05 4 0,2
vstricnost personalu 0,06 4 0,24
Silné stranky odbornost trenérd 0,04 4 0,16
poradani fitness akci 0,08 4 0,32
rucnikovy servis 0,021 4 0,084
kosmetika zdarma pro klienty 0,006 4 0,024
moznost parkovani zdarma 0,03 4 0,12
zasobeni fitness produkty na baru 0,005 4 0,02
prizniva cena (v porovnani cena- 0.05 4 0.2
kvalita) ’ ’
oteviraci doba 0,07 4 0,28
Celkem 7 7 1 68 3,066
T il Vaha . Hodnota
konkurence 0,15 2 0,3
recese svétové ekonomiky 0,06 1 0,06
niz8i kupndi sila obyvatelstva 0,05 1 0,05
Hrozby spojeni stavajicich fitness siti v 1 0,02 1 0,02
odchod kvalifikovanych trenért 0,03 2 0,06
nepfiznivy demograficky vyvoj 0,03 1 0,03
slevové portaly 0,09 2 0,18
zmena zivotniho stylu 0,15 4 0,6
zvyseni zivotni irovné 0,09 4 0,36
osloveni noyych segmentu (starsi 0.15 4 0.6
PrileZitosti generace, déti)
prechod zakaznikd od konkurence 0,05 3 0,15
nové pobocky v Praze 0,08 4 0,32
rozvoj novych trendl ve fitness 0,03 3 0,09
rozvoj v oblasti doplitkovych sluzeb 0,02 3 0,06
Celkem 1 35 2,88
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5.3.5 Pohybové programy nabizené v Pure Jatomi Fitness

Fitness centrum nabizi mnoho druhi skupinovych lekci. Jmenovité: Step
Aerobik, Dance Fever, Zumba, Latino Mix Dance, Cardio Dance, Jukari Fit to Fly,
Jukari Fit to Flex, TBC, Ropes Jumping, Bosu, Problémové zony, Bodystyling, Pure
Pump, Bfis$ni buchty, Kruhovy trénink,CrossFit, Fitness Box, Cycling, Fit Ball, Pilates,
Joga, Aqua Aerobik, Zdrava zada. Pro lepSi orientaci jsem rozdélila lekce do tfi skupin,
podle jejich zaméteni a prevazujiciho G¢inku na: aerobik, kondi¢ni, reduk¢ni, formativni

aerobik a zdravotni neboli Body and Mind lekce. (Skopové, 2008)

5.3.6 Rozbor rozvrhu skupinovych lekci Pure Jatomi Fitness

V Pure Jatomi Fitness Harfa je tydné nabizeno 88 lekci. V tabulce 4 jsou
srovnany pocty lekci podle vyse zminéného déleni za tyden a nésledné prepocitany do
celkového ¢asu v minutach, aby bylo mozné objektivné porovnavat celkovy cas, ktery
je témto pohybovym programim vénovan. K tomuto kroku jsem pfistoupila z divodu
nestejné délky vSech lekci. Klasické lekce, jichz je ve fitness centru vétSina, trvaji
Sedesat minut. OvSem nachazime zde 1 lekce pouze patnactiminutové (,,BfiSni buchty*),
tficetiminutové  (,,Zdrava  zdda, CrossFit“), nebo naopak prodlouzené
devadesatiminutové (,,Cycling®). Nejvice nabizenych hodin patii do oblasti kondi¢niho
aerobiku (68% = 65 lekci), nasleduji lekce zdravotniho aerobiku (22% =16 lekci)

a nejméné je lekci z kategorie aerobik (10 % = 7 lekci) - viz Ptiloha ¢islo 1.

Pokud bychom si hloubéji v§imali sestaveni rozvrhu, lze konstatovat, ze klienti
mohou navstévovat skupinové lekce v prubéhu celého dne. Prvni lekce zacinaji v 7:00
hodin a posledni ve 20:30 hodin. Nejvice oblibenou hodinou jsou patnactiminutové
Bfisni buchty, které jsou ve vSedni dny zatazovany ctyfikrat denné, v sobotu dvakrat
a vnedéli tfikrat. Velké oblibé se t€si téz hodiny posilovaciho charakteru, které jsou
umistény v navstévnostni $picky, tedy ve vSedni dny mezi Sestnactou a devatenactou
hodinou. Tanecni lekce nejcastéji probihaji v dopolednich, anebo naopak pozdé
vecernich hodinéch. Pfiznivci zdravotniho aerobiku najdou své oblibené lekce zejména
v rannich hodinach. Jako jediny vétsi nedostatek vidim absenci skupinovych lekci

béhem nedé¢lniho dopoledne.

Nutné je fici, ze podoba rozvrhu se vyviji a velmi Casto obménuje, podle obliby

hodin, nové zatazovanych lekci, nebo pravé probihajici sezony. Vedeni fitness centra
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tak reaguje na ¢as prazdnin, dovolenych, statnich svatka a podobné. Aktualni rozpis na
nasledujici tyden klienti vZdy najdou na webovych strankach, nebo pfimo v prostorach

fitness centra.

Tabulka 4 — Rozbor rozvrhu skupinovych lekci Pure Jatomi Fitness Harfa

Podet | | Minut | Skupinovych

Nazev lekce \ lekci Lekei tydne tydné lekcei tydné
Py celkem
tydné - celkem celkem

Typ pohybového

programu

Step Aerobik
Dance Fever
Aerobik Latino Dance Mix
Zumba

—

7 420

Cardio Dance

Jukari Fit to Fly
Jukari Fit to Flex
Bodystyling

Problémové zony
TBC
Bosu

Kondiéni, reduk¢ni
a formativni
aerobik

; 65 2775 88
Rope Jumping

Pure Pump
CrossFit
Kruhovy trénink
Fitness Box

Cycling

Fit Ball
Joga

Zdravotni aerobik | Pilates 16 900
Aqua Aerobik

Zdrava zada

NI AN WR I~ NN W~ NN~

5.3.7 Charakteristika nabizenych programii v Pure Jatomi Fitness Harfa
Aerobik

Step aerobik je jednou z forem klasického aerobiku, kterd je ozvlastnéna
stupinkem (stepem), o nastavitelné vysce 10 az 30 cm. Pii cviceni dochazi
k ptekondvani vysSkového rozdilu a tim i1 k vysSi spotiebé energie, nez u klasického
aerobiku, a¢ tfeba tempo hudby je pomalejsi. Jedna se o dokonalé procviceni a posileni

svalstva dolnich koncetin a hyzdi. (Macdkova, 2012)
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Tyto lekce bych nedoporucila zacateCnikim s hor$i koordinaci, kteifi maji
nestabilni kotniky. Osobam s chronickymi onemocnénimi, kardiovaskularnimi
obtizemi, ¢i vysokou nadvdhou. Jisté riziko mlze nastat u zen ve vySSim stupni

téhotenstvi (asi od 3. mésice).

Ovsem pfi dodrzovani zasad cviceni na stepech, mize byt tento program vhodny
témet pro kohokoliv. Pfi sprdvné technice krokii a pouzitim obuvi urené pro
dynamické aktivity se riziko zranéni minimalizuje i u Gplnych zacatecniki. Step aerobik
lze doporucit vSem klientim, kteti chtéji posilit a zformovat svaly dolnich koncetin,
hyzdi a zaroven zvysit svoji fyzickou kondici ¢i redukovat podkozni tuk. Nutnost
vystupti na zvySenou podlozku ve vhodném tempu totiz znamena jistotu spravného
kondi¢niho a spalovaciho tréninku bez otfesii. Proto byva po tirazech ¢asto doporu¢ovan
fyzioterapeuty Castéji nez klasické formy aerobiku. Pohybovy program je urcen i tém,
kteti maji radi tanecni prvky, ale netroufaji si na klasické tane¢ni lekce. Po celou lekci
instruktor pfipomind spravné drzeni téla (tlaceni ramenou vzad, smétovani hrudni kosti

vzhiiru, nepropindni kolen, naslapovéni do stfedu stepu a spravné dychani).

Stavba hodiny stepu je v podstatnych znacich zcela shodna s klasickou hodinou
aerobiku. Na zacatku je 10 — 15 minut trvajici ,,warm up*, kdy dojde k celkové fyzické
1 psychické ptipravé na nasledujici aerobni zatizeni. Soucasti ,,warm up* je prestrecink.
Hlavni ¢ast hodiny byva vénovdna nacviku choreografie. Zavér tvoii dikladné
protaZeni, zejména partii nejvice zatézovanych (lytkové svalstvo, zadni strana stehen

a bedrokyclostehenni sval).

Tanec¢ni lekce s ozna¢enim Dance Fever, Zumba, Latino Mix Dance a Cardio
Dance se v zasad¢ od sebe velmi neodliSuji. Jedinym rozdilem, ktery zde Ize shledat, je
typ pouzivané hudby a osobnost lektora, ktera je v téchto hodinach kli¢ovym prvkem.
Hodiny s ozna¢enim Cardio Dance a Dance Fever vice vyuzivaji hudby soucastné pop
music a stylu MTV, Zumba a Latino Dance Mix pak spiSe oslovi klienty majici v oblib¢é
latinskoamerické rytmy a latino tance. Obecné se vSak jedna o lekce sestavajici se
s tanecnich sestav s jednoduse zapamatovatelnymi choreografiemi, jejichZz atmosféra
pripomind klubovou party. Kroky instruktor béhem lekce nevysvétluje (jsou ptirozené
a tak lehké, ze tomu ani neni potfeba) a po celou dobu hraje v sdle hudba, ktera se
béhem skladby nepferusuje. Cvi¢enec dé€la jen to, co sdm motoricky zvladne, neni

vyzadovano piesné kopirovani pohybt instruktora.
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Hodiny nelze doporucit osobam trpicim pohybovymi omezenimi, naptiklad

arteriozou, kardiovaskularnimi onemocnénimi a silnou obezitou.

Tanec¢ni lekce nejsou nijak omezeny vékem. OvSem velmi Casté tvrzeni, ze se
jedna o idealni pohybové programy, vedouci k redukci hmotnosti neni zcela pravdivé.
Diky rychlému tempu skladeb casto stoupa tepova frekvence u méné trénovanych
jedincii nad pasmo tepové frekvence (anaerobni pasmo), které jiz nevede k idedlnimu
odbouravani tukd. Dochazi tak spiSe k trénovani aerobni vytrvalosti a celkové fyzické
zdatnosti. Tyto hodiny tak Ize doporucit spiSe klientim, ktefi maji radi tanec a hudbu,
chtéji se pobavit, zlepsit si naladu, ¢i se zbavit stresu z bézného Zivota. Cvicenci by po

celé trvani lekce neméli zapominat na dostate¢ny piisun tekutin.

Béhem hodiny se sttidaji rychlé a pomalejsi skladby, jejichz délka je primérné
kolem pé€ti minut. Ve své podstaté jde tedy o intervalovy trénink. Lekce kon¢i pomalou
skladbou, kdy je provedeno zklidnéni s cilem postupné snizit tepovou frekvenci

a protahnout télo.

Kondi¢ni, redukéni a formativni aerobik

Jukari Fit to Fly je novym pohybovym programem, ktery v Ceské republice
nabizi pouze fetézec Pure Jatomi Fitness. Cviceni bylo vytvofeno ve spolupraci s firmou
Reebok a kanadskou cirkusovou spolecnosti Cirque du Soleil. Hudba, kterou je cviceni
doprovazeno je pravé z dilny Cirque du Soleil, ktera vychazi z klasické tradice cirkust.
Firmou Reebok byl naopak vyvinut systém s hrazdou FlySet, ktera je néafadim na
pomezi gymnastické hrazdy a kruhti. Konstrukce zvand FlySet je tvofena dvéma lany
s poutky v raznych vyskach. Zatizeni je zavéSeno na stropé, da se otaCet o 360° a mezi
dvé lana se vklad4a malé ocelové hrazda o hmotnosti 2 kilogramy, jez je zaroven hlavni

cvicebni pomickou. Hodiny se mize zic¢astnit maximalné 15 klientd. (Vasakova, 2012)

Hodiny jsou vhodné pro muze i zeny vSech vékovych kategorii, jedinou
skupinou, které nejsou hodiny pfistupné, jsou déti, jelikoz systém klubového Clenstvi
umozinuje byt ¢lenem fitness klubu az po dosazeni osmnacti let. ZvySené opatrnosti by
mély dbat Zeny v pokrocilejSim stadiu te€hotenstvi (od 3. mésice), ¢i osoby trpici
chronickymi onemocnénimi, jako je napiiklad arteriéza. Nedoporucuje se téZ osobam

wevr

neni zcela vodny ani pro zacinajici cvicence, ¢i klienty, ktefi maji problém s koordinaci.
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Lekce jsou urceny lidem, které nebavi tradicni hodiny, chtéji posilovat zabavnou
formou a odreagovat se tak od zaté¢Ze pracovniho ¢i osobniho Zivota. Jedna se
o pohybovou aktivitu, kterd se zamétuje na protazeni a posileni vSech svalovych partii
vcetné hlubokého stabilizacniho systému s prvky leh¢i akrobacie. Nejvétsi pozornost je
ale zaméfena na paze, bfisni svaly a zdda. Jukari Fit to Fly mizeme charakterizovat,
jako kombinaci balan¢niho, silového a aerobniho cviceni, ktery nese prvky funkcniho
tréninku, pii nacviku pohybi. Akrobatické pohyby jsou znacné zjednodusené tak, Ze je
zvladne 1 klient s primérnou pohybovou vyspélosti. Tempo a obtiznost instruktor
prizptisobuje skladbé klientti na dané lekci, takze se z(c¢astnit mohou i cvicenci, ktefi

mayji problém napiiklad s obezitou. (Vasakova, 2012)

Na zacatku hodiny lektor predstavi Jukari Fit to Fly, pomiize novym klientim
s nastavenim zavésné¢ho systému a pfipomene zasady pro spravné cvieni na
hrazdickach. Po kratkém dynamickém zapracovani a zhruba desetiminutovém protazeni
nasleduje hlavni ¢ast lekce, kterd nese prvky tance a aerobiku. Sklada se s rtiznych typa
chiize, poskokli, ale pfedevSim skokli na hrazdé, které se postupné propojuji
v jednoduché choreografie. Po aerobnim bloku je zatfazena posilovaci ¢ast, kde je opét
vyuzivano zéavésného systému FlySet. Posledni ¢ast hodiny je vénovand relaxaci

a protazeni naméahanych svalovych skupin.

Jukari Fit to Flex je originilni pohybovy program, ktery byl vytvofen ve
spolupraci s firmou Reebok a cirkusovou spolecnosti Cirque du Soleil. Jedna se o
dynamické protahovani a posilovani vSech svalovych skupin, s dirazem na zadové
svalstvo a stfed téla. V hodinach je vyuzivano pruznych pasek snazvem Jukari
BandTM, které jsou vyrdbény firmou Reebok. Cvi€eni je doprovazeno originalnimi
skladbami, které byly vytvoreny ve spolupraci s artistickou skupinou Cirque du Soleil.
Vsichni Cesti lektofi jsou pro tento pohybovy program specialné Skoleni zahrani¢nimi

lektory v Polsku.

Hodiny Jukari Fit to Flex jsou vhodné pro muzZe i Zeny. Tento pohybovy
program vSak neni doporu¢ovan osobam s onemocnénim kardiovaskularniho systému,
lidem trpicim chronickymi obtizemi, ¢i onemocnénim kloubné-pohybového aparatu.
Nedoporucuje se cviCit t¢hotnym Zenam a to zhruba od patého meésice téhotenstvi.
Systém cviceni neni zcela vhodny pro cviCence, ktefi maji problém s rovnovahou

a koordinaci pohybu.
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Lekce jsou vhodné pro klienty, ktefi maji radi riiznorodé, dynamické, nevSedni
cviCeni a radi zkousi novinky ze svéta fitness. Jukari Fit to Flex je jednou z moZnosti,
jak mohou cvicenci docilit atraktivni formou protazeni svalt celého téla a posilit partie,
které Casto zlstavaji opomijeny. Hodiny nadchnou jedince, ktefi chtéji dynamicky
zvysit pohyblivost kloubt a rozsah provadénych pohybti. Vyhledavaji je vSak i klienti,
kteti hledaji zdbavu, nacerpani dobré energie €1 zlepSeni nalady. Cvicit mohou vSechny

veékové 1 tirovnostni skupiny, nevyjimaje osoby s nadvahou ¢i obezitou.

Na zacatku kazdé hodiny instruktor zopakuje pravidla pro cviceni s Jukari
BandTM. Prvni ¢ast hodiny tvofi zahtati a protazeni jiz za pomoci elastické pasky. Dale
nasleduje asi dvacetiminutovy blok posilovéani, kde se postupné procvi¢i vSechny
svalové partie, nejvice Casu je vSak vénovano hlubokému stabiliza¢nimu systému.
V zavéreCné Casti, kterd je zhruba stejné dlouhd jako piedchozi, se klienti vénuji

komplexnimu protazeni téla, kde se opét plné vyuziva Jukari BandTM.

» TBC* je klubové oznaceni cviceni, které je spiSe znamé pod zkratkou TRX.
Jedinym rozdilem je, Ze pohybovy program neprobihd na origindlnich zavésnych
systtmech TRX, ale na zavésném systému od firmy Reebok — Jukari (dvé lana
s nastavitelnou hrazdickou a dvéma dalSimi, o néco kratSimi popruhy, takzvanymi
scrubi). Jednd se o pohybovy program zalozeny na principu funkéniho tréninku, kde po

celou dobu cvi€eni vyuzivame vlastni vahy téla.

Lekce posilovaciho charakteru jsou urceny spise stiedné pokroc¢ilym cvi¢enctiim,
jelikoz néaro¢nost cviceni je vyssi. Narocnost jednotlivych cvikl si voli klient uhlem,
ktery svira s podlozkou. Cim vy3§i thel, tim vy$§i naroénost cvieni. Pravidelné cvigeni
prispiva ke zlepSeni fyzické zdatnosti a posileni vSech svalovych skupin. Obecné lze
tento pohybovy program doporucit lidem, kteti chtéji zvysit svalovou silu, vytrvalost,

zpevnit télo, ¢i nabrat svalovou hmotu.

Ke skupinam, kterym tento typ cviceni neni doporucovan, patii téhotné, zejména
v pokrocilejSim stadiu t€hotenstvi (od 3. mésice), osoby s pourazovymi stavy (napiiklad
vyhtezlou meziobratlovou ploténkou), vysokym krevnim tlakem ¢i jinymi chronickymi
onemocnénimi, nebo cvicenci s ochablym svalovym stfedem, kdy dochazi k silnému
zvétSeni bederni lordozy. Pohybovy program neni téz vhodny pro osoby trpici problémy

s klouby a bolestmi zad.
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Instruktor na zacatku hodiny predstavi systém cvi¢eni TBC, spravné drzeni téla,
pfi cviceni, které nasledné po celou lekci pritbézné kontroluje. Dliraz klade zejména na
korekci prohnuti v oblasti bederni patefe, ke kterému obcas u zacinajicich cvicencl
samovoln¢ dochazi. Dale nasleduje kratké dynamické zapracovani sestavajici se
s kombinace né¢kolika poskokli a kratky prestreCink. Hlavni cast hodiny osahuje
posilovaci cvi¢eni. Procvicovany jsou vSechny svalové partie ve tfech sériich po 15 az
20 opakovani. Prvni z téchto skupin jsou dolni koncetiny a hyzd'ové svalstvo, nésleduje
posilovani hornich koncetin, které je prokladano cviky na zadové svalstvo a na zavér je
zatazeno posileni bfiSnich svali a stfedu téla. Lekce je ukonCena zaveéreCnym

protazenim.

Ropes Jumping je pohybovy program, ktery v Ceské republice neni pfilis
rozsifeny a do rozvrhu fitness centra se dostal az v poslednim mésici (od kvétna 2013).
Jedna se o aerobni cviceni, které vyuziva specialnich rychlostnich (trikovych) Svihadel.
Spravné Svihadlo ma prodlouzené rukojeti pro provadéni riznych prvka a na lanku jsou
navleteny koralky, které drzi tvar a usnadiiuji skakani. Svihadla jsou vybornym
prostiedkem pro rozvoj koordinace rukou a nohou, vytrvalosti, vybuSnosti a sily dolnich
kongetin. Svihadla jsou pfijemna zména pro posileni kardiovaskularniho systému
a zéaroven efektivni trénink pro pokrocilé cvicence, u kterych dochézi i k redukci
hmotnosti. JelikoZ je skdkani ptes Svihadlo doplnéno hudebnim doprovodem, tak si

navstévnici lekci osvoji rytmické dychani a ziskaji pohybovy rytmus. (Snizek, 2012)

Tato lekce neni vhodné pro zacdinajici cvicence majici nizkou kondi¢ni uroven,
osoby majici problémy s kloubnim aparatem, kardiovaskularnim onemocnénim
a klienty trpicimi kfeCovymi zilami. V Zadném ptipad€ nelze doporucit ani t¢hotnym

zenam a zendm po porodu.

Rope Jumping je cviceni aerobni, které podporuje praci kardiovaskularniho
systétmu a je urceno pouze pro zdatné cviCence. Jako zakladni voditko mize byt
posouzeni, zda je klient schopen ub&hnout souvisle jeden kilometr. Musi byt tedy
kondi¢né v potaddku a zaroven i na jisté kondi¢ni tirovni. Hodiny Rope Jumpingu lze
doporucit klientim, kteti chtéji zdbavnou formou procviéit celé télo, rozvijet
koordinaci, fyzickou kondici, ale 1 kloubni pohyblivost. Pfi tomto cviceni je velmi nutna
korektni obuv, zejména odpruzena pod Spickou, aby byly tlumeny narazy vznikajici pii

doskocich.
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Lekce mé obdobnou stavbu jako lekce klasického aerobiku. Zahtati organismu je
provadéno bez Svihadel, obsahuje prvky aerobikové abecedy, lehké poskoky a chiizi.
Po kratkém protazeni nésleduje hlavni ¢ast hodiny, kterd se skladd z nacviku novych
skoktl, propojovani prvkd do jednoduchych sestav, ale i skdkani na cas, pieskoku
za pohybu v prostoru ¢i ve skupinkach. V zavéru lekce dochazi k postupnému zklidnéni

organismu a k protazeni nejvice zatézovanych svalovych skupin.

Bosu je zkratka pro " both sides up". Jedna se o plivodné rehabilita¢ni pomiicku
o priméru 63,5cm ve tvaru polokoule, kterd je naplnéna vzduchem, ¢imz je zvysena jeji
nestabilita. Tento typ balanéni podlozky se v hodinach vyuziva pro cvi¢eni na obou

stranach, tedy jak ze strany vypouklé mékké kopule, tak pevné rovné strany.

Bosu je vhodnym programem, pokud chtéji klienti rozvijet rovnovéhu,
koordinaci, ¢i posilit svalstvo (zejména svaly dolnich koncetin a hyzdi). Ma téz
pozitivni vliv na kardiovaskularni soustavu a redukci tuku. Cviceni lze doporucit
1 navstévnikim fitness centra, ktefi maji problémy s nadvahou, bolestmi zad, trpi

svalovymi dysbalencemi, nebo maji vadné drZeni téla.

Nejsou znamy zadné kontraindikace tohoto pohybového programu, jen je
dilezité dbat zasad pouziti bosu, na coz po celou dobu cviceni dohlizi instruktor. Na
zacatku kazdé hodiny lektor zopakuje novym klientim pravidla pro cviceni na bosu, pii
cviceni kontroluje spravné natoceni podlozky (nutné mit uchyty v uhlopficce, nikoliv
vodorovné, abychom mohli provadét vystup na podlozku zepfedu dozadu i boku
a nehrozilo uklouznuti pfi naslapnuti na uchyt). Klient téz musi naslapovat na bosu pies
patu, nikoliv jen Spi¢kami chodidel. V pribéhu lekce je zminovana nutnost spravného
dychani, aktivace svalového jadra a drZeni patefe 1 panve v neutralni pozici. (Jebavy,

Zumr, 2009)

Lekce vtomto fitness centru jsou zaméfeny na posilovani, formovani téla
a postupné procviceni vSech svalovych skupin. Kazda hodina po piedstaveni balan¢ni
pomucky a zminéni pravidel pro cvieni na bosu zacind aerobni ¢asti pfi vyssi tepové
frekvenci. V této Casti jsou zafazovany rtzné druhy vystupi a poskokl na balanéni
podlozce. Nasleduje kratké protazeni, pti kterém dojde ke zklidnéni cvicenct.. Nejveétsi
usek je vénovan posilovani, kde jsou jednotlivé cviky provadény zpravidla ve tiech az
Ctyfech sériich a zarovenn dochdzi k obménovani posilovanych partii. Lekce konci

zavéreény zklidnénim a protaZzenim.
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»Problémové zony* i hodiny s ozna¢enim ,,Bodystyling® maji vesmés stejnou
naplit — posileni a zpevnéni partii, které maji sklony k ochabovani, jmenovité: bficho,
hyzdé, stehna, paze. Hodiny jsou kombinaci aerobniho cviceni, které slouzi k zahrati
celého téla a posilovani. Duraz je vSak kladen na rozvoj svalové sily, tudiz pouze
rozcvicka byva sestavena z jednoduchych aerobikovych variaci, ale hlavni ¢asti hodiny
je jiz cilené posilovani. Jak zahtati (warm up), tak samotné posilovani probiha v pasmu
tepové frekvence, kdy svaly pracuji za pfisunu kysliku, tudiz dochédzi zaroven ke
spalovani tuku. Vyuzivd se mnoha pomicek, jako jsou tyCe, lehké cCinky, balancni
podlozky, mice a gumy. Cvi¢i se na pomalej$i hudbu nez je zvykem napftiklad

u aerobiku (120-125 BPM). (Macakova, 2012)

Lekce jsou vhodné v podstaté pro kohokoliv, nedoporucuje se pouze pro t€hotné
zeny, které nemaji se cvicenim mnoho zkuSenosti a nemohou si upravit jednotlivé cviky
tak, aby jim vyhovovaly a zaroven nedochazelo k poSkozeni. Diky rtznorodosti
posilovanych ¢asti se 1 pfi pfipadném urazu lze zaméfit jen na urcitou Cast téla

a nezatézovat partie, se kterymi ma klient pfipadné potize.

Bodystyling a lekce problémovych zén jsou tedy ureny vSem, ktefi chtéji
rovnomérne formovat a zpeviiovat svou postavu. Hodin se mohou ucastnit klienti rizné
fyzické zdatnosti a je vhodnou volbou pro ty, kteii se nechtéji ucit dlouhé krokové

variace.

Hodina je sloZena z kratkého zahtati, jehoz soucasti je prestreCink. Hlavni ¢asti,
kde jsou stridaveé posileny vSechny svalové partie téla (n€kdy byva lekce na ptani
klientlh zamétena diikladnéji pouze na vybrané partie). Nechybi ani zavére¢né zklidnéni

a protazeni.

Pure Pumpje typ posilovaciho cvi€eni, kdy je vyuZzivana nakladaci ty¢ se sadou
zavazi, které Ize postupné pridavat ¢i ubirat, podle typu posilovaciho cviceni a zdatnosti
cvicence. Tento pohybovy program je kombinaci silovych a balan¢nich cviki, a¢innych
pro formovani pfirozené¢ho drzeni téla. Béhem lekce je procviceno celé télo za pomoci
tii pomucek — podlozky, stepu a zatéZzové tyCe se zavazim. Ta obvykle byvaji ve tfech

druzich podle hmotnosti — jeden kilogram, dv¢ a ¢tyfi kila

Lekce jsou urcené Siroké populaci. Navstévovat je mohou i1 osoby se skoli6zou
¢1 jinymi obtizemi se zady, dokonce i t€hotné zeny. Lektor béhem lekce upozoriuje,

kdy si maji tito klienti odleh¢it dané zavazi, cviCit zcela bez nakladaci tyce, ¢i jak
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nahradit pro né¢ nevhodny cvik jinym, pro n¢ pfijatelnéjSim. Osoby trpici chronickymi
onemocnénimi a kardiovaskularnimi obtizemi by cvi€eni méli vzdy konzultovat se

svym lékafem.

Od ostatnich skupinovych cviceni se Pure Pump lisi pfedevs§im zplsobem, jak je
hodina konstruovana. Lekce zalind klasickym warm-upem, po kterém nésleduje
posilovani jednotlivych partii. Zatimco u jinych pohybovych programil je protazeni
fazeno az na konec lekce, v Pure Pumpu je presteCink zatazovan po kazdé posilené

partii. V zavéru lekce dochazi ke zklidnéni, vydychani a kompletnimu protazeni.

»BFiSni buchty* znamenaji intenzivni patnactiminutové cviceni zamétené pouze
na bfiSni svalstvo. Tyto lekce probihaji nékolikrat denn€, 7 dni v tydnu. Vedeny jsou
vzdy tim osobnim trenérem, ktery ma prave sluzbu ve fitness centru — takzvany floor.
Z tohoto divodu je jejich podoba velmi pestrd, stfida se jak styl vedeni hodiny, tak
tempo ¢i styl hudebniho doprovodu. Nektery lektor dava prednost cviceni v sériich po
pevné daném poétu opakovani, jiny cviky obméfiuje po celou dobu trvani. Casto je

vyuzivano riznych pomicek, jako jsou malé mice, bosu, ¢i gumy.

Hodiny mize navstévovat témét kazdy, kdo chce spravné posilovat praveé biisni
svalstvo pod odbornym dohledem trenéra. Zucastnit se miize zacatecnik i pokrocily
Jedinou rizikovou skupinou jsou téhotné ve vyS$Sim stupni t€hotenstvi (od tfetiho

mgsice).

Diky ¢asové omezenosti nema lekce klasickou stavbu, nedochazi az na vyjimky
k zahtati cvicenct, které se jiz predpokladé z predchoziho cviceni v posilovné. VéEtSina
casu je tedy vyuzita k procviceni bfiSnich svalii a hlubokého stabiliza¢niho systému.

V zavéreCnych minutach dochézi k protazeni posilovanych partii.

Kruhovy trénink je specificky rozvojem silovych a vytrvalostnich schopnosti.
Principem tohoto pohybového programu je stfidani malych a velkych svalovych partii
na riznych stanovistich v casovém limitu. Jednd se o komplexni, ucelnd cviceni
o stiedni az vys$i intenzité, které vedou ke zvySovani celkové turovné, zdatnosti
a vykonnosti cvicencli. Mezi jednotlivymi stanovisti se neprovadi ptestavky, naopak
piechody jsou plynulé a dynamické. (Jarkovska, 2009) V hodinach je vyuzivano nacini,

jako jsou lana, Svihadla, balan¢ni podlozky, nakladdaci tycCe, lehké Cinky, kettlebells,
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tézké mice ¢i pytle s piskem. Klicovym prvkem je osoba lektora, ktery voli celkovou

podobu hodiny a zaroveit motivuje cvicence k co nejlepSimu vykonu.

Lekce nejsou doporucovany cvicencim s absenci predchoziho cviceni,
kardiovaskularnimi  onemocnénimi, bolestmi zad, chronickymi onemocnénimi,

problémy s kloubnim aparatem ani téhotnym Zenam.

Kruhovy trénink je vhodny pro mirné pokrocilé az pokrocilé cvicence s alespoil
minimdlni pfedchozi zkuSenosti se cvicenim, ktefi jsou zdravotné v potadku.
Doporucovén je prevazné tém, ktefi chtéji zvysit fyzickou kondici, celkovou zdatnost,
vytrvalost, svalovou silu, vybusnost, zformovat postavu a maji radi pestrou skladbu

hodiny.

Celkova doba cviceni je 60 minut. V uvodni ¢asti, ktera trva zhruba deset minut,
dochdzi k celkovému zapracovani organismu, zvySeni tepové frekvence na pocatecni
aerobni hodnotu (okolo 120 tepti za minutu), rozpohybovani velkych kloubti a navozeni
stavu mysli cvi¢ence na nasledujici pohybovou aktivitu. Vyuziva se ptfedevsim rtiznych
druhii chlize, béhtl, poskoki, vypadi nebo skokl ptes Svihadlo. Nasleduje hlavni asi
Ctyficetiminutova cast-cviceni na stanovistich. Zafazovany jsou zde cviky prevazné
s vlastni vahou téla nebo lehkym nacinim. V daném ¢asovém limitu cvi¢enec provadi co
nejvyssi pocet opakovani daného cviku. V zédvéru hodiny se klienti vénuji postupnému
zklidnéni organismu a protazeni nejvice posilovanych svalovych skupin. Vyuzivano je

jak dynamického, tak i statického strecinku. (Jarkovska, 2009)

CrossFit je predevsim silovy a kondi¢ni program, ktery ma za cil rozvijet
vSechny slozky fyzické zdatnosti jedince. V CrossFitu je vSeobecnou zdatnosti mySlen
rozvoj kardiovaskularni a respirani zdatnosti, aerobni vytrvalosti, svalové sily,
flexibility, vykonu, rychlosti, koordinace, rovnovahy a pfesnosti. Hlavnim principem
CrossFitu jsou rozmanité, s vysokou intenzitou provadéné, funkcni pohyby, které
vychéazeji ze svalového jadra. Koncepci CrossFitu Ize tedy shrnout tiemi pojmy:
rozmanitost, vysokd intenzita, funkéni pohyby. (Matl, 2012) V cvicebni jednotce se
nejcastéji vyuziva cvikl s vlastni vahou, ale 1 nafadi jako je lano na Splh, boxovaci
pytle, hrazdy a nacini (nakladaci tyCe, balan¢ni podlozky, kettlebells, tézké mice,

Svihadla, ¢i pytle s piskem).

CrossFit je typ cvieni, které neni vhodné pro zcela zacinajici klienty a osoby

s nizkou urovni fyzické zdatnosti. Nejprve se musi cvicenci naucit spravnému dychani,
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koordinaci pohybu a dechu, zpevnéni svalového sttedu. Neni doporucovan ani lidem
s bolestmi zad, kardiovaskularnimi onemocnénimi, poruchami kloubniho aparatu, ¢i
téhotnym Zendm. Pii cvicebnich jednotkach se vétSina dosud netrénovanych klient
pohybuje nad pasmem tepové frekvence, kdy dochazi k maximalni redukci tuku, tedy
nad 60 - 70 % maximalni tepové frekvence, kdy télo nejlépe spaluje cukry. Proto tento

pohybovy program neni doporucovan, pokud chtéji klienti redukovat svoji hmotnost.

CrossFit je pohybovy program piedev§im pro klienty, ktefi jsou zdravotné
v poradku, maji radi rozmanitost tréninkd, chtéjici komplexné zvysit fyzickou zdatnost

a jiz maji ptredchozi zkuSenosti se cvi¢enim.

Lekce CrossFitu trva 30 minut, coz je déno jeji vysokou intenzitou a narocnosti.
Pétiminutové rozcviceni je tvofeno jednoduchymi cviky, nejcastéji s vlastni vahou, jako
jsou kliky, dfepy, shyby, nebo vypady a nemd protahovaci ¢ast. Hlavni ¢ast lekce (20
minut) by se dala charakterizovat jako intervalovy kruhovy trénink. V daném casovém
limitu musi klienti odcvicit co nejvyssi pocet opakovani cvikili, stanovenych trenérem.
ZavéreCnych pét minut hodiny je vénovano protazeni svall, které byly nejvice

namahdny a maji tendence k ochabovani.

Fitness Box je druh aerobniho cviCeni s prvky bojového sportu vhodny pro
muze i1 Zeny. Box je komplexni cviceni, narocné na vydej energie, pii kterém si cvi¢enci
osvoji zakladni boxerské udery, nauci se koordinaci pohybu, posili svalstvo a zvysi

svoji fyzickou zdatnost.

Tyto lekce nejsou doporuCovany zacinajicim cvi¢encim, lidem se sniZzenou
fyzickou zdatnosti, po urazech, osobam s kardiovaskuldrnimi onemocnénimi, problémy
kloubniho aparatu, bolestmi zad, sporuchami srézlivosti krve, chronickymi

onemocnénimi, epilepsii, astmatem ani t€hotnym zendm.

(@)

Fitness Box je urcen ptfedevSim klientim, kteti maji blizko k bojovym ¢i
kontaktnim sportiim, maji radi pestré tréninky a chtéji zvysit fyzickou kondici, ¢i
zpevnit postavu. Neopomenutelnym piinosem je i dosazeni psychické pohody, narist
sebevédomi, ¢i zbaveni se stresu, jelikoz tento pohybovy program pozitivné ovliviluje
psychiku cvi¢ence. Vhodné je zvolit pro tento typ sportu pevnou kotnikovou obuv

a dbat na pravidelny pitny rezim. Boxovaci rukavice jsou klienttim voln¢ k zapujceni.

Lekce trva klasickych Sedesat minut. Prvnich deset minut lekce je vénovano

dynamickému warm-upu, ktery se sklada z rizn¢ modifikovanych béht, skoki, vypadi,
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klikti a dalSich cvikl s vlastni vahou. Nasleduje dvacetiminutovy nacvik uderti a jejich
kombinaci pted zrcadly. Hlavni ¢ast druhé plle hodiny vypliluje prace ve dvojicich,
takzvany sparing a kruhovy posilovaci trénink o rizném poctu stanovist’, na posileni
celého téla. Razeny jsou téZ cviky na zvyseni vybusnosti ¢i vytrvalosti. Klienti se na
téchto stanovistich stfidaji zhruba po jedné minuté. Pfi kruhovém tréninku je vyuzivano
1 nacini jako jsou lehké Cinky, nakladaci tyce, balancni podlozky, lana, Svihadla a dalsi.

Zavér hodiny tvofi streCink, ktery je z velké ¢asti individudlni.

»Cycling® je skupinovd lekce na specidln¢ upravenych staciondrnich
trenazérech za doprovodu moderni hudby, pod vedenim lektora, ktery cvi¢ence
motivuje k lepSim vykonim. Tyto lekce jsou velmi popularni z diivodu, Ze jizdu na kole
ovlada vétsina populace. Neni tfeba ucit se slozitym choreografiim jako v aerobiku,
nebo mit pohybové nadéani, které vyzaduji nékteré tanecni lekce. Kazdy jezdec si voli
svou zaté¢z dle svych moznosti a cilt, tudiz se hodin mohou zucastnit i zacinajici

cvicenci. (Macékova, 2001) Tempo urcuje rytmus hudby.

Cycling jako pohybovy program neni doporucovan osobam s poruchami
rovnovahy, chronickou Zilni nedostatecnosti dolnich koncetin, varikdznim syndromem,
epilepsii €1 jinymi zachvatovitymi onemocnénimi, bolestmi zad, nemocemi

kardiovaskularni systému, hemeroidy, ani t€¢hotnym zendm.

Lekce lze naopak doporucit osobam, které¢ chtéji zvysit aerobni vytrvalost,
potazmo celkové navysit troven fyzické kondice, posilit svalstvo dolnich koncetin
a hyzdi, redukovat hmotnost a mnozstvi tuku v téle, zlepsit koordinaci, ¢i se zbavit
psychického napéti. Jizda na spinningovém kole zvySuje aerobni kapacitu, ovliviiuje
anaerobni 1 aerobni metabolismus, cilen¢ plisobi na vydej energie a ovlivituje i svalovou
konfiguraci. (Dylevsky, Korbelat, Kucera, 1997) Tento pohybovy program je vhodny

i pro lidi s nadvéahou, jelikoz polohou sedla se d4 docilit relativniho snizeni véhy.

Lekce nabizené ve fitness centru maji 60 nebo 90 minut. Na zacatku hodiny
lektor poméaha nezkuSenym cvi¢encim s optimalnim nastavenim trenazéru, seznamuje
je se zékladnimi principy a technikou jizdy na spinningovém kole. V hlavni c¢asti
vytvaii lektor pomyslnou cestu, na které je ménéna intenzita zatizeni i styl jizdy.
Zacindno je pozvolnym zapracovanim organismu a v zavéru je fazeno ,,volné vyjeti.
V poslednich deseti minutach lekce probihd protazeni nejvice zatéZovanych svalovych

skupin.
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Zdravotni aerobik (Body and Mind)

Fit Ball je cviceni na velkém mici, které z hlediska omezeni miize provozovat
kazdy, bez ohledu na zdravotni problémy ¢i vék. Od svého vzniku je tento program
vyuzivan ve fyzioterapii a pfi pourazové rekonvalescenci. Diky nutnosti zapojeni svalt
podél patete, jiz pti zakladni pozici — sedu na mici, se jedna o vhodny typ pohybového
programu pro lidi trpicimi bolestmi zad. Toto cviceni je téz odlehCuje zatiZeni
meziobratlovych plotének a je Setrné k velkym kloubiim, tudiZ je doporucovano lidem
trpicim nadvahou ¢i obezitou (nosnost mice je az 300 kg). Jak posilovaci, tak relaxacni
a protahovaci ¢ast lekce je vedena v pomalejs$im tempu, tudiz ji mohou navstévovat

1 osoby s potizemi kardiovaskularniho systému.

Pfi tomto pohybovém programu je rozvijeno hned nékolik oblasti, a to zejména
obratnost, koordinace, rovnovaha a flexibilita. Zaroven je posilovano i hluboké
stabilizacni svalstvo (svalové jadro), které pti bézném posilovani nezapojujeme, ale

1 problémové partie — stehna, hyzd¢, bfisni svalstvo, paze.

Lekce byva Casto obménovana jak cviky, tak dal$imi pomickami (lehké ¢inky,
gumy ¢i malé mice). Instruktor dbd na spravny vybér velikosti Fit Ballu u klientt.
V zasad¢ je nutné pii vzpiimeném sedu mit kolena nize nez panev. Chodidla musi byt
celymi ploskami na zemi a thel mezi trupem a stehny vétsi nez devadesat stupii. Dale
jsou v prubéhu hodiny klienti upozornovani na spravné dychéni a provedeni danych

cvikt.(Macdakova, 2001)

Po vétSinou se hodina sestava z lehkého zahrati, kdy mizeme shledavat jistou
podobu s klasickym low aerobikem zahrnujicim zakladni prvky aerobikové abecedy,
pouze s tim rozdilem, Ze cvicenci sedi na micich. Nasleduje lehké protazeni na mici.
Nejveétsi cast lekce je sloZzena z prvkil procviCujici koordinaci a posilujici hluboky
stabiliza¢ni systém. Vzdy byva doplnéna posilenim nékolika problémovych partii, které
si mohou cvicenci kolektivné zvolit. Déle je zarazeno komplexni protazeni a cela

hodina je zakonc¢ena relaxaci, pii které je kladen velky diraz na spravné dychani.

Pilates je pohybovym programem z oblasti cviceni Body and Mind, usilujicim
0 harmonii téla a ducha. Jednd se o pomalé cviCeni, ale zaroven velmi intenzivni.
Vsechny Pilates pohyby vychézeji ze stfedu téla. Jsou vymysleny tak, aby byly
zapojeny svaly hlubokého stabilizacniho systému, které napoméhaji povrchovym

svalim. Cviceni Pilates poméaha zlepsit flexibilitu téla, obnovit svalovou rovnovahu,
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koordinaci, odstranit ptipadné dysbalance a celkové posilit svalstvo. V lekcich jsou
casto vyuzivany malé mice pro zvySeni obtiznosti provadénych cvikl, ¢i pro vétsi
pestrost hodin. Pilates probiha v pomalej$im tempu, nez jsou klienti zvykli u vétSiny

pohybovych programti a za doprovodu relaxac¢ni hudby.

Kontraindikace nejsou znamy. Pilates, jako druh pohybového programu, je
vhodny pro vSechny vékové skupiny i v ramci rehabilitace po trazech. Navstévovat tyto
hodiny mohou i zacinajici klienti, ktefi s cvicenim doposud neméli Zadné zkuSenosti.
Nauci se zde spravnému dychani, drzeni téla a koordinaci dechu s pohybem. Lekci se
mohou ucastnit i télesné postizené osoby, lidé s chronickymi bolestmi, nebo s astmatem.
Pomaha téz odstraiiovat bolesti zad zplisobené nespravnym drzenim téla a Spatnymi
pohybovymi navyky. JelikoZ se nejednd pouze o trénovani téla, ale 1 mysli, poméaha
cvicencim v lepSim zvladani stresu a vyssi koncentraci. Ve cvi¢eni mohou pokracovat
i t¢hotné Zeny. Pilatesova metoda pomaha redukovat nezadouci fyziologické i emocidlni
zmény, které v prib¢hu téhotenstvi u Zeny nastavaji. Pfedchazi napiiklad bolestem
v bedrech, které v te¢hotenstvi Casto vznikaji a udrzuji zpevnéné péanevni svalstvo po
celou dobu gravidity. Cviceni téz uci Zenu spravnému dychéni, coz je velkou vyhodou
u porodu. Pfipadné nevhodné cviky lektor nahrazuje jinymi. Pohybovy program tedy lze
doporucit vSem cvi¢enctim, ktefi chtéji docilit ohebnosti a zaroven vyssi svalové sily.

(Blahusova, 2002)

Lektorka upravuje obtiznost lekce podle Grovné pritomnych klientl. Zacatecniky

v

pak castéji kontroluje a modifikuje jim t€zsi prvky, aby pro né€ byly snaze zvladnutelné.
Povétsinou je zacinano cviky ve stoji, popiipad¢ zahiivacimi dechovymi cvicenimi.
V hlavni ¢asti pak dochéazi k procviceni celé¢ho téla. Plynule jsou vystiidany vSechny
polohy — lehy na bfise, bocich i zaddech, sedy i stoj. V kazdé pozici je setrvano zhruba
po 3-5 cvicich. Zavérecnd Cast obsahuje protazeni celého téla, relaxaci a dechova
cviceni.

Joga je jednim z programt oblasti Body and Mind, které zahrnuji tézZ mentalni
trénink. Lekce jogy v Pure Jatomi Fitness jsou zaméfeny na spravné provedeni
zakladnich jogovych éasan, spravné dychani a koncentraci mysli. Klienti se béhem hodin
snazi dosahnout vnitini harmonie, zbavit se toku myslenek, zklidnit se, naslouchat
svému télu a pocitim. Joga jako komercni cvicebni program nabizi téZ zvySeni

flexibility téla a zpevnéni postavy. Ranni hodiny cvi¢ence dobiji energii a dobrou
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naladou do nadchdzejiciho dne. Velmi dilezitym prvkem je osoba lektora. Lekce jogy
probihaji v pomalejSim rytmu a jsou podkresleny pfijemnou relaxacni hudbou.

(www.pureczech.com)

Joga ma obecné pozitivni G€¢inky na zdravotni stav i mysl cvi¢enct, existuji vSak
piipady (konkrétni pozice), které pifi daném stavu jedince, nemusi byt pro klienta
pfinosem, naopak mohou az uskodit. Nutné je zminit zejména pozice ve vzporu lezmo,
které nejsou doporucovany klientim pii bolestech zad, problémy s pateti, herniich,
zanétlivych onemocnénich v biisni duting, t€hotnym, ale ani Zendm pii menstruaci. Dale
hluboké zaklony a predklony se nedoporucuji osobam trpicim bolestmi zad a patete.
Ptipadné zdravotni problémy je vzdy nutné sdélit lektorovi pired samotnym zahdjenim
hodiny, aby nedochdzelo k prohlubovéani zdravotnich obtizi a nevhodné cviky byly
nahrazeny jinymi, SetrnéjSimi. Celkové joga neni doporucovéana lidem se zanétlivymi
onemocnénimi, po neddvném zranéni, osobam svelmi vysokym krevnim tlakem

a téhotnym zendm piiblizn€ od patého mésice t¢hotenstvi.

Joga je urCena klientim, ktefi cht&ji v pohybu nalézt harmonii, zklidnéni
a relaxaci. Pomaha odbourat chronicky stres a nacerpat novou energii. Cviceni jogy je
vhodné pro vyrovnani svalovych dysbalanci, posileni vSech svalovych skupin véetné
opomijeného svalového jadra, obnovuje pfirozenou pruznost pateie a zlepSuje funkce

srdce.

Stavba lekce jogy se neda plné€ unifikovat. Zalezi na osobé lektora, denni dobé
i sestaveé klientl na dané hodiné. V zésad¢ vSak lze oddélit tfi rtiizné Casti hodiny.
V prvni ¢asti hodiny dochéazi k zahtivani téla, postupné koncentraci na cviceni
a naladéni organismu na danou pohybovou aktivitu. Hlavni ¢ast je tvofena zatazovanim

ruznych jogovych pozic. Zavérecna ¢ast je vénovana relaxaci a dechovym cvicenim.

Aqua Aerobik je spojeni klasického aerobiku a vodniho prosttedi. Nedochazi
k nacviku choreografii, vyuziva se spise riiznych druhti chiize a poskokti. Diky vysSimu
odporu vody je cviceni intenzivnéjsi, aniz by se vyuzivalo specialnich pomicek, jako
jsou ¢Cinky ¢i posilovaci gumy. Hudba je pomalejSiho tempa a ma spiS funkci
motivatoru, poptipadé jako prvek k dokresleni celkové atmosféry. Lekce pobihaji ve
wellness zoné, v patnactimetrovém bazénu, kde voda dosahuje okolo 28 stupn, coz je
idealni pro spravné spalovani tukd. V dobé lekce je bazén uzavien plavcim.

(Macékova, 2001)
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Diky specifickému vodnimu prostiedi by se méli Aqua Aerobiku vyvarovat
jedinci, ktefi maji kozni infekce, oteviené rany, epilepsii, alergii na chlor, horecku,
akutni bolesti ¢i jiné nakazlivé onemocnéni. T¢éhotné Zeny by se pak mély vyvarovat
provadéni cvikti do krajnich poloh, posilovani nékterych svalovych partii (bfisni svaly)
a vzdy musi upozornit instruktora na svij stav, aby mohl nevhodné cviky nahrazovat
pro jejich potieby pfijateln¢jSimi. I kdyz vodni hladina dosahuje vySky jen okolo 120
centimetrll, obezfetni by méli byt 1 neplavci, zejména pti pohybu okolo bazénu, kde

hrozi uklouznuti.

K nejvétsim pozitivim patii to, ze nedochazi k otfesim jako u klasického
aerobiku, jsou tedy chranény klouby a pohyb je Setrny téz ke kardiovaskuldrnimu
systému, jelikoZ ve vodé je tepova frekvence zhruba o 10 aZ 15 % niz$i neZ pii cviceni
v télocviéné. Je tedy vhodnym pohybovym programem pro osoby s nadvdhou. Tyto
hodiny by méli navstévovat klienti, kteti chtéji zvysit fyzickou kondici, redukovat

hmotnost, vytvarovat a zpevnit t¢lo, nebo se jen piijemné psychicky odreagovat.

CvicCebni lekce se sklada asi z petiminutového zahtati, kdy se télo pfipravuje na
zatéz. Zde jsou zafazovana cviCeni nizké az stfedni intenzity, které aktivuji velké
svalové skupiny. Nasleduje sekce, kde se postupné zvysuje intenzita provadénych cvikl
a velky diiraz je dodavan na praci pazi. Naplni hlavni ¢asti hodiny je cviceni maximalni
intenzity, pi1 které je rozvijena aerobni vytrvalost a svalova sila. Jsou zde uceny
jednoduché krokové variace, které se postupné provadi v ¢im dal vys$Sim tempu. Po
skonCeni hlavni ¢asti se pozvolna snizuje intenzita cvikl, zatazuji prvky relaxacni
a cviky provadéné ve skupinkach. V zavérecnych deseti minutach je fazen strecink pro
zvySeni pohyblivosti cviCencii, mobilizaci kloubli a protaZzeni nejvice naméahanych
svalovych skupin, aby se pifedeSlo piipadnym kie¢im. Hodina Aqua Aerobiku je

zakonc¢ena individudlnim asi pétiminutovym vyplavanim.

»Zdrava zada“ je lekce trvajici tficet minut komplexné zaméfend na problémy
hybného aparatu, ale predevSim ozdravujici patef. Béhem této hodiny dochazi k
procviceni vSech partii patefe a k obnove narusenych funkci hlubokych zadovych svalt.
Casto byva vyuzivano i riznych pomiicek, zejména malych mii, bosu, ¢i therabandt
neboli Sirokych gum. Lekce probihaji v pomalém tempu za doprovodu relaxa¢ni hudby.

Hodiny vedou osobni trenéfi fitness centra, ktefi maji praveé sluzbu — takzvany floor.
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CviCeni je vhodné pro vSechny vékové i pokrocilostni skupiny cvicenct,
zejména pak pro klienty, ktefi trpi bolestmi zad, kréni patete, svalovymi dysbalancemi,
Spatnymi pohybovymi stereotypy, nevhodnym drzenim téla, nebo jen témto

onemocnénim chtéji pfedchazet. Kontraindikace nejsou znamy.

Diky velkému poctu lektorti, ktefi tento pohybovy program vedou, neni zcela
jednotnd stavba hodiny. Lekce byvéa nejCastéji zahajena postupnym zapracovanim
a psychickou ptipravou cvicencti na nadchazejici pohybovou aktivitu. Zatfazovany jsou
casto dynamickd dechovad cviceni. Hlavni naplni hodiny je protazeni zkracenych
a posileni oslabenych svali zad a bficha. Zavér hodiny je vénovan streCinku, relaxaci

a dechovym cvicenim.

5.4 Diagnostika jedince pri vstupu do fitness centra Pure Jatomi

Fitness Harfa

Diagnostika jedince pii vstupu do fitness centra by méla byt prvni a klicovou
véci pii praci s klientem. Na zaklad¢ vstupniho vySeteni je trenér schopen doporucit
zakaznikovi vhodny pohybovy program, ¢i sestavit individudlni tréninkovy a vyzivovy
plan, podle cile, jehoZ chce klient dosahnout. Vstupni diagnostika je téz nezbytné pro
eliminaci moznych negativnich dasledki na zdravotni stav jedince pii aplikaci
konkrétniho pohybového programu. Vysledky ziskané b&hem prvni navstévy fitness
muze klient vyuzit i pro pribézné hodnoceni svych pokroka a vysledkii. Mezi zakladni
moznosti, jak zhodnotit stav klienta podle Stackeové (2008) patii: vstupni rozhovor,
vySetfeni aspekci (pohledem), vysetieni chiize, vySetfeni zkradcenych svalli, vySetfeni
btisnich svald, vysetieni pohybovych stereotypii a vySetfeni hypermobility. Vyuzivat
vSak muzeme 1 jinych metod. V praxi jsou pro hodnoceni stavu klienta Casto uzivané
nasledujici metody: analyza sloZeni té€la za pomoci riznych méficich pfistroja,

fotografie, méteni télesnych obvodd.

Ve fitness centrech Pure Jatomi Fitness je vstupni diagnostika poskytovana
klientim, ktefi si zakoupi sluzbu, nazyvanou Pure life. Jednd se o bali¢ek zahrnujici dvé
tréninkové jednotky po 45 minutich sosobnim trenérem, konzultaci s trenérem
a celkovou diagnostiku téla. Tento program je nabizen ¢lenlim zejména pii podpisu
smlouvy o ¢lenstvi. Cena Pure life zahrnujici i administrativni poplatek ¢ini 1 500K¢

(cena k 31. 5. 2013) a plati se jednorazove k Clenstvi.
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V prvni hodin¢ Pure life dochazi k posouzeni kondice cvience aspekci,
sestaveni cilii klienta, vstupnimu méteni na piistroji InBody 230 a kardio tréninku, pfi
kterém je cvifenci sniméana tepova frekvence. Pii vySetfeni aspekci jde zejména
o individualni schopnosti daného trenéra. Pomaha odhalit odchylky klienta od normalu
at’ jiz pii chiizi, postoji ¢1 raznych pohybovych ¢innostech. Dochazi téz k zachyceni
ruznych ptiznakil oslabeni a dysbalanci. Zaroven trenér s klientem vyplni strukturovany
vstupni formuladf — zdravotni dotaznik. Po provedeni dotazniku je v cené 20 minutova
konzultace vysledkii a rozbor dat z InBody. Trenér pii tomto pohovoru klientovi

vysvétli, jaky je jeho aktualni stav a navrhne vhodné feseni k dosazeni cile zakaznika.

V druhém tréninku, ktery nésleduje po 3 az 4 dnech, je zahrnut klasicky silovy
trénink pfizplisobeny potiebam klienta a vychdzejici z podrobného vysetreni, které bylo

zékaznikovi provedeno.

Za 14 dni od prvni lekce Pure Life je zdarma klientovi nabidnuto pfeméfeni na

pristroji InBody, aby vidél, zda v rdmci Gpravy rezimu doslo k né¢jakym zménam.

5.4.1 Vstupni pohovor s klientem

Vstupni pohovor je jednou ze zékladnich diagnostickych pomtcek, které¢ klient
fetézce Pure Jatomi Fitness strenérem provadi. Tento rozhovor je zaznamenavéan
do ptfedem ptipraveného formuléfe (viz piiloha ¢islo 1).

Ve vstupnim dotazniku se trenér pta klienta na tyto otazky:

1. Jméno, datum, telefonni ¢islo.
Posledni navstéva u lékare. Kdy? Proc¢?
Kdy jste naposledy podstoupil/a posledni komplexni 1ékafské vySetteni?
Problémy s kardiovaskularnim systémem. Pokud ano, jaké problémy?
Problémy s kosternim systémem. Pokud ano, jaké problémy?
Problémy se svalovym systémem. Pokud ano, jaké problémy?
Problémy s nervovou soustavou. Pokud ano, jaké problémy?

Mdloba/ ztrata védomi. Pokud ano, jaky typ?

A A R

Bolesti. (hlava, hrud’, btisni dutina atd.) Pokud ano, jaky typ?

—_
o

. Edém. Pokud ano, jaké problémy.

—
—

. Hospitalizace. Pokud ano, kdy a z jakého diivodu?

—_
N

. Medikace. Pokud uzivate, jaky druh a jeji vliv na trénink.

—_
(98]

. Dieta. Pokud ano, jaka?
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14. O¢ni vady. Pokud ano, jaky typ a jakou aplikujete korekci.

15. Koufteni.

16. Tréninkovy program k dneSnimu dni.

17. Trénovali jste individualné€ s osobnim trenérem? Pokud ano, jste spokojeni
s vysledky?

18. Zajimate se o osobni tréninky?

V zévéru dotazniku je klient vyzyvan k podpisu o védomi o svém zdravotnim

stavu a plné odpovédnosti za veskeré disledky vznikajici z jeho €asti v tréninku.

5.4.2 Analyza sloZeni téla

Pro analyzu slozeni téla je v Pure Jatomi Fitness vyuzivano pouze pfistroje
InBody 230. Tento pfistroj dokdze diagnostikovat mnoho hodnot a ve fitness centru
Pure Jatomi Fitness pln¢ nahradilo starS$i metody méteni, jako jsou napfiiklad kaliperace,
zalozend na méfeni koznich fas ve vybranych bodech, vypocty idedlni hmotnosti,

méteni vybranych obvodi téla, ¢i samotny vypocet BMI.

Tento ptistroj pracuje na principu vodivosti tkdn€¢ a na jejim odporu. Zafizeni
vyuziva osmi dotykovych elektrod, ¢imz méfi lidské té€lo segmentové, to znamend, ze
rozdéluje lidské télo do péti riiznych ¢asti: leva ruka, prava ruka, trup, leva noha a prava
noha. Diky tomu ziskavame hodnoty nejen pro celé télo, ale 1 pro jeho jednotlivé Casti,
¢imz dochdzi jesté k vysSi pfesnosti pfistroje a muzeme odhalit 1 rizné télesné
dysbalance.

Cely proces méfeni na InBody trva do 35 vtefin. Analyza je provadéna klientim
na boso a musi mit holé ruce, obleceni si mohou ponechat, jelikoz je mozny manuélni
odpocet jeho vahy. Mgrit lze vSechny klienty od tfi let v€ku, vyjma osob
s kardiostimulatorem. Pfistroj mohou vyuzivat i t€hotné zeny. Jednad se tak o jediné
zafizeni, které diky svym funkcim mohou téhotné Zeny vyuzivat pro zjiSténi mozného
otoku v téle (pfistroj vypocitava index retence vody, pokud je index retence vody
v nékteré z Casti vyS$i nez pramérny v celém téle, dochazi v této casti ke zvysSené
retenci (zadrZzovani) vody a dochdzi zde tak k otoku (edému). U déti mizeme vyuZit
funkci rastovych diagramii a diky grafim srovnavat hodnoty s jejich vrstevniky. Navic
InBody umi analyzovat mnozstvi intracelularni (ICW) a extracelularni vody (ECW),

mnozstvi osifikujicich a neosifikujicich minerdlnich latek. Pravé posledné zminovana
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hodnota je dilezita pro v€asné odhaleni pocinajici osteoporozy. (Co dokéze InBody

2307, 2009)

InBody tedy klientim poda informace o vysledcich téchto hodnot:

e SloZeni téla

BMI

Procentudlni podil télesného tuku, svalové hmoty, bez-tukové
hmoty, télesné vody

Me¢éfeni v jednotlivych télesnych castech stanovené kazdou
frekvenci zvlast’ (svalova hmota v jednotlivych télesnych castech,
procento svaloviny v jednotlivych télesnych castech; oblast

télesného tuku (rustovy graf pro déti)

e Pomér pasu k bokiim (WHR)

e Viha

Cilova vaha, kontrola vahy, stupeni obezity

¢ Doporuceni minimalni kalorické potteby (BMR)

e Nutri¢ni diagndza (proteiny, mineraly, tuk, edém)

e T¢lesna vyvazenost, télesna sila, zdravotni diagndza

e Vnitrobunééna hmota

e Obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti (BMC)

e Bazalni metabolismus (minimdlni mnozZstvi energie pro zachovani

zakladnich zivotnich funkci)

® (Obvod svalstva paze (AMC), obvod paze (AC)
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5.5 Osobnost instruktora/trenéra v retézci Pure Jatomi Fitness Harfa

Osobni trenér je pro fitness centrum velmi vyznamnou osobou. Umoziuje
poskytovat ¢lenim fitness klubu pomoc pfi cviceni, dba na jejich bezpecnost, vede
skupinova cviceni 1 osobni tréninky v posilovné a mimo jiné poméha téz vytvaret

dobrou a ptatelskou atmosféru v klubu.

V Pure Jatomi Fitness Harfa je v soucasné dob¢ (k 31. 5. 2013) zaméstndno 12
osobnich trenért, ktefi maji nad sebou fitness managera. Tento pocet nebyl vzdy stejny
a odviji se podle poctu klientii a tréninkt, které se musi na pozadavek vedeni fitness
centra prodat. Trenéti se dale déli na fitness trenéry a master trenéry. Titul master
trainer ziskévaji trenéfi po déle jak ro€nim setrvani ve fitness centru. Nyni ve fitness
centru pasobi 7 master trenérd. Kvalifikaci se fitness trenér od master trenéra nijak
nelisi, pro ob¢ pozice je pozadovano absolvovani akreditovaného kurzu ¢i vysoké Skoly

se sportovnim zamétrenim.

Po celou oteviraci dobu, tedy jiz od 6:30 do 23:00 hodin, je stile pfitomen
alespon jeden trenér, ktery dohlizi na chod, potfaddek a pfedevsim cvicici klienty ve
fitness centru. Je zde pfitomen zejména pro lidi, ktefi pfisli prvné, naptiklad v rdmci
moznosti vyuZzit bezplatné prvni vstup a neznaji zpusob cviceni na strojich ani prostory
a moznosti fitness centra. Radu a dopomoc vsak trenér poskytuje bez rozdilu vsem
cvicencum. Tato sluzba trenéra je oznacovana jako floor a trenéii klubu se na této pozici
pravidelné stfidaji vzdy po 3 hodinach. Pro trenéra je to téz Cas, ve kterém muze oslovit
klienty k moznosti vyuzivani jeho sluzeb vramci nékterého z programli osobniho
tréninku. Tyto tréninky si vSak uz klient musi ke svému ¢lenstvi prikoupit. Trenéti maji
v soucasné dobé mésicné zhruba okolo 90 az 100 jednotek osobniho tréninku s klienty.

Vedenim je pozadovany minimalni prodej 50 az 60 tréninkii za mésic.

Obleceni trenéra. Klient fitness centra nejsndze pozna trenéry podle
pfedepsaného obleceni. VSichni maji potisténd firemni tricka od znacky Reebok
(generalni partner fitness centra), zepfedu logem fitness a vzadu ndpisem Personal
trainer, poptipadé Fitness manager. Tricka prvotné urcend pro sluzbu floor jsou ¢erno-
fialové barvy. Dale pak trenéfi vlastni tricka Cervend ¢i ¢ernd na cviceni pii osobnich
trénincich (téZ od znacky Reebok). Boty a kalhoty jsou individualni zaleZitosti kazdého

trenéra.

81



5.5.1 Vybér osobniho trenéra a vzdélavani v Pure Jatomi Fitness Harfa

Spole¢nost pracuje s osobnimi trenéry na zakladé Zivnostenského opravnéni.
Zadatel o tuto pozici tak musi vlastnit Zivnostensky list a potiebnou certifikaci. Samotny
vybér trenéra se odehrava ve dvou az tiech kolech. Celé pfijimaci fizeni vede Fitness

manager.

Prvni kolo vybéru mé charakter klasického pohovoru, sezndmeni se
s uchazeéem. Zadatel o praci ve fitness je dotazovan na své dosavadni zkusenosti, misto
pusobisté, vzdélani a absolvovani kurzl. Druhé kolo probihd jiz v prostorach fitness
centra. Fitness manager zkou$i budouciho trenéra zjednotlivych ptikladi, které se
v praxi fitness klubu bézn¢ stavaji. Pta se na postup feSeni a navrh programu pro ten ¢i
ktery problém. Soucasti jsou i dotazy z anatomickych znalosti. Pokud uchaze¢ projde
1 druhym kolem, prochazi do tietiho kola, kde je jiz detailn¢ seznamovan s chodem
firmy, cenami tréninkd, pouovan jak ma jednat s lidmi, jak si vytvofit vlastni klientelu

a jak prodavat tréninky.

Proces vzdélavani trenéra nekon¢i ani po jeho pfijeti. Fitness centrum Pure
Jatomi Fitness ma systém vlastniho in-house education, kterym si musi vSichni trenéfi
projit. Skoleni zajidt'uje regiondlni fitness manager. Od zavislosti na znalostech trenéra
se odviji 1 podoba Skoleni a jeho délka. Toto Skoleni nemé unifikovanou podobu.
Fitness manager 1 regionalni Fitness manager se budoucimu trenérovi snazi pomoci
zejména individualng. Neni tedy zadny systém jednotného Skoleni vSech trenérd, jako
tomu byva u konkuren¢nich fetézcli. Vedeni fitness centra podporuje odliSnost trenérd,
sytému jejich prace a taktiky v ziskdvani klientl. A cilem neni ani jejich kategorizace.

Spole¢ny je pouze zavérecny test, zaveérena zkouska, kterd po tomto Skoleni nésleduje.

5.5.2 Osobni trenéri v Pure Jatomi Fitness Harfa

V dnes$ni dobé existuje mnoho zpusobl, jak ziskat certifikaci, kterd vede
k moznosti provozovani povoldni osobni trenér, fitness trenér ¢i instruktor pohybové
aktivity. V zdsad¢ se jednd bud’ o vystudovani vysoké ¢i vyS$S$i odborné Skoly
télovychovného zafizeni, ziskani osvédCeni od obcanského sdruzeni (sportovni
a télovychovné svazy), nebo o absolvovani kurzu vzdé¢lavaciho zatizeni s akreditaci

Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. (Stackeova, 2008) Neckteré Skolici
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programy maji jiz dlouholetou tradici, jiné€ jsou na trhu teprve kratce. Velké rozdily Ize

najit také v kvalité vyuky.

V Pure Jatomi Fitness Harfa je zaméstnano 8 muzii na pozici osobni trenér
(konkrétn¢ Sest s titulem master trenér, jeden zastdvajici soucasn¢ post Fitness
managera) a 5 zen (z nichZ pouze jedna master trenérka). Dale je vyuzivano sluzeb
tfinacti externich instruktorli skupinovych lekci. U osobnich trenéri prevlada
absolvovani vysokoSkolského vzdélani na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy (5 osobnich trenért), nasleduje Trenérskd skola FIT Praha s.r.o., kde titul
fitness instruktor ziskali 3 osobni trenéfi, 2 z osobnich trenérti vystudovali Akademii
télesné vychovy a sportu Palestra, Fitness institut TONUS, PaedDr. Petr Tlapak, CSc.
a jedna z osobnich trenérek vlastni certifikat trenérské Skoly Ronnie. VéEtSina z osobnich
trenértt vede 1 skupinové lekce. Zde naprosto dominuje vzdélavani v Academii FACE
CZECH. Lektofi, ktefi vedou hodiny Jukari, jsou specialné skoleni ptimo fetézcem Pure
Jatomi Fitness na seminafich v Polsku. Specialni osvédCeni pro trénovani klientl na

ptistrojich Power Plate vlastni 5 osobnich trenéri.
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6 Diskuze

H1: Fitness centrum Pure Jatomi Fitness Harfa poskytuje standardni nabidku sluzeb pro
svoji kategorii (value club) a nadstandardni péci o klienty v oblasti tzv. doplitkovych
sluzeb oproti konkurenci.

Tato hypotéza se mi potvrdila. Konkurenci jsem si rozdé€lila do dvou skupin na
konkurenci piimou a konkurenci lokalni. Za pfimé konkurenty lze pozadovat fetézce
o vice pobockach operujicich na bazi klubového ¢lenstvi, spadajicich zatazenim do typu
value klub, nabizejicich rozmanitou $kalu fitness a wellness sluzeb. Jmenovité to jsou
tedy spolecnosti: BBC Fitness, Holmes Place a World Class Academy.

Z provedené analyzy konkurence vyplyva, ze vSechny tyto fetézce nabizi svym
zakaznikiim moznost vyuzivat posilovnu s velmi dobie vybavenou kardio zdénou,
navstévovat hodiny skupinovych lekei, solarium i sluzby wellness. Naopak odliSnosti
nastavaji v poskytovani ru¢nikové servisu, prodeji fitness produktii na recepci fitness
centra ¢i moznosti vyuzit nabidku méteni slozeni téla. Z detailni komparace konkurence
a Holmes Place, kde jsou nabizeny i takové novinky, jako jsou lekce na zavésnych
systémech, stroje Power Plate, lekce funk¢niho tréninku ¢i Bosu. Oba tyto fetézce navic
nabizi moznost vyuziti méfeni slozeni téla na pfistrojich InBody. Velmi kladné lze
hodnotit Pure Jatomi Fitness v pfistupu personalu a moznosti nakupu fitness dopliku

v prostorach fitness centra.

K méné€ pozitivnim aspektim pro zédkaznika Pure Jatomi Fitness oproti fetézci
BBC Fitness bude patfit oteviraci doba. Jeji prodlouzeni, zejména o vikendu, by jisté
vyuzili siln€¢ pracovné vytizeni klienti. Pure Jatomi Fitness téZ lehce zaostava, co se
poctu pobocek v Praze tyce, za ostatnimi sitémi provozoven, které mize klient v rdmci
¢lenstvi vyuzivat. Tento fakt je vSak dan zejména dobou plisobeni na ¢eském trhu a do

budoucna se pocita s dal§im rozsifenim.

Lokalni konkurenci jsou myslena fitness centra v blizké vzdalenosti Pure Jatomi
Fitness Harfa. Tyto provozovny sice neposkytuji svym zdkaznikiim takovou skalu
fitness a wellness sluzeb, ale ohrozuji fitness centrum levnéjS$imi cenami a moznosti
vyuzivani jednorazovych vstupii ¢i casovych permanentek. Za lokalni konkurenci je
povazovano Hammer Strength Fitness s absenci wellness sluzeb, salu pro skupinové

lekce a klubového clenstvi, fitness Hany Bany — fitness studio pro Zeny nabizejici
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cviceni na strojich Vacu Shape a Power Plate a relaxac¢ni fitness klub I'm Fit nabizejici
obdobnou urovei fitness sluzeb jako value kluby, moznost klubového €Elenstvi, oviem
majici v Praze pouze jednu pobocku.

Marketingovou terminologii 1ze Pure Jatomi Fitness oznacit jako vyzyvatele
trzniho vidce (trznim vidcem je uvazovan fetézec BBC Fitness Citajici nejvétsi pocet
¢lend i provozoven fitness). V budoucnu je pocitano s geografickym rozsifenim a tim
padem osloveni co nejvétsiho poctu zdkazniku, zejména zakazniki stavajici konkurence

na pozici trzniho vidce.

H2: Osobni trenéfi budou nejcastéji (vice nez 50%) absolventi kurzii vzdélavaciho

zafizeni s akreditaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy.

Tato hypotéza se nepotvrdila. V Pure Jatomi Fitness Harfa je v soucasné dobé (k
31. 5. 2013) zaméstndno 12 osobnich trenérti. Trenéfi se dale déli na fitness trenéry a
master trenéry. Nyni ve fitness centru puisobi 7 master trenéri. Kvalifikaci se fitness
trenér od master trenéra nijak nelisi. Spolecnost pracuje s osobnimi trenéry na zakladé
zivnostenského opravnéni, a tudiz pro obé pozice je pozadovano absolvovani

akreditovaného kurzu ¢i vysoké Skoly se sportovnim zamétenim.

V Pure Jatomi Fitness Harfa je zaméstndno 8 muzii na pozici osobni trenér
(konkrétn¢ Sest s titulem master trenér, jeden zastavajici soucasné¢ post Fitness
managera) a 5 Zen (z nichZ pouze jedna master trenérka). Dale je vyuzivano sluzeb

tfinacti externich instruktort skupinovych lekei.

U osobnich trenért pievlada absolvovani vysokoskolského vzdélani na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (5 osobnich trenérit), 2 z osobnich trenéra
vystudovali Akademii télesné vychovy a sportu Palestra. Vysokoskolské vzdélani ma
tedy 7 osobnich trenéri (58 %). 5 osobnich trenérti (42 %) je absolventy kurzii
vzdélavaciho zafizeni s akreditaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy.
Nejcastéji bylo vzdélani dosazeno v Trenérské skole FIT Praha s.r.o., kde titul fitness
instruktor ziskali 3 osobni trenéti. Dale byl jeden z osobnich trenéri kvalifikovan ve
Fitness institutu TONUS, PaedDr. Petr Tlapdk, CSc. a jedna z osobnich trenérek vlastni

certifikat trenérské skoly Ronnie.

Odlisna situace nastava ve vzdélavani instruktorti skupinovych lekei. VSichni
externi pracovnici jsou absolventy kurzli vzdélavaciho zatfizeni s akreditaci Ministerstva

Skolstvi, mladeze a télovychovy. Dominuje vzdélavani v Academii FACE CZECH.
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Lektofti, ktefi vedou hodiny Jukari, jsou specialné skoleni pfimo fet¢zcem Pure Jatomi
Fitness na seminafich v Polsku. Specialni osvédceni pro trénovani klientl na pfistrojich

Power Plate vlastni 5 osobnich trenéru.

Nepotvrzeni této hypotézy je pro mne velmi piekvapujici a svédéi o vysoké
kvalité osobnich trenéri, naro¢nosti vybérového fizeni pro osobni trenéry i1 snaze

spole¢nosti zajistit pro klienty vedeni osobnich tréninkli pod dohledem odbornikii.

H3: V¢étsina (vice nez 50 %) nabizenych lekei ve fitness centru Pure Jatomi Fitness

Harfa bude spadat do oblasti kondi¢niho, redukéniho a formativniho aerobiku.

Tato hypotéza se potvrdila. Fitness centrum Pure Jatomi Fitness Harfa nabizi 22
druhti skupinovych lekci. Pro lepsi orientaci jsem rozdélila lekce do tfi skupin, podle
jejich zaméfeni a ptrevazujicitho ucinku na: aerobik, kondi¢ni, redukéni, formativni

aerobik a zdravotni neboli Body and Mind lekce. (Skopové, 2008)

Tydné fitness centrum nabizi 88 lekci. V praktické ¢asti prace jsem celkovy cas
trvani lekce prepocitavala do celkového ¢asu v minutach, aby bylo mozné objektivné
porovnavat celkovy cas, ktery je t€émto pohybovym programiim vénovan. K tomuto
kroku jsem pfistoupila z diivodu nestejné délky vsech lekei. Klasické lekce, jichz je ve
fitness centru vétSina, trvaji Sedesdt minut. OvSem nachazime zde i lekce pouze

patnactiminutové, tficetiminutové, nebo naopak prodlouzené devadesatiminutové.

Z grafického zpracovani skutecnosti vyplynulo, Ze nejvice je nabizeno hodin
patficich do oblasti kondi¢niho aerobiku (68% = 65 lekci) nasleduji lekce zdravotniho

aerobiku (22% =16 lekci) a nejméné je lekcei z kategorie aerobik (10 % = 7 lekci).

Tento vysledek je podle mého tsudku ziejmé dén zejména tim, ze skupinové
lekce jsou nejcastéji navstévovany Zenami, jejichz hlavnim cilem se pro navstévu lekce
(potazmo fitness centra) je redukce tuku a formovani postavy. Zajimavou skute¢nosti
pro mne bylo to, ze dale se t&si nejvetsi oblibé lekce zdravotniho cviceni. Tento fakt si
vysvétluji tim, ze ¢im dal vétsi Cast populace si uvédomuje vyznam zdravi a uvazuje
prevenci pohybem a zdravym zZivotnim stylem jako nejlepSi mozné feSeni pro
predchazeni nemocem. Pfinosem a motivem klientd pro navstévovani lekci Body and
Mind je téZ moznost oprosténi se od zatéze soucasné¢ho zivotniho stylu a vysoké miry
stresu. Dal$im diivodem bude ziejmé 1 fakt, Ze fitness centrum navstévuji, v porovnani
s minulymi roky, i lidé vysSich v€kovych skupin, jejichz cilem néavstévy je zlepSeni

zdravotniho stavu ¢i oddaleni procesu starnuti.
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7 Zavér

Z provedené komparace fitness center vyplyva, Ze fitness centrum Pure Jatomi
Fitness Harfa poskytuje standardni nabidku sluzeb pro kategorii value club. Silnou
strankou fitness centra, ve které pfevySuje svoji konkurenci, je nadstandardni péce
o klienty v oblasti tzv. doplikovych sluzeb (prodej dopliikii vyzivy a napojui na recepci
fitness centra, vertikalni solaria, masaze, kosmetika, manikura a pedikara poskytovana
Spa and Beauty Clinique, ru¢nikovy servis, pitny rezim, ptjcovna DVD, internetova
kavarna). 58 % osobnich trenéri v tomto fitness zafizeni ma vysokoSkolské vzdélani
s télovychovnym zaméfenim. Méné nez 50 % je pak zpusobilych vykonavat toto
povolani pouze na zakladé absolvovani kurzu vzdélavaciho =zatizeni s akreditaci
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. V nabidce pohybovych programt fitness
centra Pure Jatomi Fitness Harfa pievazuji lekce z oblasti kondi¢niho aerobiku (68%),

nasleduji lekce zdravotniho aerobiku (22) a nejméné je lekci z kategorie aerobik (10 %).
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Prilohy
Ptiloha ¢. 1 — Graf 1 — Podil jednotlivych druhti skupinovych lekci na celkovém poctu

nabizenych hodin v Pure Jatomi Fitness Harfa

Druhy lekci v Pure Jatomi Fitness

Zdravotni Aerobik

aerobik 10%

22% /

Kondi¢ni a
formativni
aerobik
68%
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Pfiloha ¢. 2 — Dotaznik

Pure

N
J AT(\ jM l Lekarsky dotaznik

(veskeré informace jsou divérné)

Osobni informace

Jméno: Datum:
Pijment: Telefonni &islo:
Klub: Trenér:

Poskytnéte nam prosim pravdivé odpovédi na niZe uvedené otézky.
Diky tomu Vam mizeme pfipravit bezpeény a optimalni trénink.

Posledni navstéva u lékaie — kdy?
proé?

Kdy jste podstoupil/a posledni komplexni Iékaiské vySetieni?
NE / ANO Problémy s kardiovaskularnim systémem
Pokud ano, jaké problémy?

NE / ANO Problémy s kosternim systémem
Pokud ano, jaké problémy?

NE / ANO Problémy se svalovym systémem
Pokud ano, jaké problémy?

NE / ANO Problémy s nervovou soustavou
Pokud ano, jaké problémy?

NE / ANO Mdloba, ztrata védomi
Pokud ano, jaky typ?

NE / ANO Bolest (hrud, hlava, bfi&ni dutina atd.)
Pokud ano, jaky typ?

NE / ANO Edém
Pokud ano, jaké problémy?

NE / ANO Hospitalizace
Pokud ano, kdy a z jakého divodu?

NE / ANO Medikace
Pokud ano, jaky druh a jaky je jeji viiv na trénink?

NE / ANO Dieta
Pokud ano, jaka?

NE / ANO Oénf vady
Pokud ano, jaky typ a jakou aplikujete korekci?

NE / ANO Koufeni Tréninkovy program k dne$nimu dni NE / ANO

NE / ANO Trénovali jste individuaIng s osobnim trenérem?
Pokud ano, jste spokojeni s vysledky?

NE / ANO Zajiméte se o osobni tréninky?
Timto prohlasuiji, Ze jsem si piné védom/védoma svého zdravotniho stavu a nesu plnou

odpovédnost za veskeré dusledky vznikajici z mé ugasti v tréninku.

Podpis €lena kubu
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