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ANOTACE:

Prace si klade za cil zjistit, co ocekévaji klienti od osobnich trenért a jakou prikladaji

dilezitost jejich specifickym vlastnostem a schopnostem. Je rozdélena do dvou ¢asti.

Teoreticka Cast se zabyva odbornym vykladem problematiky v oblasti fitness
a dil¢ich oblastech, které podminuji uspech v tomto oboru, jako jsou psychologické,
zdravotni a kondi¢ni aspekty. Zaméiuje se také na ptinos, roli a specifika profese

osobniho trenéra. To vSe z poznatk odbornych autort.

Druhd, vyzkumna Cast, je zamétena na ocekavani klientl, pfinos osobniho trenéra
z jejich pohledu a divody vyuzivani sluzeb osobniho trenéra. Vyzkum byl proveden

ve vybranych fitness centrech hlavniho mésta.

ANNOTATION:

The goal of the paper is to determine the clients ‘expectations regarding the work of
personal trainers and the importance of their specific qualities and competences. It is

divided into two parts.

The theoretical part deals with the professional explanation of fitness and related
partial areas which undermine the success in this field as psychological and health
aspects. It focuses also on the role, specifics and benefits of personal trainers’
profession.

The second, research, part, is focused on clients’ expectations, the contribution of
personal trainer from their point of view and the motive of using the service of

personal trainer. The research was made in selected fitness centers of the capital city.
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UVvOoD

Dnesni doba je charakteristicka velkym mnozstvim fitness center, ktera disponuji
Sirokou Skalou dostupnych nabidek. Navstéva fitness centra se dnes neabsolvuje uz
jen diky touze po pohybové aktivité, ale i po relaxaci, regeneraci, kosmetickych
nabidkach, poptipadé socidlni spolecnosti. To vSe jsou komplexy fitness center
schopny nabidnout svym navs$tévnikim. Ne kazdy ma K posilovani pozitivni vztah
a radéji provozuje jiné, poptipad¢ zadné aktivity. Musim konstatovat, ze vykonavani
jakékoliv sportovni ¢innosti povazuji za velmi kladné a pro zivot pfinosné. Lidi, ktefi
uznavaji stejny nazor jako ja, ale s postupem casu ubyva ajako populace mame
obecné vEtsi tendenci kK pohybové pasivité a s ni spojenym komplikacim. Ackoliv je
situace vice, nez pesimisticka, stale je velké mnozstvi aktivnich lidi, ktefi nasli ve

sportu zalibu, moznost odreagovani se, ti §t'astn&jsi i profesi.

Trenérska profese je velmi naroénym a komplexnim zaméstnanim, které vyzaduje
vSestranné schopnosti. Prace osobniho trenéra neni vyjimkou. Pfes vSechny mozné
utrapy a komplikace, kterym se zacatecnik i mnoho pokrocilych nevyhne, se jedna
0 krasné zaméstnani, kterému jsem nastésti propadla i ja. Stézi bychom hledali pro
trenéra veétsi odmeénu, nez je spokojeny klient. Cesta k tomuto cili neni nikterak
jednoduchd avede velmi c¢lenitym terénem, jelikoZ kazdy klient za spokojenost
povazuje né€co jin¢ho. DosaZeni cile je ale 0to slastnéjSi. Na kazdém osobnim
trenérovi je, aby se spolecné s klienty na vrchol vysplhali a patfiéné si uzili v§echny

terénni nerovnosti této dlouhé cesty.



CiLE A UKOLY PRACE

Cilem prace je zjistit, co ocCekavaji klienti od osobnich trenérii a jakou ptikladaji

dilezitost jejich specifickym vlastnostem a schopnostem.
Ukoly prace:

— Studium odborné literatury
— Zpracovani informaci do teoretické casti
— Konstrukce dotazniku a nasledny sbér dat pomoci dotaznikové metody

— Analyza dat a vyhodnoceni vysledki



TEORETICKA CAST
1 FITNESS

1.1 Fitness

V dnesni dobé je fitness pojmem hojné uzivanym. Svédc¢i o tom i fakt, Ze po zadani
do vyhledavace Google se zobrazi 850 000 000 odkazti. Pokud zredukujeme stranky
na pouze Cesky psané, dostaneme ¢islo 5 450 000. Pro vétsi predstavivost zadame-li
do téhoz vyhledavace pojem klavesnice, dostaneme podobnych 5 080 000 odkaz.
Tato skuteCnost nemusi byt pfimym dikazem aktivnosti populace. Doklada ale

minimaln¢ fakt, Ze se jedna 0 téma velmi aktudlni a neustale diskutované.

Kolouch (1990) definuje fitness jako ,,cviceni ve fitcentrech, jehoz naplni je cviceni
Svolnymi c¢inkami acvieni na trenazérech, doplnéné o0 aktivity aerobniho
charakteru na specialnich trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcetné
pouziti doplnkd vyzivy a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové
zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pii souCasném pusobeni na

upeviovani zdravi a rozvoj sily“.[7]

Naproti tomu Osten (2005) uvadi, Ze ,,na otdzku co je fitness, neexistuje uspokojiva
odpovéd’. Physical fitness — télesna zdatnost je pry pfili§ osobni véc, fitness znamena
rizné véci pro rizné lidi. Existuji proto i rizné charakteristiky. Pro mnoho z nas
znamena fitness ukdzku nejvyssich pohybovych schopnosti v té€locvicné, pro jiné zas
vzhled téla.” Fitness podle né& ovliviiuje témet kazdy aspekt Zivota. Dokonce i
takovy, jakym ,,je vybér zaméstnani, schopnost néco délat, pripravenost na stresové
situace, vyber sportu, kterému se chci vénovat a vybér pratel. Fitness ovliviiuje délku
zivota a jeho kvalitu a také to, zda se citime $t'astni.“[11] Vzhledem k individualnosti
pojmu, je tézké uvést, ktera definice je spravna. Kazdy si pod timto pojmem
predstavi to, co je mu blizké. Vysledkem mize byt pozitivni, popiipadé negativni
asociace, kterou pfijal ze spolecnosti. Pfikladem negativni asociace mize byt vidina
fitness jako dfiny, tvrdého tréninku, odiikdni si vSeho dobrého, discipliny
a sebekontroly. Dany ¢loveék nikdy nemusel fitness centrum navstivit, ani zdvihnout
jedinou ¢inku. Naopak pozitivni asociace za stejnych podminek muze vypadat tak, ze

si Clov€k predstavi zdravého, vypracovaného jedince, ktery hyfi optimismem



a zivotni energii, rad se vénuje sportu a pohyb mu pfinasi potéseni. Fitness se stalo

soucasti jeho zivotniho stylu.

Prednosti cviceni ve fitness centru je osloveni Siroké $kaly populace. Tréninky je
nutno pfizpisobovat a individualizovat, pak jsou vhodné pro vsSechny vékové
kategorie, i pro osoby s lehkymi odchylkami od zdravotniho stavu. Stackeova (2008)
popisuje, Ze ,,Vzhledem K poméru Casu, ktery cviceni ve fitness centru vyzaduje,
ajeho efektu na pohybovy aparat ana organismus, celkové je V dneSni dobé
charakterizované ptremirou strest a hypokinezi (nedostatek fyzické aktivity, ktery ma
negativni vliv na pohybové a funkéni moznosti lidského organismu a posléze zdravi
jedince, dochdzi ke zhorSeni svalové koordinace, drzeni téla, snizuje se kloubni
pohyblivost, svalstvo atrofuje asnizuje se vykonnost kardiovaskularniho
arespira¢niho aparatu) fitness, pokud je spravné provadéné, je velmi vhodnou

pohybovou aktivitou.* [16]

V dnesni dobé je velmi tézké vyznat se V nabidkach jednotlivych fitness center.
Vsechny maji velmi Siroké zaméfeni a nejsou pouhymi fitness centry. Nabidka je
bohata arozsifuje se i Vaerobnim zaméfeni, kde jsou si cviceni mnohdy velmi
podobna. To potvrzuje 1 Stackeova (2008) a zaroven poukazuje na vliv komerce
Vv oblasti fitness. ,,V poslednich letech diky silnému vlivu komerce byva fitness
dokonce uZivano i vV nazvech potravin, kosmetickych ptipravka apod. a jeho vyznam
je chapéan velmi vagné, ¢asto neni ani davan do souvislosti se cvi¢enim ve fitness
centrech, spiSe je chapano jako jakakoliv kondi¢ni pohybova aktivita ¢i jakakoliv

aktivita, i nesportovniho charakteru, sméfujici ke zdravi.“[16]

Kazdé sportovni odvétvi, i oblast fitness, se neustale vyviji a pfijima nové metody.
Mnoho zpusobu cvieni, které se vyuzivaly v minulosti, dnes nepovazujeme za
vhodné, ba naopak za chybné. V kazdé knize o fitness v kapitole o zadovych svalech
nalezneme vétu: ,,Pii posilovani mezilopatkovych svali se soustfedime na pohyb
lopatek smérem K sobé.“ Dnes vime, ze toto kdysi zakladni pravidlo neni dnes
pravdou. Pohyb je veden spiSe doli smérem K panvi a dozadu tlaéime piedevs§im
ramena, aby nedoslo k jejich protrakci a tim k uzavirani hrudniho kose. Tento ptiklad
je jen jeden z mnoha, na kterém by se dalo dolozit, jak se tento sport S postupem ¢asu

vyvijel. Zménu prodé€laly tréninkové metody, vyziva, technika cvikli sama



a v neposledni fad¢ smysl fitness. V dnes$ni dob¢ se dostavaji do popiedi cviky, které
nevedou K velkym objemim, ale rovnomérné posiluji celé télo, v¢etné funkénich
hlubokych svalt, které byly velmi zanedbavany. Dnes neni fitness pouze honbou za
svalovymi objemy, ale pfedevsim se jedna o cviky, které pomahaji odstranit svalové
dysbalance, jez jsme si béhem zivota vypéstovali. Posilujeme ptredevsim funkéni
svaly, svaly hlubokého stabilizacniho systému a svaly, které pomahaji udrzovat
organy ve spravné poloze, atim se vyhybame jejich mozné patologii. Tato velka
zména byla inspiraci pro vyrobce fitness pfistroji. Chtéla bych zminit tii opravdu
funkéni novinky, které se ve fitness v dnesni dobé vyuzivaji a jejichz ucinek je velmi

pfinosny.
Power Plate je stroj zalozeny na principu vibraci a akceleraénim tréninku.

)

T A

Akceleracni trénink dovoluje télu posilovat S menSim dirazem na

hmotu, vysokou zatézovost a pfiliSnou rychlost tréninku.
Pomoci principt Akcelera¢niho tréninku se cvi¢ebni stroj Power
Plate podili na zlepSeni sportovni a funkéni vykonnosti,
podporuje télesnou kondici, tvaruje postavu, zvySuje cirkulaci
krve (vede ke zlepSeni transportni kapacity pro kyslik, ziviny i

odpadni latky), zlepSuje rovnovahu a koordinaci adokonce

Obr. 1 Power Plate [12] urychluje schopnost zotaveni se po zranéni. Podporuje

nervosvalové funkce za pomoci tzv. tonického vibra¢niho reflexu. Vibrace aktivuji
receptory Vtéle, které nasledné wvyvolaji reflexivni svalové stahy (jedna se
0 nepodminény reflex). Power Plate pracuje s tzv. harmonickymi vibracemi, které
nezasahuji do pfirozenych vibraci té€la. Tento stroj vyvinul v roce 1999 holandsky
olympijsky trenér Guus van der Meer. V roce 2009 ziskal Power Plate zdravotni

licenci od Evropské unie, jako zdravotni zatizeni Il. tfidy.

Flowin je souprava neoprenovo-pénovych podlozek upevnénych na dlanich, loktech,
kolenou, a chodidlech cviciciho, pomoci nichz dochazi
ke skluzu po specifické silikonové desce. Vyuziva tieni
podlozek o0 desku. Jednd se o0 velmi funkéni fitness

koncept, zaméiujici se piedevSim na posilovani stiedu

Obr. 2 Flowin Chyba! téla a svalt hlubokého stabiliza¢niho systému. Pracuje
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s vahou vlastniho téla, kterou vyuziva jako pfirozeny odpor a tim zabrafuje pietizeni
organismu. Je velmi Setrny ke kloubtim, jelikoz béhem cvi¢eni nedochazi k zadnym
tvrdym narazm, ani K pfet€Zovani vlivem piehnané zatéze. Zaméfuje se na
formovani postavy aspravné drzeni téla. Napomaha K rozvijeni koordinace, sily,
obratnosti, stability a celkové hybnosti téla. Zapojuje komplexné celé télo, ¢imz
zamezuje a napomaha K odstranéni svalovych dysbalanci. U¢inné se uplatiiuje i pii

streCinku a aerobnim cviceni. Byl vyvinut skupinou Svédskych desetibojari.

TRX (Total-Body Resistance Exercise) je zav€sny systém slozeny ze dvou
nastavitelnych popruhli, zakoncenych madly.
Dominantnim faktorem pfi cviceni je vdaha
vlastniho téla. Intenzita z&visi na samotné
hmotnosti jedince ana twhlu téla vzhledem
k zavésnému bodu. Tim je vhodny pro

zacatecniky, 1 pro vrcholové sportovce. Jeho

velkou prednosti je moznost variabilniho umisténi.

Obr. 3 TRX [5]

Muze byt vyuzivan doma, ve fitness centru, v parku,
na zahrad¢, zkratka vSude, kde je mozné jeho zavéSeni. TRX se zamétuje na rozvoj
sily, zaroven ale i stability a rovnovahy. Zapojuje komplexné ptedev§im svalstvo
hlubokého stabiliza¢niho systému a tim zaroven pfispiva K zvyseni fyzické kondice.
Pro vSechna tato pozitiva se novinka Vv podobé TRX setkala na svétovém trhu
s velkym Gspéchem. TRX byl vyvinut americkymi vojenskymi namoiniky, kteti byli

limitovani nedostateCnymi prostory.

1.2 Kulturistika

Ve valné vétsiné vyvolava pojem kulturistika v mnohych rozporuplné pocity,
s prevahou negativnich asociaci. Kolouch (1990) popisuje, co je pfi¢inou negativniho
pohledu na tento sport ze strany spolecnosti. ,,Svoji ¢ast viny nesou sami kulturisté.
Dlouha 1éta se nechali na vefejnosti prezentovat praveé snimky zobrazujicimi nejlepsi
z nich v soutéznich postojich, ve vrcholné formé, dosazené specialnimi a do jisté
miry extrémnimi dietnimi a tréninkovymi postupy. V mnoha ¢lancich 0 sobé nechali
napsat, ze denn€ konzumuji horentni sumy stravy a navic trénuji né¢kolik hodin denné

s obrovskymi, béznému Clovéku neptedstavitelnymi, zatézemi. VEtSi Cast viny je
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vSak mozno pfipsat sdélovacim prostiedkiim. Né&ktefi novinafi ¢i redaktofi hledaji
hlavné lacinou senzaci, ktera by zaujala ¢i spiSe ohromila ¢tenafe nebo divaky.“[7]
Kazdy vrcholovy sport je specifickou diinou a kulturistika neni vyjimkou. Ackoliv je
skupina vrcholovych sportovcli pocetnd, pfevazna Cast aktivni populace provozuje
sportovni aktivity nejcastéji na rekreacni, popifipadé vykonnostni Grovni, pro néz
nejsou charakteristické extrémni metody a drasticky trénink. Takovy sport je pro
organismus ve vSech smérech prospésny, coz plati i pro kulturistiku. Ackoliv je
sportem naro¢nym, muzeme diky ni pii spravném postupu piedchazet zdravotnim

komplikacim i je odstranovat.

Kolouch (1990) vidi jeji smysl pfedev§im jako ucelovy, hlavnim motivem je
postupné zlepSovani postavy ¢i zabranéni jejiho zhorSovani. Popisuje kondi¢ni

kulturistiku jako pohybovou aktivitu budoucnosti. [7]

Stackeova (2006) uvadi, ,,ze nazev ,kulturistika® ma za zaklad latinské ,kultura® —

zuslechtovat, péstovat.

Anglicky nazev ,,Body Building* dobie vystihuje hlavni ucel tohoto cviceni, tj.
ovlivnéni tvaru a rozméra téla. Prvni systémy takového cviceni se zaCaly objevovat
jiz na pocatku minulého stoleti. Nejznaméjsi z nich je systém Anglicana Eugena
Sandowa (1867-1925), ktery vypracoval specialni sestavu cvikii se zatézemi, jejimz
cilem byl symetricky rozvoj vsech svalovych skupin. V roce 1903 vysla v Londyné
jeho kniha ,,Body Building*, ktera dala pozdé&ji v anglosaskych zemich nazev celému
hnuti. Vyraznégj$i rozvoj zaznamenalo toto cviceni po II. Svétové valce, kdy v r. 1946
byla zalozena mezinarodni federace kulturistiky IFBB (International Federation of
Body Builders).“[17] Kolouch (1990) jesté dopliiuje udalosti toho roku. ,,Pocatecni
pochybnosti 0 opravnénosti tohoto sportovniho odvétvi byly béhem Casu vyvraceny
acelé hnuti se pfedevSim diky obétavé anelinavné praci prezidenta IFBB Bena
Weidera a jeho bratra Joe Weidera neustale rozviji a ziskava na popularité. Federace
IFBB, kterd m¢la v roce 1946 pouze dva cleny (USA, Kanada), dosahla v roce 1987
poctu 131 ¢lent astala se tak Sestou nejvetsi svetovou sportovni federaci.“[7]
Oficialni stranky IFBB (www.ifbb.com) informuji, ze dnes je ¢lenem této federace

182 statt.
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Kolouch (1990) se zmiuje i 0 vyvoji kulturistiky u nds. ,,U nés se kulturistika rozviji
od Sedesatych let. Po pocate¢nim vahani byla vroce 1964 uznana jako sport
a zafazena do CSTV, zprvu jako samostatna komise pii svazu vzpirani, v roce 1968
pak jako samostatny sportovni svaz. Zpocatku vznikla cela tfada oddili, diky
velkému zajmu 0 informace byla vydana fada knih a metodickych pomiicek. Pozd¢ji
se vSak tempo rozvoje sportu zpomalilo, pfedev§im vinou nedostatecného rozvoje
materidlni zakladny. Kulturistika se u nas od samého pocatku rozvijela ve trech

smérech, a to jako kondi¢ni kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj.“[7]

Stackeovd (2006) se zabyva 1 problematikou zdravotnich aspektl Vv pocatcich
kulturistiky. ,,V obdobi poc¢atki kulturistiky byl v USA koncipovan urcity tréninkovy
systém, nazvany ,,Weiderové tréninkové principy”. Pivodné byly tyto principy
koncipovany pro vykonnostni kulturistiku S cilem maximalizace svalové hmoty
a sily. Jejich aplikace je moznd pouze u jedinct geneticky disponovanych, dosahujici
ur¢ité¢ vykonnostni uUrovné. Zakladem téchto principii byly tzv. ,,objemové® ¢i
»zakladni“ cviky. Tento pfistup pak byl v Casopisech prezentovan jako vhodny
a ucinny pro kazdého a dodnes podle né¢j cvi¢i vétSina navstévnikl fitness center. [
Vv soutézni kulturistice jsou dnes tyto principy pieZitkem, protoZe tréninkové teorie se
rychle rozvijely a byly koncipovany nové trenazéry. Zakladnimi cviky bylo cviceni
s volnou zatézi, predevsim tlak s velkou ¢inkou Vv leze na lavici (,,bench press®),
mrtvy tah adfep S ¢inkou, dale ptitahy K brad¢, bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou
v stoji apod. Pti vSech téchto cvicich je extrémné zatéZovana patet a podporovan
rozvoj svalovych dysbalanci. Pfi dlouhodobém provéadéni takového tréninku pak
dochazi ke vzniku vertebrogennich obtizi a az k nezvratnym morfologickym zménam

na kloubnim a vazivovém aparatu.

U nés se 0 prosazovani nové koncepce posilovacich cviceni zasadil Petr Tlapak.
Zdravotni aspekty podrobné rozpracoval Vladimir Kolouch, ktery se rovnéz zasadil
0 popularizaci fitness u nés. Jeho vyklad zdravotnich G¢inkl posilovacich cviceni je
velmi cenny, jiz z toho divodu, ze fada Iékait na zakladé naprosté neznalosti fitness
jej povazuje za jakysi ,,vzpéracsky* trénink a popira jeho ucinky v oblasti prevence

kardiovaskularnich a dal$ich tzv. civilizaénich onemocnéni.“[17]
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Kolouch (1990) na zavér doporucuje: ,,Kulturistika je pohybova aktivita (resp.
sportovni odvétvi), jejimz hlavnim cilem je prostiednictvim posilovani, tj. cviceni se
zatézemi, pozitivné ovlivnit kvalitu svalového systému Cloveka, kterd je pak logicky
doprovazena zkvalitnénim drzeni t€la, zvySenim sily, zlepSenim tvaru téla, snizenim
mnozstvi depotniho tuku, lepsi Cinnosti vétSiny organovych systémi vcetné
nervového fizeni a tim 1 organismu jako celku. Proto mizeme kulturisticky trénink
doporucit kazdému c¢loveéku jako idealni pohybovou aktivitu pro celozivotni udrzeni

zdatnosti.“[7]
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2 KONDICNI ASPEKTY FITNESS

Kazdy ¢lovék chce byt v dobré kondici. OvSem jen opravdu malé procento z takto
smyslejicich lidi je do udrzeni, poptipad¢ zvyseni kondice ochotno leccos investovat.
Mezi zakladni slozky kondice patii rychlost, sila, vytrvalost a koordinace. Celkova
kondice je souctem rovnomérného rozvoje vsech téchto slozek. Ve fitness se rozviji
predevsim sila, druhotné i1 vytrvalost. Pro rozvoj rychlosti a koordinace neni fitness
pln¢ idealni a doporucuje se volba doplikové pohybové aktivity. Koordinaci je ale
mozno za vyuZziti pomticek procvicovat i ve fitness centru. Jedna se jiz 0 specifikum,
ne obézny trénink. Fitness samo 0 sob&é nerozviji kondici rovnomérné, proto je

nezbytné nutné pro jeji zvyseni obohatit télo 1 jinou aktivitou.

Kondi¢nimi aspekty fitness se zabyva BlahuSova (1995). Udava pét slozek, které lze

prostiednictvim fitness zdokonalovat.

vvvvvv

prendset dilezité ziviny a kyslik pracujicim svalim a odstranovat prebyte¢né
produkty vzniklé béhem fyzické zatéZe. To ma za nasledek zlepSeni funkce
srdce, cév, plic aredukci rizikovych faktori jejich onemocnéni.
Nejucinngj$im prosttedkem pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

— Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu.
Charakterizuje ji vysoka intenzita a kratka doba trvani vykonu. Pfikladem je
zvednuti tézkého biemene. Cviceni rozvijejici svalovou silu se provadi se
zatézi, zpravidla s ¢inkami nebo na posilovacich strojich.

— Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu
nebo vydrz ve svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodobd aktivita nizsi
intenzity. Pfikladem cviceni rozvijejici svalovou vytrvalost je kalanetika,
posilovani s lehkymi ¢inkami nebo S gumovymi expandery.

— Kloubni pohyblivost neboli flexibilita umozituje provadét pohyb bez potizi
a pomaha predejit poSkozeni kloubti, vazii a svali. Star$i lidé maji snizenou
kloubni pohyblivost aztoho plynouci problémy. Flexibilitu lze zlepsit

stre¢inkem.
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— Slozeni téla — sledujeme mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi aktivni

télesné hmotnosti. Podil podkozniho tuku vzhledem K aktivni télesné hmoté

vvvvvv
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3  PSYCHOLOGICKE ASPEKTY FITNESS

Oblast psychologie je v kazdém sportovnim odvétvi velmi podstatna, zejména ve
vykonnostnim avrcholovém sportu. Psychika ma velky vliv na vykon ai
stoprocentné pfipraveny sportovec nemusi byt schopen na soutézich podat adekvatni
vykon. Sportovni pfiprava by se méla skladat z technické, kondi¢ni a psychické
prupravy. Psychicka piiprava byva z pravidla zanedbavana. VSude ¢teme, Ze dobry
trenér je také dobrym psychologem. Sport piipravuje specifické situace, na které je
vhodné povolat odbornika - sportovniho psychologa. Osten (2005) pise 0 psychologii
sportu takto. ,,Psychologie sportu je pomérn¢ mladd psychologicka disciplina.
Vyvijela se postupem casu, da se fici, ze zarovenn Stim, jak do sportu proudily
penize, a vrcholovy sport se stal byznysem. Vyznam psychologie sportu je ale
obrovsky. Dnes jiz v kazdém sportovnim klubu, jakéhokoliv zaméteni (fotbal, hoke;,
hazend, ale i individudlni sporty jako tenis, zépas...) pusobi jeden ¢i vice
kvalifikovanych psychologt.“[11] Stackeova (2008) se pon¢kud pokrocile zminuje
jiz 0 zanedbavaném oboru - psychologie fitness. ,,Ve vzdélavani télovychovnych
pracovnikl vSech urovni je tato oblast siln¢ podcenovana, ve fitness se stale klade
diraz predev$im na metodiku cviceni a problematiku vyzivy véetné suplementace.
Stejné dilezita je problematika psychologie fitness, kterd u nas nemd bohuZel
ucelenou koncepci ani dostatek odbornikd. Pfitom psychologické faktory hraji

V uspésnosti fitness programti dilezitou, ne-li rozhodujici roli.“[16]

Psychika ovliviiuje velmi vyrazné¢ i vykon amotivaci v béznych rekreacnich
pohybovych aktivitich 1 v oblasti posilovani. Velmi trefné se 0 psychologickych
aspektech zminuje 1 Kolouch (1990). ,,Z télovychovné praxe vime, ze dosazeni cile
Vv jakékoli oblasti snazeni je nesnadné. VétSinou nestaci jen se rozhodnout a danou
¢innost zahdjit, ale klic K uspéchu obvykle tkvi v dislednosti a vytrvalosti. Kazdy
jisté zna formulku: ,,Stanovit cil — ur€it prostifedky — realizovat®. Jak snadné.
A presto nachazime ve vétSin€ oblasti jen hrstku skute¢né uspéSnych lidi. Do
posiloven atélocvicen piichazeji kazdoro¢né tisice lidi. Divodem je obvykle
nespokojenost s vlastnim vzhledem ¢i S urovni vlastni zdatnosti. VétSinou jsou tito
lidé plni nadSeni a chuti do cviceni, jsou pevné piesvédCeni 0 tom, ze svého cile
dosahnou. Piesto podle naSich zkuSenosti, ale i podle zahrani¢nich statistik vice nez

50% zéajemct beéhem relativné kratké doby od cvic¢eni odchazi.“[7]
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3.1 Motivace

Motivace hraje velmi dilezitou roli ve vSech oblastech zivota. Jde ruku v ruce s cili,
kterych chceme dosahnout. Bez zivotnich cilli se Uspéchli dosahuje velmi tézko.
Pokud tspéch i piesto nastane, je vesmés nahodny. Vyskytli jsme se ve spravny ¢as
na spravném misté. Neni to uspéch, za kterym jsme si tvrdé §li a cilen¢ se na n¢j
zamg&fovali. Jakou radost z takového uspéchu mame? Pravdépodobné jen docasnou,
ane prili§ intenzivni. Pokud nedosahujeme v zivoté alespon uspéchu dil¢ich, jsme
nalezit¢ frustrovani. Mira frustrace mlze dosahovat riiznych intenzit a prevazné
zavisi na povaze jedince. At tak, ¢i onak se bez motivace V Zivoté neobejdeme. Je to
sila, ktera nas zene kupfedu adava nam vSe potiebné K piekonavani Zivotnich

prekazek. Motivace je slozkou ryze individudlni, av§ak velmi podstatnou.

Jak pise Osten (2005) motivaci ziskdme na zakladé myslenek. ,,Ze zac¢atku za¢indme
cvi¢it na zakladé¢ myslenek, které maji kladny nebo zdporny emocni naboj. Na
koupalisti vidime ¢lovéka s dobie vytvarovanou postavou, ktery ocividné pfitahuje
zajem opacného pohlavi. Pomyslime si: —,, takhle bych chtél taky vypadat,“ a je tu
mySlenka s kladnym emoc¢nim nébojem, neboli kladny zajem. Opacny, zéporny
zajem, se projevuje napiiklad po zhlédnuti vlastni postavy V zrcadle, které bohuzel

nedovede lhat, nebo pokud si ndhodou stoupneme na vahu.“[11]

Kolouch (1990) se slozkou motivace dikladné zabyva. ,,Pro nase potfeby muzeme
rozlisit dva druhy motivace. Vnéjsi motivace vychazi ze zdroji kolem nés, je do jisté
miry ndhodnd a nestald. Na zaklad¢ vétSinou neuvédomélych vnitinich potieb nés
néjaky nadhodny podnét navede jistym smérem. Nahodnym podnétem muze byt
Vv nasem piipadé rozhovor snékym, kdo se kulturistice usp&$né vénuje, nove
oteviena posilovna V blizkosti naseho bydlisté, ¢asopis s kulturistickou tématikou ¢i
navstéva kulturistické soutéze. Vné&jsi motivace mé vétSinou kratkodoby vliv, a neni-
li realizovana, pfeménéna V procesu hlub§iho seznamovani s pfedmétem zdjmu do
motivace vnitini, jeji plisobeni rychle pomiji a ztraci se. Vnitini motivace jiz vychazi
ze zvnitinélych cild, tuzeb a potieb, uvoliuje energii K zaméfeni na konkrétni
¢innost, udrzuje nase snaZeni, je zdrojem soustavnosti a vytrvalosti, umoziluje nam
prekonavat vnéjsi piekazky na cesté K dosazeni cilti. Jejim dualezitym projevem je

pozitivni postoj k danému cili.“[7]
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Stackeova (2008) poukazuje i na problematiku perzistence motivace a moznosti
jejiho ovlivnéni. ,,Jednoznacné ur€it rysy osobnosti vedouci K perzistenci motivace
by bylo v tomto ptipadé¢ velmi obtizné piedev§im kvili Sirokému spektru motiva,
které jsou ve vzajemnych vztazich ajejichz vaha je navic Vv Case promeénliva.
Pti¢inou nizké perzistence motivace jsou Casto nerealistickd oCekavani, na nichz
mohou mit svlij podil komer¢ni informace Vreklamé a Vv Casopisech slibujici
radikalni zmény vzhledu, snizeni télesné hmotnosti apod. Obzvlasté u mladeze je
tieba pedagogické vedeni sméfujici K vytvoreni realného postoje a vztahu k pohybu.
Zaroven tamtéz uvadi tzv. psychologické benefity fitness. ,,Jedna se jednak
0 kratkodoby vliv (zménu aktualniho psychického stavu), a dlouhodoby vliv, (zménu
body image neboli télového schématu a prostfednictvim této zmény i zménu

celkového sebepojeti, sebevédomi a sebehodnoceni).*[16]

Stackeova (2006) pise 0 motivaci ve fitness takto. ,Rada vyzkumi (Fox, 1997,
Fialova, 2001 a dalsi) se zabyvala motivaci v oblasti fitness a vysledky smétovaly
k jednomu zavéru, a to Ze V hierarchii motivt jsou na prvhim misté motivy estetické.
Zeny si ve vétsiné piipadt pieji redukovat mnozstvi tuku na problémovych partiich -
bocich, stehnech, hyzdich azpevnit svaly na horni poloviné téla, muzi obvykle
usiluji 0 nartist svalové hmoty asily aredukci tuku pfedevSim Vv oblasti bficha.*

Stackeova (2008) dé€li motivy ve fitness centru do téchto skupin:

— Estetické (moznost zmény tvaru a rozméru vlastniho téla, moznost ovlivnéni
télesné hmotnosti apod.),

— Zdravotni (celkové zvySeni odolnosti a vykonnosti, prevence civiliza¢nich
onemocnéni apod.),

— Socialni (mnoZnost socidlniho kontaktu, moZnost vykonového srovnani,
apod.),

— Prozitkové (moznost odreagovani se od stresu, relaxace V pohybu, nové

prozitky vlastniho té€la, apod.).
V hierarchii motivli se odrazi rozdily osobnostni, intersexudlni, transkulturni

a vekové. Obecné lze fici, ze prevazuji motivy estetické; s pfibyvajicim vekem

nabyvaji na diilezitosti motivy zdravotni a prozitkové.
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Primarni motivaci byva nejcastéji oblast motivii estetickych, v prib&hu casu u fady
jedincti prevazuji motivy prozitkové spolu se zménou zivotniho stylu azménou
vztahu K vlastnimu télu a sobé samému — zménou sebepojeti a sebehodnoceni (tzv.

dynamika motivace).“[17]

Stackeova (2008) uvadi vysledky pilotni studie provedené Vv roce 2006, ktera byla

zam¢iena na analyzu motivace klienta fitness center v Praze.

,»Sbér dat prob¢hl ve velkém fitness komplexu v Praze a zucastnilo se ho celkem 129
respondentli, ktefi pravidelné¢ navstévovali fitness centrum a planovali vtom
pokracovat. Z toho bylo 63 zen a 66 muzi. VEkové rozpéti bylo od 19 do 58 let,
nejvetsi zastoupeni bylo ve véku 20-29 let, kterych bylo 82. Primérny vék celého
souboru byl 29,6 let, z toho u souboru muzi 29,7 au zen 29,5 let. Ke studii byla

pouzita dotaznikova metoda.

13

Jedna z otazek méla znéni — ,,Hlavnim divodem pro¢ cviCite je:“ odpoveéd byla
zatazena do nckteré skupiny vySe zminénych motivi. Vysledek je znazornén na
grafu 1. Dominujicim motivem byl tedy u dotazované skupiny néktery z motivd,

které oznacujeme jako zdravotni.

Déle byla v dotazniku zafazena otizka zaméfend na analyzu motivacni struktury
,Fitness centrum navstévuji protoze:“. Klienti méli na skale 1-5 zakrouzkovat, jak se
ztotoziuji S kazdym z devatenacti motivli (napf. chci snizit mnozstvi podkozniho

tuku). Vysledek je zobrazen na grafu 2.

Graf 1. Dominantni motiv ke Graf 2. Motivacni struktura
cviceni (Stackeova, 2008) (Stackeova, 2008)

M zdravotni motiv M zdravotni motivy

38% 29,80%
H esteticky motiv estetické motivy
29% ) 29,78%
M prozitkovy M prozitkové
motiv 29% motivy 29,20%
H socialni 4% M socialni motivy
11,22%

Stackeova (2008) k vysledkim konstatuje: ,,Jak je zfejmé z grafu, motivacni
struktura navstévnikl fitness centra se skladd rovnomérné ze tii skupin motivil —

motiva estetickych, zdravotnich a prozitkovych. Nejméné se na motivacni struktuie
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podili skupina motivli socidlnich. Zajimavé je srovnani vysledkii dvou vyse
uvedenych otazek dotazniku. Zatimco u prvni otazky respondenti uvadeli jako hlavni
divod ke cviceni nejcastéji davod zdravotni, V motivacni struktufe se skupina motivii
zdravotnich srovnala se skupinou motivii estetickych. Navic respondenti nejcastéji
uvedli jako hlavni divod ke cviceni divod zdravotni. Na tomto misté¢ neuvadime
srovnani podle vékovych skupin, pouze dil¢i vysledky, kterymi chceme poukazat na
dalezity fakt, ato ze tolik zdlUraziiované motivy estetické, cCasto dévané do
souvislosti i s negativnimi fenomény vztahujicimi se ke cviceni ve fitness centrech,

nejsou alespon podle nasich vysledkl t€émi rozhodujicimi.“[16]

Tato studie neni v souladu s vyse uvedenymi vyzkumy (Fox, 1997, Fialova, 2001
a dalsi), které uvadéji na prvnim misté v hierarchii motivii motivy estetické. V oblasti
fitness se jedna o velky krok vpied pozitivnim smérem, coz potvrzuje i Stackeova
(2008), ktera pise: ,,Nase vysledky povazujeme za ,optimistické a vyjadiujici
uvédoméni naSich respondentd ve smyslu aktivni péfe 0 své zdravi a popiraji
chapani cviceni ve fitness centrech jako ,,narcistické* aktivity ve smyslu kompenzace

nizkého sebevédomi a sebehodnoceni.“[16]

3.2 Koncentrace

Je vSeobecné znamo, Ze je Vv silach lidské osobnosti (pfevazné Zenského pohlavi)
soustiedit se a vykonavat vice ¢innosti na jednou. Muzi tyto ,,izasné schopnosti*“ do
zivota nedostali, takze vétSina z nich nezvlada telefonovat, pracovat na pocitaci, a do
toho obédvat. VSe je rozdé€leno dle mého ndzoru spravedlivé, jelikoz muZi tuto
vlastnost ani nepotiebuji a vétsina z nich ji nepovazuje za vyhodu. Stejné tak znamé
je jedno pftislovi, které ma jiz dlouhou dobu svilij pravdivy vyznam. ,,Prace kvapna,
malo platnd®. Jak asi miize vypadat prace Zeny, ktera provozuje takové mnoZstvi
dalsich aktivit? Prospéje takovd zaméstnankyné Vv zévérecném hodnoceni u svého
séfa? Muzeme bez nadsazky konstatovat, ze v oblasti fitness by neuspéla. Naopak by
se vystavila velkému riziku zranéni. Muz, pokud si jiz najde ¢as na navstévu fitness
centra, nebude vétSinou V pribéhu téZkého tréninku premyslet, co si pusti vecer za
film a jaka vecefe ho doma ¢eka. Takto konstruovany trénink bude mit tedy logicky
vetsi ucinnost. To potvrzuje 1 Kolouch (1990). ,,V kulturistice - stejn¢ jako

Vv ostatnich oblastech lidské Cinnosti — jsou nejcastéji uspesni lidé, kteii se dokazi
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dokonale soustfedit. Pokud chceme podat stoprocentni vykon, musime k danému
ukolu soustiedit 100% své energie, spojit Vv jeden celek mysl a télo, kombinovat
jejich energii. Tomu casto brani rozptylujici okolnosti, V nasem piipad¢ to mtize byt
pieplnéna posilovna, hlasita hudba i ptilisny hluk, nepfesné stanoveny plan tréninku,
prolinani problémti dne do pribchu tréninku apod. Vysledkem je pak zbytecné
protahovani tréninku, ztrata ¢asu, celkove nizsi G¢innost tréninkl vedouci ke snizeni

zajmu 0 cviceni.“[7]

Osten (2005) definuje ¢loveéka se schopnosti fidit své emoce a poukazuje na jeho
vyhody. ,,Koncentrovany ¢lovék se svym emocim nepoddéva, mysli jen na préci, pfi
cviceni zase jen na cvieni. Pokud se mu myslenky za¢nou toulat tam, kam nemaji,
aclovék za¢ne snit, umi to véas rozpoznat avratit myslenky zpét. Prace
koncentrovaného clovéka je rychlejsi a kvalitnéjsi, cviceni je dostateéné intenzivni
a efektivni, bez zbyte¢nych prostoji. Roztékany a nekontrolovany trénink, kdy se
0 prestavkach mezi sériemi zapovidame S kamaradem a nasSe télo ztraci potfebnou
pracovni teplotu, je, jak vime, na nic. Kdo se umi koncentrovat, dokaze pfti
odpocinku pln€ ignorovat své pracovni starosti alépe relaxuje. Koncentrovany
¢lovék je schopen ignorovat vSe a vypnout celé svoje védomi. Rychleji usind a spi
zdravéji, coZ je pro sportovce (a nejen pro né€j) velmi pozitivni. Uméni koncentrace

neni kazdému vrozené a je proto nutné jej trénovat.“[11]

S moznosti tréninku koncentrace souhlasi i Kolouch (1990). Poukazuje také na
naro¢nost perzistence tohoto aspektu. ,,I kdyZ se v této oblasti zdokonalite, zjistite, ze

je velmi naro¢né udrzet dokonalou koncentraci v prubéhu celého tréninku.*“[7]

Umét se pln¢ koncentrovat je schopnost, ktera je vysoce cennd ve vSech oblastech
Zivota. Spolu S jejim nacvikem V oblasti pohybovych aktivit miZzeme ocekavat
nastupujici zvySeni pracovniho tempa. V§e nam pujde snadnéji, vzhledem k tomu, ze
nebudeme mysl zatéZovat dalSimi nepodstatnymi myslenkami a ukoly. Uméni
odpoutat se od vngjSich vlivii ocenime také v osobnim zivoté. Nejen my samotni, ale
zajisté 1 partner. Koncentrace souvisi 1 se schopnosti planovani casu, aktivit
a povinnosti. I v téchto oblastech nas nacvik pozitivné ovlivni, usnadni ndm denni

aktivity a prispéje K veétsi zivotni pohode.
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3.3 Zpétna vazba okoli

Podstatu lidské mysli vystihl nejlépe Aristoteles, ktery vyslovil znamy vyrok
,,Clovek je tvor spoletensky“. A pravé spolecnost a blizké okoli ovliviiuje kazdého
jedince v zivoté nejvice. Malokdo si je sam sebou tak jisty, Ze se nezajima 0 nazor
svych blizkych. Takovy ¢lovék ma piedpoklad byt velmi Gspésny, jelikoz ho nikdo
a nic neodradi od jeho zaméru. Plati i pro néj Aristoteltv vyrok? Pravdou je, ze lidi
takto smyslejicich vlivem dnesni moderni doby pfibyva. O zpétné vazbé se velmi
pravdivé zminuje Kolouch (1990). ,,Na kazdou naSi cCinnost, na kazdé naSe
rozhodnuti ¢i zdmér reaguji lidé z naseho okoli, lidé, ktefi S ndmi ziji. ZjednoduSené
fe¢eno maji k dispozici uzkou skalu moznosti: souhlas, lhostejnost, nesouhlas. Pokus
0 zménu naseho chovéni vyvold jednu z téchto reakci a do znacné miry tyto reakce
dale urcuji, zda se dand zména chovani upevni ¢i zda svij pokus O jiny zivot

vzdame.“[7]

Pravé naSemu blizkému okoli se svéfujeme s radostmi a strastmi, které nas v Zivoté
potkaly. Pokud zamyslime ucinit Zivotni zménu, je logické, Ze s ni nadSené okoli
seznamime. Do rozpakil nés dostane jind reakce, nez jakou ocekavame — souhlas
apodpora. Pokud se ndm nedostane ani jedné znich, za¢neme O spravnosti
rozhodnuti i 0 zméné rychle pochybovat. Jeji realizaci razem odsuneme do hloubky
naSich tuzeb. VSe se rozplynulo s jedinym nehezkym pohledem, slovem, vétou -

Aristoteles si byl pravdivosti svého vyroku velmi dobie védom.

Pokud si pfejeme zmé&nit napf. stravovaci reZim, je zapotiebi zapojit celou rodinu.
Maloktera zena bude na jedné plotné vafrit dietni rybu Vv pafe Sryzi, na druhé
knedliky a zeli a v troubé& péct vepiové. Takto se zmény docilit neda. Kolouch (1990)
piSe 0 zménach Vrodinném ritudlu takto. ,,Prvni pokusy 0zménu pohybovych
a stravovacich navykl nardzeji okamzité na nesouhlas. Toto nové chovani odporuje
vSemu znamému, zab&hnutému a jistému, vSemu co rodina uznava.“[7] vtomto
piipadé se jevi jako idedlni situace kompromis nebo chytrost. Ta spoc¢iva v naSem
pfipadé v uméni vafit dietné, avSak chutné. Snadno tak ssebou ke zdravému
zivotnimu stylu rodinu strhneme. Naordinujeme si spoleéné prochazky, venkovni
aktivity, vylety apod. Tim pfibude spole¢né stravenych chvil, zlep$i se zdravi

a kondice celé rodiny a atmosféra bude piijemné uvolnéna. V piipad¢ pohybovych
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aktivit je také zapotiebi pozitivni podpory. Kolouch (1990) se diva na zpétnou vazbu
v souvislosti s pohybem takto: ,,Jsme-li za n¢jakou ¢innost pochvaleni, mame snahu
pfijemny prozitek spojeny s pochvalou v budoucnosti opakovat. Pfijde-li po né&jaké
¢innosti souhlas ¢i dokonce trest ¢i vysméch, zvySuje se tendence dané Cinnosti
zanechat. Reakce okoli ma tedy na naSe rozhodovani, na naSe cesty zivotem velky

vliv.“[7]

Stejné tak, jako my ocekavame podporu svych blizkych v otdzce Zivotnich zmén
a rozhodnuti, méli bychom byt oporami i my pro né¢. Zménu bychom se méli vzdy
snazit pochopit, zajimat se 0 duvody, které K rozhodnuti vedly a ptipadné vse
S dotynym pozitivn¢ ase zajmem probrat. Kolouch (1990) na zdvér dodava:
»Dulezitym tkolem je zajistit si pozitivni zpétnou vazbu svého okoli. Ovlivnit lidi
kolem sebe tak, aby vase rozhodnuti chapali, souhlasili s nimi apodporovali vas
Vv jeho realizaci. Protoze jinak plavete proti proudu a diive nebo pozdéji se unavite

a nechate se opét tim proudem unaset. Tam kam nechcete!““[7]

Se zpétnou vazbou souvisi nd$ pohled na situaci a S nim pozitivni mysleni, které je
receptem na jakékoliv problémy psychického i fyzického razu. Kolouch (1990)
zminuje prave pozitivni mysleni jako jeden z faktord, ktery ovliviiuje tspéch (nejen)
Vv kulturistice. ,,.Lékafi Vv posledni dob& upozoriiuji na skutecnost, Ze hrozivym
zpiisobem piibyva psychosomatickych onemocnéni, na jejichZz vzniku se podileji
vedle nedostatku pohybu, Spatného stravovaciho rezimu, zneciSténého prostiedi
a nevhodného vyuZivani volného casu 1 negativni mysleni, obavy aemocionalni
stres. Negativni mySleni vede Kk rozladéni vegetativniho nervového systému,
posunuje metabolismus na stranu katabolismu, atim je v pifimém protikladu se
smyslem kulturistického tréninku. S nepfijemnymi zdzitky se béhem dne setkdva
kazdy z nés, pfi dneSnim Zivotnim tempu se jim nedd vyhnout. Sc¢itanim efektu
drobnych duSevnich urazl, netspéchti a selhani pak vznikd negativni emocni tenze,
uzkost, rozladéni a nervozita. Napéti doznivajici z jedné podnétové situace se scCita
s napétim, které vzniklo ve zcela odligné stresogenni situaci. Casto si jiz veder
nepamatujeme, o co konkrétné slo, co se nam vlastné ptihodilo, ale citime negativni
emocni tenzi, kterd naruSuje na$ regeneracni proces nejen tim, co se stalo, nybrz i
negativnim piemyslenim 0 tom, co by se odehrat mohlo. Namisto abychom m¢éli

radost ztoho, co se nam V posledni dobé podafilo, zaméstnavame svoji mysl
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neustalym probiranim vSeho negativniho, at’ jiz toho, co se stalo, ¢i toho, co nas
ocekava, nebo co by nas mohlo potkat. Myslet pozitivné, neustale si uvédomovat
a zpevnovat to, €O je vV nasem zivoté kladné, uspésné a piijemné namisto zlostného
premysleni 0 tom, co nemame, ¢i co se nam nedafi, je jednou z nejucinngjsich cest,

jak pretnout vznikajici bludny kruh.“[7]
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4  ZDRAVOTNI ASPEKTY FITNESS

4.1 Zdravi

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi jako ,stav kompletni
fyzické, mentalni a socialni pohody, anesestava se jen z absence nemoci nebo
vady“.[21] Podle této definice by bylo mozné spoustu zdravych lidi povazovat za
nezdravé. Neni ale povrchni a nepoukazuje na zdravi pouze ve smyslu nemoci, jak
bere jako soucast zivota, které neprikladaji piili§ velky ddraz. Ovsem jen do doby,
kdy jim patfiéné slouzi. V dob& nemoci uzaviraji lidi se sebou samymi dohody
0 zvySenou péci 0 své télo, ale po uzdraveni se vraci vSe do starych koleji. Je tieba si
opravdu uvédomit, ze zdravi je vizitkou naseho zivota apodle toho Kk nému

r~r

piistupovat. Za ptevaznou ¢ast zdravotnich obtizi jsme si totiz Sami zodpovédni.

Fialova (2006) rozd€luje aspekty zdravi na subjektivni a objektivni adéle je
specifikuje. ,,Subjektivni aspekt zdravi je zalozen na vnitfnich pocitech a vlastnim
minéni kazdého clovéka o0svém zdravotnim stavu. Pocit zdravi zahrnuje
nepiitomnost obtéZujicich faktorG nemoci, jako je napiiklad horecka, bolest,
nevolnost, tinava apod. Kromé¢ toho se vyznacuje 1 pocitem dobré vykonnosti, sily,
vnitini harmonie, radosti ze zivota. Objektivni aspekt zdravi je naopak dan nazorem
jinych lidi na zdravotni stav jedince. U nas ptevlada nazor lékare, ale ani ten neni
zcela nezavisly. Lékar obvykle srovnava spodobnymi ptipady, ane se stavem
Z hlediska tohoto jedince idealnim. A tak je hodnoceni vysledkii ovlivnéno zdravotni
situaci celé populace.” Na zavér dodava: ,,Dnes ale mnoho lidi, zvlasté Zen, ignoruje
své zdravi a Zene se za krasnym vzhledem. Pfitom zapomindme na Casto pfirozeny
proces starnuti, jehoZ zakonitosti ovliviiuji i vyvoj té€la. NaSe subjektivni vidéni
vlastnich nedostatkl nas casto vrha do koloto¢e mnohdy i zdravi Skodlivych ¢innosti,

aniz bychom byli schopni pfipustit své objektivni moznosti.“[4]

Kolouch (1990) nahliZi na problematiku zdravi z biologického hlediska. ,,Sval nikdy
nepracuje samostatné¢, vzdy je V dokonalé soucinnosti se svymi synergisty
a antagonisty. Tuto ¢innost zajiStuje nervovy systém. Svalovy systém obsahuje
ohromné mnozstvi nervovych zakonceni — proprioreceptorit — které kazdou vtefinu

signalizuji do centralniho nervového systému stav a potfeby jednotlivych bunék. Je-li
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svalovy systém Vv dobrém stav, pak je do mozku zasilana zaplava ,,dobrych zprav®,
které v souhrnu znamenaji pocit zdravi a jistoty. Opacné — ochablé svalstvo zasila do
centra znepokojujici zpravy, pfispivajici K celkovému pocitu tnavy, nejistoty
a nespokojenosti. Udrzba svalové buiiky je pro organismus naro¢na. Neni-li plné

vyuzivana kapacita svalu, organismus jej postupné odbourava v procesu atrofie.[7]
4.1.1 Zdravy zivotni styl

Inspiraci jsem nasla v Gasopisu Wellness. Clanek ,,Zdravy Zivotni styl od ado Z“
pojima vse podstatné K tomuto tématu a zaroven vybizi ¢tenare ke zméné. ,,Nezli se
dostaneme Kk tomu, co je ZDRAVY Zivotni styl, povime si, co se skryva pod pojmem
zivotni styl. Je to jednodusSe feceno nas zpusob zivota. To, V ¢em, jak a také s kym
Zijeme, jaké to na nds ma vlivy, jestli ndm to d¢ld, nebo nedé€la dobie. Nemusi to byt
nutné vSechno zdravé, a také neni — staci se podivat sebekriticky nejen na sebe, ale i
na lidi ve svém okoli. Kazdopadné by to zdravé byt mélo, protoze praveé zivotni styl
ovlivituje z celych 80% nas zdravotni stav! Nevedete-li zdravy zivotni styl, nemizete
byt zdravi. Tim, co bychom méli délat jako prvni (a ke své smiile ned¢lame), je
budovani vlastniho zdravého Zivotniho stylu. Kromé& posileni zdravotniho stavu totiz
povede zdravy zivotni styl k mnoha dal§im pozitivnim ,,nasledkim®. Jako zdravi
jedinec mate své télo 1 mysl snadno pod kontrolou, vite, co mu prospiva, co si mate
dopfavat, a co naopak vynechavat — nejste na nikom zavisli, coz je neocenitelny
atribut. Mate nad sebou sebekontrolu, mate ptilezitost dopracovat se K sexy télu i
psychické harmonii, vydéavat se za svymi cili, protoze nebudete ztracet penize ani Cas
a energii snahou uzdravit se z nemoci z nezdravého Zivotniho stylu. Jednoduché, ze?
Zde jsou ctyti zékladni principy zdravého zivotniho stylu: Spravna, vyvazena strava;
pitny rezim; pfiméfeny pohyb; relaxace. Spoleénym jmenovatelem jejich uspésné
aplikace je pravidelnost a piiméfenost. Jist, pit, hybat se i odpocivat je tieba
pravidelné. Vse také umérné vasemu ve€ku, aktudlnimu zdravotnimu stavu a dalS$im

v

okolnostem. Pfi tom v§em by vam mélo byt zasadné dobie.““[22]

Pokud zé4sady zdravého zivotniho stylu nedodrzujeme, podrobujeme se zvySenému

vyskytu nemoci, riziku nadvahy, popiipadé obezity. Jako ukazatel nadvahy a obezity

hmotnost [kg]

je faktor BMI (Body mass index). Vypocet je nasledujici vysledky do

vyska [m]?

24,9 jsou V hodnotach normy. Nad 25 hovofime 0 nadvaze, nad 30 0 obezit¢ 1.
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stupné, nad 35 0 obezité 2. stupné a nad 40 0 obezité 3. stupné. V piipadé hodnoty
BMI nad 25 je nutna celkova zména zivotniho stylu. Osobné bych doporucila obratit
se na odborniky azménu zacit pod vedenim lékate, vyzivového poradce, fitness

trenéra, popiipadé kouce v oblasti psychiky.

Co je jeste horsi nez fakt, ze si sami nevazime a zanedbavame své zdravi a pohybové
aktivity viibec? Své negativni vzorce pfenaSime na déti. MEli bychom se snazit vést
je ke sportu a zdravému zivotnimu stylu. Nejen Ze jsou jinak vystavovani riziku
mnohych chorob, ale pfipravujeme je i 0 spolecné zazitky s vrstevniky a vyrazujeme
je nepodminéné z kolektivu aktivnich déti. Kolouch (1990) potvrzuje, Ze: ,,Zalostny
stav svalového systému se zacina objevovat u stale nizsich v€kovych skupin. Udava,
ze 60% predskolni mladeze mé Spatné drzeni téla. Dvé hodiny télesné vychovy tydné
na zakladni $kole tento stav vétSinou nejen nezlepsi, ale spiSe vyrazné zhor$i.“[7]
Osten (2005) potvrzuje dilezitost fyzické aktivity u mladeze. ,,Rodice by méli své
dit¢ povzbudit a dohlédnout na to, aby si pro zac¢atek samo vybralo, jakému sportu se
bude vénovat. Mize si vybrat i fitness, doporucuje se vSak az od véku 15 let. Dité by
pak mélo navstévovat n&jaké blizké fitness centrum, mélo by si domluvit nékolik
lekci s osobnim trenérem (tato investice se vyplati), ktery vytvoii tréninkovy
cvi¢ebni program. Pak uz jen zbyva kontrolovat, aby mladi lidé chodili pravidelné
cvicit, a vysledky na sebe nedaji dlouho cekat. Déti tak ziskaji pravidelny navyk
a pottebu néceho dosahnout, at’ uz to bude urcita potieba soutéZzeni mezi sebou, ale
samoziejmé 1 pozitivni odreagovani a moznost zaclenit se do urcité skupiny

lidi.“[11]
4.2 Drzeni téla

Jediny pohled pfi prvnim setkani ndm mnohdy fika vSe potiebné. Drzeni téla mlze
upoutat nasi pozornost jako prvni a jiz poté si zacneme utvaret tzv. prvni dojmy. To
vSe jeste¢ predtim, nez dotyCny stihne promluvit. Fialova (2006) piSe 0 drZeni téla
takto: ,,Drzeni téla je dulezitym znakem zdravotniho stavu a celkového vzhledu.
Souvisi tzce také se spoleCenskym statusem svého nositele. Sebejisti lidé nebo ti,
ktefi chtéji ukazat svou prevahu, zaujimaji obvykle vétsi prostor. Naopak osoby
nejisté, S nizkym statusem byvaji zhroucené, své télo drzi usporné ve velmi izkém

prostoru.“[4] Muchova, Tomankova (2009) pisi o faktorech, které drzeni téla
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ovliviuji. ,,Strach, deprese ¢i naopak radost, to vSe se promitd do drzeni téla. Také
zaméstnani ovliviiuje drzeni téla. At uz je to jednostranna zatéz — manudlni prace u

stroje, nebo nedostatek pohybu — sedava zaméstnani.*“[9]

Muchova, Tomankova (2009) se pii popisovani drzeni téla opiraji 0 anatomii prof.
MUDr. Radomir Cihaka, DrSc. (2001). Také seznamuji Gtenafe s Core training
system. ,,Core training (angl. Core — jadro, stfed téla) je typ cviceni, pfi kterém se
zapojuje predevsim tzv. hluboky stabiliza¢ni svalovy systém. Jedna se 0 svaly, které
nejsou pouhym okem viditelné, jsou V hlubokych vrstvach svalového korzetu

a vyrazn¢ ovlivituji drZeni téla. Mezi svaly jadra (core) se obvykle fadi:

—  branice

— svaly bfisni (pficny sval biisni, pfimy sval bfi$ni, vnitini Sikmy sval bfisni,

zevni Sikmy sval bfiSni, ¢tythranny sval bederni) a bedrokyclostehenni sval
— svaly panevniho dna, které se sklada se tii svalovych vrstev

— HIuboky stabiliza¢ni systém patefe je Ctvrtou, nejhloubéji uloZzenou vrstvou
svalstva zad. Dle Cihaka (2001) na ronnie.cz se déli podle priib&hu a funkce
do Ctyf systémul - systém spinotransversalni, systém spinospinalni, systém
transversospinalni, systém kratkych svali hibetnich, hluboké svaly

Sijové.“[9]

Tlapak (2008) uvadi tzv. idealni postoj dle Cermaka (1992), pti kterém maji byt nohy
volné u sebe, kolena a kyc¢le nenésilné€ nataZeny a panev postavena tak, aby hmotnost
trupu byla vycentrovana nad spojnici kycelnich kloubd, patet mad byt plynule
zakiivena, ramena spusSténa dolt, lopatky naplocho pfilozeny K Zebrim a pfitazeny
k patefi, hlava ma byt postavena tak, ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice
probiha vodorovné. Tvrdi se zde ovSem také, Ze jednoznacné urcit objektivni normu,
tj. jediné spravné drzeni t€la, neni mozné.“[18] Stejny nazor razi i Muchova,
Tomankova (2009). ,,Nikdo znas neni dokonaly. Diky stdle vice pievladajici
hypokinezi se cvi€ici musi znovu naucit pouZzivat vétSinu svych svalt, které zajistuji
spravné drzeni téla. Jednotlivce u¢ime najit individualné optimalni drZeni téla. Toto
ryze individualni drzeni kazdého clovéka umozni vstup piislusSnych svali do

optimalni synergie — spoluprace (primarn¢ autochtonni pateini muskulatury,
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sekundarni muskulatury trupu vcetné brénice, svalstva panevniho dna, svalstva
pletencii asvalstva periferie koncetin). Tato spoluprace je podminkou
fyziologického, optimélniho postaveni kloubli — centrace kloubli — tim rozumime
takové postaveni kloubu, které umoznuje jeho optimélni statické zatizeni
a maximalni rozlozeni tlaku na kloubnich plochéach. Kloub je pak schopen co nejlépe

snaset zatizeni @ ma maximalni moznou stabilitu.[9]“[9]

»Drzeni téla je jev dynamicky, ktery se méni Vv zavislosti na vnéjsich a vnitinich
podminkach a vyviji se od narozeni po celou dobu Zivota. To ndm dovoli pozitivné
ovlivnit své drzeni téla cviCenim, stejné jako naopak jeho negativni ovlivnéni

nedostatkem pohybu.“[9]

Stackeova (2006) uvadi typologii populace, u které je vadné drZeni téla nejbézngjsi.
»1zv. vadné drZeni téla se objevuje predevsim u téch jedinct, kterym chybi tendence
K variabilit¢ posturalnich a pohybovych obmén, nebo u téch jedinci, ktefi jsou
nuceni k dlouhodobému zaujimani neménné nebo opakované stejné polohy vzhledem
K povaze zaméstnani, rovnéz Castéji u osob S tendenci K pohybové pasivité. Byva
zdrojem funkénich poruch, které pii dlouhodobém vyskytu mohou piechazet

roec
1

V poruchy strukturdlni.® Stackeova (tamtéz) poukazuje na zpétné posturdlni zmény
takto: ,,Zmény posturalnich mechanismi je mozné dosahnout jen Vv urcitych mezich
danych individualni pohybovou ontogenezou a snazsi je to u individui schopnych
uvédomovat si svoje kinestetické prozitky. Docasnd obména drZeni téla je mozna

pomérné snadno, trvala prestavba pak vyzaduje delsi proces.“[17]
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Muchova, Tomankova (2009) obdobné uvadgji, ze: ,,Zmény zplisobené funkéni
poruchou posturalni funkce, se daji aktivnim usilim vyrovnat, na rozdil od
skute¢nych deformit ¢i ortopedickych vad.“[9] Stackeova (2006) se zabyva i terapii
poruch s odkazem na profesora Jandu a Raseva. ,,V terapii poruch posturalniho

systému se vyuzivad mechanismu zvySeni proudu proprioreceptivni

s
informace z periferie. Janda (Janda, 1982) nazyva tuto terapii {"
senzomotorickym tréninkem. Pomoci casti valce, kruhové tusece, f
trampoliny apod. dochédzi ke zméné polohy t&zist€¢ pacienta ) j_ [‘
ak obnoveni stability musi aktivovat posturalni systém. ‘( | _J

Nevyhodou tohoto cvieni je zna¢na narocnost ataké moznost

negativniho ovlivnéni U¢innosti terapie strachem pacienta. RaSev /’J‘ )

Jadl

(Rasev, 1995) popisuje terapii poruch posturalniho systému na  Qbr. 4 Posturomed [6]
pfistroji Posturomed. Jednd se 0 dynamickou plo$inu, kterd je

zavéSena na pruznych elementech umoznujicich vychylku plochy pii zméné téziste,
ktera je nasledovana kmitem zpét do vychozi polohy. Vychylka na kazdou stranu je
nasledovana vychylkou plochy na druhou stranu tlumenou piesné na polovinu prvni

vychylky.“[17]

Méla jsem osobné moznost se Vramci pooperaéni rehabilitace podrobit
senzomotorickému tréninku i cviceni na Posturomedu. Ten jsem okusila jako prvni,
vzhledem k vyhodé bo¢nich tchopi. Zabranuji, jak konstatuje Stackeova (2006),
strachu, ktery muize terapii negativné ovlivnit. S madly se neni ¢eho bat, a tak se od
mozné na Posturomedu vycerpat 1 vysoce trénovaného sportovce. Koncentrace, jiny

pohyb a nutnost individualniho zapojeni svalu, vy¢erpa i trénovaného sportovce.

K senzomotorickému tréninku se vyuziva obrovské mnozstvi pomticek. Patii mezi né
napf. dynair, fit-sit, seCe, balancni sandaly, trampolina, Thera Band podlozka —
Stability trainer, nafukovaci valec, gymnasticky mi¢, overball, fitter, jezek, to¢na,
bosu ale i obycejné lano. Zakladem je vzdy spravny postoj, se kterym souvisi i
postaveni hlavy (vzdy koukdme pied sebe). Poté se opét zvysuje narocnost cviceni
a ruzn¢ se kombinuji. Obtiznost se dostane do jinych rozmért, ma-li se cvik provadét
s rotaci hlavy, se zavienyma o¢ima, na jedné noze, s doprovodnymi pohyby pazi atd.

Jedna se 0 komplexni a funkéni pomtcky, které podporuji optimalni drzeni téla, za
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aktivace svalstva hlubokého stabiliza¢niho systému. Opét je nutna koncentrace,
ptesné zapojeni jednotlivych svalovych vldken, spravny postoj a predev§sim vnimani
vnitinich pociti téla. Coz je dal§i vyhodou senzomotorického tréninku — nauci

¢lovéka vnimat lehké niance téla.

4.2.1 Svalova dysbalance

Abychom se mohli na problematiku svalovych dysbalanci zamétit, musime se opét
ponofit do anatomie. Dysbalance se da voln¢ prelozit jako nerovnovaha. V nasem
ptipadé svalova. A pravé u nich hledame pficiny, které negativné ovliviluji celé nase
télo véetn¢ jeho drzeni. Stackeova (2006) se touto problematikou velmi dikladné
zabyva. Vysvétluje i jeji ptvod. ,,Fyziologicky zaklad v rozdilné reaktivité svalti na
zatizeni spociva Vrozdéleni svalli na posturdlni a fazické. Posturalni svaly jsou
fyziologicky starsi, udrzuji vzpiimeny postoj a maji tendenci ke zkraceni. Maji nizsi
prah drazdivosti, lepsi cévni zdsobeni, vyssi odolnost viic¢i Skodlivym vlivim a lepsi
regeneracni schopnosti. Fazické svaly jsou fylogeneticky mladsi, maji zvySeny prah
drazdivosti, maji tendenci Kk oslabeni az hypotrofii. Oba systémy jsou V sou¢innosti,
kterou nazyvame dynamickéd svalovd rovnovédha. Je udrZzovana centrdlnim fidicim
mechanismem formou dynamickych pohybovych stereotypd. Porusenim této
rovnovahy nésledkem jednostranného pretézovani vznika svalova dysbalance, ktera
se nespravnym pohybovym stereotypem dale prohlubuje.“[17] Mnohdy si
neuvédomujeme, Vjakych situacich si davame napf. nohu pfes nohu, kdy
V povoleném postoji odleh¢ujeme jedné noze atim nerovnomérné zatéZujeme
svalstvo. Stalym opakovanim té€chto zvuki se svalové dysbalance vehementné tvofi.
Kolouch (1990) se odkazuje na profesora Jandu, ,,ktery povazuje funkéni poruchu ve
smyslu inkoordinace a dysbalance svalii za jednu z hlavnich pfi¢in bolestivych
kloubnich poruch. Celotydenni pasivita je vyménéna za vikendovou extrémni
namahu (chatafi) — tim se situace hor$i. Dochazi Kk porucham ftizeni pohybu,
k funkéni nedostatenosti centralni motorické regulace. Pti pfetizeni netrénovaného
svalu nedokdzi nervové drahy navodit potfebnou gradaci aktivity, umoziujici
ekonomické zapinani potfebného kvanta motorickych jednotek a moZnosti jejich
adekvatni relaxace a restituce. Nekteré jednotky se aktivuji permanentné, zvysuje se
jejich tonus avznika spasmus V této ohrani¢ené casti svalu. Motorické jednotky

v okoli slabnou. Vysledkem je sval, ktery ma zony s hypertonem ¢i spasmem a vedle
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toho zony hypoaktivni, hypotrofické. Hyperaktivni ¢ast svalu navic vykonava trvaly

tah za Slachu, ktera obvykle reaguje zanétem.“[7]

4.2.1.1 Typy svalovych dysbalanci

Dle Stackeové (2006) popisuje Janda tyto dysbalance:

Dolni zkiiZzeny syndrom je kombinaci oslabenych hyzd'ovych a bfisnich svala
a zkracenych flexorti kycle, extenzori bederni patefe a ¢tyrthranného svalu
bederniho. Dochazi k anteverzi panve a zvétseni bederni lordozy.

Horni zkfizeny syndrom je kombinaci oslabeni skupiny dolnich fixatorQ
lopatky a hlubokych flexort krku a zkraceni prsnich svali, hornich fixatort
lopatky a extenzorti $ije. Dochazi ke zvySenému napéti V oblasti Sije,
pfedsunutém drzeni hlavy, prohloubeni kréni lordozy, zvySenému
a predsunutému drzeni ramen a zvétSeni hrudni kyfozy.

Vrstvovy syndrom — oznaCujeme takto stiidani vrstev zkracenych
a ochablych svalli. Ve sméru zdola nahoru pozorujeme na zadni strané
hypertrofické ischiokrurdlni svaly oslabené hyzd'ové svaly, hypertrofické
vzptimovace patefe V thorakolumbalni oblasti, oslabené dolni fixatory

lopatky, na ptedni stran¢ pak oslabené bfisni svaly.“[17]

Kolouch (1990) vyuziva poznatkti profesora Jandy, ktery poukazuje stejné jako

Stackeova (2006) na dalsi velmi diilezitou oblast - panev. ,,Podle profesora Jandy je

panev kiizovatkou, do niz se promitaji téméf vSechny odchylky z oblasti dolnich

koncetin i z oblasti trupu. Je-li postaveni panve spravné, pak lze vicemén¢ ocekavat,

ze jak svalovy, tak i podpérné¢ hybny systém bude mit spravnou funkci, a lze také

predpokladat, Ze i centralné regulacni mechanismy budou V potadku. NejCastéji se

vyskytuji odchylky v rovin€ ptedozadni, projevuji se zvySenou anteverzi ¢i zvySenou

retroverzi. ZvysSena anteverze je pak jednou Zz nejbézngjSich odchylek. Spravné

postaveni panve je V pfedozadnim sméru urCovdno vztahy mezi ¢tyimi velkymi

svalovymi skupinami, pfi¢emz mohou byt ve vSech nebo jen v nékterych z nich.

Jedna se 0 tyto nejcastéjsi poruchy:

zkréaceni paravertebralniho svalstva;

oslabeni bfisniho svalstva;
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— zkraceni jednoho nebo vsech flexorti kycelniho kloubu;

— oslabeni velkého svalu hyzd’ ového;

Profesor Janda dale udava, ze zmény V postaveni panve se nejcastéji promitaji do

tvaru patefe v podob¢ zvysené lordozy.“[7]

Na panev se upind svalstvo dolni i horni poloviny téla atak vznikla dysbalance
negativné ovliviluje bez nadsazky celé télo. Diive byl kladen velky diraz na neustalé
podsazovani panve, ¢cimz se m¢elo piedchazet jeji anteverzi. Dnesni fyzioterapeuti se
shoduji, ze toto doporuceni dnes jiz neplati. Naopak jsou zastanci nazoru, zZe panev
by méla byt v pfirozeném postaveni. Nasilné podsazovani vede K pieruSeni spojeni
mezi dolni a horni polovinou téla. Pokud se na panvi objevi odchylka, musime se
zaméfit na jeji pficinu. Stavénim panve do nepfirozenych poloh pfi¢inu

neodstranime, naopak si miizeme podpofit vznik nové dysbalance.

Cim je $patny pohybovy stereotyp stardi, tim je pravdépodobnost uplného vyrovnani
mensi. Pokud je tedy svalova dysbalance odhalena, je nutné zadit pracovat na
naprave, ktera je béhem na dlouhou trat’. DosaZeni cile je hodnoceno velmi kladné
aneni nerealné. VétSina autor se shoduje, Ze odstranéni odchylek mozné je.
Nutnosti je pile, trpélivost, koncentrace, pravidelnost, vhodné zvolené cviceni

a pfedevsim dostate¢né mnoZstvi asu.

Kolouch (1990) na tuto problematiku nahlizi velmi raciondlné. ,,Sumaci negativnich
podnéti dochazi k funkénim porucham, které jsou reverzibilni pti véasném zafazeni
vhodné a ptesné cilené zatéze. Musi to byt cviky umoziujici kontrolovany pribéh
pohybu, zajist'ujici odpovidajici pretizeni, cilené co nejpfesnéji a nejizolovanéji na
nami zamysleny sval, ¢i svalové skupiny. Pfiméfenou kombinaci protahovacich
a posilovacich cvikli povazujeme za nejjistéjsi cestu ke zlepSeni stavu pohybového
systétmu.”“ Doplnuje, ze: ,Nastalo-li zhorSeni stavu pohybového systému
dlouhodobou sumaci negativnich podnétii, mize se tento proces zastavit, nebo zvratit
pouze postupnou sumaci podnétii — tentokrat ale pozitivnich. Jde 0 to rozeznat, které

podnéty jsou skodlivé, a které jsou prospésné.“[7]

Stackeova (2006) se odkazuje Vv tomto tématu na Vatrekovou (2001), kterd: ,,Vidi

cesty ke zlepSeni vadného drZeni téla V pravidelném a pfiméfeném pohybu,
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dechovych cvicenich acvi¢enich zaméfenych na sebeuvédoméni a koncentraci,
zajisténi dostatecné funkce V klicovych oblastech pohybového aparatu (panev
a oblast bficha, kréni patet a oblast ramen, chodidla), aktivni posturalni korekci pfi
béznych dennich Cinnostech jako je stoj, chlize, sed, zvedani bfemen, pfedklony,
V pozitivnim mysleni, vyuziti pasivnich ,korektorid®, tj. zevni opory, jako je bederni
pas, tvarované vlozky do bot apod. Pokud se nepodafi poruchu zvladnout, ptichazi na

fadu fyzioterapie.*

Stackeova (2006) cituje dale Kolenc¢ikovou (2000), ktera se zamé&fuje pfevazné na
prevenci. Uvadi: ,,Jako hlavni zasady prevence vadného drZeni téla vyvarovani se
dlouhych nehybnych poloh, pouZzivani opory trupu Vsedé a vhodné tvarovanou
sedaci plochu, pii pohybu proti odporu dbat na to, aby smér sily vychazel co nejblize
ose téla, pfi dlouhém sezeni nebo stani rytmické zmény polohy a pravidelné

provadéni protahovacich cviceni.“[17]

4.3 Zdravotni rizika

Jako v kazdém sportu i oblast fitness je spjata S moznymi zdravotnimi riziky, se
kterymi neni Sirokd vefejnost bohuzel dostate¢n¢ obezndmena. Zdravotnim rizikiim
bychom méli primarné pifedchéazet. Zasadnim aspektem je teplota organismu a teplota
mistnosti, kde cvi¢ime. Vhodnou teplotu organismu ziskdme pomoci zahtati
arozcviceni pired samotnym cvi¢enim. Teplota V mistnosti je také velmi dulezita.
Nejlépe je neotvirat okno adrzet télo neustale V konstantni teploté. DalSimi
nastrahami, které mohou poskodit naSe zdravi, jsou zatéZze nepiiméfené nasi
vykonnosti nebo zdravotnimu stavu, nespravna technika pohybu, neopatrnost
Vv posilovné, psychické rozpolozeni i povzbuzovani se sparing partnery muze ovlivnit
nase zdravi. Zdravotni rizika Ssebou nese také neznalost Vv oblasti fitness. V
domnéni, ze délame pro své télo néco dobrého, ho spise nicime. Kolouch (1990) dale
doplituje pravidla bezpe¢ného tréninku: ,,Nikdy netrénujte sami, nezadrZzujte pfi
cviceni dech, zaujimejte vzdy spravné biomechanické polohy, rozSifujte soustavné

své informace 0 posilovani a 0 ostatnich pohybovych aktivitach.“[7]

Stackeova (2008) pisSe 0 moznych negativnich vlivech posilovani na zdravi. ,,Mozné
negativni dasledky posilovani na zdravotni stav se mohou objevit pii nespravném

metodickém postupu. Jedna se zejména 0 zvyseni nitrohrudniho tlaku pti zadrzovéani
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dechu a nasledné zmény na srde¢nim svalu, zvys$eni krevniho tlaku @ mozné nasledné
zmény na srdeCnim svalu, kloubni zmény vV disledku pfetizeni, mikro- |
makrotraumata vazi a §lach a bolestivé stavy pohybového aparatu. Castou chybou
byva akutni pfetizeni, jehoz nasledkem jsou kratkodobé obtize ve formé
vegetativnich obtizi a psychickych zmén.“ Stackeova se odkazuje na Koloucha
a Bohackovou (1994), kteti uvadéji jako nejcastéj$i poSkozeni zdravi spojend

s posilovanim tato poskozeni:

— ,,Poranéni bederni a kiizové oblasti patefe — vznikaji nejcastéji pii provadéni
cvikll zatézujicich patet ve svislém sméru au nékterych cvikii na bfi$ni
svalstvo;

— Nestabilita ramenniho kloubu — zpisobena dysbalanci svalt v oblasti pletence
ramenniho;

— Fraktura vietenni epifyzy — vznika nejcastéji pti chybném provadéni tlaku za
hlavou, s nadmérnou zatézi;

— Poranéni ¢ésky a stehenni kosti — vznika pfi nadmérnému rozvoji ¢tyrhlavého
svalu stehenniho oproti flexortim kolenniho kloubu;

— Poskozeni kolennich kloubtil — vznika nejcastéji pii zakopavani, nebo mrtvém
tahu;

— Poranéni menisku — vznika nejcastéji pti provadéni hlubokych diepii nebo pii
mrtvém tahu;

— Svalova distenze, distenze vazu ¢i Slachy, popf. jeji ruptura — nejcastéji

wrwe

wrwe

wrwe

vrwe

wrwe

v disledku nepotadku ve fitness centru;
— Bolesti kloubi — vznikaji pretizenim mékkych kloubnich struktur, jejich

vznik je podporovan piitomnosti svalové dysbalance.“[16]
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Bolest je celkem bézny pocit, se kterym se denné setkdvame Vrizné mifte.
Organismus je proti nému vybaven flexorovym obranym reflexem (Rokyta, 2000),
ktery ma za nasledek zapojeni svalstva flexort a nasledné oddaleni od bolestivého
podnétu. Ve cviCeni apii fyzické zatézi je bolest vcelku bézna. Pokud budeme
protahovat klientovi zkracené hamstringy, pravdépodobné ndm za okamzik sdéli, ,,ze
ho to boli.“ Pfesto se nevydésime, Zze jsme ohrozili jeho zdravi. Jsou razné typy
bolesti. Stackeova (2008) informuje 0 problematice bolesti pii posilovani. ,, Trénink
pokrocilych cviCenct S pouzitim vysSich zatézi, popf. dopomoci je provazen pii
poslednich opakovanich dané série palenim svalu. Pii takovém zatizeni svalu je
vyuzivana predevS§im energie ziskana anaerobni cestou. Dochazi k nadmérnému
hromadéni laktatu jako odpadniho produktu. Ten je ptfi¢inou tohoto pocitu ve svalech
pfi tréninku. M4 vSak zcela odliSny charakter od bolesti zptisobené zranénim, ktera je
varovnym signalem k okamzitému ukonceni cviceni. Pokracovani ve cviceni by pak
mohlo zpusobit jest¢ daleko zdvaznéj$i poskozeni. ZkuSeni cvifenci tento rozdil
poznaji, pocity zptisobené hromadénim laktatu jsou specifikovany jako ono péleni,
zatimco bolest zplsobend akutnim traumatem ma charakter jiny, nejcastéji jde
0 bolest bodavou.“[16] Je nutné poslouchat své té€lo. Zacate¢nik se v pocitech bolesti

nemusi plné orientovat a je proto vhodné, aby je konzultoval S osobnim trenérem.
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5 OSOBNI TRENER

Jedna se 0 odbornou osobu, ktera trénuje klienty ve fitness centru. Klient je clovek,
ktery vyuziva sluzeb osobniho trenéra. Hlavnim ukolem osobniho trenéra je dosazeni

pfedem urceného cile, ktery si za vzajemné spoluprace s klientem vytycili.
5.1 Role osobniho trenéra

“S fidici Cinnosti trenéra souvisi i jeho role, tj. jeho ocekdvané chovani. Napft. pfi
studiu osobnosti trenéra ajeho c¢innosti bylo identifikovano Sest dimenzi role
(Svoboda 1974): informacni, davérnika, ukéaziovaci, motivacni, referentska
avychovna. Ty se promitaji i do typologie trenérské cinnosti, kterd se mj.
V souvislosti se stoupajicimi naroky na fidici schopnosti trenéra zacind diferencovat

podle vykonnostnich tirovni.

Pro trénink déti a mladeze je optimalnim typem piedev§im trenér-pedagog. Ve své
praci musi disledné respektovat vyvojové zvlastnosti, nesmi opomijet vSestranny
rozvoj svych svéfenci, mél by byt vzorem, byt trpélivy, praci zamétovat
perspektivné do budoucnosti. Mél by mit hluboké znalosti 0 rozpoznavani talentu

a umét trénink piizplsobit vV maximalni mife vékovym zvlastnostem.

Vykonnostni sport vyzaduje spiSe trenéra-organizatora. Musi obsahnout nejen vlastni
proces z hlediska obsahu, zatézovani atd., ale uCastni se také pii zajiStovani

podminek pro trénink i pro ucast Vv soutézich. Nezfidka musi jednat S riznymi

slozkami. Dilezita je teoreticka ptiprava i dostatek praktickych zkuSenosti.

Nejvyssi vykonnostni urovenl sportu vyzaduje trenéra-specialistu. Jsou zde vysoké
naroky na odbornou kvalifikaci ve vSech smérech. Vyhodou jsou tviir¢i schopnosti,
smysl pro kolektivni spolupréci (vedeni realizacnich tymi). Mimo fadné néroky jsou

kladeny na psychologickou stranku ¢innosti, pfistup a fizeni sportovci.“[3]

Osobni trenér by mél zastavat vSechny vyse zminéné role. Pokud V jedné z nich
nedosahuje dostate¢nych kvalit, dopad na trénink je zadvazny a klientovi se nedostava

plné péce.
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5.2 Specifika profese

Stackeova (2008) takto odpovida na otazku: ,,Co je naplni prace osobniho trenéra:

1. Vstupni diagnostika (osobni trenér by meél zvladat predevSim diagnostiku
pohybového aparatu, tj. pritomnost svalovych dysbalanci, cilené vysetieni
zkracenych a oslabenych svalll a vySetfeni hypermobility, vstupnim pohovorem
by mél byt schopen ziskat dal$i informace 0 celkovém zdravotnim stavu
a zivotnim stylu svého klienta, 0jeho stravovacich navycich, 0 pfedchozi i
soucasné pohybové aktivité, popt. kaliperaci stanovit procento podkozniho tuku).
2.Individualni vedeni cvicebnich jednotek ve fitness centru véetné vypracovani
jejich koncepce na zakladé vstupni diagnostiky, davkovani aerobni zétéze,
protahovaci a kompenzacni cviceni.

3.Sestavovani kratkodobych a dlouhodobych fitness programi na zakladé
vstupni diagnostiky.

4.Dietni doporuceni V rdmci fitness programu vcetné vybéru vhodnych dopliki
VYZivy.

5.Pedagogické a psychologické vedeni klientd.“[16]

Tulisova (2009) vidi specifika osobnich trenértt z jiného whlu pohledu: ,,Osobni

trenér ve fitness centru ma urcita specifika, kterd ostatni trenérské profese nemaji.

Mezi tyto patfi:

— vénuje se zpravidla jen jedné osobg,
— délku spoluprace urcuje klient,
— jedna se 0 komercni sluzbu placenou zpravidla Casove,

— predava klienta v pfipadé potieby dal$im odbornikim

Prvnim impulsem zacatku spoluprace klienta S trenérem je trenérova marketingova

strategie anasledné odezva na ni.“[19] Marketingova strategie trenéra vypovida

mnohé 0 jeho povaze azamérech. Byl schopen si zafidit letacky, prospekty

a motivacni karty? Je pfitomen ve fitness centru i ve svém volném case? Pak je

zajem 0 kontakt s klienty velky. Takovy trenér se bude dale vzdélavat arad ucit

novym vécem, coz je velmi dilezity aspekt. Nejvice ndm samoziejmé napovi prvni

setkani. OvSem jak vySe zminila Tulisova - délku spoluprace urcuje klient. Takze
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pokud po dvou hodinach klient zjisti, ze mu nesedi trenérovy tréninkové metody,
Casové moznosti, nebo zkratka jeho osobnost, neni nic snazsiho, nez hledat pomoc

jinde.
5.3 Vlastnosti a schopnosti uspésného trenéra

Dle Martense (2006) trénovat znamena vést a fidit. ,,Jako trenéti mame velkou moc
nad svymi svéfenci, coz znamena také to, ze mame velkou zodpovédnost a mizeme
udélat hodné chyb. Stat se GspéSnym trenérem je ohromnou vyzvou. Mit dobra
predsevzeti vSak nestaéi. Potiebujeme se seznamit se vS§emi dostupnymi poznatky ve
svém oboru. VétSina trenérit se 1éta ucila trenérskému femeslu pomoci metody

,»pokus-omyl“. VSechny chyby a omyly jsou i v této oblasti velmi nepiijemné.”[8]
Dle Tulisové (2009) by mél trenér disponovat jistymi vlastnostmi a schopnostmi.

Pojem vlastnost dle Ri¢ana (2007): ,,Nejlépe vyjadiuje &eské slovo, o¢ jde: 0 to, co
je dané véci, organismu nebo ¢loveéku vlastni, co jej charakterizuje ato trvale.
Existuji vlastnosti, které maji vSichni normalni lidé, napt. schopnost komunikovat.
Obvykle vSak slovem vlastnost myslime néco, co lidi charakterizuje, odliSuje od

druhych.“[14]

Odmaturuj ze spoleCenskych véd (2004) definuje schopnosti jako: ,,Vlastnosti
osobnosti, které jsou piedpokladem pro uspésné vykondvani ur€ité Cinnosti. Jsou
ukazatelem toho, jaky rozdil bude v kvalité, rychlosti a snadnosti osvojeni si ur¢it¢ho

vykonu u riiznych lidi za stejnych vnéjsich podminek.“[10]

,Nasledujici vy¢et pozadovanych vlastnosti trenérii je vytvotfen na zakladé informaci
pochazejicich z riznych literarnich pramena (napt. Goussard, 1999; Osten, 2005;
Safaf, 2005 in Lazarova, Uhlifova, 2006):

— priméfeng inteligentni (duraz je kladen na personalni slozKy inteligence),
— flexibilni,

— tvofivy,

— emocionalné stabilni,

— vytrvaly,
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— sebevédomy, s dostate¢nou mirou sebeduvery,
— pfirozeny, nenuceny,

— citlivy, pratelsky, ochotny,

— rozhodny,

— motivovan k dosazeni uspéchu,

— odolny frustracim,

— orientovan na realitu,

— vesely, vtipny.

Tento vycet jisté neni uplny, jde o nejcastéji zminované osobnostni vlastnosti, které

¢ini trenéra UspéSnym.

Dulezitym aspektem pusobeni trenéra na okoli jsou i jeho nasledujici schopnosti
(napt. Lazarova, Uhlitova 2006; Svoboda 1996):

— komunikac¢ni schopnosti,

— schopnost poznat lidi, se kterymi pracuje a rozumét jim,
— vidcovské schopnosti,

— mediacni schopnosti,

— schopnost spoluprace v procesech uceni apod.* [19]

Stackeova (2008) popisuje dle dileZitosti ,,pfedpoklady uspéSnosti V praci osobniho

trenéra.

1. Osobni dispozice

Prace osobniho trenéra klade velké pozadavky na schopnost komunikace a schopnost
vedeni druhych lidi. To je podminéno nutnou mirou socidlni inteligence, orientaci na

klienta, schopnosti empatie a schopnosti autoreflexe a autoregulace.

Komunikace je pro trenéra jednou ze zakladnich pozadovanych schopnosti. Na
komunikaci zavisi uspeéSnost trenéra pii navazovani vztahu s klientem, bez dobrych
komunika¢nich schopnosti by nebyl osobni trenér schopen ptedat své instrukce

a védomosti klientovi. Trenér musi mit dobrou schopnost vyjadfovani a musi byt

41



schopen pohotové reagovat Vv oblasti komunikace verbalni; zaroven musi mit dobrou

znalost neverbalni komunikace a musi byt schopen ji analyzovat a korigovat.
2.0sobni zkusenost a vztah k dané pohybové aktivité

Osobni zkusenost s danou pohybovou aktivitou, kterd nutné¢ nemusi byt soutézniho
charakteru, jak se nékdy Vv praxi zbytecné nadhodnocuje, ale spise celkovy zivotni

styl, kondice a image osobniho trenéra, ma v této profesi rovnéz velkou dileZitost.
3. Motivace a dlouhodoby zajem o fitness

Motivace, kterda ovSem musi byt orientovana na klienty, nikoliv na vlastni
zdokonalovani V oblasti télesného vzhledu, se vzdy odrazi na UspéSnosti prace

osobniho trenéra.

4.Dostatecny rozsah védomosti, motivace K jejich rozSifovani a schopnost

aplikovat je v praxi.

Na téchto znalostech je zaloZena odbornost této profese. K jejich dosazeni je tfeba
nezbytné miry inteligence a motivace. Velmi dulezitd je schopnost ziskané znalosti

aplikovat v praxi.
5. Té€lesna odolnost a vykonnost

Mnoho zdjemct 0 tuto profesi si neuvédomuje, jak je narona na fyzickou kondici.
Rada osobnich trenérii podléha syndromu vyhoteni kviili fyzickému vy&erpani i

psychické unave.“[16]

Vsechny tyto ptedpoklady jsou zdkladnim aspektem pro trenérovu velmi dualezitou

a specifickou schopnost — odborné vedeni.
5.4 Zdravotni aspekty fitness z pohledu trenéra

Jak uvadi Stackeova jednim z ptedpoklada pro GspéSnost V praci osobniho trenéra je
motivace orientovana na klienta. Bez obav bych tento aspekt nazvala téméft
podminkou. Hlavni Glohou a zdmérem trenéra by mélo byt klientovo zdravi. Mucit se

Vv posilovné bez uspéchu a myslenek na pfipadné zdravotni rizika zvladne kazdy bez
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problému sam. Nyni se na problematiku zdravotnich aspekt fitness zamétime

z pohledu trenéra. Bereme v potaz klienty, bez zavaznych zdravotnich potizi.

1. Uvodni zahtati

Pfipraveni organismu na zatéz, prokrveni a zahtati svali pro néslednou praci
V priméru trva 10 minut. Tlapak (2008) uvadi, ze: ,,V chladnéj$im prostfedi je nutna
zahiivaci Cast 0 trochu delsi. Dostatecné teplo venku nebo V mistnosti a pfiméfené

teplé obleCeni umoziuji zahiivaci ¢ast zkratit.”’[18]

2.Zarazeni streCinku do tréninkové jednotky

Pred zacatkem tréninku protdhneme minimalné vSechny svaly s tendenci ke zkraceni
a svaly, které budeme V tréninkové jednotce posilovat. Po tréninku je Zadouci zapojit
vSechny svaly téla. Stackeova (2006) piSe o streinku ve fitness takto: ,,Strecink
provadime s cilem snizit svalovy tonus ve zkracenych svalech tak, aby byly méné
drazdivé a pti posilovani neptebiraly funkci oslabenych svalovych skupin, a zaroven
dosahnou takové polohy v daném segmentu, kdy zkraceny sval neznemoziiuje svym
protitahem dosazeni plné kontrakce procvi¢ovaného svalu oslabeného.”[17] I Tlapak
(2008) doporucuje: ,,Pokud se cvicenec chysta posilovat svaly s tendenci K oslabeni,

je velice vhodné prediadit protazeni antagonistd.““[18]

3.Vzdy dbame na spravnou vychozi polohu

Klientovi popiSeme anazorné ukdzeme vychozi polohu. Po celou dobu pohybu
kontrolujeme, zdali je zachovana. Mnoho cvikd (napf. zdvihy acviky na
protismérnych kladkach) vyuziva podobné vychozi polohy atak Vv zacatcich

vénujeme jejimu nacviku patficny nacvik, aby si ji klient dokonale v§tepil.

4. Spravna technika provadéného pohybu

Spravnou techniku pohybu musi mit trenér pod kontrolou cely trénink a ihned
Vv pfipadé odchylky klienta opravovat. Pfedejde tak chybné vzniklym pohybovym
stereotyptim, jejichz nasledné pteprogramovani je slozité. Spravnou technikou

predchazime také zranénim pohybového aparatu.
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5.Provadéni pohybti do plné flexe

Obecné plati pravidlo, ze neprovadime zadné pohyby do plnych rozsaht. Plna flexe i
extenze neni vhodna pro zZadna kloubni spojeni. Nejedna se jen 0 kolenni kloub, ale

chranime i kloub loketni, ramenni a kotnik. Cim vét§i zatéz je, tim je vétsi riziko

vV

6. Dychani

Pti Spatném dychani, nebo jeho uplném opomijeni nejsou svaly zasobeny kyslikem
a dochazi ke zvyseni nitrohrudniho tlaku. Na dychéani klademe dtraz pfedevsSim u
starSich osob. VSem klientim pravidelné dychéani neustale pfipominame, jelikoZ maji
Vramci soustfedéni a vynaloZeni sil tendenci na spravné dychdni zapominat.
Stackeova (2006) popisuje: ,,Pribéh dechovych pohybii jako dechovou vinu.”
Odkazuje se na Velého (2000). “Preruseni plynulého priabéhu dechové viny je patrné

V mistech pohybovych omezeni neboli blokad jednotlivych pateinich segmentt.”[17]
7.Postaveni hlavy

Postaveni hlavy souvisi S oblasti kréni patete. Dle Stackeova (2006): ,,Ma hlava, tedy
horni konec osového organu tizky vztah ke smyslovym organtum, dychani a psychice.
Dochazi-li pfi pohybu apfti posilovacich cvi¢enich obzvlasté Kk predkyvu hlavy
aextenzi v hlavovych kloubech, mize lehce dojit k jeji blokadé arovnéz je tim
vyrazné ovlivnéna kvalita celého pohybu, resp. cviku. Kromé cviklii ze zdravotni
télesné vychovy nezname ucinny postup, intenzivni, jako napi. Posilovaci cviceni ve
fitness, kterym bychom mohli cilené ovlivnit tuto oblast. Proto je nezbytné jiz u

zacateCnikl pecliveé dbat na postaveni hlavy.”[17] Chybny je i zaklon hlavy.
8.Postaveni ramen

Ramena by méla byt ve stejné vySce a kazdé v jedné ose s danym uSnim laltickem,
trnem kycelni kosti, kolenem akotnikem (k takovému testovani vyuzivame
olovnici). Za chybné povazujeme protrakci (vtaZeni do vnitini rotace) ramen, jejich

elevaci (zvednuti), poptipad¢ soucin obou téchto pohybt.

9. Pater
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Tlapak (2008) uvadi jako hlavni zasadu posilovani ,,od centra K periferii”, ktera je
hojné€ vyuzivana i jinymi autory. U klientli primarné¢ dbame na dostate¢né zpevnéni
hlubokého stabilizacniho systému. Spravné posileny trupovy korzet nedovoli
Vv pokrocilém stadiu posilovani, aby se stied téla zhroutil. Diive se posilovalo
ptevazné povrchové svalstvo zad, které mohlo byt obdivovano. Kdyz se podivame
zpétné, v§imneme si, ze velka vétSina kulturisti ma z nedostate¢né silného trupového
korzetu, ktery nevydrzel praci s obrovskymi zaté¢Zzemi, operované meziobratlové
ploténky. Vyhybame se také prohybani v bederni pateti u vSech cvikli. Musi byt vzdy

vhodné fixovana.

10.Kolena

Kolena byvaji zbyte¢né pietéZzovana napi. hlubokymi diepy s tézkymi vahami do
ostrych uhla v koleni. Tlapak (2008) uvadi, Ze: ,,Pro kolenni kloub obecné plati, Ze
zacateCnik nebo cvicici S problémy této oblasti neptekracuje pravy uhel ve spodni
¢asti pohybu. Kolenni kloub je také citlivy na rotace, pti vSech cvicich musi byt
kolena stale Vv linii nad $pickami (nevybocuji ven ani dovnitf).” Uvadi dale poznatek
z praxe, ze: ,,Kolenni kloub se da na hluboky diep natrénovat.”[18] Velmi typickou
dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu je oslabeni dynamickych stabilizatorti (svall)
na vnitini strané kolenniho kloubu V nerovnovaze s dobfe vyvinutou zevni Casti.

Dobrym pomocnikem K odstranéni této dysbalance jsou balanéni plosiny.

11. Posilovani holennich svalu

Hlavnim svalem je pfedni sval holenni a zadni sval holenni. Oba tyto svaly se upinaji
na chodidlo a ovliviuji tak vyrazné nozni klenbu. Oslabenim trpi piedevsim ptedni
sval holenni. Stackeova (2006) uvadi, ze: ,,Nekteré firmy vyrabi trenazéry na jeho
posilovani, které mizeme simulovat tak, Zze provadime extenzi nartu se supinaci
a tréninkovy partner proti pohybu klade odpor. Tento sval se vyznamné zapojuje pii

béhu, obzvlasté v naroéném terénu.”[17]

12.Dostate¢ny pitny rezim

S pohybovou aktivitou souvisi zvySeny piijem tekutin. Béhem poceni neodchazi

z téla jen voda, ale i ionty a mineralni latky. Je tedy nutné je vhodné dopliovat.
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Klienti béhem tréninku na piti ¢asto nemysli. Je v kompetenci trenéra hlidat doplnéni
tekutin v prestavkach mezi sériemi. Pfevazné dbame na pitny rezim u star$ich osob,
které diky snizené hladin¢ vasopresinu pocituji zizenl jen velmi omezené a miize tak
snadno dojit k dehydrataci. Tlapak (2008) piSe, ze: ,,Svaly jsou téméf ze tii Ctvrtin

slozeny z vody, pfi jejim nedostatku se tudiz zhorsuje jejich funkce.“[18]

13. Vhodny odév

Primarn¢ bychom me¢li preferovat obleceni, které nam umozni zakryt co nejvice
kloubnich spojeni a chranit je tak pied chladem. Technické materialy dobie saji pot,
ovSem funkce izolace neni tak velka. Je lepsi upfednostnit obleceni bavinéné. Odev
nas nesmi pohybové omezovat a musi nam umoznit plny rozsah pohybi. Kolouch
(1990) klade velky diiraz na obuv. “Kdykoliv cvicite S vétsi zatézi, zvysuje se tlak na
nozni klenbu. Obuv s vlozkou podporujici tuto klenbu chrani vase chodidla pted
poskozenim, vétSinou je takova obuv i natolik kvalitni, Ze brani pted uklouznutim,
které v ptipad¢ cviceni se zatézi mize byt velmi nepiijemné. Nejvhodnéjsi jsou

v tomto sméru bézné bézecké boty.”[7]

14.Gynekologické aspekty u zen

Velkym specifikem je cviceni V t€hotenstvi a po porodu. Trenér by mél zohlednit
Zeny 1 V obdobi menopauzy a menstruace. Hormonalni vykyvy jsou individualni
a nekteré Zeny nemusi zmeény pocit'ovat. Trenér by mél své klientky velmi dobfe znat
a Vv ptipadé¢ komplikaci trénink adekvétné ptizplsobit. Tlapak (2008) uvadi, ze:
,»Neni vhodné béhem menstruace pietéZovat biisni partie posilovanim bfticha, diepy
a poskoky. To plati i pro prvni dny menstruace, kdy je dokonce u nekterych Zen
vhodné cviceni Upln¢ vytadit.” Tlapak (2008) také popisuje vyhody cviceni v obdobi
menopauzy. ,,Menopauza se nejlépe snasi pti cvieni. Pozitivni vlivy cvic¢eni na dusi
1 télo jsou jednoznacéné: zlepSeni nalady, snizeni navalli horka a kolisani krevniho
tlaku, zvySeni podilu hodného (HDL) cholesterolu v krevni plazmé a sniZeni tukové
tkan€, snizeni vyskytu fidnuti kosti (osteopordzy), jinymi slovy zpomaleni

starnuti.”[18]
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5.5 Moznosti dalsiho rozvoje osobniho trenéra

Vzhledem k vysoké konkurenci by mél uspésny trenér oslovit co nejsirsi Skalu
vefejnosti. Docili toho neustalym vzdélavanim se v oblasti fitness a novych metod,
ale i své osoby Vv oblasti psychiky a emo¢nich aspektii. Technika jde dopiedu velmi
rychle ac¢lovék mnohdy nestaci zaregistrovat vSechny novinky. Dobry trenér by
ptehled rozhodné mit mél a dle vlastniho uvazeni tréninky inovovat. Vedle zakladni
naplné profese se miize trenér rozvijet a klienta obohacovat i v dalsich oblastech.

Jedna se napf. 0 spolupraci s odborniky — 1¢kafi.

| t¢m se Iépe pracuje S pacientem, ktery je dlouhodobé navstévuje, nez s tim, kterého
vibec neznaji. A stejné takovy je princip V trenérstvi. Ve vétSin€ ptipadi je klient
v oblasti posilovani laikem abere trenéra i jako ¢aste¢ného doktora. Po vstupni
diagnostice se trenér zaméfuje na jeho slabiny, odbornym Ilékafem, poptipadé
fyzioterapeutem zajisté neni. Nezalezi, zdali klient trpi zdravotnim oslabenim,
prodé€lal operaci, ¢i jen miva problémy S vysSim tlakem. Je nutné za jakékoliv situace
témto informacim piikladat patficnou dulezitost. A jak konstatuje Kolouch (1990):
,»Ne kazdy, kdo chce, soucasn¢ i muze cvi¢it.“[7] Je samoziejmé mozné cviceni
zdravotnimu oslabeni pfizptisobit. Trenér 0 ném ale musi védét. Klienti vétSinou
nepovazuji za dilezité se s problémy svéfovat. Casto nevime, zda se stydi, nebo jim
omezeni nepiijdou podstatnd. Kazdy trenér pozna, Ze je opravdu nad zlato, mit
znamého, ktery se vyskytuje v oblasti mediciny. At jako samotny fyzioterapeut ¢i
ortoped, nebo neurolog, prakticky l€kat, popiipadé¢ gynekolog. Pokud si Iékar

S problémem, se kterym se mu svéfime, nebude sam védét rady, odkaze nas na tu

spravnou kompetentni osobu.

Zadnou novinkou, ale velkym pomocnikem jsou sporttestery. Vechny disponuji
zakladni funkci - méfeni tepové frekvence (TF). Tepova frekvence je velmi
individudlni a zavisi na trénovanosti jedince, na jeho sportovnim zaméfeni, na veku,
pohlavi a samoziejmé zdravotnim a psychickém stavu. ZvySeni tepové frekvence je
mozné diky aerobni ¢innosti. Pro trenéra je hodnota TF velmi vérohodnym
ukazatelem. Ato zejména u lidi S oslabenym kardiovaskularnim systémem, ktefi

vvvvvv

srdce. Velmi vhodnym pomocnikem jsou sporttestery pii praci se starSimi lidmi, kde
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je také nutné klast na obchovy systém veétsi daraz. Tlapak (2008) se V této
problematice odkazuje na Havlickovou a kol. (1991), ktera pise: ,,Tréninkova srdecni
frekvence by se méla pohybovat pod hranici hodnoty vypocitané dle vzorce TF=180-

vek.“[18] Literatura dnesni doby uvadi jiz vzorec lehce pozménény TF=220-vek.

Velky skok vpied zaznamenal jiz vySe zminény senzomotoricky trénink za pouziti
nejruznéjSich pomicek. Vyuziti senzomotorického tréninku je Siroké a nemusi se
uplatnit pouze pfi odstranovani svalovych dysbalanci. Miizeme jej vyuZit i pro rozvoj
koordinace, rovnovahy a obratnosti. Zafazeni pomucek vypovida mnohé o charakteru
trenéra i 0 jeho pohledu na fitness. Clovék, ktery Zije v kolobéhu stereotypti a nerad
experimentuje, se pravdépodobné nebude snazit ménit svij postoj, ani pokud jde
0 klienta. Trénink se pro n¢j sklada z posilovani na strojich a s volnymi ¢inkami. S
lehkou nadsazkou se da fict, Ze vyuzitim pomticek dostava cviceni zdravotni nadech.
MiuZeme S nimi provadét balan¢ni cviceni, zafadit je do klasického posilovani (dfepy
na bosu, stahovani kladky v sedu na mici), ale i jako soucast relaxace a stre€inku.
Trenérovi umoziuji byt kreativni. Sdm mize vymyslet nové modifikace S pouzitim i
dvou labilnich plo$in, sestavovat nové cviky 1 streCinkova cviceni. Tim se stanou
vyhodnymi i pro klienta. Nebude ani po dlouholeté spolupraci védét, co ho na

tréninku ¢eka a co si pro néj trenér tentokrat vymyslel.

Jakub Vancura, osobni trenér fitness a Skolitel Power Plate, mé€ velmi obohatil
jednim naSim rozhovorem ,,M¢€l jsem jednu zndmou. Trénink vedla s pomoci plochy
cca 4x4m apar pomickami. Klienti odchazeli vyCerpani a s nadSenim se na jeji
osobni tréninky hrnuly téméf davy. Rikal jsem si tenkrat, jak to ta holka déla, Ze je
schopna si udrzet lidi, ktefi za trénink plati velké penize. Po par letech, co jsem se ve
své profesi zdokonalil a nahlédl i do oblasti fyzioterapie jsem zjistil, Ze si vysta¢im
S obdobnym prostorem a témi stejnymi pomiickami. Pfi pohledu na overball mé¢ jen
z hlavy napadne kolem tisice cvikl, ke kterym bych ho mohl vyuzit. A to je podle

mé uméni opravdového osobniho trenéra.* J4& mohu jen souhlasit.
5.6 Vyznam spoluprace S osobnim trenérem

Pocit, Ze je na Case se zacit svému télu vénovat neni nikomu cizi. Obecné¢ mame
tendenci byt se sebou spiSe nespokojeni, a to nejen v oblasti postavy. Obc¢as na nas

padaji navaly deprese, ze je zkratka vSe Spatné. Prace, osobni zivot, finance, déti,
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socialni vztahy, nic neni dle naSich piedstav a do toho se stale nedati si udé€lat cas
a zacit pracovat na fyzické strance. Kdyz jiz pres veskeré premahani a nuceni padne
zasadni rozhodnuti aod piistiho tydne s pohybem opravdu za¢iname, najednou
jakoby to osud nechtél. Je to piesné ten okamzik, kdy se naskytnou situace, diky
nimz nemame na rozhodnuti 0 pravidelném pohybu cas. Jenze pravda je takova, ze
,»osud“ nechce, abychom nezacali cvicit. Pouze si ovétuje, zdali bylo nase rozhodnuti

opravdu tak zasadni, jak jsme se domnivali. Ve vét§iné pfipadi bohuZzel neni.

Vybér z pohybovych aktivit je v dnesni dobé velky. Od individudlnich po skupinové,
v§e S riznym zaméfenim. Laik se pfestava v nabidce orientovat. ldealni mozZnosti pro
zacatecnika se jevi osobni trenér. Pfedem je domluveno, kdy budou hodiny probihat
a zruSeni na posledni chvili je piece neslusné... Pod jeho vedenim se vyvarujeme
chyb pii cviceni, kterych se sami V posilovné, popiipadé i na skupinovych lekcich,
kde neni v silach lektora kazdého specialn¢ opravovat, dopoustime. Trenér dba na
nase zdravi a vzhledem k jeho profesi se v oblasti sportu pohybuje a zkratka vi, co
a jak. Je mozné s trenérem konzultovat pocity ze cviceni a dosahnout odborné zpétné
vazby. Pokud po lekci napt. pilates citime bolesti zad, mizeme situaci zkonzultovat
se spolu cvi¢enkami, ovSem pii¢inu spole¢né s velkou pravdépodobnosti nenajdeme.
Trenér se vénuje pouze ndm, takZe mé moznost v§imat si drobnych nuanci ve cviceni
a neustale nas trpélivé opravovat. Poradi ndm také se stravovanim, popfipad€é nam
specialné na miru utvoii stravovaci plan. Mizeme si k nému snadnéji ziskat blizsi
vztah ana hodiny se zacit t&sit. OvSem aby cvifeni S osobnim trenérem opravdu
nabyvalo vySe zminénych vyhod, musime ho peclivé vybirat. Jak pise Kolouch
(1990), ani volba osobniho trenéra nemusi byt vzdy zarukou uspéchu. ,,Mnozi trenéfti
se snazi ziskat cvi€ence za kazdou cenu — 1 za cenu 1zi. Slibuji jim, jak snadno
a pohodIné prave jejich cvicebni program dopomuze kK zazranym zménam vzhledu.
Nic takového cvicenciim netvrdime. Naopak oteviené fikdme: ,,Mit pe¢knou postavu
je prijemné, ale cesty, které K jejimu dosazeni vedou, jsou Casto nepiijemné®.
Alespoil do té doby, nez se stane cviceni souc€asti nového zptsobu zivota. Pak jiz

muzeme slibit, ze cviCeni pfinasi ptijemné prozitky.“[7]

Jaka kritéria jsou ve vybéru osobniho trenéra dulezita a zdali se samotnym vybérem

vubec zabyvame, nadm poskytnou vysledky vyzkumné ¢asti.
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VYZKUMNA CAST

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na samotny cil bakalaiské prace. Tim je zjistit, co
ocekavaji klienti od osobnich trenérti a jakou ptikladaji dulezitost jejich specifickym
vlastnostem a schopnostem. V souvislosti s danym cilem byly vytyCeny tyto dilci
hypotézy, 0 nichz pise i Skalkova (1983) jako 0 ,,pfedpokladu, v némz se na zaklade¢
fady fakti vytvaii zavér 0 existenci objektu, souvislosti, nebo pfifiny jevu, pficemz

tento zaver nelze pokladat za zcela dokazany.*“[15]

HI1: Ptfedpoklddam, Ze klienti ocekévaji od osobnich trenérii pfedev§im odborné

vedeni.
H2: Pfedpokladam, Ze je komunikaéni schopnost trenéra velmi vyznamnou slozkou.

H3: Piedpokladam, ze bézna populace vyhledava nejcastéji sluzby osobnich trenérti

z estetickych davodu.
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6 Metodika prace

Pro sbér dat jsem vyuzila dotaznikovou metodu a zkonstruovala vlastni dotaznik. ,,Je
to metoda, ktera shromazd’ovani dat zaklada na dotazovani osob; charakterizuje se
tim, Ze je urCena pro hromadné ziskavani udaja.“[15] Pro sbér kvalitnich
a hodnotnych informaci jsem zvolila kombinaci otevienych a uzavienych polozek.
Uzaviené polozky jsem doplnila v zavéru o polozku otevienou, coz mi vyznamné
umoznilo hloubéji proniknout K sledovanym jevim. Dotaznik je rozdélen na dvé
casti. Prvni Cast je tvofena vySe zminénymi typy polozek, jejichz cilem je
dikladng&jsi poznani respondenta a sbér informaci ohledné vyuzivani sluzeb osobniho
trenéra. Druhd ¢ast obsahuje 20 vlastnosti a schopnosti, kterymi by mél osobni trenér
(dle odborné literatury, doplnéné o vlastni zkuSenosti) disponovat. Klienti byli
vyzvani, aby kazdé ze Skdlovych polozek pfiradili patficnou dilezitost dle jejich
nazoru. Respondenti, kteti nevyuzivaji sluzeb osobniho trenéra tak uvedli v otazce €.
3 adotaznik dale nevypliovali, aby nedoSlo ke sbéru mylnych dat. K provéfeni
jasnosti a jednoznacnosti otazek byl proveden ptedvyzkum. Dotaznik byl ptedan
osobé¢ Vv oblasti fitness zcela nezainteresovanou. Vyse zminény dotaznik je ptilohou
¢ 1 (PRILOHY)

Za spoluprace s dvéma prazskymi fitness centry jsem dotaznik ptedévala klientim
osobn¢, nebo za pomoci osobnich trenérti, ¢i recepénich daného fitness centra. Pti
sbéru dat jsem se setkala s lehkymi komplikacemi. Fitness centra nechtéla své klienty
s dotazniky pfili§ obtéZzovat atak jsem z 90 z nich mohla pracovat pouze s 27
vyplnénymi. Z tohoto divodu jsem K Sifeni vyuzila socialni sit¢ Facebook, kde jsem
ziskala dalSich 13 dotaznikt. Klienti byli v ivodu pIné seznameni S anonymitou

dotazniku.
Vyzkum probéhl v obdobi: Biezen 2011
Fitness centra: Aquapalace Praha, Sportcentrum YMCA

Vyberovy soubor: Dotaznik obdrzeli klienti, ktefi aktudln€ vyuzivaji sluzeb osobnich
trenért nezavisle na dob¢ spoluprace. Byl vydavan i respondentiim, ktefi pravidelné

navstévuji fitness centra. Celkovy rozsah vybérového souboru je 40 respondent.
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7  Interpretace dat

Vsechna data jsou zaznamendna do tabulek, u nékterych je pro lepsi piehlednost

zobrazen i graf.
1. CAST

Vyvhodnoceni - Otazka €. 1

Tabulka ¢. 1 Vek Z toho % Graf & 1 VEk
Méné nez 20 let 1 25 B Méns nes 20 let
20 - 30 let 22 55 20 - 30 let
31-40 let 9 22,5 131 - 40 let
41 - 50 let 5 125 H41- 50 let
& Nad 50 let
Nad 50 let 3 7,5

Z otazky €. 1 vyplyva, Ze nejcastéjSimi navstévniky fitness centra je vékova skupina
20-30 let. Nejmladsim klientem byla zena ve véku 19 let, nejstar§im pak dva muzi ve

veéku 55let.

Vyhodnoceni — otazka ¢. 2

Graf €. 2 Pohlavi

Tabulka €. 2 Pohlavi | Z toho %
y M Muz
Zena 25 62,5 .
M Zena
Muz 15 37,5

Z otazky €. 2 plyne, zZe Zeny (62,5%) navstévuji fitness centra vice, nez muZi.
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Vyhodnoceni — otazka ¢. 3

Tabulka ¢. 3

Vyuzivani sluZzeb osobniho | Ztoho %
trencra

Vyuzivam je 27 67,5

Neu\_/azoval/ a 7 175
jsem

Nikdy bych 5 12,5

nevyuzil/a
Uvazuji 0 tom 1 2,5

Graf ¢. 3 Vyuzivani sluZeb
osobniho trenéra

H Vyuzivam je

H Uvazuji o
tom

i Neuvazoval/a
jsem

H Nikdy bych
nevyuzil/a

Celkem 27 respondentt (67,5%) vyuziva sluzeb osobniho trenéra. Z nich je 19 Zen

a 8 muzu. Tato skupina pokracovala déale ve vyplnovani dotazniku. Z otazky ¢. 3

vyplyva, ze sluzeb osobniho trenéra vyuzivaji ¢astéji zeny nez muzi. Klienti, ktefi

osobniho trenéra nevyuzivaji, uvedli tyto divody: 6 z nich (3muzi a 3 Zeny) uvedlo,

ze maji s fitness vlastni dlouholeté zkuSenosti, nebo ze ho provozuji jako doplikovou

aktivitu ke sportu, kterému se vénuji; 2 muzi uvedli, Ze jsou specializovani na jiny

typ pohybové aktivity, nez jakou je fitness; 2 muzi a 1 Zena nemaji potfebu vyuzivat

osobniho trenéra a 2 zeny ho nevyuzivaji kvili vysoké finan¢ni naro¢nosti.

Vvhodnoceni - otazka €. 4

Tabulka ¢. 4

Kolikrat tydné navstévujete fitness Z toho %

centrum?

Méngé, nez 2x 3 11,1
2X-3X 12 44,4
3X-4x 5 18,5
4x-5X 3 11,1

Vice, nez 5x 2 7,4

Z otazky €. 4 vyplyva, ze nejvice respondentii (44%) navstévuje fitness 2x-3x tydné,

coz je vzhledem Kk délce regenera¢niho procesu optimalni zatizeni. S touto intenzitou

cvi¢i pouze 3 muzi. Pouze dva respondenti (1 muz al Zena) navstévuji fitness

centrum vice nez 5x tydné. 7,5% respondentil na otazku neodpovédélo.
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Vyhodnoceni — otazka ¢. 5

Tabulka €. 5
Vyuzivate sluzeb osobniho trenéra pii kazdé navstéve Z toho %
fitness?
Ne 18 66,7
Ano 9 33,3

Pouze 33,3% z dotazovanych vyuziva sluzeb osobniho trenéra pti kazdé navstéve

fitness centra. Z otazky €. 5 plyne, ze vice nez polovina klientii nevyuziva trenérovy

pritomnosti pfi kazdém tréninku. Respondenti, ktefi nevyuzivaji osobniho trenéra ke

kazdé navstéveé fitness centra, specifikovali Cetnost spolecnych tréninkt takto: 5

klientd vyuziva osobniho trenéra 1x tydné, dva 2x tydné a tii 3x tydné.

Vvhodnoceni - otazka €. 6

Tabulka €. 6

Kolik mésict vyuzivate osobniho trenéra? Z toho %
M¢éng, nez 6 10 370
6-11 7 25,9
12-24 4 148
25-48 3 1.1
Vice, nez 48 1 3.7

Nejvice respondentll (37%) vyuZziva osobniho trenéra méné nez 6 mésicli. Pouze

jeden muz vyuziva osobniho trenéra déle nez 48 mésicti. Otazka nebyla zodpovézena

7,5% respondentil.

Vvyhodnoceni - otazka ¢. 7

Tabulka ¢. 7 0
Na zakladé ¢eho jste si osobniho trenéra vybrala? Z toho %
Osobni doporuceni 11 40,7
Dle vlastniho uvazeni 8 29,6
Byl mi pfidélen 7 25,9
Prostiednictvim internetu 1 3,7

Graf ¢. 4 Na zakladé ¢eho jste si
osobniho trenéra vybrala?

H Dle vlastniho
uvazeni

H Osobni
doporuceni

i Prostfednictvim
internetu

H Byl mi pridélen
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Z otazky ¢. 7 vyplyva, ze nejvétsi

cast klientd (40,7%) si vybira

trenéra dle osobniho doporuceni.

Pridélen byl 25,9% dotazovanych,

ztoho vSechny byly Zenského




pohlavi. Zadny respondent neuvedl jiny vybér osobniho trenéra.

Vvyhodnoceni otazka - ¢. 8

Tabulka €. 8 Proc jste se pro osobniho trenéra rozhodl/a? Z toho %

Odborné vedeni v oblasti fitness 11 40,7
Pedagogicko - psychologické aspekty 7 25,9
Zdravotni aspekty 5 18,5

Jiné 1 3,7

Z otazky €. 8 plyne, ze nejvice respondentti (40,7%) vyuziva sluzeb osobniho trenéra
kvuli odbornému vedeni v oblasti fitness. Prevazna vétSina upiesnila tento Sirsi
pojem specifiCtéji na tvarovani téla (8 respondentil). Zdravotni aspekty, které Cinily
18,5%, specifikovalo 8 respondentii na zvyseni kondice, 2 na prevenci zdravotnich

problémi. 11,1 % respondentd otazku nezodpovédélo.

Vyhodnoceni — otazka ¢. 9

Tabulka €. 9
Oveétujete si kvalifikaci osobniho Z toho %
trenéra?
Ne 16 59,3
Ano 9 33,3

Zotazky ¢. 9 bohuzel vyplyva, Ze vice nez polovina respondentl (59,3%) si
neovétuje kvalifikaci osobniho trenéra. Z uvedeného poctu si 4 mysli, ze kvalifikaci
by mélo ovétovat fitness centrum, které trenéra zaméstnava, 7 uvedlo, Ze trenérovi
diveétuje. Kvalifikaci si ovétuje pouze 33,3% z dotazanych, 6 z nich diky jistoté

trenérovy odbornosti. Otazka nebyla zodpovézena 7,4% respondentt.

Vyhodnoceni — otazka ¢. 10

Tabulka ¢. 10 Preferujete: Z toho %
Neni dilezité 13 48,1
Muze 10 37,0
Zenu 4 14,8

Z otazky ¢. 10 plyne, ze pro téméf polovinu respondentl (48,1%) neni moZnost

volby pohlavi osobniho trenéra dilezita. Pouze 4 dotazani preferuji Zenu.
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Vyhodnoceni otazka - ¢. 11

Tabulka €. 11 Co by Vam u osobniho trenéra nejvice vadilo?

Lhostejnost a absolutni nezdjem 0 Vasi 0sobu a pocity pfi 20
cviceni

Nedodrzovani hygieny 18

Casté ruseni domluvenych tréninkd 15

Nekomunikativnost a $patné vyjadfovani 15

Nespolehlivost 14

Casté konflikty 12

Nedochvilnost 10

PtiliSny z4jem 0 Vasi osobu a soukromi 9

PtiliSna péce az podbizeni 6

PfiliSna ptisnost a kritika 4

Casty fyzicky kontakt pii cviceni 3

U otazky ¢. 11 méli respondenti moznost vybrat z vice polozek. Z tohoto duvodu

neuvadime procentudlni zastoupeni jednotlivych polozek. Respondentim by u

osobniho trenéra nejvice vadila lhostejnost aabsolutni nezajem o0 jejich osobu

a pocity pii cvieni. Nejvice tolerantni by byli k ¢astému fyzickému kontaktu pfi

cviceni. Z otazky €. 11 vyplyva, ze nejvice klienti vyzaduji pfedev§im trenérovo plné

zamé&feni na jejich osobu.

Vyhodnoceni — otazka ¢. 12

Tabulka ¢. 12 Motiv ke cviceni
Zdravotni motiv 16
Esteticky motiv 11

Prozitkovy motiv 10
Socialni motiv 2

Graf ¢. 5 Motiv ke cviCeni

M Esteticky

motiv
H Zdravotni

motiv

M Prozitkovy
motiv

M Socialni
motiv

Otazka ¢. 12 byla formulovéna jako
oteviend polozka. Klienti udavali,
co je pro n¢ motivaci ke cviceni.
Kazdy motiv jsem pfifadila k jedné
ze ¢tyt zékladnich skupin. 3.1
Procentudlni zastoupeni

jednotlivych motivii neuvadime,

jelikoz klient mohl uvést vice motivii a kazdy byl pfitazen do odlisné skupiny.
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Vysledky jsou pozitivni a zaroven piekvapujici. Celkem 16x byl uveden motiv
zdravotni atim se stal nejhojnéji zastoupenym. Prozitkovy motiv ma témet stejné
zastoupeni jako esteticky. Z otazky €. 12 vyplyva, ze estetické motivy jiz nejsou

hlavnim divodem, pro¢ respondenti cvici.
2. CAST

Tato ¢ast se zaméiuje na pozadavky klient na osobni trenéry. Obsahuje 20 vlastnosti
a schopnosti, kterymi by mél osobni trenér (dle odborné literatury, doplnéné o vlastni
zkuSenosti) disponovat. Klienti byli vyzvani, aby kazdé ze skélovych polozek
ptifadili patfi¢nou dulezitost dle jejich ndzoru. Volili na skdle, kterd méla tuto
podobu: 1= Velmi dilezité, 2= Dulezité, 3= Nepovazuji za dilezité, 4= nepodstatné,

5= Uplna zbyte¢nost, obtézuje mne.

Z ohodnocenych vlastnosti a schopnosti jsme vytvofili aritmeticky primér a vlozili
do tabulky (viz. Tabulka ¢. 13). Tato ¢ast neni doplnéna grafem, ktery by vzhledem
k vysokému poctu polozek nebyl pichledny.

57



Tabulka ¢. 13 Hodnoceni vlastnosti -
, . . Pramér &
a schopnosti osobniho trenéra
Srozumitelnost vysvétlené techniky cviceni 1,36
Schopnost prizptsobit cvic¢eni zdravotnim
. 1,4
odchylkam
Sestaveni tréninkového planu 1,48
Uvodni pohovor spolu s diagnostikou 1,48
Individualni pfistup trenéra 1,52
Nazorné ukazky cvik trenérem 1,64
Diiraz na neptetéZzovani pohybového
. 1,72
aparatu
Zajem trenéra 0 klienta 1,72
Komunikativnost 1,8
Pestrost a zabavnost cvi¢eni 1,84
Schopnost pfizplsobit cviceni 188
zenam/muzim '
Zarazeni strecinku pted tréninkovou
: 1,88
jednotkou
Zatazeni stre¢inku po tréninkové jednotce 2,04
Zajem trenéra 0 klientovu zpétnou vazbu 2,08
Autorita trenéra 2,12
Poskytnuti dopomoci 2,24
Sestaveni individualniho stravovaciho 276
planu '
Konzultace v oblasti vyzivy 2,92
Vizaz osobniho trenéra 3,08
Orientace na trhu s dopliiky stravy 3,2

Z druhé casti dotazniku vyplyva, Ze nejdilezitéjsi je pro klienty srozumitelnost
vysvétlené techniky, nésledované zdravotnimi aspekty (schopnosti trenéra
prizpusobit cvieni zdravotnim odchylkam). Na konci pomyslného zebiicku
nalezneme polozky tykajici se vyzivy a doplnkt stravy. Obecné lze vyvodit, Ze pro

vvvvvv

psychologické aspekty a jeho osobnost.
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DISKUZE

Analyza dat vyzkumné ¢asti mi umoznila verifikovat formulované hypotézy.

H1: Predpokladam, ze klienti oCekavaji od osobnich trenérti pifedevsim odborné

vedeni.

Tato hypotéza se potvrdila. Provéfenim se zabyvala 2. ¢ast dotazniku, jejiz vysledky
dokazaly, ze klienti od osobnich trenéri ocekavaji pievazné odborné vedeni. 40,7%
respondentit uvedlo, Ze se pro osobniho trenéra rozhodlo pro odborné vedeni
v oblasti fitness. Toto tvrzeni dopliuji odpovédi, kde se pouze 18,5% rozhodlo pro
trenéra ze zdravotnich aspektd. Je tak patrné, ze zdravotni aspekty nejsou padnym
divodem k vyuzivani sluzeb osobniho trenéra. Dale 25,9% z dotdzanych uvedlo, Ze
od osobniho trenéra ocekavaji (a ze stejného divodu vyuzivaji jeho sluzeb)
pedagogicko — psychologické vedeni. Nejcastéji klienti uvadéli, ze nad sebou
potiebuji dohled, a ze je trenér dovede k lepSim vysledkiim, nez kdyz cvi¢i sami.
Zajimavé je, ze respondenti kladou tak velky diraz na trenérovu odbornost, avsak

celych 66,7% z nich si neovétuje jeho kvalifikaci.
H2: Predpokladam, Ze je komunika¢ni schopnost trenéra velmi vyznamnou sloZkou.

Tato hypotéza se mi kK mému piekvapeni nepotvrdila. Z vysledk druhé casti je
zfejmé, ze klienti nepfikladaji komunika¢nim schopnostem osobniho trenéra takovou
vahu, jak jsem ocekavala. Coz dopliuji 0 podrobné rozebrani této polozky: 10
respondentli povazuje komunikac¢ni schopnost trenéra za velmi dulezitou, 10 za
dilezitou a5 z dotiazanych ji nepovaZuje za dilezitou. Zadny z respondenti
neoznacil komunikaéni schopnost za nepodstatnou, nebo za obtéZujici zbytecnost.
Komunikativnost byla dle praméri (1,8) az devatou hodnocenou polozkou, ¢imz je

tato hypotéza nepotvrzena.
H3: Piedpokladam, ze bézna populace cviéi z estetickych dtvodu.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Z odpovédi respondenti 0 motivu ke cviceni byl
nejcastéji zastoupen zdravotni motiv (16x). Zde se nabizi srovnani s vyzkumem
zaméfenym na motivaci klientll, ktery v roce 2006 provadéla Stackeova a Vystrcil

(3.1). Nyni se o pét let pozdé&ji nesetkavame s odlisnymi vysledky. Hlavnim motivem
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pro cviceni je motiv zdravotni, az poté nasledovany estetickym, prozitkovym
a socialnim motivem. Stejné jako u Stackeové i vV nasem vyzkumu velka Cast
respondentt (10) uvadi motivy prozitkové, které nabyvaji na duleZitosti. Tento fakt
dokazuje, ze naplni navstévy fitness centra neni pouze samotny trénink. Stale vice je
objevovan piinos pro psychiku a moznosti objevovani télesnych prozitki. Oba tyto
aspekty jsou soucasti vySe zminéné¢ho motivu. Fitness piestava byt chdpano jako
sebestfedny hon za vysnénou postavou. Stale vice lidi vyhledava fitness centra a
pomoc osobnich trenérii za zdravotnim ucelem. Stejné jako Stackeova (2008),
povazuji i ja tento vysledek za velmi optimisticky. Zaroven je také velkym piinosem

1 do samotné oblasti fitness.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze zeny navstévuji fitness centra vice nez muzi. Domnivame
se, ze duvéryhodnost tohoto vysledku mize byt snizena faktem, se kterym jsem se
z vlastni zkuSenosti setkala pii zaméstnani ve fitness centru, ze muzi - trenéfi zajisté
radéji oslovuji zeny — klientky anaopak. Vzhledem Kk vétsi pocetnosti trenérd
muzského pohlavi v obou fitness centrech je pravdépodobné, ze tento aspekt
negativné ovlivnil vysledek. Piekvapivym zjiS§ténim je 1 fakt, ze Zeny vétSinou
zvlasté nedbaji na vybér osobniho trenéra a spokoji se s pfidélenym trenérem.
Naproti tomu zadny z dotazovanych muzl nevyuziva sluzeb osobniho trenéra, ktery
mu byl pfidélen. Vybér provadéli pfevazné sami, dle vlastniho uvazZeni, poptipadé na

zéklad¢ osobniho doporuceni.

Vysledky vyzkumu povazuji za hodnotné a ptfinosné. Odborné vedeni povazuji
na tuto oblast velky diraz. Neovefovani si odbornosti je pro mne lehkym zklaméanim.
Klienti spoléhaji na fitness centra, ktera trenéry zaméstnavaji. Dle znamého
poiekadla: ,,Dlvétuj, ale proveétruj bych jeste s pfihlédnutim na aspekty dnesni doby
tak davetiva nebyla. Vzhledem k faktu, Ze vkladame to nejcennéjsi, co mame (nase

zdravi) do rukou cizi osoby, doporucuji pii vybéru velkou obezietnost.

Prekvapujici pro mé bylo umisténi komunika¢ni schopnosti trenéra v poloviné
pomysiného zebiicku vlastnosti a schopnosti. Osobné kladu na tuto schopnost velky
diraz, a to jak pfi mé profesi, tak i z pfedchoziho pohledu klienta. Vysledek mize

sveédCit o lehké povrchnosti klienti. Nehledaji v osobnim trenérovi vic, nez kouce
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pro ziskani vysnénych cilii. Pokud mé trenér Spatné komunikacni schopnosti, neni
tim zasazen pouze jeho vztah s klientem, ale i tak podstatné odborné vedeni. Pokud
se trenér neumi spravné vyjadfit, nejevi o néj zajem, pak je sniZena i UCinnost
tréninku. Cilem vyuzivani osobniho trenéra zajist¢ odborné vedeni je. Dle mého
nazoru je Skoda omezovat vztah s klientem pouze na pomoc ve fitness. Trenér vam
muze byt velmi dobrym raddcem i v jinych oblastech a proto bych nechtéla trénovat

s nékym, jehoz komunikacéni schopnosti nejsou adekvatni této profesi.

Pro ziskani kvalitnich a vérohodnych informaci byl vysledny dotaznik vcelku
obsahly. Velice piekvapivy pro mne byl postoj zamé&stnanct fitness center. Jak jsem
uvedla, pracovnici nechtéli navstévniky s dotazniky pfili§ obtézovat. Sama jsem se
po celou dobu, co vyzkum probihal, Snegativnimi reakcemi ze stran klienti
nesetkala. Byli pouze limitovani Casovymi moznostmi, které méli na cviceni
k dispozici. Tento fakt se stal hlavnim davodem, pro¢ nékolik respondenti

neodpovédélo na vSechny uvedené polozky.

Za nedostatek vyzkumu povazuji maly rozsah vybérového souboru. Pro zkvalitnéni
bych oslovila vétsi pocet respondentli a po celou dobu trvani pieddvala dotazniky
osobng. Za uspéch povazuji i tyto ziskané vysledky, jelikoz mne osobné velmi

pozitivné prekvapily.
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ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, co ofekavaji klienti od osobnich trenéra a jakou
prikladaji dualezitost jejich specifickym vlastnostem a schopnostem. Cil byl splnén,
vyzkumna ¢ast prace prinesla zajimavé vysledky. Klienti od osobnich trenért
vyzaduji pfevazné odborné vedeni V oblasti fitness. Nejvice je pro né dualezita
srozumitelnost vysvétlené techniky. Naopak za nepodstatné povazuji Cinnosti
souvisejici S vyzivovym poradenstvim. Trenér by mél byt predevsim odbornikem
a zarovenn dobrym pedagogem, aby dokazal pozadavky klientt uspokojit. M¢l by
dbat na plné zaméteni na klienta, jelikoz nejvice by klientiim vadila prave lhostejnost

a absolutni nezajem 0 jejich 0sobu a pocity pfi cviceni.

Kazdému zrespondentii bylo umoznéno mé 2z jakéhokoliv davodu osobné
kontaktovat pomoci emailové adresy. Velmi pozitivni zpétnou vazbou pro mé byl
pfijemny email plny zajmu 0 dané téma a o vysledky vyzkumné casti. Respondent
projevil zajem i 0 osobni konzultaci. Toto je jeden z atributd, ktery vidim jako pfinos
prace. Moznost obohatit Sirokou vefejnost, i samotné trenéry, pro které jsou vysledky
velmi pfinosnym pracovnim materidlem. S vysledky budou seznameni i manazefi
fitness center, kde vyzkum probihal. V&im, Ze pomohou ke zkvalitnéni vybéru
osobnich trenérti. Stejné tak, Ze manazefi budou dbat na to, aby jejich osobni trenéfi

disponovali vlastnostmi a schopnostmi, které klienti povazuji za podstatné.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1 — Dotaznik

Viézeni piiznivci fitness,

V ramci své bakalarské prace na Pedagogické fakulté UK zpracovévam studii zaméfenou na analyzu spokojenosti
a ocekavdni klientd od svych osobnich trenérd. Chtéla bych Vds pozadat o chvili Vaseho casu, kterou vénujete vypinéni
tohoto dotazniku. Vysledky pruzkumu nebudou pouZity jen v mé préci, ale budou také poskytnuty zdejsimu
fitness centru a jsem presvédiena, Ze budou ndsledné vyuZity ke zvyjSeni i Vasi spokojenosti s poskytovanymi sluzbami.

Mohokrat dékuji za pomoc, Zuzana Matouskova

Dotaznik je plné anonymni a idaje nebudou pfedany treti osobé. Pro Vase dotazy jsem k dispozici na e-mailu zuzana.matouskova@seznam.cz.

1. CAST
S —
2. Muz [] zena [_]{oznatte kiizkem)
3. Jak se stavite k vyuZivani sluZeb osobniho trenéra? (spravnou odpovéd zakrouZkujte)
a) Vyuzivam je
b) Uvazuji o tom
¢} Neuvazoval/a jsem
d) Nikdy bych tuto sluzbu nevyuzilla
V pfipadé, ze sluzeb osobniho trenéra vyuZivéte, pokracujte prosim v dotazniku. Pokud nikoliv zkuste zde, prosim, napsat proc¢.

4. Kolikrat tydné navitévujete fitness centrum? |:’
5. Vyuzivate sluzeb osobnfho trenéra pfi kazdé navitévé fitness centra?
a) Ano
b) Ne (napiste kolikrat tydné trénujete s osobnim trenérem) lz
6. Kolik mésict jiz vyuZivate sluzeb osobniho trenéra? [:]
7. Na zéklade ¢eho jste si osobniho trenéra vybralla? (spravnou odpovéd zakrouzkujte)
a) Sam/Sama dle vlastniho uvazeni
b} Osobni doporuceni
¢) Prostfednictvim internetu
d) Byl mi piidélen
e) Jinde: [

8. Prot jste se pro osobniho trenéra rozhodl/a? (volbu podirhnéte, lze wbrat vice moinosti)
a) Odborné vedeni v oblasti fitness: redukce hmotnosti; tvarovani téla; nabirani svalové hmoty; vytvoreni tréninkového

planu; vytvoieni stravovaciho planu; pomoc s dopliiky stravy; vysvétleni techniky cviceni; seznameni s vybavenim
fitness centra; zvyeni kondice

Pedagogicko-psychologické aspekty: potfebuji nad sebou dohled; dovede mne k lepsim vysledkim, nei kdyz cviéim sam/sama; ...
Zdravotni aspekty: pomoc se zdravotnimi problémy; prevence zdravotnich problému

b
4
d

Jiné: ze zvédavosti; v dnesni dobé je moderni mit osobniho trenéra; zajima mne profesionalita osobniho trenéra

e) Jin davod: [

9. Ovéfujete si kvalifikaci osobniho trenéra? (zakrouzkujte a doplite)

a) Ana (pro¢?) |

b) Ne(proc?) |

o

. Preferujete muze D / Zenu D / nebo to pro Vas neni dalezité? |:|

.Co by Vam u osobniho trenéra nejvice vadilo? (zakrouZkujte - [ze vybrat vice moZnosti)

Nedochvilnost

a)
) Nespolehlivost
)

o o

) Casté ruseni domluvenych tréninkl

o

Casty fyzicky kontakt pfi cviceni

e) Piilisna piisnost a kritika

f) Casté konflikty

g) Lhostejnost a absolutni nezajem o Vasi asobu a pocity pfi cvicent
h) Piflidna péce az podbizeni

i} Piilisny zajem o Vade soukromi a osobu

J) Nekomunikativnost a 3patné vyjadfovani

k) Nedodrzovani hygieny

) Jing: [
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12. Co Je pro Véds motivaci navitévovat osobni tréninky a fitness centra cbecné?

2. CAST
Zakrouzkujte, prosim, na skale 1-5, jak jsou pro Vs jednotiivé viastnosti a schopnosti u osobniho trenéra difezité.
(1-velmi dilezité, 2-duilezité, 3- nepovazuji za dulezité 4- nepodstatné, 5-uplna zbytecnost, obtézuje mne)
1. Uvodni pehovor spolu s diagnostikou

1 2 3 4 5

2. Sestaveni tréninkového plénu
1 2 3 4 5

3. Zafazeni stre€inku pred tréninkovou jednotkou
1 2 3 4 5

4. Srozumitelnost vysvétlené techniky cviceni
1 2 3 4 5

5. Nazorné ukdzky cviki trenérem
1 2 3 4 5

6. Poskytnut! dopomoci
1 2 3 4 5

7. Zafazeni strecinku po tréninkové jednotce
1 2 3 4 5

8. Individualni pristup trenéra
1 2 3 4 5

9. Schopnost pfizplsobit cviéeni zdravotnim odchylkdm
1 2 3 4 5

10. Schopnast pfizplsobit cviceni Zendm / muzim
1 2 3 4 5

11. Ddraz na nepfetéZovani pohybového aparatu
1 2 3 4 5

12. Pestrost a zabavnost cviceni
1 2 3 4 5

13. Kemunikativnost {b&hem tréninku i mimo néj
1 2 3 4 5

14. Zajem trenéra o klienta (motivace, pochvala, snaha pomodi, ...}
1 2 3 4 5

15. Zajem trenéra o klientovu zpétnou vazbu
1 2 3 4 5

16. Autorita trenéra
1 2 3 4 5

17.Vizéz osobniho trenéra
1 2 3 4 5

18. Sestaveni individualnino stravovaciho planu
1 2 3 4 5

19. Orientace na trhu s doplfiky stravy
1 2 3 4 5

20. Konzultace v oblasti wiivy
1 2 3 4 5
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