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Abstrakt

Nazev:

Analyza motivace ndv§tévniku fitness center.

Cile prace:
Zmapovat a analyzovat motivaci nav§tévniki velkych fitness komplext typickych pro

velké mésto, jakym je fitness centrum Factory Pro v Praze.

Metoda:
Pro sbér dat jsme pouZili dotaznikovou metodu ve fitness centrech Factory Pro v Praze.

K vyhodnoceni dat byla pouZita statisticki metoda v programu Microsoft Excel,
ve kterém byly nésledné vytvofeny grafy, které motivy navstévnikd fitness center

inventarizuji.

Vysledky:
Ziskané vysledky ukazuji skladbu motiva¢ni struktury a hierarchii motivli navst€vnika
fitness komplexti v Praze. Castedn& charakterizuji navst&vniky, jejich Zivotni styl,

télesné sebepojeti, fitness Zivot a vyhodnocuji rozdily motivace ve fitness, ve vztahu

k pohlavi a v&ku.
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motivace, sebepojeti, té€lesné sebepojeti, motivace k pohybové aktivité, fitness,

motivace ve fitness



Abstract

Title:

Motivation of fitness centers” visitors analysis.

Objective of the work:
To map and analyse visitors” motivation of the big typical fitness complexes in the

large cities. e.g. Factory Pro in Prague.

Metodology:
We used for the collection of the data metodology of questionnaire in the fitness centers

Factory Pro in Prague. The statistical method of Microsoft Excel was used for an

evaluation of the data.

Results:
The results show motivation structure and hierarchy of motives of the fitness

complexes” visitors in Prague. They partly characterise the visitors, their life style, Self-

concept, fitness life and evaluate the differencies of motivation in fitness, in connection

with sex and age.

Key words:

motivation, Self-concept, body image, motivation in physical activity, fitness,

motivation in fitness
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1. UVOD

Ke zdravému Zivotu patfi pravidelny pohyb. Pfi rozhodovani jakou pohybovou
aktivitu zvolit, se mnoho lidi rozhodne k navstévé fitness centra. DnesSni fitness centra
ve vétSich méstech jiZ nabizeji sluzby nejen ke sportovnimu vyziti, ale i sluzby
relaxacni, rekondi¢ni a dopliikové. Téma prace jsem si zvolil pfedevsim kwvili mému
zajmu o oblast fitness, ve které bych chtél pracovat, nejlépe si oteviit fitness centrum

vlastni.

Pfi stavbé cviCebniho planu pro navstévniky fitness center by vSichni trenéfi,
u kazdého klienta individualné, méli pfedev$im vychazet z v€ku, pohlavi, hmotnosti,

pohybového rezimu, pfedchozi pohybové aktivity, zdravotniho stavu, ocekavani

a motivace klienta.

Klienti navstévuji fitness centra s rozli$nym ocekavanim i motivaci. Na zaklade
ziskanych informaci od navstévnika fitness centra by trenér mél klienta informovat
o realnych moZnostech a cilech cvi¢eni. Mnoho navstévniki fitness center ma nerealna
ocekavani a Casto tak vedou ke ztrat€ motivace a rezignaci na stanovené cile. V€domost
Casového horizontu dosaZeni cile je predpokladem pro udrZeni motivace ke cvideni
a vytrvani tak u zahéjené pohybové aktivity. Na zékladé toho, Ze psychologie ve fitness

je zanedbavanou oblasti, zvolil jsem si proto téma motivace.

Pro analyzu motivace néavstévnikd fitness center nebylo vramci diplomové
prace technicky moZné provést vyzkum mimo Prahu. Pro vyzkum jsme vybrali dvé
fitness centra spoletnosti Factory Pro (1. na Smichové, 2. na Cerném Mosts), kterd
svym vybavenim a nabizenymi sluzbami reprezentuji moderni fitness centrum v Praze.
Piedpokladame, Ze vysledky vyzkumu motivace se neli§i od podobnych fitness center
jinych spolecnosti.

Pomoci dotazniku MvF (Motivace ve Fitness), vytvofeného specialné pro tento
vyzkum, se nam podafilo zjistit nejen hlavni divody, které vedou lidi k navstévé fitness

centra, ale i celkové zanalyzovat motivacni strukturu navsté€vnikda.
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IL. TEORETICKA CAST

11.1 MOTIVACE

Motivace je velmi sloZity jev, ktery si vysvétluje kazdy jinak a proto vzniklo

velké mnoZstvi definic a koncepti motivace.

11.1.1 Pojem motivace

Termin motivace je odvozen z latinského slovesa moveo (-ere, - movi, - motum),
coZz znamena hybam se. Motivace md velmi komplexni charakter a je spjatd
s vlastnostmi osobnosti, fyziologii organismu, Zivotnimi podminkami jedince a je

ve funkénich vztazich s ostatnimi psychickymi procesy. (PeSek, 2005, str. 9)

Motivace patfi mezi problematické psychologické pojmy. Je to abstraktni
hypoteticky konstrukt, ktery vychazi z deskriptivni generalizace a neoznaCuje nic
konkrétniho (,,hypotetické hybné sily v duSevnim Zivoté€®). Proto neni mozné motivaci
piimo sledovat a méfit. VZdy se musi nahradit n&jakym , zpravidla dil¢im ukazatelem,
ktery se sice operacionalné definuje, ale nikdy motivaci dokonale nereprezentuje.
Motivace je mnohovrstevny pojem, zavedeny pro vysvétleni chovani, ale v praxi si

za timto pojmem kazdy pfedstavuje skoro néco jiného. (Hos$ek, 1986, str. 10)

Motivace se vysvétluje jako podnécujici pfi¢ina chovani. Rozhoduje o vzniku
sméru a intenzité¢ jedndni CElovéka, ma tedy i vyznam energetizujici, rozhoduje
o dynamice chovéni ¢lov€ka. Zatimco schopnosti jsme schopni klasifikovat a do jisté
miry také diagnostikovat (méfit jejich projevy), motivace zstava obtiZzné
analyzovatelnym komplexem, jehoZ prostfednictvim vstupuji do vykonu dalsi sloZité
proménné psychického stavu, napt. potfeby a emoce, a v neposledni mife i strukturalni

proménné osobnostni, napt. vile.

Mrwe

Motivace zistava dost mélo prihlednym komplexem pii¢in a kdyZ ve smyslu
hlubinnych psychologickych pfistupli za¢neme uvaZovat i o motivech nevédomych,

podvédomych a potlaenych, dostavame takika magicky komplex potenciondlnich
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determinant lidskych vykon@, davajici Sirokou moZnost riznych vykladd.
(Dovalil a kol., 2002, str. 41)

Psychologie na otazky po divodech lidského chovani odpovid4d v terminech
motivace. S4m koncept motivace je v&decky konstrukt, ktery ma vysvétlit variabilitu
cila ¢i divodu lidského jednani.

Napi. H. Thomae (Nakone&ny, 1998) uvadi, Ze pojem motivace se uziva jako
uhrmné oznadeni pro viechny procesy a konstrukty, jejichZ prostfednictvim se
pokousime vysvétlit ,pro¢“ lidského chovani. Jindy se uZivd pojem piiciny:
s konceptem motivace je asto spojovano vSechno, co souvisi s ,,pfiinou chovani®;
v tomto smyslu je to nadfazeny pojem pro takové specifické pojmy, jako jsou pud,
pohnutka, potieba atd. (Wendt, in: Nakonecny, 1998).

Motivace a chovani neni totéZ, coZ navic dokazuje prosty fakt, Ze ne vSechny
cile, které si ¢lov&k klade, také uskuteétiuje. Motivace souvisi s vnitini pohnutkou
chovani, zplisob chovani pak souvisi s danou situaci.

Abstrahujeme-li nyni od vzorce chovéni, tj. od zpisobu, jakym se &lovek
oteviené chova, existuji jesté dalsi znaky chovéni, které souvisi s vnitinim stavem
individua, ale nikoli s internimi kognitivnimi procesy; jsou to: zamé&feni chovani, jeho
intenzita a trvani v Case. A pravé t€mito znaky miZe byt vytvofena definice motivace
jako procesu, ktery definuje zaméfeni, energetizaci a setrvani chovani. Prvni dva
uvedené znaky obsahuje definice, kterou podal J. Reykowski (Nakoneény, 1998):
»Motivace je proces psychické regulace, na némz zavisi smér lidské Cinnosti, jako
i mnoZstvi energie, kterou je ¢lov€k ochoten obé&tovat na realizaci daného sméru...

motivace je vnitini proces podmitiujici Gsili dospét k ur¢itému cili.”
I1.1.2 Charakteristika motivace

Zéakladnim paradigma motivace tvoii interakce nékolika Ciniteld, ale pfedevsim
je tfeba si uvédomit, Ze smysluplnost motivace spodiva v dosaZeni né&jakého cile
a Ze tento cil vyjadfuje n&akou vnitini potfebu Clove€ka. Proto je cilem dosaZeni
uspokojeni této potfeby, kterd byla vzbuzena jako reakce na né&jaky nedostatek

v organismu nebo vnéjsich podminkéch Zivota individua. Uspokojeni se oznauje jako
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dovr3ujici reakce a jeho konkrétni piiklady jsou nasyceni, pocit tlevy z vyhnuti se

nebezpedi apod. Lze vyjadfit nasledujicim schématem:

cilovy

vychozi stav
C————— = | v -
nedostatku Zadouci stav

Obr. 1. Jednoduché vyjad¥eni priib&€hu motivace

Motivace vystupuje jako intrapsychicky proces, vyustujici v motivatni stav
oznaGovany jako potieba, stav, ktery se vyznafuje urCitym napétim a pohnutkou
(puzenim) uspokojit tuto potiebu, tj. redukovat vychozi motivaéni stav napéti a puzeni.
Potieba je stav né&jakého nedostatku, ktery ma byt odstranén (redukce potieby).
Potiebou nejsou vnéjsi objekty, nybrz vnitini stavy. S potfebou spojeny instrumentélni
vzorec chovani, ktery je produktem uleni a je usmériiovan situaénimi kli¢i, sméfuje
k dosaZeni toho, co se obvykle oznaCuje jako cilovy objekt, kterym je objekt
s vlastnostmi signalizujicimi moZnost uspokojeni (incentivy).

(Nakonec¢ny, 1998, str. 456)

Motivace je proces zasadné endogenni, vnitini svym dtvodem; i kdyZ miiZe byt
vyvolavan také vnéjSimi podnéty-pobidkami, mohou to byt motivujici podnéty, které
vyvolavaji vnitini pohnutky a které jsou obvykle prostfedky uspokojovani vnitinich
potfeb (typickymi pobidkami, motivatory, jsou penize, které ¢lovek ziskava proto, aby
s jejich pomoci dosahl riznych uspokojeni z jidla, oSaceni, rekreace atd.). To je rozdil
mezi motivaci a motivovanim, vnéj$imi Ciniteli aktivovany stav motivace. Pojem
motivace, jak jiZ bylo naznadeno, je psychologicky konstrukt vyjadiujici vnitini stav,
ktery je prozivan. Toto proZivani motivace je vyjadfovano riznymi nejednotné
vymezovanymi terminy jako chténi, snaha, touha, pfani, Gsili, zdmér a dalSimi.
Vyznacuje se, jak jiZ bylo uvedeno, jednotou napéti a puzeni k vice & méné
uvédomovanému zaméfenému chovani. S tim souvisi pojem nevédoma motivace, ktery
vyjadiuje chovani, jehoZ skutecné psychologické pfiCiny si subjekt neni védom.

(Nakonec¢ny, 1998, str. 456)
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Z toho, co bylo dosud uvedeno, vyplyva, Ze podstata motivace je emocionalni.
Tato emociondlni podstata motivace, zdiraziiovana fadou vyznamnych psychologti
(R. Leeper, 1948, D. C. McClelland, 1942, 1955, P. V. Simonov, 1966, a dal3i), je jasné
prokazovana emocionalni podstatou vSech kliCovych konstrukti vztahujicich se
k paradigmatu motivace a vy$e uvedenych (vychozi stav motivacniho napéti, tj. potieba,
dovr3ujici reakce, tj. uspokojeni, incentiva, tj. néjaka vlastnost ¢i hodnota cilového
objektu). VSe, co &lov&k ¢&ini, at' uZz zpohnutek fyziologickych, jako je hlad,
psychickych, jako je potfeba néZnosti nebo opory, ¢i duchovnich, jako jsou moralni
zésady, sméfuje k dosaZeni n&€jakého uspokojeni, t€lesného, dusevniho &i duchovniho.
Proto také smysl lidského chovani spociva v uspokojovéani vzbuzenych aktuélnich
a trvalejSich pohnutek, motivi, jeZ vyjadiuji fadu riznych pfirozenych Zivotnich
tendenci, které vyjadiuji smeéfovani k uspokojeni fady potieb, tj. nedostatkd

v biologickém i socialnim byti €lovéka. (Nakonecny, 1998, str. 456)

S touto tezi vystupuje dalsi termin, motiv, ktery poukazuje na vztah motivace
a motivu, na vztah, ktery neni vZdy také dostateéné vymezovan. Pojem motivace
vyjadfuje proces, determinovany, konstituovany né&jakou psychologickou pfi¢inou,
motivem, ktery tak vyjadfuje obsah toho, k emu motivace sméfuje, tj. obsah
uspokojeni. Motiv vyjadfuje smysl chovéani, posledni psychologické ,pro¢“ jeho
zaméteni. (Nakoneény, 1998)

Podle Nakone¢ného (1998) se da motivace vyjadiit v n€kolika nasledujicich

charakteristikach, shrnujicich to, co bylo dosud uvedeno:

- motivace zaméfuje jednani k dosaZeni urCité dovrSujici reakce (k uréitému
uspokojeni, které redukuje vychozi motivaéni stav);

- motivace energetizuje cilové zaméfené chovani, pficemz mira této energie je
proporcionalni sile vychoziho motivaéniho stavu (vice hladovéjici ¢lovék bude

energiCtéji hledat moznost nasyceni nez ¢lovék méné hladovéjici);
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- persistence: motivace setrvava, pokud nebylo dosaZzeno pilivodniho nebo
nahradniho cile; potlaena realizace motivace se transformuje v kompenzacni
¢innost;

- variabilita instrumentalniho chovani: v riznych situacich dosahuje ¢lovék téhoz
uspokojeni riznymi zptisoby chovani;

- motivace spousti instrumentalni chovani jen za ur€itych podminek, a to: je-li
pravdépodobné dosazeni cile, ma-li cilovy objekt uritou hodnotu a nejsou-li
disledky jednani v rozporu s moralnimi postoji individua;

- motivace je endogenni stav, ktery se vSak utvaii v interakci subjektu s jeho
Zivotnim prostifedim, resp. se situaci, v niZ se nachdzi;

- vychozi motiva¢ni stav je proZivan jako pohnutka k ur¢itému jednéni, pficemz
tato pohnutka vychazi z néjakého vnitfniho nebo vnéjsiho nedostatku individua
(proto je vychozi motivaéni stav oznacovan jako potieba);

- motivace sméfuje k udrzovani a k obnovovani vnitini rovnovahy, tj. ze stavu
dané potieby, ktera je reakci na ztratu této rovnovahy, k uspokojeni, které tuto
rovnovahu restauruje;

- motivace je uréovana biologickymi a sociokulturnimi Ciniteli a je funkéné
spojena s nau¢enym instrumentalnim chovanim;

- vzazitkové struktufe motivace je vedle pocitu napéti a puzeni obsaZen také
vzorec dovrSujici reakce (uspokojeni), ktery lze oznadit jako motiv;

- motiv jako jadro motivace je vZdy intrapsychické emociondlni povahy;

- motivace je funkéné propojena s procesy kognice (vnimani, mySleni),
s motorikou (jeji behavioralni vyusténi) a s emocemi (jeji obsahovou podstatou);

- motivace vyjadfuje smys! lidského chovéani, proto v terminech potfeb nebo
motivi je lidské chovani vysvétlovano (motivy jsou dale neanalyzovatelné

explana¢ni konstrukty pro cile lidského chovani).

11.1.3 Nemotivované chovani

Problémem nemotivovaného chovani je otdzka, zda je veSkeré chovani
motivovano. Odpoveéd zavisi na $irSim ¢i uz$im pojeti motivace. Chapeme-li motivaci

uzeji, jako napf. D. Krech a R. S. Crutchfield (1958), tj. jako proces zamérmého,

15



védomé zacileného chovani, které bylo pfedem zamysleno a nema spontanni,
impulzivni povahu, pak midzeme nékteré piipady chovéani oznacit za nemotivované,
tj. nezamérné. Chapeme-li vSak motivaci $ifeji jako psychofyziologicky fenomén
vyjadiujici potfeby organismu, resp. individua jako biologické a souasné socialni
bytosti, je termin ,,nemotivované chovani“ protimluv, protoZe miizeme identifikovat
i chovani, které neni zamérmé, ale nechybi mu proto psychologicky diivod, motiv.
Klasickd psychoanalyza zduraznila, Ze vSechny projevy lidské aktivity jsou
symptomatické, i ,,nAhodné pohyby*, tj. poukazuji na ngjaky motiv, tfeba nevédomy.
ZaleZi ovSem na tom, co chidpeme pojmy motivace, resp. motiv, a jaky vztah
maji k vyznamu pojmu pfi¢ina. Chapeme-li motiv v §irokém vyznamu psychologické

pfi¢iny, pak je veskeré chovéani motivovano. (Nakone¢ny, 1998)

I1.2 POTREBY

V psychologii jde o psychologické pojeti potfeby, které neni totozné
s biologickym nebo ekonomickym pojetim: organismus ma fadu specifickych potieb
(urditych substanci, jako je napf. vapnik), které nemaji psychickou odezvu, mohou vsak
byt motivujici.

Pokud chapeme potfebu jako psychicky stav vyznacujici se puzenim k dosaZeni
uréitych cilovych objektd a k dovriujici reakci vztazné k témto objektim, jak je tomu
u zkuSenych jedincd, u nichZ je s potfebami spojen také vzorec jejich uspokojeni, neni
nutné pojmy potieby a popudu oddélovat.

Podstatnym znakem psychologicky pojatych potieb je, Ze jsou to vnitini stavy
individua. Objekty, k nimz sméfuje potfebami motivované chovéni, jsou jen prostredky
uspokojovani potfeb: potfebou pro hladovéjiciho jedince je najedeni, jidlo je jen cilovy

objekt (potfebou je pro organismus). (Nakoneény, 1998)

I1.2.1 Zpredmétiiovaini potfeb

Zpfedmétiiovani potfeb znamena ,naplnéni potfeby obsahem, ktery je Cerpan

z okolniho svéta“, a coZ ,,pravé pfevadi potfebu na vlastni psychologickou troven‘
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(Leontjev, in: Nakone€ny, 1998). Zpfedmétiiovani ¢i zaméfovani potieb k urcitému
zptsobu uspokojeni je funkci uceni, a projevuje se tak interindividudlnimi odli$nostmi
v uspokojovani potfeb, i kdyz je tu i spoleény znak, dosaZeni dovrSujici reakce.

(Nakone¢ny, 1998)

J1.2.2 Spojeni potieb s biologickvmi vicely

Organické potfeby vyjadiuji nedostatky organismu, nikoli jen uréitych substanci
a nikoli jen ve smyslu jejich chybéni. Napf. potieba pohybu vyjadfuje pravé nadbytek
energie ve svalovych burikach, potieba odpocinku naopak ubytek zasob energie
v burikach kosterniho svalstva.

Orientace ¢lovéka na hédonisticky princip (viz. Princip hédonismu), vedla
k tomu, Ze se u ¢lovéka vytvofily apetity, chuti na n€co, napf. na konzumaci pochutin
bez biologické hodnoty. Nekteré z té€chto apetiti mohou prerist ve skute¢né potieby,
protoZe se stanou soucasti télesného metabolismu (narkomanie), nebo v tiporné navyky.

Tyto fyziologické (organismické) potfeby, zakotvené v télesnych funkcich
a metabolickych procesech organismu, souvisi s principem fyziologické homeostazy
(viz. Teorie homeostizy). Vyjadiujici nedostatky v biologické dimenzi byti a jsou
zakladnimi ¢initeli motivace. Uspokojeni fyziologické potfeby, napf. nasyceni, znamena

obnoveni homeostazy. (Nakoneény, 1998)

I1.2.3 Psychické a socidlni potieby

Tyto sociogenni potfeby reaguji na nedostatky v socidlnim byti individua. Jejich
mechanismy jsou slozit&j$i, ale funguji analogicky k potfebam fyziologickym.

V uspokojovani fyziologickych i socialnich potieb se uplatiiuje uéeni, formujici
piislusné instrumentalni vzorce jednani. Zdrojem sociogennich potieb jsou pfedevsim
rizné nedostatky v socidlnich vztazich ¢lovéka (napf. nedostatek porozuméni, citové
odezvy a daldi). Tyto potfeby jsou interindividualn€ velmi odlisné, nebot jsou
produktem jedine¢né Zivotni historie individua. (Nakoneény, 1998)
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11.2.4 Ego-vztaZné potieby

Nejvyznamnéj$i a velmi naléhavé jsou tzv. ego-vztaZzné potfeby, které souvisi
s udrZzovanim a zvySovanim hodnoty ega (jastvi). Naprostd vétSina lidi, aZ na vyjimky
u urcitych druhlt psychopatii, touZi po projevech uznéni a tcty, obdivu a souhlasu,
po ziskani prestiZze a osobni kompetence. Pokud se jim ze strany jejich socidlniho ekoli
nedostava pfislusnych podnéti (mapf. projevii uznani a ucty), vznikaji prisluSné
ego-vztazné potteby s pfisluSnymi vzorci chovani, které sméfuji, ¢asto nevédomé,
k ziskavani takovych ego-uspokojujicich, tj. ego-evalvujicich podnéti, a samoziejmé

tendence vyhybat se ego-devalvujicim situacim. (Nakoneény, 1998, str. 466)

I1.2.5 Sila potieby

Vedle obsahu, je zdkladnim znakem sila potfeby, kterd se projevuje zazZitkoveé
naléhavosti jejiho uspokojeni. V sile jednotlivych potfeb se lidé velmi rizni.

Sila potfeby narlistd s pfibyvajici deprivaci v ¢ase (nmapf. s pfibyvajicim
hladovénim nebo s ¢asovou délkou sexuvalni abstinence), avSak pfislu$na predmétna
aktivita nariist4 jen po urCitou mez a pak s pokracujici deprivaci dokonce klesa.

U ¢loveéka muZe byt pokles zacilené aktivity zpisobovan také ztratou nadéje na
dosaZeni uspokojeni, pfipadn€ nahrazenim blokované (frustrované) aktivity nadhradnim
cilovym objektem. Potfeba, jak jiZ bylo uvedeno, je spojena surlitym napé&tim,
ale ,organismus nesméfuje k uplnému uvolnéni, nybrZ k optimu nap&ti“ (Nuttin,
in: Nakoneény, 1998).

Potfeby se mohou sdruzovat, ale mohou se také zastupovat. (Nakone&ny, 1998).

11.3 USPOKOJENI

Veskeré motivované chovani sméfuje k dosaZeni néjaké dovr3ujici reakce,
k uspokojeni, které ma riizny obsah a vice ¢i méné vyrazny akcent libosti (nasyceni,

uklidnéni &i dleva, odpocinek, pocit Gispéchu, hrdosti atd.).
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Existuji dva druhy uspokojeni, redukce zakladnich a redukce socidlnich potreb,
které vyjadiuji n&jaké fyziologické a socialni deficity, a naopak indukce, trvald
aktivizace tzv. potfeb ristu, které maji povahu ,nenasytného“ zajmového zaméfeni
a pozitivniho sebehodnoceni, a dal§i, které funguji v podstat®¢ jako tendence
k sebezdokonalovani. ,,Uspokojovani zakladnich potfeb vede k ZadoucnéjSim
subjektivnim rezultatim, tzn. k hlubdimu $tésti, klidu a k bohatosti vnitintho Zivota“
(Maslow, 1954, in: Nakoneény). Uspokojovani zékladnich potieb vede k uvolnéni
a pocitim blaha, ale v Zddném piipadé nemiiZe redukovat delirium $tésti a extaze jako
uspokojena laska, pise Maslow.

Sociogenni potfeby jsou vzbuzovany néjakymi nedostatky v socialnich
podminkdach Zivota jedince, proto uspokojovani téchto potfeb zavisi kromé jiného, také
na socialni kompetenci individua (na jeho schopnosti pfiméfen€ vnimat a interpretovat
socidlni situace a adekvatné v nich reagovat). Rizné socialni situace vyzZaduji rizné
psychologicky adekvatni reakce. Analogicky funguje uspokojovani ego-vztaZnych
potieb.

J. Reykowski (Nakoneény, 1998) pouzivd misto pojmu uspokojeni terminu
redukce motivaéniho napéti, ktery zahrnuje uspokojeni viech druhi potieb.

Uspokojeni znamena dosaZeni né&jaké hodnoty, tj. né€jakého subjektivné pojatého
dobra, ale existuji i hodnoty vSeobecné (Zivot, zdravi, laska, svoboda atd.). Reykowski
v tomto smyslu uvadi termin hodnota cile a &initele, které ji zpusobuji (Reykowski,
in: Nakonetny, 1998). DosaZeni cile pak miZe byt naplnénim ocekavani,
nebo zklamanim.

Jedinec se uci uspokojovat své potieby a vramci tohoto procesu se také uci
diskriminovat, tj. vyvarovat se napfiSt¢ obtiZi, nedokonalosti, zklaméni, a naopak
upeviiovat postupy, které vedly ke spolehlivému dosaZeni cile a k plnému uspokojeni.
V3echny potfeby vSak jedince uspokojuje v interakci s jinymi lidmi, a tak dosazeni
uspokojeni nezévisi jen na ném, nezavisi jen na tom, co chce ziskat a jak, ale také
na tom co poskytuje t€m, ktefi jsou partnery této interakce, a na jejich vstficnosti.
Na dosaZeni kone¢ného cile je ovSem Casto tfeba vynaloZit mnoho sili, vzdat se mnoha
dilé¢ich mén€ hodnotnych radosti, pfinést obé&ti, podstoupit strddani apod. Tak mohou
néktefi lidé obétovat mnoho namahy a pené¢z, aby dosahli spoleenské prestiZe, obdivu,

uznani a jinych ego-vztaznych cilt, které jsou nejsiln€j$imi motivy. (Nakonecny, 1998)
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IL.3.1 Energetizace chovini a zaméreni jedndni

Motivace byla definovana jako proces energetizace, zameéfeni a udrZovani
chovani (dokud nebylo dosazeno pivodniho nebo nahradniho cile). S pojetim motivace
jsou tedy spojeny pfedev§im dv& uvedené otazky: jak je chovani energetizovéano a jak je
zaméfovano na dosaZeni cile.

Organismus je v jistém smyslu aktivni, se stdlou Grovni vzruSeni v nervovém
systému i b&hem spanku (Hebb, in: Nakone¢ny, 1998). Energii, kterou disponuje
a kterou obsazuje chovani, Cerpd z potravy a kysliku a ukldda ji v burikach svali
a nervi.. Zdrojem sily pohybid (intenzity chovéni) jsou metabolické procesy pfemény
latek v energii. Podnéty z nitra organizmu a z jeho vné&jsiho prostfedi pak vytvareji
aktivaéni syndrom, pohotovost nervové soustavy, resp. organizmu k ¢innosti, ktera je
dotovana energii uloZenou v nervovych a svalovych butikach. (Nakoneény, 1998)

Energetizace je interindividudlné odli$na. Lidé maji riznou optimalni Groven
aktivace. Qbecné vSak miZeme Fici, Ze nejlepsi vykon je spojen s jeji vysokou mirou.
Pokud oviem sila motivu piekroéi uréitou hodnotu, vykon klesa podobné jako pfi nizké
aktivaci. Tato zku$enost je v psychologii vyjadfena Yerkes-Dodsonovym zakonem,
ktery tika, Ze optimalni mentalni nebo motorické €innosti jsou spjaty pifedevSim se
stfedni urovni motivace a tedy i aktivace mozku (Nakoneény, in: Pesek, 2005). Velka
sila motivu znesnadiiuje pfedevsim feSeni komplexnich a obtiZnych tikold.

Stav vzruseni (excitace) je spojen s pfipravou organizmu k ucelné akci. Excitaci
vyvolavaji vnitini stavy fyziologické a psychické nerovnovahy a vnéj$i podnéty majici
vztah k motiviim. Psychologicky souvisi urovenl excitace se stavy pozornosti,
resp. surovni bdélosti, surovni anticipace a s dal§imi psychickymi jevy. Zejména
s vyhledavanim, pfijimanim a zpracovanim informaci a to pfedeviim z hlediska
aktudlniho motivaéniho zaméieni (PeSek, 2005). Aktivita organismu vSak také zavisi
na celé fadé dalSich Ciniteld, jako je napt. veék, teplota prostfedi, rytmus bdéni a spanku
atd. (Nakoneény, 1998).

Zdrojem vzruSeni mohou byt jak vné&jsi podnéty, tak i urité vnitini stavy
souvisejici s motivaci, napf. stavajici potfeby, ale i ofekavani a kognitivni procesy

s nimi spojené. Aktivace je v tomto smyslu funkénim podkladem energetizace chovani.
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Energetizace chovani souvisi v neposledni fadé s emocemi, resp. s afekty, které
figuruji u vné&jSich i vnitinich zdroji aktivace a v nichZ Eloveék proziva subjektivni smysl

udalosti 1 vnitinich zmén. (Nakoneény, in: Pesek, 2005)

Zaméfenost chovani je uskuteCfiovdno v procesu uceni pusobenim odmén
a trestli. Lidské chovni se instrumentalizuje v poméru k ziskavani odmén a vyhybani se
trestim. Rozhodujicim &initelem jsou zde ,.kognitivni klice” nebo také kognitivni
analyza situace. Subjekt je za pfislu$ného vnitiniho vyladéni motivovan, ¢i pfitahovan
uritym objektem, s jeho vzristajici hodnotou a se zvySujici se pravdépodobnosti jeho

dosaZeni. (Nakone¢ny, in: Pesek, 2005)

I1.4 TEORIE MOTIVACE

Existuje celda fada teorii motivace. Rozdilné pojeti motivace a rozdilna
metodologie jejtho vyzkumu znemozZiiuje vytvofeni jednotn&jSi teorie, a tak se
setkdvéme s riznymi teoriemi a s riznymi teoretickymi a empirickymi konstrukty.

Motivované chovani sméfuje k néjakému uspokojeni, tj. k dosaZeni néfeho
pifjemného, vychazi z n€jakych nedostatkti a sméfuje k jejich odstranéni; fyziologické
potieby vyjadiuji vlastné poruSenou fyziologickou homeostizu. Objevuji se tedy dvé
motivani tendence: 1. k udrZovani rovnovahy a 2. k ziskévani pfijemného (piijemné je
také vyhnuti se nepfijemnému). N&kteti psychologové jsou piesvédéeni, Ze tyto obecné

tendence maji povahu principd, jini, Ze nikoli. (Nakone¢ny, 1998)

11.4.1 Psychoanalyticka teorie

Jeji zéklady vytvofil svym dilem S. Freud (1893, 1900 a pozd.), opiraje se
o pozorovani a intuitivni vyklad klinickych pfipadt neur6z, ale také sni, chybnych
ukont a dalich projevi nevédomi. (Nakoneény, 1998, str. 490)

Drivéjsi pokusy psychologii vysvétluji motivaci pudy (instinkty), postavené na
vyvojovych myslenkach Darwina. Z tohoto pohledu lidé projevuji chovani, které se
vyviji, protoZe je to jeho hodnota k pfeziti. Napf. instinktivni pobizeni miZe vysvétlit
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agresivni chovani, protoZe takové chovani bylo vice vhodné k pfeZiti — rozmnoZit vice
potomkil. Z tohoto pohledu jakékoliv chovani, jako napf. jist, pit, myt se nebo byt
souddasti spolenosti, miZe byt vysvétlovano jako davat najevo jist, pit, myt se nebo byt
soudasti spole€nosti. Prikopnici v psychologii jako William James a William
McDougal zadali vytvafet seznamy zékladnich pudd (instinkt). Nicméné v roce 1920
nékteré seznamy vzrostly a obsahovaly pfes 10.000 instinkti!

Pokud je odpovéd’ na otazku ,,Pro¢ nerada maluje?* nebo ,,Pro¢ délaji sport?*,
protoZe je to pudové (instinktivni), pak to neni moc pokrokem, navic, je-li to viibec
pravda. Druhym problémem s instinktem samotnym, jako teorii motivace je,
Ze nevysvétluje kulturni rozdily v chovéani a motivaci. (Shaw a kol., 2005)

11.4.2 Behavioristicka teorie

Behavioristické teorie jsou jinym pfistupem s dlouhou historii v psychologii.
,,Vychazi pfevazné z laboratornich experimenti se zviraty a byly rozvijeny v souvislosti
steoriemi udeni (konstrukty odmény a trestu patii do oblasti u¢eni i motivace)“

(Nakone¢ny, 1998, str. 491)

Tato teorie je zaloZena na pohledu, Ze motivace nastava, kdyZ vznikne napéti
zpusobené stavem nerovnovahy mezi aktualnim fyziologickym stavem organismu
a normalnim, klidovym stavem. Néktefi psychologové pouZili terminy potfeba a ,,drive*
(popud). Ostatni rozlidili, Ze potfeba je vnitini stav nedostatku, a Ze spousti drive,
kterym je vyjadfen stav motivovany k redukci nedostatku. V tomto pohledu, drive
vznika z potfeby a pfetrvava, dokud neni vytvofena né&jaka Gspésna odezva.

(Shaw a kol., 2005)

Fyziologicky deficit — popud
(potteba) (drive)

Obr. 2. Model aktivace popudu
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I1.4.3 Teorie homeostazy

Nejéast&ji pouzivana obdoba pro teorii homeostizy je pfirovnani k termostatu.
Praveé jako termostat, zaloZen na nastaveni teploty, uréuje kdy ma byt bojler zapnuty
nebo vypnuty, tak lidé maji nastaveny stupeii pro kaZdou fyziologickou potiebu,
jakoukoliv nerovnovihou jsou fizeny jejich akce. Napf. jestlize setrvdme ve vytrvalé
aktivit® na né&jaky Cas bez piti, bude vysledkem ,tkatovy“ deficit. Homeostjzni
mechanizmus bude registrovat tento nedostatek a vyprodukuje signadl potfeby,
na zakladé, jaky drive (Zizeti) je vytvoren, a ktery pak motivuje vyhledat piti. Po napiti,
je tkanovy deficit odstranén a homeostdzni reguldtor zastavi signal potfeby, ktery
nasledné odstrani drive. Naopak i pfepiti ma nasledek v homeostazni regulaci, kromé
toho v tomto pfipadu, tkafiova nerovnovaha je lep$i z pietizeni neZ nedostatku.
(Shaw a kol., 2005)

Fyziologickd homeostdza se vztahuje také k organismu jako celku, nikoli jen
k jednotlivym organtim a k vnitinim biochemickym konstantdm. Principem homeostazy
vSak neni mozZné vysvétlit veSkeré lidské chovani, které sice sméfuje k udrzovani
a restauraci rovnovahy, ale jiného druhu neZ je rovnovaha homeostatickd (viz. Princip

psychického ekvilibria). (Nakone¢ny, 1998)

I1.4.4 Humanisticka teorie

Zakladatelskym otcem humanistické psychologie byl Abraham Maslow (1954),
ktery nabidl obecnou smyslovou teorii rozdilnych typl motivace a spojeni mezi nimi.
Navrhl uspofadani potfeb a pfedstavil tyto potfeby ve form& pyramidy. Zakladni
potieby, jako fyziologické potieby jidla, piti a potfeby bezpedi (jistoty) byly umistény
na zéklad pyramidy jako nezbytné klidské existenci. Méné€ nezbytné potteby
pro preziti, ale duileZité pro duSevni pohodu, laska a potfeby cti, byly umistény
v pyramidé€ vyS. Na vrcholu pyramidy je potfeba seberealizace, kterou Maslow i jini
humanisti¢ti psychologové povaZovali také za nezbytnou. Seberealizace je uskuteénéni
(¢i d€lani aktualniho) jednoho potencidlu. Dal3i hlavni tvrzeni teorie je, Ze lidé
uprednostiuji niZze poloZenou potfebu nad potiebou poloZenou vySe (obr. 3).

Zjednodusené n¢kdo, kdo je honény medvédem, se nestara o svou Eest!
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Maslowova teorie je stale populdrni a je $iroce citovdna v obecnych ucebnicich
lidské motivace, pravdépodobné pro jeji jednoduchost i pfesto, Ze jsou problémy
s teorii. Zaprvé - teorie nebyla postavena na silnych empirickych zdkladech. Maslow
odvodil svou teorii zrozhovori, které vedl s malym poétem Zen, kdyZ byl mladym
védeckym asistentem ve svych 20 letech. Zadruhé - empirické prace bylo velmi malo
pro jeji platnost. Dal§i spornou otdzkou je jeho vybér, ktery pokryva motivy. Je jasné,
Ze 1 vyS8i potieby, jako napf. zdolavat hory nebo pieplout ocedn u n€koho pievysuji
nad potfebou bezpeéi. Nékteii lidé se velmi zabyvaji seberealizaci a maji tak malou
starost o jejich niZe umisténé potfeby. Jiny ptiklad takového chovani je malif,
ktery chiadne ve své podkrovni mistnosti pro vytvoreni veledila a nezajima se o zaklady
jako je jidlo. ZjednoduSené, pokud by lidé prednostn€ uspokojovali niZe poloZené
potieby jak navrhuje Maslow, mohli bychom oéekavat maratonce, Ze zastavuji pfi b&hu,
kvili zabyvanim se tkafiového nedostatku nebo kvili redukci bolesti. Jevi se, Ze je
mozné prehlédnout zdkladni potieby, kdyZ se chceme setkat s potfebou vyS3si.

(Shaw a kol., 2005)

A 1. jidlo, piti, spanek, kyslik
n 2. bezpeti
/TN 5. Jiska
2. 4. uznani, pochvala
' 5. seberealizace

Obr. 3. Hierarchie potfeb podle Maslowa

11.4.5 Vykonovi motivace

McClelland (Nakoneény, 1996) chape motiv vykonu jako na zkuSenosti zdvislé
spojeni ofekavani afektivni zmény s urditymi podminkami této zmé&ny. Vykonova
motivace, je pak chépana jako ocekdvani uréitych afektivnich zmén ve vztahu
k dosaZeni ¢i nedosaZeni cile.

Teorie se domniva, Ze se lidé 1i§i v mife, kterou touzi po tsp&€chu (vykonu).

Uroveti jejich touhy je dina odeétenim jejich motivu vyhnout se selhani (azkost jako
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rys) od jejich motivu pro Uspéch nebo pfiblizeni se cili (vnitini motivace). Vysledny
motivaéni smér je pak umirnény dvémi situaénimi proménnymi, pravdépodobnosti
uspéchu a hodnota pohnutky k uisp&chu jednotlivce.

Ve vysledku, teorie vykonové motivace je tendence pfibliZzeni cile, minus
tendence vyhnuti se neuspéchu, nisobené pravdépodobnosti tspé&chu a hodnotou
uspé$ného vysledku pro jednotlivce. Hlavni pfedpovéd’ z teorie se tyka volby Cinnosti.
Teorie specificky pfedpovidd, Ze jedinci s vysokymi potfebami uspéchu budou
preferovat tkoly se stfedni obtiZznosti, a Ze jedinci s malymi potfebami tspéchu, budou
preferovat ukoly, které jsou pro n€ bud’ snadné nebo pfili§ obtiZzné. Typickym testem
téchto myslenek, je dani Gcastnikiim na vybér pied kazdou zkouskou, jak daleko od cile
si pieji vykonavat kol pfi mifeni na cil. (Shaw, 2005)

Teorie vykonové motivace mé velmi blizko ke sportovnim ¢innostem a vyuZiva
ve svém pojmovém apardtu terminy sportovcim blizké, jako jsou napf. uspéch,

neuspéch, nadgje, strach, oekavani, riziko apod. (Hosek, 1986)

11.4.6 Princip psychického ekvilibria

UdrZovani a zejména restaurace psychické homeostdzy ma jinou povahu neZ
fyziologick4d homeostaza. Ta sméfuje kudrZovani v podstaté stale stejného,
konstantniho stavu, ktery vyjadfuje jakési vitdlni optimum (napf. optimalni télesna
teplota, optimalni wroveri aktivace apod.); jde tu o rovnovahu statickou. Naproti tomu
psychickd rovnovaha (psychické ekvilibrium) je dynamickd, nesméfuje nutné
k udrzovéni stile stejného vnitfniho stavu, ale k odstrafiovani rozpord, coZ se miiZze
uskutectiovat vytvofenim nové rovnovahy.

Primérné tu jde o vyrovndni se s negativnimi emocemi, které destabilizuji vnitini
psychickou rovnovihu, toho je vSak mozZné docilit i zménou pGvodnich postoji
a zpusobl chovani — ale ovSem i reinterpretaci situace, vyznamu informace atd.,
coZ umoZiuje zistat u starych navykd. Clovék, ktery trpi pocity viny, s tlevou pkijima
trest (jak je zndmo z nékterych pfipadu sériovych vrahil) nebo se vice ¢i méné védomé
trestd sam. Negativni emoce, jako pocity viny, sethani, zpronevéfeni se néfemu, plisobi
vnitini destabilizaci ¢i dezintegraci osobnosti, tedy psychickou nerovnovéahu, a musi byt

eliminovény, obvykle sebetrestanim. (Nakone¢ny, 1998)
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I1.4.7 Princip hédonismu

Zda se byt logické, Ze lidé touZi po piijemném a vyhybaji se nepifjemnému.
Je to historicky stara teze, ktera ma oporu v béZnych zkusenostech a nachéazi rozhodné
potvrzeni v experimentech se zvifaty. P. Th. Young (1961), ktery pifjemné a nepfijemné
emoce nazyva ,afekty”, formuloval na zikladé experimentd se zvifaty nasledujici:
organismus ma tendenci k maximalizaci piijemného a k minimalizaci nepiijemného,
pfi¢emz oba tyto pocity jsou motivujici a vystupuji jako Einitelé organizace chovani.

Chceme-li aplikovat princip hédonismu i na lidskou motivaci, musime rozliSovat
rizné druhy lidské slasti; vedle slasti smyslové, dané stimulaci smyslovych orgéand,
a slasti duSevni, jako je napt. radest z uspéchu, je tu jesté slast duchovni, vyplyvajici
z uskute¢tiovani a obrany uréitych duchovnich hodnot, napf. kfestanskych, jako je

obétava laska k bliznimu. (Nakone¢ny, 1998)

,,Lze fici, Ze principy ekvilibria a hédonismu tvofi jednotu. Poruseni rovnovahy

je neptijemné a jeji udrZovani a obnova jsou pfijemné®. (Nakoneény, 1998)

I1.5 SEBEPOJETI

Télo ma pro celkové sebepojeti velmi podstatny vyznam a do zna¢né miry ho i
pfeduréuje. V soudasné spolecnosti vzrista zajem o vlastni osobu a vzhled i funk&nost
vlastniho téla (Fialova, 2001). Vnimani téla a moZnost jeho ovlivnéni se stalo

motiva¢nim faktorem Zivotniho stylu dne3ni spole&nosti.

11.5.1 Pojem sebepojeti

V naSem svété existuje jeden objekt, ktery je krasnéjsi, cennéjsi a uznavangjsi
nez vSechny ostatni=naSe vlastni t&€lo. Jeho znovuobjeveni po tisicileté éfe puritanismu
ma za dusledek jeho viudypiitomnost v masové kultufe, mdédé, reklamé... Péce o télo,

dokonce pfipravenost k riiznym obétem, (dietni reZimy, specidlni cvifeni, kosmetické
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zakroky...) ukazuji, Ze¢ dochédzi k renesanci téla. V soucasnosti uz je zfejmé, Ze nas
nepotrestd Bih, kdyZ budeme nedbali k vlastnimu t€lu, ale pomstime se sami sob¢,
protoZe té€lo pro nds dnes pfedstavuje pramen S$tésti, proZitkd identity. Télo je
pocitovano nejen jako prostfedek Zivotnich proZitkd, ale i jako objekt prestiZe.

(Anzebbacher, in: Fialova, 2001)

Prosttednictvim vlastniho téla vstupuje ¢lov&k do socialnich kontakti, vyjadiuje
sebe, sdéluje o sob&. Proto se v dnesni dobé& snaZime pochopit ¢loveka, jeho télo i dusi
jako jednotu. Sméfujeme k jeho celistvému pojeti. Mysleni, pocity a vile — kognice,
emoce a motorika — jsou sice popisovany a n€kdy i nespravné chapany jako tfi rizné
zplisoby, ale nemiZe vést klepS§imu, komplexn&j§imu pochopeni individuality
nebo osobnosti.

KaZdodenni zkuSenosti i védecké vyzkumy ukazuji na tzkou souvislost
duSevnich a motorickych vykoni. Funkénim zikladem a vychozim bodem kaZdého
chovani individua je jeho t€lo. T¢lo v§ak Casto zistava cizi, neznamé a malo poznané
pravé pro svou blizkost. Vlastni télesnost ¢loveéka je zcela samoziejma a jsme na ni
zvykli. A snad pravé proto by mélo byt vlastni t€lo objektem uvédomélé pozornosti
a vykladu. Casto se jim viak védom& za¢neme zabyvat aZ pfi aktudlnich funk&nich
poruchach zpisobenych zranénim ¢&i onemocnénim, kdy télo prestava byt

samoziejmosti a za¢ind byt povazovéano za vyznamné (Grupe, in: Fialova, 2001).

Jednani s télem jako s véci mize poSkodit nejen fyzické, ale i duSevni zdravi
¢lovéka. Starost o télesny vzhled je Casto doprovazena obavami ztéla a jeho funkci,
miZe odvadét energii jedince od dilezitych véci pro Zivot a naopak jej orientovat na boj
s Casto domnélou nadvahou, vraskami, $edinami... . Stejné tak i télesna cvifeni a sport
byly dlouho chapany jen jako formovani télesné Casti karteziansky rozdéleného Elovéka
(t€lo a duSe). Vlivem Husserlovy fenomenologie, existencialni filozofie i pfinosu
dal8ich spoledenskych véd, psychologie a pedagogiky, vSak zadina byt prosazovana
vychova ¢lovéka jako celku, ve kterém ma plsobeni na télo (pohyb, vyZiva, Zivotni styl,
vychova aj.) zprostfedkujici roli. Nejde jiz o vychovu utvéafeni téla, ale vychovu skrze
télo (Rydl, in: Fialova, 2001).
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Pohled na télo jako centrum ¢lovéka se v poslednich desetiletich spojuje stale
vice i s terapeutickymi moZnostmi, jak ovlivnit t&lo spravnou Zivotospravou (pfedevsim
pohybovou &innosti a vyZivou), jak naudit ¢lov€ka o své télo peCovat ve smyslu
zdravotni prevence, ale i kultivovaného a zdravého vzhledu.

Mluvit o krase Elovéka je zna¢né sloZit€j$i nez u krasy zvifat a v€ci. Chdpali
bychom ¢&lovéka chybné, kdybychom jeho krasu, tedy smyslovy vyraz jeho byti, vidéli
pouze vjeho télesném zjevu. Clov&k mtZe byt i vniting krdsny, prostfednictvim
vlastnosti, které vypovidaji o jeho dusi. Té&lesnost ¢lovéka tedy znamena ,,byt t€lem® a

,mit t8lo“ a vtom se tato télesnost projevuje jako prvotni forma ,,byti na svéte™.

(Fialova, 2001, str. 14)

Télesno od dusevna ¢lovéka nelze oddélovat. Vzajemné se podmiriuji a ovliviiuji
a neni je proto mozné dualisticky rozdélit na dvé nezavislé substance, které mohou byt
formovany, utvafeny a vychovavany odd€lené. Nas piistup k té€lesnému sebepojeti

(body image) z této premise vychazi. (Fialova, 2001, str. 15)

11.5.2 Sebepoznavani ve vztahu k télu a sportu

Ve starych (pfedkiestanskych) kulturdch se Eloveék proziva, pozniva v jeho
télesné-dusevni celistvosti, také ve spojeni sjinymi bytostmi, duSevnim svétem,
kosmem. Postupné, predevsim s pfichodem kiestanstvi, zesiluje lidské ve&domi
individuélni zodpovédnosti za sviij vyvin. S rozvojem racionalniho mysleni se ¢lovék
stava schopnéj$i pozndvat i ovladat svét i sebe, dostdva se vSak Cast&ji do situace
pochybnosti, nejistoty. Postupné se jeho vlastni bytost vic ,,rozd&luje na t&lo a dusi
(vznikaji pfirodni a spoledenské v&dy).

V psychologii se problémy sebepoznavani dostavaji do centra pozornosti.
Objevuji se pojmy jako védomi sebe, obraz o sobé (fyzické Ja, dusevni J4, spiritualni J4,
socialni J4 apod.), sebepojeti (jak se €lovék vnima a co o sob€ vi), sebehodnoceni,
sebeticta, laska k sobé€, sebediivéra, pfesvédCeni o vlastni schopnosti ovliviiovat udalosti
atd. Z pohledu humanistické psychologie védomi sebe ma rozhodujici vliv na proZivani

i chovani ¢loveéka v dané situaci. Dochazi k oZiveni z4jmu o navraceni celistvosti
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vytvafenim mostii mezi télesnym a duSevnim, zkoumani prozivani svého téla a vztahu
¢lovéka k vlastnimu télu.

Vysledky zkoumani na bé&éZné populaci, populaci sportovci i duSevné
nemocnych naznaduji uzkou souvislost mezi duSevnim zdravim, orientaci na sport a
télesnym sebepojetim. Ve stavu duSevniho zdravi Cloveék pfijima sdm sebe ve svoji
télesné-duSevni celistvosti, podobné, jako to bylo ve starych kulturach. NaruSené zdravi
souvisi snegativnim télesnym sebepojetim, odcizenim se vlastnimu télu, jeho
odmitanim. To se projevuje v zhorSenych kontaktech, vztazich s jinymi lidmi. V béZzné
populaci se zhorSené té€lesné sebepojeti vyskytuje zejména u dospélych, nesportujicich
Zen a u mladych dévéat s intenzivni, ale nepfiméfenou fyzickou aktivitou.

Télesnou stranku existence ¢lovéka je mozné chépat také jako proces, udalost,
kterou prozivame jistym zpisobem. ProZivani svého téla a vztahu k svému télu souvisi
s proZivanim hranic vlastni bytosti. Z psychologického hlediska ¢lovék miZe védomi
sebe, zuzovat odmitanim asti sebe. Na druhé strané je schopny védomi sebe rozsifovat
piijimanim toho, co pfesahuje hranice jeho fyzické existence. Sportem mizeme hranice
sebe samého rozsifovat o daldi zazitky. Na druhé strané sportovec miZe zuZovat hranice
sebe o odmitané stranky svoji bytosti (pokud odmita citové projevy, nové poznatky
apod.). (Mackovd, 2003, str. 42)

I1.5.3 Télesné a duSevni v clovéku

Télo a duSe Cloveka tvori jednotu, vzdjemné se podminuji i ovlivituji. Druhého
¢loveéka obvykle vnimame jako ur¢itou jednotu, v pohledu na sebe byvaji ale nékdy
problémy.

skuteCnosti nebo pfiznaky neuvédomovanych déjt, ale jedine¢na podoba, ve které si
¢lovek své byti uvédomuje. Osobni, subjektivni proZitkova autenti¢nost tohoto byti je
nosnou silou v duSevnim Zivoté a jeji nedostatek byva zdrojem poruchy. Ztrata kontaktu
se sebou samym znemoZiuje pfiméfené uspokojeni pudovych motivii i vytvofeni
uspokojivych vztahti s druhymi lidmi.

Spokojenost Clov€ka se sebou samotnym ovliviiuje do znaéné miry i jeho

chovani. Psychologicky chapeme jedince jako bytost aktivni. Miru aktivity jedince
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ovliviiuje i pocit vysoké hodnoty j4, pocity dileZitosti, kompetence, vykonnosti,
pfitazlivosti atd. DileZité je, jak jedince vnima a pocit'uje sam sebe, jak o sob& smysli a
jak se domniva, Ze o ném smysli jini (to se tyka jeho fyzického zevnéjsku, psychickych
vlastnosti a chovani, ale i toho, co mu patfi jako majiteli-napt. véci, partner...). Pro
dobré fungovani ¢lovéka ve spoleCnosti ma vyznam jeho sebepercepce a

sebehodnoceni, které zohledtiuji jeho duSevni i t€lesné pfedpoklady a znaky. (Fialova,

2001)

I1.5.4 Charakteristika sebepoijeti

Sebepojeti chipeme jako celkovy postoj k vlastni osob&, ktery ma prvky
kognitivni (sebepoznani, sebedefinovani...), emocionalni (sebehodnoceni, sebetcta...)

a Cinnostné regulativni (sebeprosazovani, sebeuplatnéni, sebekontrola...). (Fialova,

2001)

Sebepojeti
Prvky kognitivni Prvky emociondlni  Prvky ¢innostné regulativni

Obr. 4. Struktura sebepojeti

Sebepojeti se opird o vlastni zkuSenost i o minéni druhych osob. Vliv pocitu
vlastni hodnoty se spojuje s tim, Ze &initelé, ktefi ho zvy$uji, jsou zdrojem intenzivné
pfijemnych emoci.

Sebepojeti chapeme jako obraz ja (mé inteligence, mého té€la, mého charakteru,
mych pociti...). T¢lesné sebepojeti (télesny vzhled, zdravi a vykonnost) je velmi

dileZitou soucasti celkového sebepojeti. (Fialova, 2001)

Tim, Ze je ¢lovék pfijiman druhymi a pfijima i1 sdm sebe, je moZné pravé

sebepoznani a plné fungovéani jedince. Hlavnim znakem zralé a dobfe fungujici
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osobnosti je otevienost viiéi zazitkiim a novym poznatkiim, kterd je podminéna jistotou
o vlastni hodnot& ve viech ohledech a dévérou ve vlastni schopnosti. Clovék se
zdravym sebepojetim se stdva aktivnim a uvédomélym spolutviircem svého Zivota.

(Fialova, 2001)

I1.5.5 Télesné sebepajeti

Do celkového sebepojeti vlastni osoby vyrazné zasahuje mimo jiné i hodnocent
vlastniho t&lesného j4, které zahrnuje informace tykajici se naSeho vzhledu, zdravi a
télesné vykonnosti. Tyto tidaje pochazeji zriznych zdroji (vnitinich i vnéjSich) a
vyjadfuji naSi subjektivni zkuSenost s vlastnim té€lem. Tomuto pohledu na vlastni
télesnou schranku, ktery predstavuje konkrétni postoj k vlastnimu t&lu, fikdme télesné
sebepojeti. Vyzkumy v této oblasti se zabyvaji pfedevSim otdzkami spokojenosti ¢i
nespokojenosti s jednotlivymi C€astmi t€la a vlivem hodnoceni vlastniho téla na
sebevédomi. Bylo zji§téno, Ze hodnoceni vlastniho téla, tedy mira spokojenosti &i
nespokojenosti s naS$im vzhledem, vyrazné ovliviiuje celkové sebehodnoceni. Podle
vyzkumil uvadi ptes 90% testovanych osob, které jsou spokojeny se svym celkovym
vzhledem, téZ pozitivni psychologické piizplsobeni se svétu (pozitivni sebepojeti,
zivotni spokojenost, absenci osamélosti a depresi). Naopak negativni hodnoceni
té€lesného vzhledu se projevuje i vmensi mife psychologické pfizplisobivosti.

(Fialova, 2006)

Té&lo je objektem socidlniho a kulturniho vyvoje. Ménici se normy a hodnoty
v riznych kulturdch, epochach nebo prostiedich ovliviiuji nase sebepojeti. V soudasné
dob¢ se dokonce za€ind péstovat kult, ktery na naSe télo klade naroéné pozadavky (aby
bylo zdatné, opalené, 3tiblé a bez tuku, zdravé vypadajici...) Té&lo se stava
designérskym produktem a objektem, do kterého musi byt investovano. Télo byva &asto
vefejné prezentovano i jako symbol uspéchu.... Z téchto diivodi je télo povaZovano za
jednu z nejdilezitéj$ich komponent celkového sebepojeti. Télesné sebepojeti proto

sehrava v Zivot€ dnesniho ¢loveéka vyraznou roli. (Fialova, 2001, str. 36)
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Té&lo

N

Vzhled Zdatnost Zdravi

Obr. 5. Z4kladni sloZky télesného sebepojeti (Mrazek, in: Fialov4, 2001)

Pod pojmem télesné sebepojeti fadime vSechny ptedstavy jedince, které maji
vztah k jeho vlastnimu t€lu. Proto mé télesné sebepojeti (body image) kognitivni,

afektivni i konativni komponenty, které ho charakterizuji (Mrazek, in: Fialova, 2001).

Vzhled a funkénost lidského té€la jsou zakladnimi faktory télesnych
a psychickych stavli i projevii osobnosti v chovéani. Spokojenost, ¢i nespokojenost
s vlastnim télem je nedilnou soucdsti sebepojeti, t€lesny vzhled je rovnéZ urcujicim
faktorem tcty clovéka k sobé samému. Chovani i osobnost &loveéka se také &asto
v komunikaci diagnostikuji na zaklad€ jeho t€lesného vzhledu. Té&lesny vzhled je i
jednim ze signalnich znakid socidlni percepce. Z té€chto diivodi je télesné sebepojeti
soudasti interakce Clovéka v kazdodennim Zivoté. Snaha po zdokonaleni télesného
vzhledu, vlastntho zdravi i t€lesné zdatnosti se miize stat p¥imo, & zprostiedkované
efektivnim motivaénim €initelem pro zdravy zptsob Zivota. Tendence ke zlepSeni téla a
jeho projevil je souasti motivaéni struktury a postojii k pohybové aktivité v dennim

reZimu, pisobi i na spravné vyZivové navyky. (Fialov4, 2001, str. 39)

Poznatky z vyzkumi, které maji souvislost s t&€lesnym sebepojetim (Siebrasse,

in: Fialova, 2001, str. 40):

- Té&lo je na8i vizitkou, vypovidd o v&€ku, pohlavi, zdravotnim stavu,
spole¢enském postavent, pfisluSnosti k rase ...

- Postoj k vlastnimu t€lu podmifiuje na$ vztah k ostatnim lidem i naSe chovani.

- Hodnoceni vlastniho t€la ma vyznam pro sebehodnoceni a psychické zdravi.

- Télesna hmotnost je zékladni slozkou télesného sebepojeti.
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- Aktualni ¢ domnéla otylost a touha po Stihlosti nezavisi ¢asto na skute¢né
hmotnosti (zvlasté u Zen).

- Pfilisné proZivani téla miZe plsobit i destruktivng, protoZe naroky na idedlni
postavu jsou dnes vysoké.

- Soudasny idedl zdatnosti a S$tihlosti prezentovany médii se orientuje na

anorekticky typ, proto také nebezpecné piibyva stravovacich poruch.

Nespokojenost s télem se objevuje od 8 let, chlapci a divky vyjadiuji podobné
starosti o vlastni postavu jako dospéli. Zplsob vniméani vlastniho téla ve vztahu k véku,
spoleCenské t¥idé, etnické skupiné a sexualni orientaci je ovlivnén riznymi
spolecensko-kulturnimi tlaky, které pisobi na jednotlivé skupiny.

(Fialova, 2001, str. 40)

Souéasna spoleCnost nas uéi, Ze image jedince ma velky vyznam. Citit se
atraktivni je dtleZité pro naSe sebehodnoceni. Néktefi nas dokonce posuzuji podle toho,
jak vypadame. Usp&ch se proto zda byt dosaZiteln&jdi pro ty, ktefi se blizi idedlu.
VétsSina z nas ale nebude nikdy schopné dosahnout idedlniho vzhledu a proporci téla.
Pfesto nas neustile obklopuji informace o tom, Ze muZeme, kdyZ se o to budeme
disledné pokouset. Casto t&mto zpravam uvéfime a nékdy prestaneme byt Stastni.

Mohou se dostavit pocity nekompetentnosti a deprese, protoZe dosazeni idedlu je

nerealné.

ZlepSeni télesného sebepojeti vyZaduje zménu zplisobu mySleni a vnimani i
zménu chovani jedince pro zdravi a krasu vlastniho téla. Zména vniméni a posuzovani
sebe sama musi pfedchazet zméné téla, pokud nema dojit k poruchdm zdravi (télesného
i duSevniho).

Za zékladni sloZky t€lesného sebepojeti povazujeme zdravi, vzhled a zdatnost.
Vyznam téchto jednotlivych sloZzek se méni s vékem &loveka a je zavisly i na pohlavi.

(Fialova, 2001, str: 40)
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Vzhled

Vzhled ma vyrazny vliv na celkové sebepojeti. Pfedstavy o vlastnim téle jsou
dilezitymi komponentami individualniho pfijimani skutednosti. Snaha po zdokonaleni
télesného vzhledu se mize stat hnacim motorem pro zdravy zpisob Zivota a ovlivnit
pohybové aktivity v dennim reZimu i ptisobit na spravné vyzivové navyky.

Rada profesi ma dnes ve svych poZadavcich na uréita pracovni mista i naroky na
vzhled ¢lovéka. To, jak vypadame, je nasi vizitkou. Obecné lze fici, Ze vzhled mé w&tsi
vyznam pro Zeny neZ pro muze, Zeny se jim vice zabyvaji a jsou ochotny v€novat jeho
pésténi &as i penize. Toho né€kdy vyuZivaji rizné firmy, které nabizeji zarucené
prostfedky piisobici na krasu élovéka. Se vzrustajicim vékem ale pouta stale vétsi zajem

jedince jeho vlastni zdravi. (Fialova, 2001, str. 40)

Zdravi

Zdravi chapeme v souhlasu s lékafskou definici jako stav uplné télesné, dusevni
a socialni pohody a ne pouze jako nepiitomnost nemoci. Na jedné strané lze mluvit
o zdravi objektivnim a subjektivnim, na druhé strané pak o zdravi télesném a duevnim.
Subjektivni aspekt zdravi je zaloZen na vnitinich pocitech a vlastnim minéni kazdého
Clovéka o jeho zdravotnim stavu. Objektivni aspekt zdravi je naopak dan ndzorem
jinych lidi na zdravotni stav jedince (lékar).

Psychické zdravi €asto pfimo souvisi se zdravim fyzickym. To znamena, Ze
Spatny télesny stav mtZe zplsobit psychické zhorSeni, a naopak chatrné dusevni zdravi

muzZe zapfi¢init télesné onemocnéni. (Fialova, 2001)

Zdatnost
V posledni dobé byva s pé€i o zdravi spojovan pojem wellnes. Jde o Zivotni styl,

ve kterém hraje podstatnou roli zdatnost, ale dileZité jsou i jeho dalSi 4 soucasti:

pozitivni pfistup k Zivotu, osobni navyky, zvladani stresu, vyZiva a kontrola hmotnosti.
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Schopnost téla fungovat soptimdlni UCinnosti a hospodarnosti nazyvame
zdatnosti. Za nejdileZit&j$i soudasti zdatnosti jsou povaZovany (BlahuSovd, in Fialova,

2001):

- Kardiorespiraéni vytrvalost

- Svalovéasila

- Svalova vytrvalost

- Neuromuskularni koordinace
- Rychlost svalové kontrakce

- Kloubni pohyblivost

Nejuéinngjsim zptisobem, jak zlepSit vSechny slozky je cvifeni. Zdatnost
(télesna kondice) vyjadiuje dosaZeni harmonie téla a ducha. Psychick4d vyrovnanost a
duSevni sv&€Zest byva vysledkem télesnych cvifeni. Dobra télesnd kondice dovoluje
vétsi télesnou zatéz, GCinnéjSi obranu proti nemoci, vede k duSevni vyrovnanosti a
atraktivnimu vzhledu. Clovek, ktery se citi fit, je vétSinou sam se sebou spokojen&jsi.

(Fialova, 2001, str. 44)

Soucasny stav télesného sebepojeti
Za poslednich 30 let vzrostl poet otylych ve vSech vékovych skupinach (Wels,

in: Fialova, 2001). Negativni télesné sebepojeti by nemélo byt zpisobeno nevhodnou

pohybovou ¢Einnosti. (Fialova, 2001, str. 114)
Dosavadni vyzkumy ukazuji (Fialov4, 2001, str. 114):

- Téelesné sebepojeti a zvlasté t€lesnd hmotnost predstavuji zfetelné zakladni
aspekt pfi sebehodnoceni a maji zdkladni vyznam pro psychické zdravi.

- Soustfedénd pozornost na aktuélni ¢i domnélou otylost, stejné jako touha po
Stihlosti a opakované diety jsou nezavislé na skutecné hmotnosti a pfestavuji
specificky Zenské problémy.

- Zeny jsou spolefensky &astdji hodnoceny na zdklad® svého t&lesného

vzhledu, proto pouzivaji svd téla jako prostiedek rozvoje vlastnich
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vyrazovych moznosti. Pfilisné prozivani t€la miZe plsobit také destruktivné,
protoZe naroky na idedlni postavu jsou dnes vysoké.

- Idedl stiblosti a zdatnosti v nasi spole€nosti, jak je prezentovan v médiich, se
vlastné orientuje na anorekticky typ, proto také v posledni dobé tak
nebezpecné ptibyva stravovacich poruch.

- DuSevni pohoda a well-being uzce souvisi stélesnym sebepojetim,
predevs§im kvalitou vniméni a hodnoceni vlastniho téla.

- Sport ma pozitivni vliv na emocionalni pfizptisobeni, redukci depresi, Zivotni

spokojenosti, pozitivngj§iho sebepojeti.

Vétsina Zen, ale i n&ktefi muZi cht&ji byt $tihlejsi. Stihlost se stala hodnotou,
cilem snaZeni mnoha lidi. Stihlost je povaZovana za podminku vykonnosti, atraktivity a
osobniho $tésti. Stihlost je viudy pfitomna diky médiim — noviny, &asopisy, film,

televize ndm vnucuji denné Stihly ideél téla. (Fialova, 2006, str. 56)

Télesné sebepojeti a pohybové aktivity
Pohybové aktivity jsou jako prostfedek korekce té€lesnych proporci i duSevni
vyrovnanosti nezastupitelné a maji misto v prab&hu celého Zivota kazdého jedince.
Pohyb poméhéa zlepSovat sebepojeti Eloveéka pisobenim na zvySovani jeho
sebedlivéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o sebekazni a sebekontrole, pisobi také
na subjektivni pocity zdravi, sily, dostatku energie, dobrého vzhledu apod. Sport

kompenzuje nedostatek pohybu v Zivotnim stylu, - soufasné v utvafeni identity a

individualizace jedince. (Fialova, 2006)

11.5.7 Vvkon a zazitek ve sportu

V oblasti sportu, v télovychovnych védach se duraz tradi¢n€ klade na sportovni
vykon. Postupné se vSak chapani sportu obohacuje o oblast télesného a duSevniho
zdravi, celkovou zdatnost ¢loveéka (ve smyslu rozvoje jeho fyzické, duSevni, socialni
zdatnosti). Nejnovéji se objevuje chépéni sportu jako prostfedku kultivace osobnosti.

V psychologii sportu doted’ pfevlada orientace na sportovni vykon, vysledek —

vliv klasické i moderni psychologie chovani. Diraz se klade na zvenku pozorovatelné,
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méfitelné chovani. Za nedostatek tohoto pfistupu povaZujeme piedevSim zuZené
vnimani Elovéka, pfecetiovani vné&j§ich podminek jeho chovani (v podobé odmény,
trestu apod.), pfi¢emz jeho prozivani, jedineéné, lidské Ja zistava v pozadi. Vykon jako
vnéj$i hodnota umoziiuje néco ,,mit“ (materialni hodnoty, socialni status, obdiv druhych
apod.).

Do psychologie sportu postupné pronikd orientace na sportovni zaZitek — vliv
humanistické a pozitivni psychologie. Zajem se soustfed’uje na vnitini strAnku sportovni
¢innosti, subjektivni proZivani sportovce, proces, ktery je naroénéj$i zachytit.
»~ZaZitkovy pfistup” si v8§ima specificky lidské stranky individua jako proZivéani radosti
ze sportu, uvédoméni si jeho hlubsiho smyslu, orientuje se na seberealizaci, rozvoj,
kultivaci osobnosti sportovce. DileZité se stava ,,byt“, resp. proces byti, pribéh Zivota
sportovce. (To vSechno miiZze pozitivné piisobit i na jeho optimalni vykon.)

Mezi obéma protikladnymi pfistupy (orientaci na vykon a orientaci na zaZitek)
neni ostra hranice, do jisté miry se prolinaji. Sportovec sviij vykon (€asto spojeny
s vitézstvim, prohrou) proZivd, prozivani sportovni &innosti souvisi s aktudlnim
vykonem. Jde predev§im o to, na co se vdané chvili soustfedime — &i na vné&jSek,
navenek pozorovatelné sportovni chovani (vykon, vysledek), a nebo vnitini proZivani
sportu (zaZitek, proces byti).

Extrémni pfiklon k vykonu ¢&i zazitku pfina$i zvySena rizika. PH extrémni
vykonové orientaci hrozi disharmonie ve vyvinu sportovce (napi. pfevaha té€lesnych
kvalit nad duSevnimi, vile nad city apod.), ztrata lidské hodnoty sportovce a jeji
nahrazeni komer¢ni hodnotou. Pfi extrémni orientaci na zaZitek hrozi také disharmonie
ve vyvinu (oslabeni tucasti rozumu, trvalej§i zaplaveni city, oslabeni kontaktu
s realitou), pokud se touha po n&jakém sportovnim z4Zitku stdva neodolatelnou.

Mezi orientaci na sportovni vykon a zazitek je optimalni harmonie v Zivoté i ve
v&d&. Oby pfistupy totiZ pfistupuji ke sportu zjiného thlu pohledu, navzijem se
dopliiuji, spole¢né tvoii celek, rovnovdhu mezi ,mit“ a ,byt“. Spoleén& sméiuji
k harmonickému vyvinu osobnosti sportovce i komplexné&j§imu pohledu na fenomén

sportu. (Mackova, 2003, str. 20)

Aktivné provozované pohybové aktivity ve viech svych rtiznych podobach maji

dilezity zdravotni vyznam, umoNuji regeneraci fyzickych a psychickych procesd a
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vyznamné ovliviiuji kvalitu Zivota. Sport ma i vyznamny spolefensko psychosocialni
aspekt. Existuji studie, které prokazuji, Ze s rostouci prosperitou spole¢nosti rostou i jeji
negativni aspekty, které je moZno aktivni sportovni ¢innosti vyrovnavat nebo dokonce

pozitivn€ ovliviiovat. (Vorag, 2002)

I1.6 MOTIVACE K POHYBOVE AKTIVITE

Nasledujici teoreticky ramec, tykajici se motivace k pohyboveé aktivité, vychazi
pfedevsim z klasické psychologie sportu, konkrétnéji z motivace ve sportu. V klasické
psychologii sportu, se motivace zamé&fuje pfedev§im na vykon. Motivace k pohybové
aktivité je sloZit€jsim komplexem. Hlavnim cilem vét§inou neni vykon, cili je né€kolik,

Jjsou riznorodé a zcela individudlni.

Z blediska sportovce je sportovni uspéch hlavnim bezprostfednim cilem,
hodnotou, o jejiz dosaZeni se snaZi. Uspéchu se dociluje intenzivnim sportovaim
tréninkem a je prostfednikem k dosaZeni fady osobnich a spoleCenskych cili (zdravi,
zdatnost, t€lesna krasa apod.) Tato skute¢nost podstatné ovliviiuje motivaéni strukturu
sportovce a je té€sn€ spojena sjeho strukturou emocni. Sportovni Gspéch ma tedy
z psychologického hlediska v Zivoté sportovce dilezZité misto jako vyznamny zdroj

motivi a citli. (Macak, Hosek, 1989)

I1.6.1 Potireby a motivy pFi télesnych cvié¢enich

Sportovni ¢innost je zhlediska snaZeni, chténi a jednani sportovce ¢&innost
mnohostranna. Také podminky vzniku jednani ve sportovni ¢innosti maji vice stranek.
Z téchto divodi je zna¢né obtizné podrobné a presné vymezit pojem motiv sportovni
¢innosti. Proto mluvime rad€ji o motivaci sportovni <¢innosti, tj. o pfiinach
a podminkéch jednani ve sportu, at’ jsou jakéhokoli druhu. Sledovani motivace uritého

sportovce mé pro pochopeni tohoto jednani velky vyznam. Soudasné je to kol velmi
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obtiZzny, coZ ostatné vyplyva z vymezeni pojmu motivace sportovni ¢innosti jako
komplexu motivacnich faktora.

Z hlediska sledovani motivace sportovni &innosti je tfeba si uvédomit a pochopit
faktory, které se podileji na jejim vytvafeni. Zakladem této motivace je sloZita,
historicky vznikl4d struktura biologickych a spoleCenskych tendenci, které maji ke
sportovni ¢innosti t&sn&j$i nebo volngj§i vztah. Na zéklad€ podnécujicich tendenci
cyklicky vznikaji aktudlni potfeby. Pro t€lovychovné &innosti je dileZité, Ze jednou
z hlavnich biologickych potieb &lovéka je potfeba t€lesného pohybu. Je to cyklicka
potieba funkéni, jejimZ cilem neni uréity pfedmét, nybrz &innost. Potfeba pohybu
vznikd patmé nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy,
zejména v korovych burikach. Potfeba pohybu je vyvolana i perifern€ signaly ztuhlosti,
kieCovitosti a navy nékterych svalovych skupin, zvlast¢ pii déletrvajici statické
&innosti, napf. stani & sedéni. Clov&k se pak protahuje, protfepava udy, prochézi se
apod.

Uspokojovani potfeby pohybu dostava jiz od utlého détstvi spoleCensky
charakter. NeZadouci zpGsoby pohybovych projevi jsou tlumeny, spoleCensky vhodné
posilovany. K uspokojovani potfeby télesného pohybu dochéazi vybérovym zpisobem.
Z vrozené potfeby pohybu se postupné vyviji i potieba spoledenska, sledujici v podstate
udrzeni vysoké funkéni, télesné i psychické zdatnosti organismu. Ve sportovni ¢innosti
vystupuje potieba pohybu jako zékladni pohnutka, kterd prostiednictyim
nespecializované télovychovné d&innosti pfivadi na uritém stupni a za uréitych
podminek individuum k Einnosti sportovni, jeZ je pouze specifickou formou &innosti
télovychovné. Pfi vlastni sportovni &innosti je potfeba pohybu jednim z impulst
vedoucich k této Einnosti.

Je celd fada dalSich aktualnich potfeb, které maji uréity vztah ke sportovni
¢innosti a vznikaji na zdkladé podnécujicich tendenci motivaéniho trsu (potieba
opakovani ¢innosti, potfeba zmény apod.) Velky vyznam maji pro sportovni ¢innost
potieby, které souviseji s utvafenim vztaht mezi lidmi (napf. potfeba uritych citovych
vztahi, potfeba zaujmout urlité misto ve spole¢nosti, potfeba hodnoceni a uznani
vlastni ¢innosti apod.).

UZ zrozséhlosti potieb, které se podileji na vytvareni motivi sportovni ¢innosti,

plyne, Ze tyto motivy lze obtiZné tfidit a klasifikovat. Ve sportovni &innosti je nesnadné
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provést vy&erpavajici klasifikaci motivi a k didaktickym ucelim se zda nejvyhodnéjsi
tiidéni Madsena, ktery déli lidské motivy ptfedev§im s pfihlédnutim k socialni
determinovasti ¢lové€ka na:

- motivy spole¢enského kontaktu,

- motivy dosahovéani né¢eho,

- motivy prestiZe,

- motivy akvizice, tj. nabyvani a ponechdvani,

- emociondlni motivy agrese a dosaZeni bezpeci.

V3echny tyto motivy se bezesporu &asto uplatiiuji v motivaci sportovni ¢innosti, a
proto je tomuto tfidéni mozno dat pfednost pfed mnoha jinymi, rozsahlej$imi i
struénéj$imi klasifikacemi motivii.

V pusobeni jednotlivych motivl existuje urcitd zékonitost, ktera je zaloZena na
Casové posloupnosti v uspokojovani jednotlivych potfeb <¢lovéka. Je velmi
pravdépodobné, Ze potfeba sebeuplatnéni ve sportovni oblasti mize vzniknout pouze
tehdy, jestlize ¢lov€k neni hladovy a unaveny. Potfeby sportovce jsou uspokojovany
postupné, nejprve zakladni fyziologické potfeby, déale potfeba bezpe€nosti, potom
potieba sounaleZitosti, potfeba uznani a nakonec potfeba sebeuplatnéni. (Macék, Hosek,

1989)

Potieby tcastniki jsou zakladem veskeré Cinnosti. Jde o zdkladni poZadavky,
pié4ni, zdjmy a hodnoty, které zaviseji na dosavadnich zkuSenostech a poznatcich, na
celkovém zpisobu Zivota i aktudlnich stavech. (O'Dell, 1997)

Pro udrZeni zahdjené pohybové aktivity se jako vyznamné, ukazuji zejména
motivy a cile tréninkti, schopnost vlastni motivace a také schopnost &asové zaplanovat

pohybovou aktivitu do vSedniho dne (Brehm, Eberhardt, 1995).

Zajem

Mnohozna¢nym pojmem souvisejici s motivaci je zdjem. Zajmy se déli podle
oblasti spolefenské praxe. Pro jednotlivce je charakteristicka urditd struktura jeho
zajmu, jejich intenzita, hloubka, trvalost a aktivita. Ve sportovni oblasti znamena zijem

specifickou zaméfenost poznavacich procesi na ur€ity pfedmeét, osobu, ¢innosti nebo
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urditou oblast jevii, které souviseji se sportovni &innosti. Tato zaméfenost je zpravidla
spojena se snahou o jejich bliz&i a hlub$i poznani a s urditym citovym stavem. Ur€ité
vyhranéné zajmy o uréitou sportovni &innost se postupné od celkového vSeobecného
z4jmu o t&lesny pohyb, vzniklého na zékladé vrozené potieby pohybu, diferencuji.
Mohou v3ak vznikat pfimo. Napf. zajem o vSestrannou té€lesnou p¥ipravu u sportovci
vznik4 zprostfedkované jako dil¢i z4jem o ¢innost nutnou k uspéchu. Vedle hlavaiho
zajmu se tak shromazd'uji rizné zajmy dil¢i, vedlejsi. Cinorodost z4jmi je zavisla na

jejich zpeviiovani a dal$im rozvijeni. (Macak, HoSek, 1989, str. 66)

Cile

Cile, které jsou dal§imi ddleZitymi motivaénimi faktory, vznikaji z potfeb a jsou
ovliviiovany pisobicimi motivy i zdjmy. Obecné je cilem vZdy uréitd hodnota, kterd
uspokojuje aktudlni potiebu.

Dosahovani cile se podfizuje celd osobnost sportovce, jeho psychika i motorika.
Cil pak determinuje pohybové &innosti ¢loveéka. Piisobi zejména jako podnét dovrujici,
tj. ukonéuyjici jednani. Dil¢i cile mohou mit v3ak i spoustéci vyznam pro dal$i ¢innost.
Pofadi i zplGsoby dosahovani cili jsou fizeny mySlenkovou uvahou, jeZ byva Gasto
ovlivn€éna citovym vztahem k dosahovanym hodnotam. Z hlediska vyznamnosti
sportovnich cili rozezndvame cile hlavni, které jsou obvykle perspektivni (napf.
umisténi v dileZitém zavodé€), a cile dil¢i, jejichZ postupnym plnénim se dosahuje cild
hlavnich. Metodické postaveni téchto cilti a jejich plnéni podporuje Einorodost ¢lovéka
a upeviiuje jeho charakter. Neredlné a nepiiméfené stanovené cile snizuji aktivitu
¢loveka. Pro kazdého ¢lovéka existuje pravdépodobné optimalni velikost cile, ktery pro
né&j neni ani piili§ vysoky, ani pfili§ nizky a vyvoladva u ného maximalni Gsili. (Mac4k,

Hosek, 1989)

Z rozboru motivace sportovni ¢innosti vyplyva, Ze sportovni ¢innost je silné
motivovdna sama o sob&, nebot’ vychazi pifimo zriznych zakladnich tendenci a
biogennich potfeb Kromé toho je ¢innosti dobrovolnou a zajmovou. (Macak, Hosek,

1989, str. 66)
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Podle A. N. Leontjeva (Macdk, Hosek, 1989, str. 83) je ,kazda cinnost
piedevsim urdovana jejim skuteénym motivem. Pojem €innost je nevyhnuteln€ spojen
s pojmem motiv; ten miZe byt jak hmotny, tak idedlni, jak vyvolany vjemem, tak i
existujici jen v pfedstavach, v mysleni. Hlavni je, Ze za motivem stoji vZdy potieba, Ze

motiv vZdy odpovida té které potieb&“.

I1.6.2 Motivacni struktura v souvislosti s télesnou vykonnosti

Okruh sportovni motivace vznikajici na zédkladé¢ podnécujicich tendenci
funk&nich potfeb a pod vlivy spoleCenského prostfedi sportu i socidlnich tendenci
Clovéka je velmi rozsahly. Je mnoho zdroji motivace (rodina, Cetba, biogenni potieby
aj.). Rizné motivadni zdroje vytvafeji sloZity komplex, ktery nazyvdme motivaini
struktura. SdruZuje fadu potfeb, motivl, zajmid a cili, hlavnich i vedlejsich, jez
navzajem splyvaji, pfekryvaji se, jsou si ¢asto i vzajemné protichiidné. Proménliva
motivaéni struktura osobnosti uréitého sportovce ma svou regulaéni Ginnost —
energetizuje a ovliviiuje vybér chovani sportovce. Plisobi zde i Setné mikromotivy, které
si jedinec nemusi ani pln€é uvédomovat nebo je ve svych predstavich retrospektivné
zkresluje &i je pfimo i taji. Explorace motivii, provadéna obvykle dotaznikovou
metodou se zietelem k anamnéze sportovcee, je vhodné pouze pro obecnou inventarizaci
motivii. Do hloubky jednotlivych osobnosti v§ak nepronika. Za pozornost stoji zména

motiva¢ni struktury ve vztahu k vykonnosti ¢lovéka. (Macak, Hosek, 1989, str. 70)

Prvotni expanze
Prvni pokusy o provadéni sportovni ¢innosti. Hlavnimi pohnutkami sportovnich

¢innosti jsou zde primarni motivy, vyplyvajici biologicky z funkéni potfeby télesného
pohybu a spoleCensky z potfeby uplatnéni vlastni osobnosti, z potieby vzruseni,
z potieby spoleCenského styku i zdalSich socidlnich tendenci, napf. napodobeni,
sympatie, vciténi apod. U dospélych zacitedniki se pak objevuji pfedev$im motivy
zdravotni, estetické a rekreacni. V tomto stadiu jsou rizné podnéty vnéj§iho prostredi,
odpovidajici obnovené potfebé (impulsu), vné€j$imi pobidkami (incentivami), tj. vn&jsi

strankou motivii aktivizujicich a usmémiujicich ¢lovéka ke sportovni ¢innosti. Znaénou

42



ulohu maji pfitom i rizné, Casto nahodilé okolnosti, napf. sportovi§té v blizkosti
bydlisté, ptiklady slavnych sportovei, Eetba, sportovni zajmy blizkych osobnosti apod.
Stadium prvotni expanze, pfi némzZ se motivacni struktura zac¢ina teprve rysovat,
se projevuje mensi vybérovosti pfi volbé sportovni ¢innosti, rozptylenosti sportovnich
zajmu, bezprostiednosti a emocionalnosti pfistupu, znaénou sportovni fluktuaci a
silnym vlivem vn&jSich podnétd. Z hlediska ufeni odpovidd tomuto stadiu féze
pfedb&Zné orientace. ZadateCnik se obvykle zajima soucasn€ o vice sportl, fidi se
piitom hlavné libosti prozitki, byva v tréninku méné cilevédomy apod.
(Macak, Hosek, 1989)

Stadium specializace
Stadium vyb&rového sebeuplatnéni je charakterizovano zdUrazfiovanim jiz

uritych motivi sportovni ginnosti, pfi€emZ motivy spolecenského uplatnéni, soutéZeni
apod. zalinaji pfevaZovat nad pouhym libostnim uspokojenim potieby pohybu.
Pisobnost libosti oviem nemizi. Provazi nikoli uz jen pohybové uspokojeni, nybrz
pfedevsim riist vlastni vykonnosti, dovednosti, Gspéchi; libost je spojena s vitézstvim a
tvofi trvaly, i kdyZ ve své €innosti situaéné promeénlivy zaklad motivace jiZ ur€itého a
vybraného druhu sportovni ¢innosti. Motivacni struktury se v tomto stadiu vyhratiuji a
zpeviiuji, a to v pfimé zavislosti na ristu vykonnosti. Zakladnim mechanismem tohoto
procesu je rezultantni zpétnd vazba a v zdvislosti na ni i stdle zpfesiiovand cilova
predstava a zvySujici se aspiraéni troven. Vysledkem téchto procest je vznik
dominantni zaméfenosti sportovce na urity sport. Specializovanéjsi a ustalenéjsi zajem
vede sportovce i Kk systemati¢téj§imu tréninku, emociondlni pfistup je doplnén
racionalnim poznavanim obsahu i pohybovych a teoretickych principti dané discipliny,
dostavuji se prvni diléi tspéchy, coZ zvySuje tréninkovou aktivitu i cilevédomost
sportovce a jeho aspirani uroverni. Tento pozitivni proces nemusi vZdy nastat ani
nemusi pokraCovat. To je zavislé piedevS§im na piijatelném poméru usp&chd a
petspéchi. Pfijatelnost tohoto poméru je individuidlng€ odlisnd. Z hlediska
psychologické pfipravy jde v této fazi pfedevSim o regulaci poméru mezi aspiraéni

urovni a aktuélni vykonnosti sportovce. (Macék, HoSek, 1989)
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Stadium sportovniho mistrovstvi
Je charakterizovano silnou a&innosti soutéZeni, sebeuplatnéni a odezvy sméfujici

k dosazeni i udrZeni vysoké vykonnosti. Vykonnosti nesleduje sportovec jiZ pouze
pivodni Glel, tj. uspokojeni potieby pohybu, nybrz stavi ji do sluZeb jesté jinych cild,
osobnich (vitézstvi, sldva, pocty) i spoledenskych (reprezentace, rozvijeni daného
sportu, pfedavani zkuSenosti). Motivatni struktura je zde jiZz diferencovana,
specifikovina a upevnéna a vede sportovce k cilev€édomé, vystuptiované akttvité.

(Macdk, Hosek, 1989)

Stadium involuce

Stadium involuce motivaéni struktury je zvla$tnim stadiem motivace,
pfiznaénym pro obdobi trvalého poklesu vykonnosti ke sklonku zavodnické kariéry
sportovce. Ve stadiu involuce motivacni struktury sportovce obvykle pfetrvava
pozitivni, citové i rozumové podloZend motivace sportovni ¢innosti, ktera se jevi jako

zékladni, celoZivotni a stabilizovany vztah ke sportu. (Macék, Ho$ek, 1989)

I1.7 FITNESS

I1.7.1 Definice fitness

Fitness je pojem, se kterym se setkdvdme ve vice vyznamech. Nejéastéji
pod nim chapeme to, co bylo pfed rokem 1989 nazyvino kondiéni kulturistika nebo
také kondi¢ni posilovani. Jedna se o cvi¢eni ve fitness centrech, jehoZ néplni je cvideni
s volnymi €inkami a cviCeni na trenaZérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru
na specidlnich trenazérech, dodrZovani uritého dietniho reZzimu véetn& pouZiti dopliki
vyZivy a o celkovy Zivotni styl, jehoZ cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drZeni
t€la, zlepSeni postavy pfi souasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily

(Kolouch, in: Stackeova, 2002).
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I1.7.2 Historie fitness

Anglicky nézev ,.Body building™ dobfe vystihuje hlavni ucel tohoto cviéeni,
tj. ovlivnéni tvaru a rozméru téla. Prvni systémy takového cvifeni se zacaly objevovat
jiz na pocatku minulého stoleti. Nejznaméj$i znich je systém AngliCana Rubena
Sandowa (1867-1925), ktery vypracoval specidlni sestavu cvikil se zatéZemi, jejimz
cilem byl symetricky rozvoj vSech svalovych skupin. V roce 1903 vysla v Londyné jeho
kniha ,,Body building®, ktera dala pozd€ji v anglosaskych zemich nazev celému hnuti.
Vyrazn&jsi rozvoj zaznamenalo toto cvieni po II. svétové vilce, kdy v roce 1946 byla
zaloZena mezinarodni federace kulturistiky IFBB (,,International Federation of Body
Building®), na které zpocatku participovaly USA a Kanada. Velkou zasluhu na jejim
zrodu a vyvoji méli Ameri¢ané bratfi Joe a Ben Weiderové. V soucasné dobé ma tato
federace vice nez 130 Elenskych zemi a je Sestou nejvétsi sportovni federaci na svéte.

V nasi republice se kulturistika rozviji od 60. let. Z okamzik ,,oficidlniho®
podatku kulturistiky u nas je povazovan rok 1964, kdy byla jako samostatna komise
pfifazena ke vzpirani. Pozdé&ji se osamostatnila a rozdélila na tfi sméry: kondi¢ni
kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj. I ten se pozdéji oddélil a v dnesni
dobé existuje soutéZni kulturistika, v jejimZ ramci vznikly soutéZe fitness jako nova
kategorie, a kondi¢ni kulturistika ve smyslu vySe uvedeného fitness. Po roce 1989 fit
centra mohou a nemusi byt organizovana ve Svazu kulturistiky a fitness CR. Tim
zaniknul i jednotny systém $koleni trenérli, vznikla fada soukromych trenérskych $kol,
vychézi nékolik specializovanych Casopist ..., vychazi fada publikaci a fada ¢lanki
vruznych typech periodik, takZe teorie fitness tréninku je znaéné neucelena, resp.
Z4dna ucelen4 teorie v soufasné dob& neexistuje. Sviij podil na tom ma i fakt, Ze
do roku 2000 patfilo provozovani fitness center mezi nevazané Zivnosti a nebyla tedy
tfeba Zadna kvalifikace, nyni je k ziskani Zivnostenského opravnéni pro provozovani
fitness centra nebo jiného sportovniho zafizeni tfeba vysokoSkolského vzdélani
t&lovychovného zameéfeni, pro trenérskou ¢i instruktorskou praci pak absolvovani kursu
u Skoliciho zafizeni s akreditaci MSMT CR. V posledni dobé& byla zaznamenana snaha
Svazu kulturistt a fitness CR o striktni odd&leni kvalifikace trenér kulturistiky
a instruktor fitness centra, pfiemz Skoleni trenérii kulturistiky by bylo vysadou

sportovniho svazu.

45



V obdobi pocatkid kulturistiky byl v USA koncipovan urdity tréninkovy systém,
nazvany ,,Weiderovy tréninkové principy“. Plvodné byly tyto principy koncipovany
pro vykonnostni kulturistiku s cilem maximalizace svalové hmoty a svalové sily. Jejich
aplikace je moZna pouze u jedinci geneticky disponovanych, dosahujicich urcité
vykonnostni drovné. Zikladem té€chto principt byly tzv. ,,objemové“ ¢&i ,,zdkladni®
cviky. Tento ptistup pak byl v Casopisech prezentovan jako vhodny a ucipny
pro kazdého a dodnes podle néj cviéi vétSina navstévniki fitness center. I v soutézni
kulturistice jsou dnes tyto principy pfeZitkem, protoZe tréninkové teorie se rychle
rozvijely a byly koncipovany nové trenaZéry. Zakladnimi cviky bylo cvieni s volnou
zatézi, predevsim tlak s velkou &inkou vleZe na lavici (,,bench press®), mrtvy tah a diep
s ¢inkou, dale pfitahy k bradé, bicepsové zdvihy s velkou &inkou v stoji apod. Pii vSech
téchto cvicich je extrémné zatéZovana patet a podporovén rozvoj svalovych dysbalanci.
Pii dlouhodobém provadéni takového tréninku pak dochazi ke vzniku vertebrogennich
obtizi aZ nezvratnym morfologickym zménam na kloubnim a vazivovém aparatu.

(Stackeova, 2004. str. 8)

11.7.3 Motivace ve fitness

V kondi¢ni - rekreaéni kulturistice, kterd se provadi ve fitcentrech, se cvi¢enci
nepfipravuji pro souzeni porovnavani a cilem jejich snaZeni neni vidy bezvyhradné
zvétSeni a zkvalitnéni svalové hmoty. Kazdy sleduje svoje individualni cile, usilujici
o zlepSeni zdravotniho stavu, kondice, metabolizmu, zpevnéni svalstva a rozvoj
zaostavajicich svalovych skupin vzhledem k zlepSeni symetrie, vylepSeni postavy
redukci tukovych vrstev v podkoZi, a nebo o zlepSeni drZeni t&la, také prevence
odstranéni bolesti v zadech, zvySeni celkové sily, & zlepSeni psychického stavu

a podobné. (Cerny a kol., 1993)

Usttednim motivem pro zahajeni cviteni ve fitness centru je $patn€é hodnoceny
fyzicky stav nebo dal$i potiZze. (Brehm, Eberhardt, 1995)

Rada vyzkumi (Fox, 1997, Fialova, 2001 a dalsi) se zabyvala motivaci v oblasti

fitness a vysledky vSech sméfovaly k jednomu zavéru, a to Ze v hierarchii motivi
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je vtéto oblasti vZidy na prvnim misté skupina motivi, kterou miZeme oznacit jako
motivy ,.estetické“. Zeny si ve vétSiné piipadi pfeji redukovat mnoZstvi tuku
na problémovych partiich — bocich, stehnech a hyzdich a ,,zpevnit* svaly na horni
poloving téla, muZi obvykle usiluji o narist svalové hmoty a sily a redukci tuku

ptedevsim v oblasti bficha. (Stackeova, 2004, str. 70)

Motivy ve fitness miizeme rozdélit do té€chto skupin:

- Estetické (moZnost zmény tvaru a rozméri vlastniho téla,
mozZnost ovlivnéni télesné hmotnosti apod.)

- Zdravotni (celkové zvySeni odolnosti a vykonnosti, prevence
civilizaénich onemocnéni apod.)

- Socidlni (moZnost socidlniho kontaktu, moZnost vykonového
srovnani apod.)

- Prozitkové (moZnost odreagovani stresu, relaxace v pohybu, nové

proZitky vlastniho t€la apod.)

V hierarchii motivii se odraZi rozdily osobnostni, intersexudlni, transkulturni
a vékové.

Obecné lze fici, Ze pfevazuji motivy estetické, s pfibyvajicim vékem nabyvaji
na dileZitosti motivy zdravotni a proZitkové.

Primarni motivaci byva nejcastéji oblast motivii estetickych, v pribéhu éasu
u fady jedinct pfevazuji motivy proZitkové spolu se zménou Zivotniho stylu a zménou
vztahu k vlastnimu télu a sob& samému — zménou sebepojeti a sebehodnoceni.

(Stackeovd, 2004, str. 70)
Pfi¢inou nizké perzistence motivace jsou Casto nerealisticka ocekavani, na nichz

mohou mit sviij podil komeréni informace v reklamé a v ¢asopisech.

(Stackeové, 2002, str. 42)
Mezi hlavni faktory objasiiujici ukonceni pohybové aktivity ve fitness, patii

Spatné stanovené cile, které jsou vétSinou nedosaZitelné. Dokonce i trenéfi ve fitness

centrech jen zfidka berou zfetel na tento faktor pfi sestavovani programu.
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Pro vétsi pravdépodobnost udrZzeni pohybové aktivity, je velmi dileZité zlepSit
planovani a realizace individudlnich programii. Vice pozornosti je tfeba vénovat
kognitivnim aspektim, jako je spravna informace o cilech a ucincich cvi¢eni. (Brehm,

Eberhardt, 1995)

I1.7.4 Fitness a kvalita Zivota

Podle D. Stackeové (2002) v kontextu kvality Zivota, pak obzvlasté v souasné
spole¢nosti miZe byt pfinos fitness tréninku znaény, a to hned v né¢kolika oblastech:

1. socialni
Fitness centra se stavaji mistem setkavani, poznavani novych osob, vytvateni
novych skupin, a to ve zvlastnim kontextu — jednak péce o télo, jednak
kompetitivnim ve smyslu zmény vzhledu t€la a podavani uréitého vykonu.

2. proZitkové
Toto cviceni, jak jiZ bylo vySe zminéno, ma pozitivni vliv na télové schéma,
jak ve smyslu diferenciace t€lesnych pocitil, tak zmény vztahu k vlastnimu
té€lu spojené se ziskanou kompetenci ovlivnit jeho vzhled a atraktivitu.
Zména t€lového schématu je prostfednikem zmény sebepojeti, ktera se
odrazi nejen ve zméné proZivani sebe sama, ale i vmys$leni, citéni a konani
jedince a jeho uspé$nosti v jinych Zivotnich aktivitach, coZ opét pfispiva

k lep§imu Zivotnimu pocitu a zvySeni ukazatele kvality Zivota.

3. zdravotné preventivni
Fitness trénink je velmi u¢inny ve smyslu prevence negativnich dusledki
stresu, a to jak v roviné somatické (prevence civilizaénich onemocnéni, tak
psychické (tzv. abreaktivni G¢inek pohybové aktivity). Ovliviiuje tak kvalitu
Zivota pfimo, a to zminénym G¢inkem psychohygienickym, a nepiimo, pies
zlepSeni somatického stavu a zmiméni rizika vzniku tzv. civiliza¢nich

onemocnéni.
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Vzhledem k poméru Casu, ktery cviceni ve fitness centru vyZaduje, a jeho efektu
na pohybovy aparat a na organismus celkové je v dne$ni dobé charakterizované
pfemirou stresii a hypokinézou (nedostatek fyzické aktivity, ktery ma negativni vliv
na pohybové a funkéni moZnosti lidského organismu a posléze na zdravi jedince,
dochazi ke zhorSeni svalové koordinace, drZeni téla, sniZuje kloubni pohyblivost,
svalstvo atrofuje a sniZuje se vykonnost kardiovaskuldriho a respiracniho aparatu),
fitness, pokud je spravné provadéné, je velmi vhodnou pohybovou aktivitou. K jejim
vyhoddm patii mimo jiné moZnost zadit z jakékoliv vychozi urovné nezavisle na veku,
mozZnost provozovat cvifeni celoroéné a moZnost cvifit nezdvisle na partnerech.

(Stackeova, 2002, str. 42)

Podle L. Majora (1993), mezi hlavni vyhody navs§tévovani fitness centra patfi:
- lepsi zdravotni stav
- vice Zivotni energie
- zvySeni sebevédomi a vé&tsi sebedivéra
- zvySeni fyzické sily, zlepSeni kondice a celkového vzhledu
- zvy$end vykonnost v jinych pohybovych ¢innostech
- prevence zranéni a jejich rehabilitace
- zvy$eni schopnosti duSevniho a télesného uvolnéni
- vet8i schopnost soustfedéni vpraci a vytrvalost v plaéni

kazdodennich povinnosti

I1.7.5 Fitness centra

Fitness centra se v Ceské republice neustale rozvijeji. Tento trend zaznamenal
nejvétsi zménu po revoluci 1989, kdy zaznamenal velky narist poétu novych, vétsinou
mensich fitcenter, kterd zaala nahrazovat doméacka cviCeni ve sklepich pro muze

a cviceni aerobikového typu v sokolovnach. (Hnili¢ka, 2004)
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V soudasné dobé dochazi k rozsdhlé komercionalizaci ,.kondi¢ni* kulturistiky
a dynamickému ristu fitness a wellness center. Soucasny trend, ktery je pozorovatelny
v CR, je poskytovani komplexnich sluZeb. Nové vznikajici fitness centra nenabizeji jen
jednu sluzbu, ale cely komplex sluZeb, ktery v sob& zahrnuje sportovni, regeneralni,
rekondi¢ni a dopliikové sluzby. Nové vzniklé projekty ve své vétSin€ jiZ nemaji
charakter posiloven, ale sportovné regeneracnich &i spoleenskych center, se Sirokou
nabidkou komplexnich sluZeb. Klienti nevyuZivaji tyto sluzby jen ke sportovnim
aktivitim, ale také k navazovani spolelenskych kontakti a setkani s pfateli. Novym
trendem v Ceské republice je také zvétSovani plochy nové vzniklych fitness center, kdy
v porovnani s lety 1993-1994 dochazi k dramatickému vzestupu. Dfive béZna velikost
fitness center a posiloven (okolo 300 m?) se v dnesni dob& ukazuje jako naprosto

nedostatetnd a pramérnd velikost novych fitness center pfesahuje v soucasnosti

jiz 1500 m®. (Beran, 2005)

Mala fitcentra maji 30 — 100 m? jsou skromngjsi, spife rodinného typu, s tim
souvisi i omezené&j$i nabidka sluZeb, niz$i cenova hladina.

Stredn& velka fitcentra jsou na plofe 100 — 350 m? V& fitcentra pracuji
dynami¢téjsi formou, k dispozici majf v€tsi plochu, vétsi finanéni kapital, i vé&tsi touhu
a predpoklad pro to byt tisp&$nym a vyhledadvanym fitcentrem, které bude prosperovat
po delsi dobu.

Fitcentra s velikosti plochy nad 350 m* oznatujeme jako velk4. K nim s ur&itosti
patii i sportovni a kulturné-sportovni centra, nabizejici nejSir§i paletu sluZeb.

(Vostarek, in: Hnilicka, 2004)

Mezi zakladni doporuceni, pfi formovani projektu placené télovychovné sluZby,
patfi mimo jiné:
- odborna kvalifikace majitele a persondlu a jejich vztah ke sportovni ¢innosti,

které jsou pfedpokladem pro sortimentni skladbu nabidky sluZeb a jejich efektivni

realizaci.
- zaméfeni na konkrétni segmenty zékaznikt i pokud jde o zaloZeni fitklubu
na malém meésté, kde je navic jedinou provozovnou tohoto druhu, neni Géelné se

specializovat na ur¢ity typ zdkaznikd. Nestandardni skupiny zakaznikii pfichazeji
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v uvahu v mistech s vy$§i hustotou populace a tam, kde se lze prostfednictvim analyzy
ovéfit jejich zajem o urdity druh sluZeb. Je-li tento zdjem evidentni, je tfeba z hlediska
prosperity témto nestandardnim skupindam pfizpisobit jak interiér fitklubu, tak
i sortiment doplitkovych sluzeb. (Caslavova, Pippal, 1994)

Dalsimi postichy ohledn& fitcenter vhodné zminéni v této praci jsou,
Ze navstévnost fitness center je o vikendech velmi nizkd. Posilovna zpravidla nestaci
k pokryti nakladi, proto spektrum nabizenych sluZzeb se rozSifuje o soldria,
myostimuldtory, masd¥e, prodej zdravé vyzivy, kavarenska a barova obsluha.
Tzv. rozsifend nabidka sluZeb je nezanedbatelnou soucésti ziskG a v nékterych
pfipadech predstavuje aZz 50% veskeré trzby. Cenové relace sluZeb zavisi predevsim
na cené konkurenta, samoziejmé s ohledem na navratnost investic.

(Céslavova, Pippal, 1994)
Fitness centra Factory Pro

Factory Pro méa v soucasné dobé& tfi samostatnd stfediska, jedno v éeskych
Budg&jovicich a dvé v Praze (Smichov a Cerny Most). Piivodné Factory Pro zaginalo
jako mald posilovna v budové Radlické mlékarny na Smichové, které se za par let
vypracovalo na moderni sportovni komplex, nabizejici Sirokou paletu nejriiznéjsich

sportovnich piileZitosti pro vSechny sportovni kategorie.
Ve fitness centrech Factory Pro, najde nav§tévnik posilovau (600-1100 m?),

cardio zénu, bazén, sély s Sirokou nabidkou rtiznych druhi cvideni, spinning, relaxa&ni

sluzby, masaZe, squash a dal3i.
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ITI. EMPIRICKA CAST

IIL.1 CIL PRACE, UKOLY PRACE, HYPOTEZY

Cil prace:
Analyzovat motivaéni strukturu navstévniku fitness center.

Ukoly:
- studium literatury vztahujici se k tématu prace
- zpracovani teoretické Casti
- sestaveni odpovidajictho dotazniku, ktery zajisti potfebné informace
k vyhodnoceni motivaéni struktury ve fitness
- zajisténi procesu sbéru dat v prazském fitness centru s §irsi nabidkou sluzeb
- vyhodnoceni nasbiranych dat
- zpracovani vysledkd, grafické vyjadieni

Hypotézy:
- predpokladame, Ze u lidi navitévujici fitness centrum budou pfevazovat

estetické motivy

- pfedpokladame, Ze s pfibyvajicim v€kem nabyvaji na dileZitosti motivy
zdravotni

- pfedpokladame, Ze Zeny budou chtit predeviim redukovat mmnoZstvi
podkozniho tuku, zhubnout _

- ptedpokladame, Ze muZi pfedevsim usiluji o nartist svalové hmoty a sily

- predpokladame, Ze Zeny k dosaZeni svych cilt vyuzivaji pfedevsim aerobik
a kardio zénu (stacionarni kolo, veslovaci trenaZér, b&haci pas, stepper atd.)

- predpokladdme, Ze muZi kdosaZeni svych cilt - vyuZivaji predev$im

posilovnu
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I11.2 DIAGNOSTICKE METODY

Charakteristika dotazniku

Na =zédkladé studia problematiky a konzultaci jsme vytvofili dotaznik,
odpovidajici vyzkumu, s nazvem Motivace ve fitness — MVF (viz. Ptiloha 1). PouZity

dotaznik neni standardizovany z ddvodu, Ze neexistuje oficidlni standardizovany

dotaznik, ktery by zajistil v§echna potfebna data k vyzkumu.
Dotaznik se sklada z 27 otdzek, pfevazné uzavienych. Otazky jsou zamdfené

na zjisténi nasledujicich soubort informaci:

1)

2)

3)

Osobni informace:

pohlavi, vék, vzdélani, stav, poCet déti, zaméstnani.
Otazky v dotazniku ¢&.: 1), 2), 3), 4), 5), 6).

Informace o Zivotnim stylu:

fyzickd ndroCnost zaméstnani, koufeni, piti alkoholu, pravidelnost
cviCeni, cviCeni doma, Uprava jidelni¢ku, drZeni diety, uZivani dopliikii
VyZivy.

Otazky v dotazniku &.: 7), 8), 9), 15), 16), 21), 22), 23).

Informace o télesném sebepojeti:

spokojenost se vzhledem té€la, spokojenost se zdravim, spokojenost
s fyzickou zdatnosti, spokojenost s t&€lesnou hmotnosti.

Otéazky v dotazniku &.: 10), 11), 12), 13)

U tohoto souboru otazek byla nabidka pétistuptiové $kaly odpovedi

(1-velmi spokojen/a aZ 5-velmi nespokojen/a). Otidzka na t&€lesnou

‘hmotnost méla nabidku tfi odpovédi (sniZit — udrZet — zvysit).
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4)

5)

Informace tykajici se vyuZivani sluZeb fitness centra:

pravidelnost nav§tév fitness centra (FC), doba navstévovani FC, Cetnost
nav§tév FC, zda je navstévovani FC hlavni nebo vedlej§i sportovni
aktivitou, vyuZiti osobniho trenéra ve FC, vyuziti sluZeb spojenych
s fitness.

Otéazky v dotazniku €.: 17), 18), 19), 20), 24), 26), 27).

Otizky zaméFené na motivacni strukturu:

A) oteviena otdzka - uvedeni hlavniho motivu cviceni.

Otézka v dotazniku &.: 14) ,,Hlavni diivod pro¢ cviéite je: ............ e

B) otazka &. 25) obsahuje 19 tvrzeni, kterd se tykaji motivii navsté€vy
fitness centra. Pro hodnoceni vyuZijeme vytvofené $kaly Lickertova
typu, kde respondent ma s kazdym nabidnutym tvrzenim vyjadfit, jak
moc se stvizenim - ztotoZiuje na pétistuptiové Skale odpovédi
(1-zcela souhlasi, 5--zcela nesouhlasi). Tvrzeni jsou vybrana
z nasleduyjicich skupin motivii tak, aby z kazdé skupiny bylo pfiblizng
stejné tvrzeni, a takova, kterd se pravdépodobné vyskytuji jako
nejcastéj$i motiv ke cviceni z dané skupiny.

Estetické motivy: tvrzeni oznadena v dotazniku A), B), I), J), P)
® sniZit mnoZstvi podkoZniho tuku (zhubnout)
= docilit nérdstu svalové hmoty
= udrZet si postavu
= zpevnit postavu
=  vyrysovat svaly
Zdravotni motivy: C), D), K), L), Q)
= zcela nebo ¢aste¢né odstranit zdravotni problém
= byt v lep$i kondici (odolnost, vykonnost, zdatnost)
= rozvijet svalovou silu
» rozvijet vytrvalost

= pfedchazet pfipadnym zdravotnim problémtm
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Socialni motivy: E), F), M), R)

mozZnost sezndmit se nebo setkat s prateli
zvysit si sebevédomi -
ziskat si respekt, obdiv nebo uznani okoli

vyZaduje to budouci nebo sou¢asné povolani

Prozitkové motivy: G), H), N), O), S)

Pro vyhodnoceni této &ésti dotazniku, budeme kladné odpovédi

koni¢ek (hobby)

dobry pocit ze cviceni

- odreagovani, relaxace

- pocit ziskéni energie ze cvieni

Zivotnf styl

spojovat, stejné jako zaporné:

(pt. Souhlas = zcela souhlas + spiSe souhlas).

Pokud bude vhodné zachovat viech pét stupiii skaly pro vyjadieni

vyhodnoceni, u¢inime tak.

Na zavér této otazky byla zafazena oteviena otdzka, kde respondent

muze uvést dalsi

v pfedchozich tvrzenich.

motiv ke cvieni, ktery nebyl

vyjadien
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II1.3 ORGANIZACE SBERU DAT

Jak uz bylo uvedeno, vyuZijeme dotaznikové metody. Pfipadné respondenty
nahodného vybéru pozddime o samostatné a anonymni vyplnéni dotazniku v pracovni
den na recepci pfi odchodu z velkého fitness centra v Praze, ve kterém nam sbér dat
povoli a vodpolednich aZ vefernich hodinich, kdy je navStévnost fitness center
nejvyssi. Osloveni ptipadnych respondentii budou zajist'ovat dva dotazujici. Oslovovat
Zeny budu ja a abychom zvysili uspé&Snost osloveni a rychlost sbéru dat, bude muze
oslovovat pomocnik — studentka vysoké Skoly ekonomické, kterda ma pracovni
zkuSenosti s komunikaci slidmi. Budeme se snaZit o minimaln€¢ 100 dostatecné
vyplnénych dotazniki, a to tak, aby pfi kone¢ném souctu dotaznikii zastupovala obé

pohlavi pfiblizn€ polovinu, z diivodu zji$téni rozdilti motivaéni struktury u muzi a Zen.

111.4 METODY ZPRACOVANI DAT

Vysledky jednotlivych odpovédi jsme zpracovali pomoci programu Microsoft
Excel a pomoci pfislusnych funkci je vyhodnotili. Nejdfive jsme shromazdili data
do vyhodnocovaci tabulky (viz. Pfiloha 2), poté jsme ziskani -data zanalyzovali
a vyhodnotili pomoci tabulek a grafii ve vysledkové &asti.
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IV. VYSLEDKY

Ve vysledkové &asti jsme kromé charakteristiky sledovaného souboru, shrnuli
vysledky do tabulek a grafd, které jsme vytvofili na zdkladé vyhodnocovaci tabulky
(vytvofené ze ziskanych dat z dotaznikl, viz. Piiloha 2). Jsou vni vyhodnoceny
vSechny soubory otazek z dotazniku jako Zivotni styl, t€lesné sebepojeti, oblast fitness,
motivace ve fitness (hlavni divody navitévy fitness centra, motivadni struktura
navitévniki fitness centra, hodnoceni skupin motivii, rozdily motivace podle véku,
rozdily motivace podle pohlavi). _

Smérodatna odchylka u uvedenych vysledki je max. +/- 10%.

IV.1 Charakteristika sledovaného souboru

Sbér dat probéhl v pracovni den ve dvou fitness centrech Factory Pro (Smichov
a Cerny Most) v Praze mezi 16:00 az 20:00 hodinou, kdy je navitévnost fitness center
nejvy$ssi (dle sdéleni pracovniki recepce fitness centra). Dotaznikové akce se Zidastnilo
celkem 129 respondenti. Z toho bylo 63 Zen a 66 muzi. Vékové rozpéti je od 19 do 58
let, kde nejvétsi zastoupeni je ve vékn 20-29 let, kterych bylo 82. Primémy vék ceiého
souboru byl 29,6 let, z toho u souboru muzi 29,7 let a u Zen 29,5 let.
Dalsi udaje charakterizujici soubor ohledné vzdélani, stava a déti jsou uvedeny

v tabulkéch &. 1-3 (viz. Ptiloha 3).
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1V.2 Hodnoceni Zivotniho stylu (viz. Ptiloha 4)

Fyzicka naro¢nost zaméstnani:

4% e
; | O Nenaro¢né

19%

|
\
|
|
i
|
\

7%

Graf 1. Naroénost zaméstnani

Vétsina navstévnikt (77%) fitness center ma fyzicky nenaro¢né zaméstnani, coz

uvedlo vice Zen nez muZu.

Koureni:

‘O NekouFi |
m Prilezitostné
21% @ Pravidelng |

13%

66%

Graf 2. Koufeni

Celkovy pocet kurak je 34%, ale koufi spise pfileZitostné (21%).

Piti alkoholu:

18% e

0 Abstinent 1

|
a3 Pfilezitostné“

75%
Graf 3. Piti alkoholu

Alkohol konzumuje 93% navs§tévnikt, z toho 18% uvedlo, Ze pravidelné.
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Pravidelnost cvic¢eni a cvi¢eni doma:

}DAno}

37%
26% /m Ne J
63%
74% 'O Ano |
Graf 4. Pravidelnost cvigeni Graf §. Cvi¢eni doma |@ Ne |

Pravidelnou télesnou aktivitu dodrzuje 74% dotazanych (vice muzi), kdy 37%
cviéi i doma. Ukazalo se, Ze navstévnici fitness center, ktefi dodrzuji pravidelnou

télesnou aktivitu, jsou i pravidelnymi navstévniky fitness center [kor.k. 0,74].

Uprava jidelni¢ku a dieta:

" OAno @mNe m@mSnaha |

LEA’E&: mNe mSnaha | |
25% 16% 9%

39%

; 36% 75%
Graf 6. Uprava jidelni¢ku Graf 7. Drzeni diety

O tpravu jidelnicku se nestara ani se o to nesnazi 36% lidi. Dietu dodrzuje 9% a

dalsich 16% navstévniku se o to snazi.

Uzivani dopliki vyzivy:

33%

oAno|
67% ‘ENe |

Graf 8. Uzivani doplitka vyZivy

Na otazku o uzivani dopliikd vyZivy odpovédélo ano 33% respondenti, dvakrat

vic muZu nezZ Zen.
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IV.3 Hodnoceni télesného sebepojeti (viz. Ptiloha 5)

U otazek zaméfenych na télesné sebepojeti nebyly zjistény zadné vétsi rozdily
mezi muZi a Zenami. Rozdily mezi pohlavim se objevily pouze u otazky na télesnou
hmotnost, kdy sniZeni by chtély docilit vice Zeny nez muzi. Naopak, pokud nékdo chtél

zvysit télesnou hmotnost, byli to pfedevsim muZi.

Vzhled téla:

| OSpokojeni  mNevi @ Nespokojeni |

38%

5%

Graf 9. Spokojenost se vzhledem téla

Spokojenych se vzhledem téla je 57%, i pfesto, Ze nikdo neodpovédél, Ze je

velmi spokojen. Nespokojenych je 38% navstévniki fitness center.

Zdravi:

[j o Spokojeni @ Nevi @ Nespokojeni |

12%
7%

81%
Graf 10. Spokojenost se zdravim

Se zdravim je spokojeno 81% dotazanych a 12% nespokojenych. Nikdo

neodpovédél, Ze je velmi nespokojen.
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Fyzicka zdatnost:

[7 'O Spokojeni Nevi  m Nespokojeni |

29%

8% 63%

Graf 11. Spokojenost s fyzickou zdatnosti

S fyzickou zdatnosti je spokojeno 63% navstévniki a 29 % je nespokojenych,

z toho pouze tfi lidé byli velmi nespokojeni.

Télesna hmotnost:

o Snizit m Udrzet mZvyst |

8%

51%

41%

Graf 12, Spokojenost s t&lesnou hmostnosti

Télesnou hmotnost by chtélo snizit 51% lidi, pfedev§im Zeny. Devét muzi
a jedna Zena by chtéli svou té€lesnou hmotnost zvysit (8%). Ostatni by svou hmotnost
chtéli udrzet.
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1V.4 Hodnoceni oblasti fitness (viz. Pfiloha 6)

Zde jsou interpretovany vysledky, které se tykaji fitness.

Pravidelnost navstév fitness centra:

64%

Graf 13. Pravidelnost navitév fitness centra

Pravidelné navstévuje fitness centrum 64% dot4zanych, vice muZi nez Zeny.

Doba nav§tévovani fitness centra:

Vyzkumu se zacastnili lidé, kteti byli ve fitness centru poprvé nebo podruhé,
dalsi uvadéli, ze navstévuji fitness centrum tydny, nékdo mésice, ale vétsinu tvofili ti,
ktefi chodi cvicit uz roky. Nejvice uvedl 43 lety muz, ktery cvi¢i uz 20 let. Primér
ze vSech odpovédi je 4 roky a 4 mésice.

Cetnost navstéy fitness centra:

Nejcastéji se vyskytovala odpovéd’, Ze lidé navstévuji fitness centrum 2x tydné.

Primér ze vSech odpovédi je 2,2x tydné.
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Hlavni nebo vedlejsi sportovni aktivita:

Graf 14. Navitdva FC - hlavni nebo vedlej§i
sportovni aktivita

Cviceni ve fitness centru, jako hlavni sportovni aktivitu, udalo 64% sportovct.
Dalsich 36% dotazanych bere navstévy ve fitness centru jako vedlejsi, doplikovou
aktivitu k jinému sportu, a to pfedevs§im k cyklistice. Dal$i sporty, které uvedli jsou
in-line brusleni, plavani, squash, tenis, turistika, odbijend, fotbal a dalsi.

Vyuziti osobniho trenéra:

26% ——

Graf 15. Vyuziti osobniho trenéra

Osobniho trenéra nékdy vyuzilo nebo stile vyuZiva pouhych 26% navstévnika

fitness center.
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Vyuziti sluzeb fitness centra:

80%
70%
60%

Graf 16. Vyuziti sluzeb fitness centra

Ve fitness centru je nejvice vyuzivana posilovna, kam zamifi 74% lidi. Déle je
velmi vyuZita kardio zéna (aerobni trenazéry) a poté sauna. Nejméné je vyuZivan prodej

dopliikd vyzivy.

Pravidelné vyuzivani sluzeb fitness centra:

| O Posilovna O Kardio zéna m Sauna DO Vifivka
| mAerobik @ Spinning O Maséaze = Solarium
! o Fitness bar m Joga 13 Doplitky vyZivy

18%

2% 6.5%
6% e

15%

35%

Graf 17. Pravidelné vyuZivané sluzby fitness centra

MuZi pravidelné navstévuji posilovnu a kardio zénu. Zeny pravidelné cvi¢i na

hodinéch aerobiku nebo také v posilovné.
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IV.5 Hodnoceni motivace ve fitness

IV.5.1 Hlavni diivod ke cviceni (viz. Pfiloha 7)

Esteticky Zdravotni Socialni Prozitkovy
divod divoed dived divod

29% 38% 4%
Tab. 21b: Hlavni diivod ke cvi¢eni

'mEsteticky divod 0 Zdravotni divod 0 Sociaini divod @ Prozitkow divod |

40% 38%—

35%

30% 29% 29%
A oy

25% | -

20% 1
15% + -
10% et

;7% S— -

0% -

Graf 18. Hlavni diivod ke cviéeni

Jak je patmé ztabulky a grafu, nejcastéji uvadénym hlavnim divodem
ke cviceni byl divod zdravotni. Nejvice zmifiovanym zdravotnim divodem bylo
zlepSeni nebo udrZeni kondice, dale zdravi jako takové a také odstranéni bolesti zad.

Dal3imi uvadénymi divody ke cvi¢eni byly diivody estetické a proZitkové, které
se vyskytly ve stejném poméru. Z estetickych divodi se nejéastéji objevily diivody jako
zlepSeni nebo udrZeni postavy a dale ztrata podkozZniho tuku (zhubnuti). Z divoda
prozitkovych dotazani nejéastéji zmitiovali dobry pocit ze cvifeni, zabavu a relaxaci.

Nejméné zminované byly divody socialni. Dvakrat respondenti zminili, Ze to

pottebuji k vykonu povolani, dalsi dva zminili, Ze se pfipravuji k soutéZi v kulturistice.
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IV.5.2 Motivaéni struktura (viz. Ptiloha 1, otazka €. 25)

Tabulku a graf jsme vytvofili na zdkladé vyhodnoceni celé otdzky ¢&. 25.
Rozdéleni motivi je popsano v metodice prace (III.2, bod 5) nebo dale v podkapitole

IV.6 — Hodnoceni motivaénich skupin.

Zdravotni Socialni Prozitkové

Estetické
i motivy motivy

moti

29,80%
Tab. 22: Motiva&ni struktura

29,78% 11,22%

FEstetiéké motivy O Zdravotni motivy [ Socialni motivy & ProZitkové motivy |

35,00%
2980%  29,78% 29,20%

30'00% SRS e

25,00% |
20,00% |
15,00% | BELT
10,00% |—

5,00% +—

0,00% -

Graf 19. Motiva¢ni struktura

Jak ukazuje tabulka a graf, motivaéni struktura lidi nav$tévujicich fitness
centrum se sklada velmi vyrovnané ze tfi skupin motivii. Velmi tésné prevliada skupina
motivl estetickych nad skupinou zdravotni a poté skupinou motivii prozitkovych.

Nejméné€ se na motivacni struktufe podili skupina motivii socialnich.
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5.4.3 Porovnani: ,,Hlavni diivod ke cvié¢eni® a ,,Motivaéni struktura“
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Pii porovnani grafii je vidét, Ze po podrobnéj$im zpracovani motivacni struktury

jedinci navstévujicich fitness centrum se skupiny motivi (dGvodi) zménily. Vlevo je

graf, ktery vyjadfuje hlavni divod ke cviceni, jak jej uvadéli dotdzani sami v oteviené

otazce (otazka ¢.14) v dotazniki MvVF. Vpravo je graf zndzorfiujici skupiny motivi,

tvofici motivaéni strukturu respondenti podle vyjadieného souhlasu &i nesouhlasu

s tvrzenimi uvedenymi v dotazniku MvF (otazka €. 25).

Zatimco sami respondenti pfedev§im zmitiovali jako hlavni divod ke cvideni

divod zdravotni, v motivacni struktufe se skupina motivii zdravotnich srovnala se

skupinou motivi estetickych a prozitkovych. Pfesto, Ze socialni ddvod byl uveden jako

hlavni divod ke cvifeni vyjimeéné, na celkové motivaéni struktufe se podili sice

v mensi mife, ale ne nezanedbatelné.
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IV.6 Hodnoceni motivacnich skupin

IV.6.1 Hodnoceni estetickych motivi (viz. Ptiloha 8)
Mezi estetické motivy jsme zaradily motivy, které souvisi se vzhledem téla.

A) sniZit mnoZstvi podkoZniho tuku (zhubnout)
B) docilit nardstu svalové hmoty

1)) udrZet si postavu

J) zpevnit postavu

P) vyrysovat svaly

100,0%
90,0% 83,5%
80.0% | 76:4%

o
;g:g“y/: ) 55.1% - 575% |
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

A) B)

Graf 20. - Estetické motivy

A) | B) D J) P)
Celkem % 76,4% | 55,1% | 83,5% | 90,6% | 57.5%

Pocget respondentd 97 70 106 115 73
Tab. 23: Estetické motivy

Jednozna¢né nejvice navstévniki chce zpevnit svoji postavu a nebo si ji alespori

udrZet. PfedevSim Zeny, které cht€ji svou postavu alesponi udrZet, by ji zaroven rady
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zpevnily [korelacni koeficient 0,78]. Zhruba % dotazanych chce snizit mnoZstvi
podkozniho tuku (zhubnout) a necelych 58% sportovell, chce vyrysovat své svaly.
O nartst svalové hmoty usiluji pfedev§im muzZi, ale 1 22 Zen chce tohoto cile dosdhnout.
Zajimava spojitost je, Ze pfedevSim muzi kteti cht&ji zpevnit svou postavu, zaroven

navstévuji fitness centrum pro rozvijeni své vytrvalosti [kor.k. 0,7].
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1V.6.2 Hodnoceni zdravotnich motivi (viz. Ptiloha 9)

@) zcela nebo ¢astedné odstranit zdravotni problém
D) byt v lepsi kondici (odolnost, vykonnost, zdatnost)
K) rozvijet svalovou silu

L) rozvijet vytrvalost

Q) predchazet ptipadnym zdravotnim problémim

100,0% 95.3%
90,0%
80,0% +——— JENE.  724% ] | 740% |
70,0% ul ]
60,0% S|
50,0% gl
40,0% |—39.4% .
30,0% R
20,0% +— [SE— (B
10,0% +—— . ] (S [E—

0,0% S : | |
C) D) K) L) Q)

Graf 21 - Zdravotni motivy

9) D) K) L) Q)
Celkem % 35.4% | 95,3% | 72,4% | 85,7% | 74,0%

Pocet respondenti 45 121 92 108 94
Tab. 29: Zdravotni motivy

Nejen ve skupin€ zdravotnich motivi, ale i celkové v celém vyzkumu, nejvice
navstévnikd chece byt v lepsi kondici (95,3%). Dal$im zdravotnim motivem sportovca
navstévyjicich fitness centrum je, Ze chtéji rozvijet svoji vytrvalost (85,7%). Ptiblizné
stejné procento respondentti chce rozvijet svoji svalovou silu (pfedev§im muZi) a
predchazet zdravotnim problémim. Poslednim zdravotnim motivem je odstranéni
zdravotniho problému, ktery uvedla vic jak tietina dotdzanych (vic Zeny neZ muZi).
Zajimava spojitost je, Ze pfedevsim muZi ktefi chtéji rozvijet svou vytrvalost, zaroven

navstévuji fitness centrum, aby zpevnili postavu [kor.k. 0,7].
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1V.6.3 Hodnoceni socidlnich motivii (viz. Pfiloha 10)

E) mozZnost seznamit se nebo setkat s prateli

F) zvysit si sebevédomi

M)  ziskat si respekt, obdiv nebo uznani okoli

R) vyZaduje to budouci nebo soucasné povolani

60,0%
50,4%
50,0% - — G
40,0% s -
29,9%
30,0% + e
18,9%
20,0% : —
10,2%
10,0% oo em -
0,0% , ,
E) F) M) R)
Graf 22 - Socidlni motivy
E) F) M) R)
Celkem % 29,9% | 50,4% | 18,9% | 10,2%
Pocet respondentit 38 64 24 13

Tab. 35: Socidlni motivy

Socidlni motivy se podileji na motivaéni struktufe nejméné ze Ctyt skupin

motivi. I pfesto polovina dotdzanych uvedla, Ze si cht&ji navstévou fitness centra zvysit

sebevédomi a tfetina, Ze se mohou seznamit nebo setkat s prateli (pfedevSim muzi).

Ziskani respektu nebo uznani okoli je dileZité pro necelych 20% respondentti a zhruba

desetina navstévuje fitness centrum, protozZe to vyzaduje vykon jejich budouciho nebo

soucasného povolani.
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IV.6.4 Hodnoceni prozZitkovych motivi (viz. Ptiloha 11)

G) koni¢ek (hobby)

H) dobry pocit ze cvi¢eni

N) odreagovani, relaxace

0) pocit ziskani energie ze cviceni

S) Zivotni styl

0,
80:0% ! 78,7%
70,0% —606% L1 S
60,0%
50,0% . MT7%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0% : Y ‘ .

G) H) N) 0) S)

Graf 23 - Prozitkové motivy

G) H) N) 0) S)
Celkem % 60,6% | 87.4% | 78,7% | 83.3% | 45,7%

Pocet respondentil 77 111 100 105 58
Tab. 40: Prozitkové motivy

Ze skupiny proZitkovych motivii se na motivaéni struktufe nejvice podili dobry
pocit ze cvifeni. Velkou mirou se podili i pocit ziskani energie ze cvifeni. Zhruba
% navstévniki se ve fitness centru chce odreagovat a relaxovat. Pro vic jak 60%
respondentt je chozeni do fitness centra koni¢kem (z4jmem) a pro pfiblizné 46% lidi
povazuje fitness za svilj Zivotni styl. Predev§im Zeny berou fitness jako sviij Zivotni styl
a zaroveti je to pro né konic¢kem (zajmem) [kor.k. 0,79]. U muzi, ktefi maji fitness jako
koniCek (zajem), je nav$tévovani fitness centra zaroven odreagovanim, relaxaci

[kor.k. 0,74].
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IV.7 Hodnoceni motivace podle véku

Pro zjisténi rozdilti motivaéni struktury v zavislosti na véku, jsme vyhodnotili
motivy 20-ti nejmladsich (10 Zen, 10 muzi) a 20-ti nejstarSich (10 Zen, 10 muzt) lidi,

ktefi se zuCastnili vyzkumu, z diivodu prezentace jednoznacnosti rozdila.

IV.7.1 Hlavni diivod ke cvi¢eni podle véku (viz. Piiloha 1, otazka ¢. 14)

Graf 24. Havni diivod ke cviéeni Graf 25. Hawvni divod ke cviteni
Vel 19-25 Vek: 35-58
16% 16%
2%
= .54%
18%
68%
| [ Estetickeé motivy [ Zdravotni motivy .mmﬁﬂwﬁ | mEsteicé motivy [ Zdravolrimotivy - [ Froztiové oty |

Pro mladsi skupinu lidi (19-25 let) nav§tévujici fitness centrum je hlavnim
divodem ke cvi€eni predevsim zlepSeni vzhledu postavy a zhubnout, patfici do skupiny
estetickych motivi. Pfiblizné¢ 1/3 dotdzanych uvedla divod prozitkovy, a to zejména
dobry pocit ze cviceni a 18% uvedlo divod zdravotni. Skupinu star§ich vytvoiili lidé
ve veéku od 35 do 58 let. Ti uvedli jako hlavni diivod navstévy fitness centra diivody
ze skupiny zdravotnich motivii a to témét 70%. Piedevsim uvedli, Ze chtéji byt v lepsi
kondici a odstranit bolest zad. Estetické a proZitkové duvody pro navstévu fitness centra
uvedlo stejné respondentt (16%). Hlavni divod, ktery by patiil do skupiny socialnich
motivii neuvedl nikdo jak ze skupiny mladSich, tak ze skupiny starSich.
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IV.7.2 Motivacni struktura podle véku (viz. Pfiloha 1, otazka ¢. 25)

Graf 26. Motivacni struktura Graf 27. MotivaCni struktura
Vék:19-25 Vék: 35 - 58
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| |
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1 Socialni motivy [ ProZitkowé mofiyy |

Jak je vidét zgrafu, celkovou motivaéni strukturu mlad$i skupiny tvofi
piedeviim motivy estetické, dale zdravotni, proZitkové a nakonec motivy socidlni.
Oproti tomu u star§i skupiny tvoii motivacni strukturu pfedev§$im motivy zdravotni,

potom estetické, proZitkové a nejméné se na ni podili motivy socidlni.

Vétsi rozdily mezi mladSimi a starSimi byly zjiStény u nasledujicich motivi:

B) docilit narGstu svalové hmoty: mladsi 75%, star$i 50%

F) zvysit si sebevédomi: mladsi 75%, starsi 55%

L) rozvijet vytrvalost: mlad$i 95%, star$i 75%

M) ziskat si respekt, obdiv nebo uznani okoli: mladsi 35%, star$i 15%
N) odreagovani, relaxace: mladsi 70%, star$i 25%

P) vyrysovat svaly: mladsi 80%, star$i 45%
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IV.8 Hodnoceni motivace podle pohlavi

IV.8.1 Hlavni divod ke cvi¢eni Zen a muzi (viz. Piiloha 1, otdzka ¢. 14)

Graf 28. Zeny - hiavni divod ke cvi€eni
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Graf 29. MuZi - hlavni diivod ke cviCeni
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i Esteticky divod 0 Zdravotni divod
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; " -

Zeny nejvice uvad&ly jako hlavni diivod ke cvigeni zdravotni a estetické diivody.
Chtéji byt predevS$im v dobré kondici, zménit vzhled postavy a zhubnout. Méné
uZ uvadély divody prozitkové, kde nejastéji uvedly, Ze maji dobry pocit ze cviceni
a pfi navstéve fitness centra relaxuji. Minimum uvedlo diivod socidlni. U muZd nejvice
pfevazuji divody zdravotni, o néco méné divody prozitkové. Nejastéji uvedli, ze

chtéji byt v dobré kondici, stejné jako uvad€ly Zeny. Dale muzi nav$tévuji fitness

centrum pfedevsim kvili dobrému pocitu ze cvi€eni, kvili zlepSeni vzhledu postavy a

berou chozeni do fitness jako zabavu, vyplnéni volného ¢asu. Socidlnich divodl ke

cvi¢eni ma vic muzii neZ Zen, napf. vyZaduje to vykon jejich povolani.
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IV.8.2 Motivacni struktura Zen a muzu (viz. Piiloha 1, otazka €. 25)

72% 70%

2%
2% m—

| mEstetické motiy [0 Zdravotni motivy mEstetické motiy 01 Zdravotni motivy |

| Sodialni motiy W Progitiové motivy [ Sodilni motivy lProitkO\érnoﬁle

Podrobnéjsi zpracovani motivacni struktury Zen a muza ukazalo, Ze ji maji velmi
podobnou jak wukazuji grafy. U muzi prevlada skupina motivi estetickych
nad skupinami motivti zdravotnich a proZitkovych. U Zen je sloZeni motiva¢ni struktury
podobné, s tim rozdilem, Ze skupina estetickych motivli se podili na struktufe o néco

méné neZ skupiny motivli zdravotnich a prozitkovych.

Vétsi rozdily mezi Zenami a muzi byly zjiStény u nasledujicich motiva:

B) docilit nartstu svalové hmoty: Zeny 36,1%, muzi 72,7%

C) zcela nebo ¢astené odstranit zdravotni problém: Zeny 44,3%, muzi 27,3%
F) zvysit si sebevédomi: zeny 57,4%, muZi 43,9%

K) rozvijet svalovou silu: Zeny 59,7%, muzi 84,6%

O) pocit ziskani energie ze cvifeni: Zeny 90,3%, muZzi 76,6%

P) vyrysovat svaly: Zeny 50%, muzi 64,6%

76



V. DISKUZE

Velké fitness centrum v Praze, které m4 Sirokou nabidku sluZeb, navstévuji muzi
i Zeny. Podle zjisténych vysledkil je mozné predstavit primé&mého navitévnika fitness

kompexu, ktery by vypadal nasledovné.
Primérny zikaznik fitness centra

Primérnym navitévnikem fitness centra s $irokou nabidkou sluZeb v Praze je
muZ & Zena ve v€ku kolem 29-ti let, ktery md minimalné stfedo$kolské vzdélani
s maturitou, neni ve svazku manzelském a pravdépodobn€ nemé déti. Jeho zaméstnani
je fyzicky nendro¢né, spi$ nekoufi, pfileZitostné konzumuje alkohol, pravidelné cvici,
ale ne doma. SnaZi se upravovat jidelni¢ek, ale dietu nedrzi a dopliky vyZivy uzZiva
minimalné. Se vzhledem svého téla je sice spokojen, ale s velkymi vyhradami. Svij
zdravotni stav hodnoti velmi dobfe, o néco hif fyzickou zdatnost, ale je sni
spokojenéj$i nez se vzhledem svého té€la. Imaginarni jedinec by chtél svou télesnou
hmotnost udrZet, ale radsi by ji sniZil. Fitness centrum navstévuje vcelku pravidelné
Styfi roky a Ctyfi mésice, alesponi dvakrat tydn€. Cvi€eni ve fitness centru je pro néj
prevazné hlavni sportovni aktivitou, kterou dopliiuje cyklistikou, ale obéas i dal$imi
sporty. V posilovné, kam ve fitness centru chodi nej¢astéji, osobniho trenéra zatim
nevyuZil. Kdyby byl zde popisovany jedinec Zena, chodil by vic na hodiny aerobiku nez
do posilovny.

Prim&my zdkaznik nav$tévuje fitness centrum védomé€ predevsim
ze zdravotniho divodu. Jeho hlavnim dévodem ke cvieni je zlepSeni nebo udrZeni
se v kondici. Dale ma i divody estetické (chce zlepsit vzhled postavy, zhubnout)
a prozitkovy dtvod (mit dobry pocit ze cvifeni). Po rozboru jeho vé€domych
1 podvédomych motivii vSak vySlo najevo, Ze k nav§téve fitness centra ho vedou
nejenom zdravotni motivy, ale stejn€ tak motivy estetické a proZitkové. Nejcastéji viak,
1 po rozboru jeho motiva¢ni struktury, jeho hlavnim motivem k navstéve fitness centra

zustava motiv zdravotni ,,byt v lepsi kondici.
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Dal$imi neméné dilezitymi motivy jsou: zpevnéni postavy, dobry pocit ze
cvideni, rozvijeni vytrvalosti, udrZeni si postavy a pocit ziskani energie ze cvi€eni.

KdyZ prezentovany jedinec poprvé navstivil fitness centrum, jeho hlavni divod
k navitévé, ktery by uvedl, by byl divod esteticky. Chtél pfedev§im zlep$it vzhled
postavy a zhubnout. Jak uz jsme zminili vySe, nyni fitness centrum navstévuje hlavné
z diivodu zdravotniho, ale i estetického a prozitkového. S jeho pfibyvajicim veékem
budou zdravotni divody nabyvat na dtleZitosti, estetické a proZitkové divody se stanou
méné dulezitymi. Podobné to bude i se sloZenim jeho motivaéni struktury.

Pokud by zde popisovany jedinec byla Zena, fitness centrum bude navstévovat
predevsim kvili zlepseni kondice, stejné jako muZ. Zena dale o&ekava zménu vzhledu
postavy, predev§im zhubnutim, potom dobry pocit ze cviCeni a pfi navstéveé fitness
centra relaxuje. Pro muZe je stejné dilezity dobry pocit ze cvi€eni jako zlepSeni vzhledu
postavy a bere chozeni do fitness centra jako zdbavu a vyplnéni volného c&asu.
Po porovnani motivaénich struktur Zen i muZi se ukézalo, Ze jejich sloZeni je velmi
podobné. Presto jsou rozdily pfedev§im v konkrétnich motivech, kdy Zeny Castéji neZ
muZi uvedly, Ze chtéji zcela nebo Caste¢né odstranit sviij zdravotni problém, zvysit si
sebevédomi a maji pocit ziskani energie ze cvieni. MuZi uvadéli vic nez Zeny, Ze cht&ji

docilit nartistu svalové hmoty, rozvijet svalovou silu a vyrysovat svaly.

Piedchozi odstavce popisuji, jak vypada primérny klient, ktery navst&€vuje velké
fitness centrum, ¢é4stené jeho charakteristiky, Zivotni styl, télesné sebepojeti, jeho
fitness Zivot a pfedevsim jeho motivaci k navstévovani fitness centra. Jeho podoba
vznikla na zaklad€ vyzkumu v této praci. S ohledem na technické moznosti, cil a ikoly
préce, vyzkum probéhl ve dvou velkych fitness centrech Factory Pro v Praze, proto jsou
vysledky pfedevsim vyuZitelné na podobna velka fitness centra. MoZnym omezenim je
pocet ziCastnénych respondentti, kdy v ramci diplomové prace je problém zabezpetit
vétsi vzorek. JelikoZ neméam zku$enosti s podobnym vyzkumem (provadél jsem vyzkum
poprvé), uvédomuji si, Ze dotaznik nemusi postihnout vSechny souvislosti a bylo by

mozné jej asem zdokonalit.
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Pti sbéru dat dotaznikovou metodou ve fitness centrech Factory Pro v Praze se
nevyskytl jediny problém a bylo velkym piekvapenim, Ze téméf kaZdy osloveny
navstévnik fitness centra byl ochotny dotaznik vyplnit. Ze vSech rozdanych dotaznik
byly pouze tfi dotazniky, které byly nedostate¢né vyplnéné, takZe pouze 2% dotazanych

odpovédélo netdplné.

~Rada vyzkumt (Fox, 1997, Fialova, 2001 a dali) se zabyvala motivaci
v oblasti fitness a vysledky vSech sméfovaly k jednomu zivéru a to Ze v hierarchii
motivi je v této oblasti vZdy na prvnim misté skupina motivi, kterou miZeme oznacit
jako motivy estetické.* (Stackeova, 2004, str. 70)

Nas vyzkum tento zavér potvrzuje, ale ne pfesvéd¢ivé. Nase vysledky ukazaly,
Ze skupina zdravotnich motivil a skupina prozitkovych motivii se podileji na motivaéni
strukture téméf stejné jako skupina motivli estetickych. Navic respondenti nejéastéji
uvedli jako hlavni divod ke cviceni, diivod zdravotni.

Moznym diikazem této zmény je i to, Ze z fitness center, kterd jsou zaméfena
predevsim na péci o t€lo, se stavaji wellnes centra, kterd jsou navic obohacena o sluzby

pecujici o duSevni zdravi.
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V1. ZAVER

Cilem této prace bylo zanalyzovat motivacni strukturu navstévniki fitness center
nejen ve vztahu k pohlavi a v&ku, ale i k dal§im faktorim, které jsme na zakladé
dotazniku zjistili. Otazky v dotazniku se tykaly pfedeviim motivace klientl, ale byly
Sasteéné zamé&Feny také na charakteristiku klientd, jejich Zivotni styl, télesné sebepojeti,

fitness Zivot.

Vyplnénim dotazniku MvF se vyzkumu zucastnilo 129 lidi ve v€ku 19-58 let,
kteti navitivili nebo pravidelné navitévuji fitness centra Factory Pro (Smichov a Cerny

Most) v Praze, z toho 63 Zen a 66 muZzi.

Po zpracovani vSech dat a informaci, které jsme béhem vyzkumu ziskali, jsme
zjistili, Ze vétSina lidi navstévujici fitness centrum v Praze je bezdétnych a ma tak volny
¢as, ktery muzZe k navstéve fitness centra vyuZit.

Skupina klientii, ktera ma fyzicky nenaroné zaméstnani, se ve fitness centru
objevuje nejvice. Snazi se kompenzovat nedostatek pohybu sportovni aktivitou nejen
ve fitness centru. Ze viech dotazanych 74% cvi¢i pravidelné a 37% cvi¢i i doma.

U télesného sebepojeti jsou navstévnici fitness centra nejvic spokojeni se
zdravim (81% spokojenych). S fyzickou zdatnosti je spokojeno 63% navstévniki a se
vzhledem téla 57% navstévniki fitness centra. T€lesnou hmotnost chce snizit 51% lidi,
pfedevsim Zeny, pouze 8% by chtélo t&lesnou hmotnost zvysit, zbytek si chce hmotnost
udrzet.

Z celkového poctu navstévnikii fitness centra jej 64% navstévuje pravidelné
(vice muZi). Obvykla Eetnost pravidelnych navitévnikd je 2,2 navstév za tyden. Cviceni
ve fitness centru je pro 64% navstévnikd hlavni pohybovou aktivitou. Pouze
26% klienth uvedlo, Ze n€kdy vyuZili sluzeb osobniho trenéra v posilovn€. Pokud
pomyslime na nebezpe¢i zranéni, pfi nedodrZzovani zdravotnich zasad pfi posilovani, je
to velmi malé procento. Zeny uptednostiiuji aerobik, ale celkové je posilovna nejdastsji

vyuzivanou sluzbou ve fitness centru.
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Hlavni diivod ke cviCeni, ktery uvad€ji navsté€vnici fitness center je divod
zdravotni, konkrétné zlepSeni nebo udrZeni kondice, déle zdravi jako takové a také
odstranéni bolesti zad. Motivaéni struktura skladajici se i z podvédomych motivii vSak
ukdzala, Ze u navst¢vniki fitness centra se na ni podileji stejnou mérou motivy
estetické, zdravotni a proZitkové. Socidlni motivy se na motiva¢ni struktufe podili vzdy
nejméneé.

Pro vét$inu mladych navstévnika (19-25 let) fitness centra je hlavnim divodem
ke cviCeni divod esteticky, pfedevS§im zlepSeni vzhledu postavy a zhubnuti.
Na motivaéni struktufe mladSich nav§tévnikd se estetické motivy podileji nejvétsim
dilem. U starsi skupiny (35-58 let) navstévnikt fitness centra je hlavnim divodem ke
cviCeni divod zdravotni, pfedevsim cht&ji byt v lepsi kondici a odstranit bolesti zad.
U motivaéni struktury starSich se nejvétsim dilem podili zdravotni motivy. Proto se da
potvrdit hypotéza, Ze s prfibyvajicim v€kem navstévnikl fitness centra nabyvaji na
dulezitosti zdravotni motivy.

Jak uz bylo uvedeno, hlavnim diivodem ke cvieni vétSiny navstévnika fitness
centra je byt v lep3i kondici. Zeny déle cht&ji zménit vzhled postavy a zhubnout. Muzi
pak uvadéli, Ze cvicéi kvili dobrému pocitu, zlepSeni postavy a je pro né chozeni
do fitness centra zabavou, vyplnénim volného €asu. Motivaéni struktura Zen a muzi je
velmi podobna stim rozdilem, Ze u Zen pievladaji zdravotni a prozitkové motivy
nad motivy estetickymi. U muzi pfevladaji motivy estetické nad motivy zdravotnimi
a proZitkovymi.

Zeny k dosaZeni svych cilti vyuZivaji pfedeviim hodiny aerobiku a posilovnu.

Muzi nejvice vyuzivaji posilovnu a kardio zénu. Tento zavér se lisi od nasi hypotézy.

Myslime si, Ze se vyzkum podafil, a Ze ziskané poznatky, které jsou uvedeny
v této diplomové praci, pomiZou nyné&j$im nebo budoucim majitelim (manaZerim)
fitness center k bliZ§imu poznani jejich zakaznikii. Price by méla byt ndpomocna
pro orientaci v potiebach nav§tévniki fitness center a mohla by pomoci pii upravé
sluZeb stavajicich fitness center nebo pifi zakladani center novych. Prace by mohla
napomoci 1 nyn&§im a budoucim trenérim v oblasti fitness pro orientaci
a zdokonalovani jejich kvalifikace. V dalSich vyzkumech v oblasti fitness by bylo

zajimavé zjistit, pro¢ lidé nenavs$tévuji fitness centra.
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Priloha 1
DOTAZNIK MvF
Motivace ve Fitness

Vyplnéni dotazniku je anonymni a ziskané informace budou podkladem pri tvorbé mé
zdvérecné diplomové prdce na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze.

Predem Vdm dékuji za as strdveny jeho vyplnénim.

Oznacte (krizkem, zakrouzkovdnim) vzdy jednu z nabidnutych moznosti. Tam kde nabidka
odpovédi neni, prosim vyplite dda;.

1) Pohlavi: muz / Zena 2) Vék:

3) Vzdélani: O zdkladni 4) Stav: [J svobodny / é
[0 stredoskolské bez maturity 0 zadany/ d
[0 stredoSkolské s maturitou [J Zenaty / vdand

[J vysokosSkolské

5) Mate déti? Ano / Ne Polet: ...
6) V soucasné dobé pracujete jako:
7) Vase zameéstndni je: [ fyzicky nendroéné

O fyzicky ndroéné

O fyzicky velmi ndrocné

8) Kourite: 0 nekourim 9 Pijete alkohol: O nepiji
O prilezitostné O prilezitostné
O pravidelné O pravidelné

10)  Se vzhledem svého téla jste:

Velmi spokojen/a -  spokojen/a - nevim - nespokojen/a -  velmi nespokojen/a
11) Se svym zdravim jste:

Velmi spokojen/a -  spokojen/a - nevim - nespokojen/a -  velmi nespokojen/a
12) Se svou fyzickou zdatnosti jste:

Velmi spokojen/a -~  spokojen/a - nevim - nespokojen/a -  velmi nespokojen/a
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13)  Svou télesnou hmotnost chcete: snizit - udrZet - zvysit

14)  HIQVni dGVOod Pro€ CVIETTE JE: ......cooooooooooooeceeeceeessveessneassassassassssssasssssss s ssesssssssassssnsssassssssasesasassensen
15)  Cviéite pravidelné?  Ano / Ne 16)  Cvicite i doma? Ano / Ne
17)  Navitévujete fitness centrum pravidelné? Ano / Ne

18)  Jak dlouho navitévujete fitness centrum? ...

19)  Jak &asto primérné navitévujete fitness centrum? ... x / tyden
nebo:
— [

20) Navstévovani fitness centra pro Vas je:
a) hlavni sportovni aktivitou
nebo:
b) doplrikem vasi hlavni (jiné) sportovni aktivity. TAKE?:  ..ooo e esense
21)  Upravujete si jidelnicek? @ Ano / Ne / SnaZim se
22)  Drzite dietu? Ano / Ne / SnaZim se
23)  Pouzivdte néjaké dopliiky vyZivy? Ano / Ne

24)  Vyuiili jste nékdy sluZeb osobniho trenéra ve fitness centru? Ano / Ne

25) Posud'te prosim kaZzdy ndsledujici vyrok, jak moc se s nim ztotoZnujete,
zakrouzkovdnim vidy jen jednoho Eisla.

1-Zcela souhlasim  2-SpiSe souhlasim  3-Nevim 4-SpiSe nesouhlasim 5-Zcela nesouhlasim

Fitness centrum navstévuji, protoze:

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

B) chei docilit ndristu svalové hmoty. 1-2-3-4-5

C) chci zcela nebo cdstecné odstranit zdravotni problém. 1-2-3-4-5
D) chci byt v lepsi kondici (odolnost, vykonnost, zdatnost). 1-2-3-4-5
E) se mohu sezndmit nebo setkat s prdteli. 1-2-3-4-5

F) si chci zvysit sebevédomi. 1-2-3-4-5

G) je to mj koniéek (hobby). 1-2-3-4-5

H) mdm dobry pocit ze cviceni. 1-2-3-4-5
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1-Zcela souhlasim  2-SpiSe souhlasim  3-Nevim  4-SpiSe nesouhlasim 5-Zcela nesouhlasim

Fitness centrum navstévuji, protoze:

) sichciudrzet postavu. 1-2-3-4-5

J) chci zpevnit postavu. 1-2-3-4-5

K) chci rozvijet svalovousilu. 1-2-3-4-5

L) chcirozvijet vytrvalost. 1-2-3-4-5

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

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

0O) mdm z cvieni pocit ziskani energie. 1-2-3-4-5

P) chci vyrysovat svaly. 1-2-3-4-5

Q) chci predchdzet pripadnym zdravotnim problémim. 1-2-3-4-5
R) to vyzaduje mé budouci nebo souc¢asné povoldni. 1-2-3-4-5

S) je tomdj Zivotnistyl. 1-2-3-4-5

Jiny divod, pro¢ navStévujete Fitness CENTIUM: ... semss s e sssse s

26) Oznaéte prosim kaZdou sluZzbu, kterou kdekoliv vyuZivate:

[0 spinning O posilovna O aerobic (jakdkoliv forma)
O masdze O soldrium 0 jéga

O fitness bar O vifivka O prodej dopliki vyZivy

O sauna [0 kardio zéna (rotoped, stepper, béhaci pds, veslovdni)

27) Podtrhnéte prosim v predchdzejici otdzce, kterou sluibu (sluzby) vyuZivate
nejcastéji (pravidelné).

DEKUJI.. |
Martin Vystréil
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Priloha 2
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Priloha 3 - Charakteristika souboru

Tab. 1: Vzdélani

Muzi Zeny | Celkem | Celkem %
Stredoskolské bez maturity 6 0 6 5
StredoSkolské s maturitou 34 37 71 55
Vysokoskolské 26 26 52 40
Tab. 2: Stav
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Svobodny/4 29 28 55 44
Zadany/4 20 16 36 28
Zenaty/vdana| 16 19 35 28
Tab. 3: Déti
Mu?i | Zeny [Celkem | Celkem %
0 54 49 103 80
1dité 5 6 11 8,6
2 déti 5 7 12 9,4
3 déti 1 0 1 1
4 déti 0 1 1 1
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P¥iloha 4 - Zivotni styl

Tab. 4: Fyzicka niaro¢nost zaméstnani

MuZi | Zeny |Celkem |Celkem%
Nendroéné 43 35 98 77
Naroéné 18 7 25 19
Velmi naroéné 4 1 5 4
Tab. 5: Koureni
Muzi | Zeny |Celkem |Celkem%
Nekoufii 43 42 85 66
Prilezitostné 15 12 27 21
Pravidelné 8 9 17 13
Tab. 6: Piti alkoholu
MuZ?i | Zeny |Celkem |Celkem%
Abstinent 5 4 9 7
Prilezitostné| 44 52 96 75
Pravidelné 16 Vi 23 18
Tab. 7: Pravidelnost cvi¢eni
Muzi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 56 40 96 74
Ne 10 23 33 26
Tab. 8: Cvi¢eni doma
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 22 23 47 37
Ne 43 36 79 63
Tab. 9: Uprava jidelni¢ku
Muzi | Zeny |Celkem |Celkem %
Ano 15 18 33 25
Ne 28 18 46 36
Snaha 23 27 50 39
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Tab. 10: DrZeni diety

Tab. 11: Uzivani doplikia vyZivy

Muzi | Zeny |[Celkem | Celkem %
Ano 6 6 12 9
Ne 51 45 96 75
Snaha 9 12 21 16
Muzi ieny Celkem | Celkem %
Ano 29 13 42 33
Ne 37 50 87 67
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Priloha 5 - Télesné sebepojeti

Tab. 12: Spokojenost se vzhledem téla

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Spokojeni 37 36 73 57
Nevi 5 2 7 5
Nespokojeni| 24 25 49 38

Tab. 13: Spokojenost se zdravim

Muzi | Zeny |Celkem| Celkem %
Spokeojeni 52 52 104 81
Nevi 5 4 9 7
Nespokojeni 9 7 16 12

Tab. 14: Spokojenost s fyzickou zdatnosti

Muzi | Zeny |Celkem |Celkem %
Spokojeni 45 37 82 63
Nevi 3 7 10 8
Nespokojeni 18 19 37 29

Tab. 15: Télesna hmotnost

Muzi Zeny Celkem | Celkem %

Snizit 29 37 66 51
Udrzet 28 25 53 41

Zvyiit 9 1 10 8




Priloha 6 - Fitness

Tab. 16: Pravidelnost navStév fitness centra

Muzi Zeny Celkem | Celkem %
Ano 50 33 83 64
Ne 16 30 46 36

Tab. 17: Navstéva FC — hlavni nebo vedlejsi sportovni aktivita

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Hlavni 42 36 78 64
Vedlejsi| 22 2 44 36
Tab. 18: Vyuziti osobniho trenéra
Muii | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 19 15 34 26
Ne 47 48 95 74
Tab. 19: Vyuziti sluzeb fitness centra
Mu?i | Zeny |Celkem | Celkem %
Posilovna 59 36 95 74
Kardio zéna 36 28 64 50
Sauna 30 26 56 44
ViFivka 28 21 49 38
Aerobik 6 39 45 35
Spinning 21 22 43 34
Masaze 17 26 43 34
Solarium 18 22 40 31
Fitness bar 18 15 33 26
Joga 4 24 28 22
Dophiky vyzi 7 kS 11 9
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Tab. 20: Pravidelné vyuzivani sluZzeb fitness centra

Muzi ienL Celkem | Celkem %
Posilovna 37 13 50 35
Kardio zé6na 14 8 22 15
Sauna 4 4 8 6
Vifivka 0 3 2
Aerobik 3 23 26 18
Spinning 7 2 S 6,5
Masize 1 3 4 3
Soldrium 1 6 7 5
Fitness bar 1 1 2 1,5
Joga 1 9 10 7
Dopliky vyZzivy 1 0 1 1

Priloha 7 — Hlavni divod ke cviceni

Tab. 21a: Hlavni divod ke cviéeni

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Esteticky duvod 14 34 48 29
Zdravotni divod 27 35 62 38
Socidlni dived 5 1 6 4
Prozitkovy divod 26 22 48 29

Prehled konkrétnich duvodi ke cviceni:

39x kondice
26x postava
20x dobry pocit, zhubnout
11x zdravi
10x zabava
10x relaxace
7x bolest zad
4x potfeba pohybu
3x pocit ziskéni energie
2x ptiprava na soutéZ, zaméstnani, pohyblivost, zdatnost
1x udrZeni hmotnosti, odbourani stresu, pfibrat, psychika, podasi, Ziv. styl



Priloha 8 - Estetické motivy

Tab. 24: A) snizit mnoZstvi podkoZniho tuku (zhubnout)

Tab. 26: I) udrzet si postavu

Tab. 27: J) zpevnit postavu

Tab. 28: P) vyrysovat svaly

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 47 50 97 76,4
Ne 14 9 23 18,1
Nevim 5 2 7 3.5

Tab. 25: B) docilit ndristu svalové hmoty

Muzi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 48 22 70 55,1
Ne 13 31 44 34,7
Nevim 5 8 13 10,2

Mu?i | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 51 55 106 83,5
Ne 10 3 13 10,2
Nevim 4 4 8 6,3

Mouzi Zeny Celkem | Celkem %
Ano 57 58 115 90,6
Ne 4 2 6 4,7
Nevim 4 2 6 4,7

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 42 31 73 57,5
Ne 9 24 33 26
Nevim 14 7 21 16,5
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Priloha 9 — Zdravotni motivy

Tab. 30: C) zcela nebo &astecné odstranit zdravotni problém

Muzi Zeny Celkem | Celkem %
Ano 18 27 45 35,4
Ne 36 31 67 52,8
Nevim 12 3 15 11,8

Tab. 31: D) byt v lepsi kondici (odolnost, vykonnost, zdatnost)

Tab. 32: K) rozvijet svalovou silu

Tab. 33: L) rozvijet vytrvalost

MuZi | Zeny [Celkem | Celkem %
Ano 62 59 121 95,3
Ne 1 1 2 1,6
Nevim 3 1 4 3,1

MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 55 37 92 72,4
Ne 7 19 26 20,5
Nevim 3 6 9 7,1

Muzi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 54 54 108 85,7
Ne 6 6 12 9.5
Nevim 4 2 6 4.8

Tab. 34: Q) predchizet pFipadnym zdravotnim problémim

Muzi ieny Celkem | Celkem %
Ano 49 45 94 74
Ne 4 3 7 5,5
Nevim 12 14 26 20,5
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Priloha 10 — Socidlni motivy

Tab. 36: E) moZnost seznamit se nebo setkat s prateli
Mui | Zeny |Celkem| Celkem %
Ano 49 45 94 74
Ne 4 3 7 3.0
Nevim 12 14 26 20,5
Tab. 37: F) zvysit si sebevédomi
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 29 35 64 50,4
Ne 22 16 38 29,9
Nevim 15 10 25 19,7
Tab. 38: M) ziskat si respekt, obdiv nebo uznani okoli
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 12 12 24 18,9
Ne 33 37 70 55,1
Nevim | 20 13 33 26
Tab. 39: R) vyZaduje to budouci nebo soucasné povolani
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 8 5 13 10,2
Ne | 32 49 81 71,7
Nevim | 15 8 23 18,1
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Priloha 11 — Prozitkové motivy

Tab. 41: G) konitek (hobby)

Muzi | Zeny |Celkem| Celkem %
Ano 42 35 77 60,6
Ne 17 16 33 26
Nevim 7 10 17 13,4
Tab. 42: H) dobry pocit ze cviceni
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem %
Ano 55 56 111 87,4
Ne 4 4 8 6,3
Nevim I 1 8 6,3
Tab. 43: N) odreagovani, relaxace
MuZi | Zeny [Celkem| Celkem %
Ano 51 49 100 787 |
|Ne 8 7 15 11,8
[Nevim | 6 6 12 9,5
Tab. 44: O) pocit ziskéni energie ze cvi€eni
MuZi | Zeny |[Celkem | Celkem %
Ano 49 56 105 83,3
Ne 6 2 8 6,4
Nevim | 9 4 13 10,3
Tab. 45: S) Zivotni styl
MuZi | Zeny |Celkem | Celkem % |
Ano 32 26 58 45,7
Ne 19 23 42 33
Nevim 14 13 27 21,3
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