Abstrakt

Nazev prace:

Efekt cvi¢eni ve fitcentru v zavislosti na edukaci klientt

Cile prace:
Cilem diplomové prace je zjistit divody klienti pro vstup do fitcentra, jejich
tréninkové cile, a zda miize spoluprace klienta s osobnim trenérem zlepsit efektivitu trénovani

a tim efektivnéjsi dosazeni klientovych cilt.

Metoda prace:

Provedli jsme zdmérny vybér osob bez pravidelné pohybové aktivity v anamnéze.
Klienti nikdy nenavstévovali pravidelné fitcentrum. Sledovany soubor byl sestaven z 10
klienti. Jednalo se 0 5 Zen a 5 muzt. Veékové rozmezi klienti bylo od 23 do 47 let, hmotnost
klientdi se pohybuje v rozmezi od 61 kg do 105 kg a jejich télesnd vyska byla od 157 cm do
192 cm. Sedavé zaméstnani ma 6 dotdzanych respondentll, 4 respondenti maji zaméstnani
vyzadujici uritou fyzickou aktivitu. Obsahem diagnostiky klientl je jak dotazovani anketni
formou - pohybovy rezim, tak antropometrické a motorické testovani - shyby na piistroji,
vydrz v podporu na piedlokti a béh na 1500 m. Vstupni diagnostika byla provedena pted
pohybovou intervenci, po mésici nasledovala diagnostika kontrolni a po 2. mésici jsme

provedli diagnostiku vystupni.

Vysledky:

Z vysledkt diagnostickych cvikll vyplyva, Ze po mésici pohybového programu bez
spoluprace s trenérem doslo u klientl ke zlepSeni o 12, 6 % oproti vstupnim hodnotdm. Druhy
meésic a ucast a vedeni trenéra piinesli zlepSeni o 18, 7 %. Efekt cviceni ve fitcentru se tedy
zvysi 0 5, 8 % v ptipad€ spoluprace s trenérem a tudiz se zvySenim informovanosti klientii o
pohybovém interven¢nim programu. Nejvétsi pozitivni posun nastal u cviku shyby
s dopomoci, kde klienti dosahli primérného zlepSeni mezi kontrolnim a vystupnim méfenim
33, 7 %, naopak nejméné jsme ovlivnili aerobni zdatnost jedince. U béhu na 1500 m doslo ke
zlepSeni jen 0 2, 7 %, podobnou hodnotu zlepSeni jsme zaznamenali antropometrického
méfeni obvodu biicha a to o 2, 5 %. Po edukaci klientli se o 100 % zvysi jejich z4jem o

naslednou spolupraci s trenérem.

Klicova slova:

Interven¢ni pohybovy program, fitcentrum, trenér



