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1. UVOD

V dnesni dobé se dava velky zietel na vzhled néds vSech. Jeden z hlavnich
aspektll je stavba téla a postava celkov€. Tento fenomén mé zaujal, jelikoz se sam
osobné velmi efektivné vénuji sportu. Kazdy se rodime originalni, ale na druhou
stranu na sob& kazdy miizeme zapracovat, nejen kviili vzhledu, to bych ptiradil
az na vedlejsi kolej. Ale pfedevSim kvilli svému zdravi, které mame jen jedno.
Jednim ze zplsobii, jak k tomu docilit, je naptiklad navstéva fitness center, kterym

se budu vénovat v této praci.

Cilem mé bakaléiské prace je tedy vyzkum v oblasti fitness center. Zamétim
se na komparaci postojii zavedenych (stalych, béznych) a novych uzivatelt fitness
center. Presnéji bych chtél zjistit jaké jsou jejich divody k navstévovani a jak
ho samotné vnimaji. Oc¢ekavam, Ze jiz zavedené uzivatele pozitivné motivuji jejich
predeslé zkuSenosti, z jiz ptedeslych navstév. Za dilezité povazuji zjistit €1 ovéfit,
které z nich jsou podstatné. U novych uzivatelii je pro mé zasadni zjistit jejich
motivaci k prvnim navstévam fitness centra a ovéfit, zda se jim jejich o¢ekavani

potvrdila.

V praktické ¢asti se zaméfim predevSim na rozhovory s respondenty, ktefi jiz
delsi dobu navstévuji fitness centrum, a také s respondenty, kteti za¢inaji nebo
o tom teprve uvazuji. Do rozhovorl s tcastniky z obou skupin planuji zatadit
1 otdzky zjiStujici komunikaci mezi nimi navzdjem. Chtél bych zjistit, zda tako
komunikace nebyla jednu z kliCcovych motivaci pro nové navstévniky nadale

vyuzivat sluzeb fitness center. Budu vyuzivat polostrukturovanych rozhovort



s fitness uzivateli se pokusim ziskat potfebna data k realizaci mé prace. Priabéh

mého vyzkumu bude pribézné konzultovan s vedoucim mé bakalaiské prace.

2. TEORETICKA CAST

2.1. Posilovani

Cviceni nebo posilovani ve fitness centrech se da charakterizovat jako
z4yjmovy rekreacni sport, ve kterém je kladen diraz na osobni projev, prozitek,
dobry zdravotni stav, vzijemné porozuméni a podporu ostatnich.
Jde o soustiedénost na posilovani jako vyslednice télesnych aktivit piinaSejici
radost a pocit dusevni a télesné pohody. Interpersonalni podpora je odvozovana
od principu soutéze s nékym, nikoli proti nému, protihraci nejsou neptatelé, ale ti,
ktefi udéluji soupefenim povahu vzajemného testovani (Coakley, 2001). Touha po
vitézstvi poté odliSuje rekreacni typ posilovani od vrcholového, kdy sportovni
uspéch je centralni hodnotou Zivotniho smétfovani (Sekot, 2008). UZivatelé
fitcenter se rozfazuji do skupin podle diivodu jejich navstévy. Prvni je skupina
estetickych divodl, kdy se tato skupina pokousi ovlivnit estetiku a tvar své
postavy. Této skupiné nalezi podskupiny s odlisnymi cili, které se déli na nardst
svalové hmoty, snizeni télesné hmotnosti, zménu kompozice téla. Dalsi je skupina
zdravotnich diivodi, kdy uzivatelé maji snahu ovlivnit svlij zdravotni stav po urazu
nebo nemoci. Mé podskupiny rehabilitace, regenerace, prevence. Posledni skupina
je vykonnostnich divodl, kdy uzivatelé maji touhu porovnavat svou vykonnost
s ostatnimi na soutézich. Podskupiny jsou kulturisté, kteti se zabyvaji estetikou

v riaznych vahovych kategoriich, silovi trojbojafi, ktefi mezi sebou soupeii
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v maximalni sile pfi diepu, benchpressu a mrtvém tahu, a dale strongmani, jejichz
kategorie disponuje extrémnimi silovymi cviky, jako je napt. log lift, super yoke,
tire flip (Kolouch, Bohackova, 1994). Posledni podskupinou je -crossfit,
ktery zahrnuje neustale se ménici funkéni pohyby provadéné v pomérné vysoké
intenzité¢ (Co je crossfit). Dalsi zplisob, jak mizeme rozdélovat motivy navstév
fitness center, je do Ctyt skupin, kdy estetické skupin€ jde o zménu tvart a proporci
vlastniho téla a 0 zménu télesné vahy. Zdravotni skupina se snazi o prevenci pied
onemocnénimi nebo celkové o zvyseni své odolnosti a vykonnosti. Pro jedince
v socialni skuping je dlileZitd moznost socialniho kontaktu a moznost porovnat své
vykony ve fitness s ostatnimi. Posledni je skupina prozitkova, ta se snazi najit

odreagovani, relaxaci v pohybu a prozitky vlastniho téla (Stackeova, D., 2004).

2.2. Historie fitness

Pojem fitness proziva opét velké bum minimalné v poslednich péti letech,
piesto uz od pravéku byla potieba pohybu, kdy lidé potiebovali zlepSovat
¢tudrzovat fyzickou kondici pro manudlni prace, lov nebo cestovani
(Brooks, 2003). Starovek také dbal na fyzi¢no a fyzickou kondici. Civilizace mély
v tomto obdobi fyzickou aktivitu spojenou s pojmem ,,well-being*, coz je stav
celkové pohody a spokojenosti, diky fyzickému a psychickému zdravi. Napiiklad
v Ciné fungovalo uéeni Konfucia, které zdtiraziiovalo, Ze pohyb je prevenci pred
nemocemi. V podobném duchu fungovala joga v Indii a Recko bylo v 6. stoleti
pt. n. 1. centrem silovych tréninkti z ditvodu castych valek a Olympijskych her,
kdy tyto hry byly vzdy velkou spolecenskou udalosti s velkou prestizi

(http://www.abc-of-fitness.com/).



Béhem 18. stoleti se zacala rozvijet gymnastika, kterd byla kombinaci
zdravotni, edukacni a vojenské ptipravy. Gymnastika zaala predevSim
v Némecku a ve Svédsku. Kolem za¢atku 20. stoleti se v Americe zagal prosazovat
zdravy zivotni styl, kdy se zacala objevovat hesla 1 od prezidentii o zdravém
zivotnim stylu, ktefi Sli 1 Casto sami piikladem. V tomto obdobi se objevuji
profesiondlni silaci, ktefi byli ovSem pouze bavici publika. Pfesto byli pfedchiidci
kulturistlh a zvedali zajem spole¢nosti o posilovani (Brooks, 2003). Kulturista
LaLanne polozil zéklady dnesniho posilovani ve fitness centrech ve 20. letech 20.
stoleti, kdy vyvijel cvicebni programy a cvi¢ebni nafadi. Pomoci toho zacaly silove
tréninky nabyvat vyznamu mezi sportovci a zacala se vytvaret komunita okolo
posilovani. Poté americky lékat DelL.orme zminil zdravotni vyhody posilovani
u lidi, ktefi prodélali operaci a hlavné vytvofil, da se fict zakladni pravidlo cvicenti,
tf1 série po deseti opakovani, které se pouziva dodnes (Silvester, 1992). Za druhé
sveétove valky americky védec Cureton pomoci vyzkumi lidského téla objevil dalsi
rozvoj posilovani a tréninku. Pojmy aerobik, fitness, silové tréninky a zdravy
zivotni styl se zaCaly postupné rozvijet v 60. letech 20. stoleti az do té podoby,

ktera je nam znédma dnes (Brooks, 2003).

2.3. Fitness centra

Fitness centra a posilovny mizeme rozliSovat rlznymi zpusoby:
dle velikosti, dle ucelu nebo dle vybaveni. Pro mé zkoumani vyuziji posledni
zminéni, protoZze z mych zkuSenosti je v soucasné dobé toto déleni nejvice uzite¢né
pro nas vyzkum. Fitcentra se dle vybaveni d€li na fitcentra na bazi posilovny, ktera

jsou vybavena jednoru¢nimi a nakladacimi cinkami, posilovacimi pfistroji,
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kladkami a lavickami. Cvi¢ebni programy jsou zaméfené hlavné na ovliviiovani
svalového aparatu. Déle fitcentra aerobné posilovaci, ktera nabizeji predevSim
cviceni na pfistrojich jako jsou napt. stacionarni kola, veslovaci pfistroje,
naSlapovaci pfistroje nebo pfistroje simulujici b&h. Tyto fitcentra jsou urcena
hlavné¢ pro kruhové posilovaci tréninky. Poslednim typem jsou fitcentra
vicetcelova, kde je snaha kombinovat vice variant télesnych cviceni ¢i obecné
péce o vzhled, coZ znamena, Ze se Casto jedna o kombinaci piedeslych dvou typi
fitcenter plus k tomu nabizi své sluzby napiiklad sauny, soldria, své lekce jogy,
aerobiku a dalSich sluzeb (Kolouch, Bohackova, 1994). Posledni zminény typ
fitcentra je v souCasnosti nejcastéjsi. V dneSni dobé maji téméf vSechna fitcentra
trenéry nebo instruktory, kteti v jejich zatizeni pracuji a uZivatelé st mohou zaplatit
jejich sluzby ohledné rad v zacatcich, oprav pii Spatném provedeni cviku, podpory

ve cviceni, tvofeni trénink a jidelnicki.

2. 4. Motivace

Nejprve si tento pojem nejprve upiesnime, neZ budeme motivaci podrobnéji
definovat. Motivace je psychicky stav vyvolavajici aktivitu, chovani ¢i jednani
a zaméfujici se urcitym smérem. Okamzitd itrvald motivace je vysledkem
piedchozi pribézné celkové motivace, kdy se aktivné tvoti pohnutky jednéani. Toto
ovliviiovani probihd neustéle, tedy i v Casovych usecich, kdy si to ucastnici
interakce neuvédomuji. Projevii motivace je nékolik: Konkrétni pohnutka,
pribézna aktivace jednani, smérova determinace jednani, smysluplna struktura

jednani, divod pro urcité jednani v situaci volby.



V tomto vyzkumu, ohledné tématu motivace, se budeme opirat piedevsim
o Self-Determination Theory (Sebedeterminacni teorie), dale v textu uvadénou
jako SDT. Vyzkum k této teorii byl provadén v mnoha zemich, vyzkum zkouma
motivaci, lidsky vyvoj a zdravy Zivotni styl (Deci & Ryan, 2008). Zasadni pro nas

vyzkum bude vnitini a vnéj$i motivace.

2.4.1. Vnitini motivace

Tento druh motivace ma kazdy z nés, kdy se jednd o jednani, které ma
zarodek z vlastni vile jedince. Zkratka toto jednani je chténé a vrozené. Diky
vnitini motivaci ¢loveék vyhledava a vykondva nové vyzvy a ukoly, které si sdm
urci. Ze své ville se snazi o sebevzdélavani a objevovani (Deci & Ryan, 2008).
Oproti vnéjsi motivaci se jednd o prioritni, protoZe se jedna o autonomni motivaci,
kdy ¢lovék véri v sebe sama a svym schopnostem. Jedinec musi pocitovat své
vlastni chovani jako sebou kontrolované, Ze je schopen dany kol zvladnout sam.
Tato sebedlivéra se tvoii v podstaté ze sebe samotné, tudiz lze nazvat vnitini

motivaci jako sebereprodukéni.

Pomoci vné¢jSich vlivli Ize vnitini motivaci ovlivnit. V €lovéku Ize diky
jiz zminénym vnéjS$im vlivim sebedtvéru podpofit nebo zcela znicit. Takové
vngjsi vlivy mohou byt naptiklad blizké okoli jedince, socialni prostiedi, ve kterém
se jedinec pohybuje, socidlni sité, hodnoceni vykonu ¢i penézni odména. VSechny
ptiklady zminénych vlivii uzivateli ve fitness existuji. Blizké okoli je chdpano jako
rodina, pratelé jedince atd. Socialni prostfedi v naSem piipad¢ mize tvofit fitness

centrum a socialni sit€¢ obsahuji mnoho fitness kontentu a mezi fitness komunitou



je to velmi vyuzivano. Hodnoceni vykonu je v podstaté¢ hlavni znak fitness
a penézni odmény jsou na vSech fitness soutézich. VSechny tyto vlivy mizou

vnitini motivaci jedince poskodit nebo podpoftit (Ryan & Deci, 2000).

V SDT je vnitini motivace kliCovym faktorem, ktery ¢lovéka pohani
dopiedu, kdy chce pfijimat nové vyzvy, rozSifovat si své znalosti a obzory.
Ke zvySovani vnitini motivace pomahd pozitivni zpétna vazba, hledani optimalné
naro¢nych tukoll (Vallerand & Reid, 1984). K tomu slouzi tifi zékladni
psychologické potieby ovliviiujici typ a silu vnitini motivace. Jsou to ptisluSnost,
ktera znamena potiebu citit spojeni k druhym, kompetence, ¢imz je mySleno
vlastni sebeutvrzeni ve svych schopnostech vii¢i ostatnim, zkracené sebedivéra.
Posledni je autonomie, kterd oznacuje urcitou samostatnost. Tyto psychologické
potieby jsou platné jak v kulturach individualistickych, tak kolektivistickych,
proto také muzeme Iépe urcit, jak je motivace ovliviiovana vnéjSimi vlivy,
které¢ miZou byt rGzné, jako jsme si jiz uvedli n€kolik ptikladd vySe v textu.
Dle STD ma vétsi vahu znat kvalitu motivace spis nez jeji celkovou silu. Co se tyce
motivaci, protoze ta se zaméiuje na dosazeni dan¢ho vysledku. Naopak vnitini
motivace je o uspokojeni sebe sama ze samotné ¢innosti (Ryan & Deci, 2000; Deci
& Ryan, 2008). Vnimanim sebe sama se vnitini motivace posiluje a nuti ¢lovéka

pokracovat v dané ¢innosti.



2.4.2. Vnéjsi motivace

Vnitini motivace je v Zivoté ¢lovéka zasadni, ale pfesto je mnoho Cinnosti,
které ¢lovek nedéla ze svého vnitiniho uspokojeni. Od utlého véku nas pohani také
vnéjsi motivace, kdy se jedna o tkoly dané naSimi rodici, uc€iteli nebo trenéry,
které nam ptipadaji nezajimavé a nepodstatné. Starnutim a dospivanim nartistaji
povinnosti a zavazky, které jsou pro ¢loveka ¢isté vnéjsi motivaci (Ryan & Deci,
2000). Ty muazou byt naptiklad ve formé finanéni odmény, socidlniho uznani,
ptfijeti od druhych, ziskdni moci nebo prestize a materidlni odmény. Vnéjsi
motivace muze byt G¢inna v kratkodobém horizontu, ale z dlouhodobého hlediska
ma omezenou silu pfi podnécovani vnitiniho ristu ¢i rozvoje. STD ovSem odliSuje
druhy vnéj$i motivace podle internalizace, integrace hodnot, regulaci C¢innosti
nebo chovani. Internalizace znamend, Ze jedinec pfijima danou hodnotu vnéjsi
motivace a nasledné je integrace pfechodem, kdy se hodnota dostdva do souladu
s vlastnim ja& jedince (Ryan & Deci, 2000). Tudiz je mozZnost zmény chovani,

které bylo ptivodné pohédnéno vnéjsi motivaci na pohon vnitini motivaci, ale pouze

v ptipadé, pokud dojde k internalizaci a integraci.

STD uvadi subteorii Organistickou integra¢ni teorii, dale v textu uvadénou
jako OIT. Tato subteorie rozliSuje riizné formy vnéj$i motivace a rizné faktory,
které napomaéhaji nebo brani k internalizaci ¢i integraci chovani jedince (Ryan
& Deci, 2000). Predstavme si Skdlu, ktera fadi typy motivaci podle miry,
jak vychéazi ze sami sebe, kdy na jednom konci stoji amotivace, coz je stav,
kdy jedinec nema zadny zamér ani Usili konat ¢innost, a na druhém konci vnitini

motivace, kterd jak uz jsme si zminili, je autonomni, tudiz pochazi z vlastniho



jajedince. Mezi body amotivace a vnitini motivace stoji vnéjS$i motivace,

které se na Skale pochybuji na skale podle miry své autonomie.

Kdy?zZ si tyto vnéj$i motivace popiSeme bliZe tak prvni je externé regulovana,
ta funguje pouze pro zisk odmény nebo pro uspokojeni vnéjSich pozadavki,
coZ prestavuje silnou vné&jsi kontrolu, proto se pohybuje nejblize u amotivace
(Ryan & Deci, 2000). Stav, kdy jedinec pfijiméa hodnoty, ale potad nejsou brany
jako vlastni, se nazyva introjektovana regulace. Jedna se sice o vnitini uvédoméni,
ale 1 tak je stale pfitomna vné&jsi kontrola (Wiliams, Grow, Freedman, Ryan & Deci,
1996). Identifikacni regulace je dals$im bodem na zminéné Skale, kdy ma zdklady
polozené na vétSi autonomii. Je blize k vnitfni motivaci neZ introjektovana
regulace, protoze se jedna o védomé plnéni cilti, kdy jsou brany jako osobné
dalezité. Integrovana regulace je nejvice autonomnim typem vné¢j$i motivace,
kdy jsou hodnoty cCinnosti plné vtisknuty do vlastntho j& jedince,
ale ani tak se nejednd o vnitini motivaci (Ryan & Deci, 2000). Zde stile jedinec
vykonavé ¢innost pouze pro dosazeni vysledku. U vnitini motivace si je jedinec
védom vlastni volbou a mé pocit potéSeni z Cinnosti. Proto se vnitini motivace

povazuje za prioritni na rozdil od vné;jsi.

2.5. Fitness komunita

Obecné¢ komunita je chapana jako skupina lidi sdilejicich wurcité
charakteristiky, hodnoty, z4jmy nebo prostredi. Kli¢ovymi prvky komunity jsou
socidlni interakce, vzajemné vztahy a sdileni spole¢nych zdroji ¢i prostoru.

Komunity mohou byt velmi riiznorod¢ jak velikosti, tak charakterem. Od malych



skupin pfes vesnice az po velkd mésta a co se tyce charakteru, tak existuji etnickeé,
naboZenské, profesni €1 zajmové komunity. Dullezitym aspektem je také pocit

sounaleZitosti a identity, ktery clenové komunity sdileji.

Fitness komunita je skupina lidi, ktera sdili zajem o cviceni, zdravy zivotni
styl a péci o sve télo. Tato komunita mize byt tvofena lidmi riiznych vékovych
skupin, pohlavi, socialnich tfid a zajmda, kteii se setkavaji kolem spole¢ného cile
dosahnout lepsi kondice, sily, zdravi a lepSi postavy. Jednim z hlavnich prvkl
fitness komunity je podpora a motivace. Lidé v této komunité se Casto vzajemné
povzbuzuji, sdileji své uspéchy a vyzvy. Také si poskytuji rady a podporu pfi
dosahovani svych fitness cili. To mizZe zahrnovat spolecné cvicebni aktivity, jako
jsou tréninky ve skupiné, spole¢né ucasti na sportovnich udéalostech nebo sdileni
tipli na stravovani a cviceni. Dal§im dalezitym prvkem fitness komunity je socialni
interakce a vytvareni pfatelstvi. Lid¢, cvicici spole¢né, Casto navazuji nové
pratelské vztahy a nachazeji podobné smyslejici jedince, s nimiz sdileji své zajmy
a zkuSenosti. V neposledni fad¢ fitness komunita miZe také slouZzit jako prostredek
ke vzdélavani a ziskavéani novych znalosti o cviceni, vyzivé a zdravém Zivotnim
stylu. Lidé si vyméiuji informace, doporuceni a osvédcené postupy, coz prispiva

k celkovému rozvoji a zdokonaleni jejich fitness praktik.

2.5.1. Vstup do fitness komunity

V Ceské republice v soucasné dobé Casto funguji fitness centra na systému
zalozeném na jednorazovych vstupech ¢i na permanentkéach, které jsou Casto na

deset vstupli, mésic, tfi mesice, ptilroku nebo az na rok. Nejvétsi vyhoda tohoto
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zpusobu je jednoduchost a srozumitelnost pro uzivatele, kdyz chtéji jit cvicit, tak si
zaplati za vstup a mohou vyuzit danou posilovnu, bez dal$i namahy. Timto
jednoduchym postupem vlastné uz jedinec vstupuje do fitness komunity a stava
se jeji soucasti. Jednordzova platba za vyuzivani sluzeb fitness centra uzivatelen
uz déale nenuti ani nemotivuje k tomu, aby vlbec Sel cvi¢it znovu.
Za to permanentka uz miize fungovat jako vnéj$i motivace a motivovat jedince
k dals$im vstupim. Kazdopadné¢ at uz vyuzitim jednorazového vstupu
¢i permanentky vstupuje jedinec do urcit¢é komunity daného fitness centra
¢i posilovny. Do zacatkli se doporucuje pronajmout sisluzby fitness trenéra,
ktery se timto mize stat jedincovym ,,gatekeeperem®, ktery jedinci predstavi svét
a komunitu fitness. Tuto roli mizZe plnit 1 jedinctv pfitel ¢i1 znamy, ktery taktéz
muze ¢loveéku oteviit dvefe do této komunity. Jak trenér, tak zndmy ¢i pfitel jsou
nejcastéjSim klicem do fitness. Ano, urCité existuji i pripady, kdy c¢lovek

se do komunity pfipojil sam, ovSem je to méné Castym jevem.

2.5.2. Mozné negativni aspekty fitness komunity

I kdyz fitness komunita obecné piinasi mnoho pozitivnich aspektl, existuji
1 potencidlni negativni stranky, které mohou ovlivnit nékteré jedince. Ve fitness
komunité mize byt tlak na dosaZeni vysokych vykonti ¢i idealniho vzhledu. Tento
tlak miize vést k pfemife cviCeni, riziku pietizeni nebo poruchy piijmu potravy.
Lidé se mohou také citit pod tlakem pii porovnavani svych vysledkl a vzhledu
sostatnimi ¢leny komunity. To mulze vést k pocitu nedostatecnosti
nebo nespokojenosti se sebou samym. Dal$im negativnim aspektem muze byt to,
ze nekteré fitness komunity mohou byt uzaviené nebo malo inkluzivni vici lidem
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riznych télesnych typl, vékovych skupin nebo urovni fitness. To muze vést
k pocitu vy€lenéni u jedinct, ktefi se neciti dostatecné ,,fit*“ nebo se neciti soucasti
této komunity. Mlze 1 nastat, ze fitness komunita postradat odborny dohled
a vedeni, coZz mize zvysit riziko zranéni nebo nepfiméfeného tréninku. Dalsi
nepiijemnosti mize byt pro nékteré jedince zacatek cviceni a zapojeni do fitness
komunity ptertist do obsese nebo zdvislosti, coz mize mit negativni dopad
na jejich fyzické 1 duSevni zdravi. Je dalezité si uvédomit, Ze tyto negativni stranky
se nevyskytuji ve vSech fitness komunitich a Ze mohou byt feSeny spravnym
vedenim, komunikaci a podporou. Poskytovani prostoru pro riiznorodost a inkluzi,
zdiraziovani zdravi pied vzhledem a poskytovani odborného dohledu jsou klicové

k vytvateni zdravé a pozitivni fitness komunity.

2.6. Zavedeny uzivatel vs. Klient (novy uzivatel fitness center)

Fitness klienta, ktery za¢ind vyuZzivat sluZeb fitness centra, mizeme nazvat
"novym uzivatelem fitness centra". Tato terminologie se ¢asto pouziva pro ty, kteti
se teprve seznamuji s prostfedim fitness centra, jeho vybavenim a nabizenymi
sluzbami. Novy uzivatel miliZze potfebovat ¢as na orientaci v zafizeni, seznameni
se s tréninkovymi metodami a moZnostmi, které fitness centrum poskytuje.
Naopak béZzny uzivatel uzZ ma nebo miize mit zavedené postupy cviceni, je dobie
seznamen s prostfedim a vybavenim posilovny. Tyto dva typy cviencu se lisi
nekolika aspekty. Zakladni rozdil spoc¢iva v cilech. Fitness klient ¢asto pracuje
s osobnim trenérem a ma konkrétni cile, kterych chce dosdhnout, jako naptiklad
zvyseni svalové hmoty, zlepSeni kondice nebo ubytek télesného tuku. Tyto cile

mohou byt specifické a métitelné. Bézny uzivatel fitness centra mtize mit Sirsi
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spektrum cilii, v€etné udrzeni aktivity, zdravého Zivotniho stylu nebo jednoduse
relaxace a zabavy. Dalsi aspekt, ve kterym jsou tyto dvé skupiny rozdilné
je tréninkovy plan, kdy fitness klient Casto pracuje s osobnim trenérem, ktery mu
poskytuje individualné navrZzeny tréninkovy plan odpovidajici jeho cilim,
potiebam a fyzickému stavu. BéZzny uZzivatel fitness centra mize tréninkovy plan
vytvafet sdm nebo vyuzivat obecné tréninkové programy poskytované fitness
centrem. DalSim je podpora, kdy fitness klient ma obvykle piimy pfistup
k osobnimu trenérovi, ktery mu mulze poskytnout odbornou radu, motivaci
a podporu pti dosahovani cilii. B&zni uzivatelé fitness centra se mohou spoléhat
na podporu svych znamych ¢i pratel ve fitness centru, ale nemaji vzdy pftistup
k individualnimu poradenstvi. Poslednim aspektem je zodpovédnost, kdy fitness
klient Casto nese vétSi miru zodpovédnosti za svilj trénink a dosahovani cild,
protoze pracuje piimo s osobnim trenérem, ktery mu muize pomoci s planovanim
a monitorovanim pokroku. Bézny uzivatel fitness centra miize mit niz§i miru
zodpovédnosti, protoZe nemusi mit pifimou motivaci nebo podporu k dosahovani
konkrétnich cili. Celkové lze fict, Ze fitness klient je obvykle vice zaméten
na dosazeni konkrétnich vysledkli a miize mit vétsi podporu a strukturu ve svém
tréninku diky spolupraci s osobnim trenérem, zatimco béZni uZzivatelé fitness

centra mohou cvicéit vice nezavisle a méné strukturované.

2.6.1. Zavedeny uzivatel fitness center

Bézny uzivatel fitness centra ma obvykle urcité charakteristiky a zvyklosti,
které¢ se mohou liSit v zavislosti na jeho cilech, zkuSenostech a preferencich.
Obecnych charakteristik bézného uzivatele fitness centra je hned nékolik. Prvnim
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z nich je pravidelnost, kdy béZni uzivatelé fitness centra maji tendenci chodit cvicit
pravidelné, at’ uz je to nékolikrat tydné nebo denné, v zavislosti na jejich planu
tréninku. Casto maji stanovené cile, jako je zlepSeni kondice, ztrata vahy, nartst
svalové hmoty nebo zlepSeni celkového zdravi a pohody, tudiZ mohou byt
zaméieni na urCité cile. DalSim znich je variabilita cvieni, protoze b&zni
uzivatel¢ fitness centra Casto provad€ji riznorodé cviceni, vcetné
kardiovaskularnich cvi€eni (b&h, chilize na rotopedu, jizda na kole), posilovani
s vlastni vahou nebo pomoci strojii a volné vahy, ale také cviceni na zlepSeni
flexibility. Také jsou sami za sebe zodpovédni, kdy jsou schopni sami sebe
motivovat a drzet se svych cvi€ebnich pland. To zahrnuje schopnost dodrzovat
cvicebni rutinu, spravné provadét cviky a monitorovat svij pokrok. Také mohou
ovladat rozmanitost cvicebnich forem. Mnozi béZni uZivatelé maji radi rizné
formy cviceni a vyzkouseji rizné programy nebo cvicebni styly, aby udrzeli svou
motivaci a zabavu. Objevuje se u nich také zdjem o vyzivu, kdy vedou zdravy
zivotni styl, ktery zahrnuje také zajem o stravovani a vyzivu, aby podpofili své
cvicebni Usili a dosahli svych cila. Vyuzivaji sluZeb fitness centra a jsou ochotni
vyuzivat Sirokou Skalu sluzeb a zatizeni poskytovanych fitness centrem, jako jsou
tréninkové zony, skupinové lekce, osobni trénink, sauna nebo bazén. Dilezitou
charakteristikou je 1 respekt k ostatnim uZivatelim, kdy b&zni uZivatelé fitness
centra respektuji pravidla a pokyny provozovatele a respektuji také ostatni

uzivatele centra.
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2.6.2. Novy uzivatel fitness center (klient ve fitness)

V  komunité¢ fitness je Casto pouzivanym terminem klient,
ktery je oznaCenim pro jednotlivce, ktery vyuZziva sluzby a rady od profesionala
v oboru, tedy fitness trenéra (Oxford Dictionary, 2005). Termin klient se bézné
pouziva i ve vztahu k osobnimu tréninku, kde miize byt chadpan jako zdkaznik nebo
navstévnik. Nicméné pojmy navstévnik a zékaznik nejsou ve spojitosti s osobnim

tréninkem tak Casto uzivany jako pojmy sportovec, svéfenec nebo cvicenec.

Novy uzivatel fitness center je jedinec, ktery se teprve seznamuje
s prostfedim fitness z pozice novacka. Ve sportovni ¢innosti se osobnost jedince
neustale formuje a méni. Rozvoj sportovni vykonnosti neni pouze otdzkou svalli
a fyzického tréninku, ale souvisi 1 s rozvojem celé osobnosti. Je dilezité,
aby se jedinec zapojil do svého sportovniho vykonu celou svou osobnosti,
coz zahrnuje nejen fyzické schopnosti, ale také mentalni aspekty, jako je motivace,
vytrvalost, odhodlani a schopnost feSit problémy. Pro urceni osobnosti,
kterou klient md, se mohou vyuZivat vSelijaké diagnostické testy, které urci
osobnost a temperament jedince a dal$i vlastnosti jako je socialni role, motivace,
moralka a tak dale (Sekot, 2004). OvSem v prostiedi fitness center tyto metody
trenéti vyuzivaji velmi ziidka. Fitness trenéfi spiSe pozndvaji osobnost klienta pfi
samotné praci s nim a postupné jsou schopni urcit alespon zéklady osobnosti
klienta a nadale podle toho pracovat. Ku ptikladu temperament klienta lze Casto

snadno rozpoznat podle klientovo chovani a reakei (Sekot, 2004).
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Razné typy osobnosti mohou vyzadovat odlisSné pfistupy k tréninku
ve fitness. Flegmatici jsou jedinci ¢asto vytrvali a odolni vii¢i dlouhodobé zatézi.
Pro né jsou vhodné vytrvalostni ¢innosti, jako tieba béh, jizda na kole nebo dlouhé
plavani, protoZe dokazou vydrZet dlouhé obdobi fyzické aktivity. Cholerici jsou
obvykle dynamicti a maji tendenci k vysoké intenzité. Pro n¢ jsou nejvhodné;jsi
rychlostni ¢innosti s maximalni intenzitou, jako jsou intervalové tréninky, sprinty
nebo posilovani s vysokym zatizenim. Sangvinici jsou spolecensti a adaptabilni.
Maji sklony ke kolektivnim sportiim a tymovym aktivitam. Pro né¢ mohou byt
vhodné sporty jako fotbal, basketbal nebo volejbal, které umoznuji socidlni
interakci a spolupraci s ostatnimi. Melancholici jsou ¢asto precizni a touzici
po vyzvach. Maji radi extrémni situace a hledaji nové a naro¢né tkoly. V oblasti
fitness mohou preferovat rizné druhy vyznamnych vyzev, jako jsou extrémni
tréninky, adrenalinové sporty nebo soutézni discipliny. Pfizplisobeni tréninkového
planu a aktivity jednotlivym typiim osobnosti miize vést k efektivnéjSimu tréninku
a lepsim vysledkim (Sekot, 2004). Jisté, ze neexistuji jedinci s ¢isté vyhrazenym
typem osobnosti. Tyto osobnosti se ¢asto prolinaji, ale beztak trenérim 1 klientim
muze porozuméni typu osobnosti klienta pomoci ve vzajemné spoluprici ve

fitness.

Dals$im délenim fitness klientii je podle péti typt. Prvnim je VylepSovatel
(Improver), ktery ma v oblib¢ casté a malé zmeény kosmetického razu, jako je tieba
zména télesné hmotnosti. Potfebuje ovSem rady a podnéty od trenéra k dosazeni
vysledku. Jako druhy je Ptizpisobivec (Adapter), ktery usiluje o zlepsSeni vSech

aspektdl  zdravého Zzivotniho stylu, mnapiiklad aerobni kapacity plic
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nebo podkozniho tuku. Muze to byt sportovec, ktery si dava pauzu od svého
hlavniho sportu. Preventista (Preemptor) zase kombinuje prvky prvnich dvou typii
a touZzi po fit téle a zlepSeni fyzické kondice. Hled4 vyvazeny pfistup k tréninku
a motivuje se prevenci zdravotnich probléma. DalSim typem je Zranény
(Rehabber), ktery pozaduje sluzby trenéra predevSim ohledné rehabilitace
a zesileni urcité partie po zranéni. Trenér by mél mit znalost v rdmci anatomie
a biomechaniky. M¢&l by byt schopny vytvofit 1 specialni tréninkovy plan
pro zranéné¢ho. A jako posledni je Soutézivy (Achiever), ten muize soutézit
v riznych fitness disciplinach a je motivovan dosaZenim danych cil. To znamena,
Ze muze mit nadmérné pozadavky jak od sebe, tak od jeho okoli. Kazdy z téchto
typt klientlh ma specifické potieby a cile, diky kterym by mél trenér ptizplsobit
svij ptistup a tréninkovy plan (Roberts, 1996).

we

2.7. Fitness trenéri jako soucasti komunity

Skoro kazdy, kdo se snazi zacit v oblasti fitness a tim se zlepSit ve svém
sportovnim vykonu, zlepsit svou postavu a zacit zdravy Zivotni styl, zdokonalit
svou techniku nebo dosdhnout jinych cilii ve sportu, pottebuje osobu, ktera ho
bude vést a poméahat mu rozvijet jeho potencial. Tento zplisob zacatku je v dneSni
dobé Uplné normalni ¢i dokonce se zacateCnikiim doporucuje. Tuto roli obvykle
zastava trenér, coz je odborné nebo pedagogicky vzdélany pracovnik v oblasti
télesné vychovy, ktery ma za ukol vést sportovce v tréninkovém procesu, piipravit
je na sportovni udalosti, spoluvytvaret dosazitelné vysledky, jak v soutézich,
tak 1 mimo né. Fitness trenér miize mit Sirokou paletu ukoll a povinnosti vici

klientovi, kdy ma byt jejich prace spiSe pedagogickd, protoze trénink muze byt

17



bran za specifickou edukacni jednotku, kde se jedinec uci ovladat technické a
taktické dovednosti, které jim poté pomohou dosdhnout svych pozadovanych cilii

(Brooks, 2003).

2.7.1 Typy trenéri a jejich motivace jedince/klienta

Za¢neme od typu, ktery je tvrdy, nekompromisni a vyzaduje piesné plnéni
zadanych ukold, tedy velkou disciplinu. Tento typ se nazyva autoritaisky
(Hard- nosed), diky jeho az krutosti a ptisnosti v dodrzovéani pravidel mtize byt
neoblibeny. Opakem je ptatelsky trenér (Nice guy), ten pouziva spiSe pozitivni
ptistupy na rozdil od Autoritafe, kdy se o jedince zajim4, motivuje ho a dokaze
vychézet vstiic, co se tyce zmeén v tréninku. Pii jeho vedeni vzniké ¢asto uvolnéna
atmosféra. OvSem néktefi mohou povazovat tento pfistup za slaby a malo
efektivni. Podobnym typem k autoritdfi je naopak intenzivni trenér (driven),
ktery mén¢ trestd, ale za to mize brat ur¢ité véci osobné a dramatizovat riizné
situace. Tato emoc¢ni nestabilita a naro¢nost jeho pozadavkl mize byt odrazujici
padem jsou uvolnénéjsi i1 jeho tréninkové jednotky, kdy cCasto mize dochazet
k improvizaci. OvSem diky jeho voln&Simu stylu miize dochdzet k absenci
intenzivniho procesu tréninku, tudiz tréninky mohou byt ¢asto 1 dost neefektivni.
Posledni je chladny poctar (business like), ktery je chytry a vypocitavy, sousttedi
se prevazné na vzdélavani a nasavani novych informaci, ale zaostdva na strané
lidskosti a na strané¢ emocialni stranky. Neumi vytvofit pfijemnou atmosféru
na tréninku. Zadny trenér neni plné vyhranény a neni vyhradné jen jednim typem,
pouze se muze piiblizovat (Svoboda, 1997).
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2.7.2. Vztah klient a osobni trenér

Vztah mezi osobnim trenérem a klientem je zadkladem Uspésné spoluprace
a Casto stoji €1 pada na divére, kterou klient v trenéra vklada. Bez této divéry jsou
vesker¢ rady a znalosti, které trenér poskytuje, méné i€¢inné a mohou byt vnimany
jako zbyte¢né. Dlivéra je kliCovym prvkem pro efektivni komunikaci a spolupraci
mezi obéma stranami. Kazdy klient je jedine¢ny, proto neni mozné stanovit obecna
pravidla a chovani pro vSechny. Je nezbytné, aby kazdy trenér individudlné
ptizplisobil tréninkovy plan kazdému klientovi. To znamend porozumét
specifickym potiebam, cilim, schopnostem a preferencim kazdého klienta
a navrhnout plan, ktery je pro néj nejen efektivni, ale takeé ptistupny a udrzitelny
v dlouhodobém horizontu. Trenér musi vytvofit prostiedi diivéry a otevienosti,
ve kterém se klient citi podporovan a motivovan k dosazeni svych cilti. To zahrnuje
nejen poskytovani odbornych znalosti a dovednosti, ale také empatii, pochopeni
a schopnost naslouchat a reagovat na potteby klienta. Pouze tehdy miize byt vztah

mezi trenérem a klientem skute¢né efektivni a plodny pro obé strany.

2.7.3. Idealni prace trenéra s klientem

Od samého pocatku setkani s klientem se trenér snazi vytvofit vztah
zalozeny na vzajemné divéte a respektu. Tento vztah je kliCovy pro uspéSnou
spolupraci a dosazeni cili klienta. Trenér se snazi klienta vnimat jako
rovnocenného partnera a respektuje jeho individudlni potfeby, motivace, pirani
a cile. Kazdy trenér si je védom toho, ze kazdy klient je jedine¢ny a muze
vyzadovat odlisSny pfistup. V zavislosti na osobnosti klienta, jeho motivaci

acilech, maze trenér volit rizné udrovné zaméfeni v komunikaci
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a zachazeni s klientem. Klicem k tispéchu je schopnost trenéra flexibilné reagovat
na potieby a preference kazdého klienta a vytvoftit prostiedi, ve kterém se klient
citi podporovan a motivovan k dosazeni svych cili. Neékteti klienti mohou
vyzadovat vice strukturovany a vedeny pfistup, zatimco jini mohou preferovat vice
autonomie a svobody ve svém tréninkovém procesu (Lazarova, 2008). Zalezi,

na jakych motivacich jedinec funguje. Zda ptevazuji vnitini ¢1 vnéjsi motivace.

Roberts déle zdiiraznuje, Ze neni mozné nalézt Cist€¢ oddelené typy klientt.
Stejné€ jako u jinych typologii se charakteristiky klientlh mohou vzajemné prolinat
a prekryvat. Kazdy jedinec mlze vykazovat rysy vice nez jednoho typu a jeho
potieby se mohou v priibé¢hu ¢asu ménit. Proto je dileZité, aby osobni trenér byl
schopen flexibilné reagovat na individualni potieby a preference kazdého klienta

(Roberts, 1996).
3. Analyticka ¢ast

3.1. Metodologie

Mnoho vyzkumi zkoumalo oblast fitness a motivace, pii kterych mélo
velké mnozstvi takovy zaveér, ktery se tykal estetickych motivi, kdy se zeny chtéji,
ve veétSing piipadi, zbavit ur¢it¢tho mnozstvi tuku. Pfedev§im na bocich, stehnech
a hyzdich. Stejné tak chtéji Casto zpevnit svaly, pfedev§im na horni polovinég téla.
Obvyklym pribéhem u muzi je usili o nartst svalové hmoty, sily a asili o redukci
tuku, zejména v oblasti biicha (Stackeova, D., 2004). Tato prace bude zkoumat
motivaci v oblasti fitness z jiného uhlu. Studie, ktera souvisi s timto tématem

je naptiklad ,,Understanding motivation for exercise: A self-determination theory
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perspective.” Od Wilsona, P. M., Macka, D. E., & Grattana, K. P. z roku 2008,
ktera stejné jako tento vyzkum se opird prfedev§im o Self-Determination Theory
od Deciho a Ryana, kdy tuto teorii ovétuji, zda plati ve vztahu motivace s fyzickou
aktivitou. Take zkouma;ji diilezitost zékladnich psychologickych potieb. Dostupné
vysledky této studie potvrzuji spravnost mnoha tvrzeni SDT (Wilson, P. M., Mack,
D. E., & Grattan, K. P., 2008). Jako dalsi studii, na kterou mizeme poukézat
je ,,Motives, Motivation and Exercise Behavioral Regulations in CrossFit
and Resistance Training Participants* z roku 2018, jejiz autory jsou Douglas Popp
Marin, Luis Felipe Tubagi Polito, Denis Foschini, Christiano Bertoldo Urtado
a Rosemari Otton. Tato studie také vyuziva SDT, kdy porovnava dva typy cviceni
v uspokojovani zakladnich psychologickych potieb, jednd se o crossfit
a odolnostni trénink. Vysledky ztohoto vyzkumu podporuji vztah mezi
uspokojenim psychologickych potieb, vnitini motivaci u tiCastnik1i, jak u crossfitu,
tak u odolnostniho tréninku (Marin, D. P., Polito, L. F. T., Foschini, D.,

Urtado, C. B., Otton, R., 2018).

V této bakalarské praci jsem zvolil kvalitativni piistup, kdy se zamétuji
na vyzkum v oblasti fitness center s diirazem na komparaci postojii zavedenych
anovych uzivateli téchto center. Hlavnim tématem je jaké jsou divody
a jak vnimaji své navstévy fitness center. Zvlastni pozornost budu vénovat vnitini
motivaci jednotlivych skupin uzivatelt a tomu, jakym zptsobem je ovliviiuji jejich
predeslé zkuSenosti ¢i ocekavani. Zkouméanim postojii zavedenych uzivatela
se zaméiuji na jejich motivaci vyplyvajici z predchozich zkuSenosti

a na identifikaci kli¢ovych faktorti, které tuto motivaci podporuji ¢i oslabuji.
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Naopak u novych uzivatell je klicové zjistit, jaké jsou jejich motivace k prvnim
navstévam fitness center a zda se jejich o¢ekavani potvrdila ¢i nikoliv, zda se jejich

motivace v ¢ase promenily.

V praktické Casti prace budou pouzity rozhovory s respondenty, zahrnujici
jak stale uzivatele fitness center, tak ty nové. Béhem téchto rozhovort budou
zkoumany motivace, primarné vnitini, jednotlivych skupin. Metodologie vyzkumu
bude zaloZena na polostrukturovanych rozhovorech s fitness uzivateli, které budou

slouzit k ziskani potfebnych dat pro analyzu.

3.2. Vyzkumné cile a otazky

Jednim =z hlavnich cili této prace je porovnani vnitini motivace
k navstévovani fitness center u zavedenych a novych uzivateld, kdy hypotéza této
prace zni: Zavedeni uzivatelé maji vyhodu silné€jsi vnitini motivace oproti novym
uzivatelim fitness center. Pro objasnéni této vyzkumné otdzky a otestovani
hypotézy vyuZiji v rozhovorech témata motivace uZzivatele, uZivatel a jeho styl
cviceni, znalosti uzivatele a zasadni zmény zivotniho stylu, kdy vSechny tyto
hlavni okruhy jsou tvofeny z rtiznych otazek tykajici se daného tématu. Dal§im
cilem bude pomoci rozhovori a jejich ndaslednou analyzou odpovedét
na podotazku: Pravidelnost navstév fitness center zvySuje vnitini motivaci
uzivateld, a naopak odklddani navstév znaci slabsi vnitini motivaci a prevlada

Vngji.
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3.3. Vyzkumny vzorek

Pro velikost vyzkumného vzorku jsem zvolil celkem Sest uzivatell fitness
center, tuto velikost se mi povedlo splnit a provedl jsem celkem Sest rozhovort.
Polovina participantti, tedy tfi, byla vybrana do skupiny stalych uzivatelti a druha
zase byla oznacena jako novi uZivatelé. Prvni kritérium, které jsem zvolil pro vybér
vzorku obou skupin byl vék v rozmezi dvacet az tficet let. Toto rozmezi jsem
vybral z diivodu, Ze tato vékova skupina dle mého je nyni v Ceské republice
nejpocetnéjsi v komunité fitness, tudiZ uZ mohou byt spojeni s fitness del§i dobu
nebo praveé s nim zacit. Dalsi kritérium nam pomohlo odlisit dvé skupiny a to,
jak dlouho participant pravidelné navstévuje fitness centra, kdy skupina stalych
uzivateld pravidelné navstévuje fitness centra Sest mésicl a déle. Naopak skupina
novych uzivatelii pravidelné pét mésicti a méné. Toto kritérium uz jsem si zjistil
jesté pred samotnym rozhovorem, kdy jsem bud’to participanta znal od vidéni
uz delsi dobu z fitness centra nebo se jednalo o mého znamého ¢i znamou z této
komunity. Dotazal jsem se pii optani se, zda by byl zdjem byt soucasti tohoto
vyzkumu, na délku doby, kdy pravidelné navstévuji fitness centra. Toto kritérium

jsem si potvrdil poté v nasledném rozhovoru.

3.4. Metoda sbéru dat

Pro tento vyzkum jsem vyuzil polostrukturované rozhovory pomoci,
kterych jsem se snazil ziskat vhled a porozuméni do tématu motivaci a postoji

uzivateld fitness center. Poté bylo cilem porovnat mezi sebou pravé motivace
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a postoje stalych a novych uzivatell fitness center ohledné jejich posilovani
a fitness Zivotniho stylu. Mé osobni zkuSenosti z oblasti fitness a teoreticka cast
mé prace ohledné motivace a jeji dé€leni na vnitini a vnéj$i me inspirovalo k vyse
zminénym vyzkumnym otazkam. Proto se snazim do tohoto téma vice proniknout

pomoci kvalitativni metodologie.

Rozhovory byly vzdy pfedem domluvené po kontaktovani participanti,
kdy si sami vybirali prostiedi, kde bude rozhovor probihat, aby se citili co nejvice
komfortné. Timto zplsobem bylo provedeno vSech Sest polostrukturovanych
rozhovord s otevienymi otazkami. CoZ dotazovanym napomohlo k vyjadieni
vSech svych subjektivnich postojii a nazorli na dané¢ téma. Rozhovory jsem
provadél tedy s tfemi Zenami, kdy dvé byly novymi uzivateli fitness center a jedna
stalym uzivatelem. Ze tfi muza byli dva stali a jeden novy uzivatel. Dotazovani
ani témata se nijak neliSila, vSechny skupiny rozhovort byly vedeny stejnym
zpusobem. Rozhovory s novymi uzivateli trvaly krat$i dobu, v priméru tfinacti
minut oproti rozhovortim se stalymi, kdy byl primérny ¢as kolem osmnécti minut.
Nejdelsi rozhovor mél dvacet jedna minut. V pfiloze jsou k vidéni témata

rozhovord, které byly vyuzivany pii rozhovorech.

3.5. Etické zasady

Praktickd c¢ast vyzkumu byla v souladu s etickymi principy a standardy.
Participanti méli moznost dotazli a byly jim poskytnuty veskeré nutné informace
k posouzeni, zda chtéji byt soucésti vyzkumu. Pfed zacatkem rozhovort byli

vSichni Ucastnici sezndmeni s cilem vyzkumu a priibéhem rozhovoru. Také jim
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byly upfesnény mozné dusledky své Ucasti. Pfi zpracovavani zaznamu se bral
ohled na zachovani anonymity U€astnik{l a diivérnosti jejich udaji. Se vSemi daty
ze zdznaml bylo zachazeno tak, aby identita UcCastnikli nebyla moznd urcit.
Ugastnici méli moznost sdélit své postoje a nazory bez moznych odsudkd
¢1 znevazeni. Data z rozhovora byla vyuZita pouze pro ucely této bakalarské prace.

S témito daty bylo zachazeno v souladu s etickymi standardy vyzkumu.

3.6. Analyza dat

Po dokonéeni rozhovorli jsem je piepsal do dokumentu a poté vyuzil
kodovani dat pro analyzu. Nékolikandsobné ¢teni textii doprovazela identifikace
otevienych kodii v textu, které jsem posléze roziazoval do kategorii. Z toho
vyplynula zdkladni témata, kterymi jsou: zacatky cviceni, diasledky cviceni,
znalosti a ptiprava tréninku, zmény zivotniho stylu. Pomoci téchto témat jsem
se snazil porovnat vnitini motivace stalych a novych uZivateli fitness center,

tudiz mym cilem bylo odpovédét na vSechny vyzkumné otazky.
3.7. Predstaveni participantii

Prvni rozhovor byl s participantkou Denisou, které je dvacet let. Denisa
pravidelné cvic¢i Ctyfi mésice, tfikrat az Ctyfikrat tydné€. Poprvé navstivila
posilovnu se svym spolubydlicim. Dalsi rozhovor byl proveden s Janem,
kterému je dvacet tfi let. Ze zacatku doma cvicil pouze s vlastni vahou uz od Sesté
ttidy na zakladni Skole, nyni dochdzi do fitness centra pravidelné jiz pét let.
Ve fitness ma velké ambice, takze v posilovné stravi tydné mnoho casu. Dale

je tu jednadvacetiletd Vaclava, ktera cvici pravidelné Ctyfi mésice, posilovnu
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poprvé navstivila se svou kamaraddkou. Pravidelné cvici tfikrat tydné. Do fitness
center dochazi nejen kvili cviCeni, ale také poznavat nové lidi. Gabriela,
které je dvacet tfi let, cvici pravidelné dvakrat az trikrat tydné po dobu dvou let.
Ta se do fitness centra poprvé dostavila po covidu, kdy ji chybél pohyb.
Ctytiadvacetilety Tomas, ktery posiluje pravidelnd tiikrat az &tyfikrat tydné
ptes rok a ptl, zacal cvicil kviili nadvaze a rehabilitaci kolene pod vedenim fitness
trenéra. Poslednim UcCastnikem je Ondiej, ktery letos oslavi tficat€é narozeniny,
cviceni se pravidelné vénuje dva mésice. Fitness centrum navstévuje dvakrat
az tiikrat tydné pod vedenim fitness trenéra, na zdkladé¢ své nizké télesné

hmotnosti s cilem nabrat svalovou hmotu.

4. Analyza

4.1. Zacatky posilovani

Ve fitness je vSeobecné doporu€ovano zacinat v nejlepSim piipad¢ s fitness
trenérem, ktery ma zkuSenosti z oboru a umi vysvétlit vSe od techniky cviki,
pies rozplanovani tréninku, az po jidelni¢ek. Ptipadné zacit navStévovat fitness
centra alespofi se zndmym, ktery uz mé néjaké predchozi zkuSenosti, divodem je,
aby uvedl jedince do déni. Clovék bez zkusenosti, vedeni a znalosti limitQ
vlastniho téla, mize tak dané cviky, at’ uz s vlastni vahou ¢i s pomoci stroji,
provadét ¢i vyuzivat nespravné. To muze mit lehké az dozivotni nasledky.
I ptes doporuceni pomoci pii zaCatcich a hrozby nésledki se najdou jedinci,

ktefi se rozhodnou prostiedi fitness center objevovat sami.
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NejcastéjSimi diivody, proC zacit navstévovat fitness centra jsou snizeni
¢inavySeni télesné vahy, vytvarovani svalii nebo zpevnéni postavy a zlepSeni
fyzické kondice. U Zen je tedy vétSinou diivod zacatku s cvicenim zpevnéni svalll
v oblasti hyzdi, stehen a bficha, coZ je velmi spjato se snizenim télesné hmotnosti.
U muz je to naopak vytvarovani sval, které zase zavisi na zvyseni télesné vahy

(Stackeova, D., 2004).

Na ziklad¢ ziskanych rozhovorii se ukazalo, Ze vétSina participantl
vskutku nezacinala navS$tévovat fitness centra bez doprovodu ¢i1 pomoci
zkuSengj$iho, ale naopak volila zafatky at’ uz s fitness trenérem nebo se stalym

uzivatelem.

., Zacinala jsem se svym spolubydlicim, protoze on zacinal uz dyl nez ja a on

si najal fitness trenéra.““ (Denisa, 20 let)

,Ja kdyz jsem zacal, tak jsem chodil v podstaté jenom s trenérem,
protoze vlastné moji ségry manzel je fyzio a k tomu déla i trenéra, takze jsem chodil

jenom s nim ze zacatku. “ (Tomas, 24 let)

Jako dalsi souhlasi i diivody zacatka se cvicenim ohledné zmény télesné
hmotnosti. Novi uzivatelé se stale pohybuji v tomto stadiu, kdezto u stalych se jiz
objevuji jiné divody motivace. Jedna se predevSim o zpevnéni téla, nabrani

svalové hmoty ¢i zvySeni fyzické kondice.

., Chtel jsem bejt vétsi, chtel jsem vyrist, ano ((smich)). Nebylo mi dano,

tak jsem si to musel ziskat. “* (Jan, 23 let)
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»Chci prosté nabrat. Celej Zivot se potykam s tim, Ze jsem vyhublej

a ted uz mam na to konecné cas a finance. “ (Ondfej, 29 let)

,,No, predevsim jsem chtéla shodit néjaky to kilo, prece jen, blizi se léto,

takze do plavek ideal. “ (Vaclava, 21 let)

4.2. Disledky cviceni

Vysledkem pravidelného posilovani nebo cvi¢eni nemusi byt pouze
vylepSeni télesné stranky, ale ziskani optimistické néalady, zmenSeni €i ztrata
stresu, pocit plné energie do celého dne nebo zvySeni sebevédomi a sebedivery.
Je dokéazano, ze cviceni zvysuje psychologicky pocit blaha jedince tim, Ze zlepSuje

sebetctu a sebevédomi (McDonald a Hodgdon, 1991).

Vétsina stalych uzivatelt z vyzkumného vzorku, na rozdil od zacinajicich,
bere navstévovani fitness center jako svou rutinu, kdy pro né trénink neni jen
povinnosti, ale zdbavou. Fitness centra tedy navstévuji z vlasti vile, nikoliv
z vnéjsich vlivli. Tim se jejich vnéj$i motivace pfeméinuje na vnitini motivaci,
coZ vyvolava pocit stésti, dobré nalady a uvolnéni od stresu po dobie odvedeném

tréninku, diky tomu vnitini motivace reprodukuje sebe sama.

., DFiv to bylo vylozZené, Ze driv to bylo kvuli vykonu, kviili prosté kolenu
a kvuli ty vaze, fyzicce a zdravi. Jo a ted uz to delam vylozené jako pro sebe a pro

nejakou jako mentalni proste stranku, Ze mi to dela dobre proste. ““ (Tomas, 24 let)

., Jsem plna energie a opravdu mam treba dobrou naladu z toho, Ze uz jsem

¢

ten den néco udélala, zZe ten celej den prosté neprolezim anebo nékde neprosedim.

(Denisa, 20 let)
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., Diky tomu cviceni odchazi, nebo prichazim o ten stres, viastné ho jako
ze sebe vypudim, tim cvicenim, takze jsem potom mnohem vic klidnéjsi. Kdyz je to

dobrej trénink, tak mam leps$i ndladu. “ (Honza, 23 let.)

4.3. Znalosti a priprava tréninku

Mezi zavedenymi a novymi uzivateli je jednim z hlavnich rozdilti znalost
v oblasti fitness. OvSem maji stejné to, ze ob¢ kategorie maji moznost vyhledavat
stale dalsi informace, rady a tipy. Coz je znakem vnitini motivace, kdy ma jedinec
zdjem o sebevzdélavani a samostatnost (Deci & Ryan, 2008). V dneSni dobé¢
se k objevovani fitness obsahu vyuzivaji pfevazné socidlni sit€¢, ¢ehoz mohou
vyuzivat naptiklad influenceti ke svému zviditelnéni. Ke zjiStovéani informaci
neslouZi pouze socialni sité, ale nadale 1 komunikace mezi navstévniky fitness
center, trenéry, kdy si navzijem mohou vymeénovat zkuSenosti a doporucovat
uzitecné tipy. Vyhledavani novych informaci a celkové sebevzdélavani se objevilo

1 u zavedenych uzivateli z vyzkumného vzorku.

,,Socialni sité pouzivam jako inspiraci ke tvorbé planu cvicebniho nebo tam

davaji i jidelnicky, taky se clovek miize inspirovat. “ (Gabriela, 23 let)

,,Jako postupné treba jednou za 14 dni, za 3 tejdny si napisu s tim trenérem
proste, proberem to a ted’ uz treba jednou za 3 tejdny mame trénink, vidycky mi
neco prida i na tom stroji. Takze se jako snaZim postupné jako na tom ucit.*

(Tomas, 24 let)

V ramci planovani trénink jsou opét znacné rozdily mezi stalymi a novymi
uzivateli. Zatimco u stalych uzivateli jde pfedevSim o vlastni napldnovéani,
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kdy jsou si jisti svou samostatnosti a znalostmi. Také jsou zodpovédni sami za
sebe, jsou schopni sami sebe motivovat a drzet se svych cvicebnich plant.
U novych navstévnikii se objevuje pomoc s pldnem tréninku i se samotnou
motivaci od trenéra nebo od zkuSengjSiho jedince. Tento rozdil mezi stalymi

a novymi uzivateli je viditelny 1 u vzorku tohoto vyzkumu.

o lak ze zacatku, kdyz jsem zacinal cvicit, tak jsem sdzel na néejaky
tréninkovy jednotky od téch influenceru, ale momentdlné uz vim na co se potiebuju
zamérit a co mam pro to deélat, takze si to vymyslim sam. Zaméruju se treba
na mesic, dva dopredu, na to, co potiebuju a k tomu postupné nabaluju. “ (Jan, 23

let)

, Hele, kazdej trénink predem konzultuju se svym trenérem, kterej mi pak
naslednée ty tréninky tvori. Sam si na to jesté netroufnu. Hlavne ten trenér mé

k tomu fitku vzdycky dokope, i kdyz se mi treba nechce. “ (Ondftej, 29 let)

Daéle se u cvi€eni €as od Casu objevuje improvizace, ta miiZze opét dochazet
u obou kategorii akorat v jiné formé€. Vzorek participantll u tohoto vyzkumu
ukazuje, Ze u zavedenych uzivatelll se improvizace objevuje poté, co v posilovné
nelze provést piesny plan, ktery meli naplanovany doptedu. Naopak novi uzivatelé
jsou schopni pfijit do fitness centra bez pfedem dan¢ho pldnu a vymyslet program
tréninku aZ na misté. Planovani novych vyzev a tkold, coz zahrnuje 1 planovani

cvicebnich pland, je dal§im znakem vnitini motivace (Deci & Ryan, 2008).

,»No, improvizace... prosté si Fekneme, dneska jdeme cvicit to a to, vidycky

predtim si davame tireba 20 minut na bezicim pase, Ze chodime (.) do kopce na tom,

30



Ze se vzdycky to, u toho se bavime, co to, co dame. Ale zamerujeme se vzdycky
na partie, ktery mame zrovna v tréninkovym planu, takZe tam jde o improvizace

spis ohledné konkrétnich cviku.*“ (Denisa, 20 let)

., No, jako snazim se ty improvizaci vvhnout, ale kdyz musim, tak musim.
Jako improvizace néjakd, kdyz jsou treba zabrany stroje, na ktery jsem chtél prosté
Jit, tak jako jo, problém mi to nedela. Bud' preskocim cvik a necham ho na pak,
nebo prosté jedu néco jinyho na stejnou tu partii, co ma prosté stejny vysledky.

(Tomas, 24 let)

K pfipravé tréninku patii 1 obCasné vynechani, at’ uz kvili nemoci,
prace ¢i jiny davodl. Zalezi, jak k tomu jedinec pfistoupi, ma n¢kolik moznosti.
MiiZe si trénink nahradit v jiny den nebo v jiny ¢as nebo tfeba jinou sportovni
aktivitou, jako je naptiklad béh, plavani, micové hry. Ale také nemusi absenci
naplanovaného tréninku v posilovné viibec nahradit. VétSina participanti z tohoto
vyzkumu, ktefi jsou oznaceni jako stali uzivatelé, ti vynechavaji velmi zfidka,
jelikoz sviij denni program sestavuji kolem fitness tréninku, protoze to je jejich
hlavni ¢ast dne. Coz jsou opét znaky vnitini motivace, kdy pii vynechani mtze
jedinec pocitovat dokonce 1 pocit viny. Naopak nenahrazeni planovaného tréninku

jinym zpusobem lze povazovat za znak slabé vnitini motivace jedince.

,No tak veétsinou je to z casovych duvodu, Ze na to neni bohuzel cas,
to mé teda Stve dost, jsem smutnej, protoze se na ten trénink tesim, na kazdou

partii. Ale jako obétovat pro trénink, no to jsem asi schopnej obétovat jako
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vSechno. Vzdycky to udélam tak, abych tam ten trénink vecpal, jako maximalné

kviili skole to tieba posunu, ale jinak prosté jedu. “ (Jan, 23 let)

,Jako kdyz jednou vynecham, tak to moc néjak neresim, maximdlné
se bojim toho, Ze vynechdam jednou, no a pak treba budu vynechavat furt, ale nijak

to jako nenahrazuju spis. “ (Vaclava, 21 let)

., Nékdy mam tejden, kdy prosté kazdej den den néco délam, i chodim plavat
zejo, chodim i na florbal, takze kolikrat je to jako i, zZe jsem jako i hodné unavenej
obcas proste vynecham kvuli tomu, Ze jako sam poznam, Ze ten trénink by nemél
takovou kvalitu. No a jako to fitko pro mé ma velkou vahu, takze ty ostatni véci spis
planuju okolo toho fitka, takze vétsinou to jako neni tak, Ze si néco treba néco
naplanuju a pak tieba to fitko. Spis to jako tedka mam, Ze prosté je pro mé primarni

ten trénink, kdyz ho v ten den mam. ““ (Tomas, 24 let)

4.4. Zmény Zivotniho stylu

Pravidelna navstéva fitness center obnaSi i spoustu zmén jedincova
kaZzdodenniho Zivota. MiiZe se jednat pouze o nepatrné zmény, jako je naptiklad
nebo pfizplsobeni Satniku cviebnim tbortim. Na druhu stranu lze vyvodit
1 zmény, které radikalné zasahuji do jedincova Zivotniho stylu. Pfedevsim se jedna
o zménu jidelni€ku, o rozvrh dne, kdy jedinec miiZze obétovat napiiklad sviij volny
¢as a jiné povinnosti za Cas straveny v posilovné. Dal§im piikladem jsou finance.

Pokud se chce jedinec aktivné vénovat posilovani, musi do toho investovat,
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at’ uz se jednd o vstupné do fitness center, dopliikky stravy nebo o sluzby fitness

trenéra.

Z rozhovorl od participantll Ize vyvodit, Ze u kazdé¢ho se néjakd zména

zivotniho stylu objevila, at’ uz lehka ¢i vétsi vahy.

., urcite, urcite. Tyhle frekventovany tréninky berou cas, berou energii (.),
takze jsem to musel ze zacatku obétovat néjak energii, kdyz jsem diiv hral abych
prosté mohl to delat naplno, tak jsem to za ten florbal musel vyménit uplné. “ (Jan,

23 let)

., Musela jsem se naucit vstavat, protoze ja nejsem clovek, kterej by rad

vstaval. “ (Denisa, 20 let)

,Zménu jsem pocitila hlavne ve strave, zZe jsem se musela hlidat co jim
a nejim, jestli prijimam dostatek bilkovin a takovych véci, kterym jesté tolik
nerozumim, ale obcas bylo tezky dostatecné jist, to mi treba délalo problem.*

(Gabriela, 23 let)

Pomoci analyzy dat, kterd byla ziskdana provedenim polostrukturovanych
rozhovort, se mi podafilo ziskat odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku, hypotézu
a dal$i podotazky, které se zabyvaji vnitini motivaci u zavedenych a novych

uzivatelu fitness center.

Hlavni hypotéza znéla, ze zavedeni uzivatelé fitness center maji vyhodu
silngj§i vnitfni motivace oproti novym uzivatelim. Tato hypotéza se potvrdila
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na zaklad¢ ziskanych rozhovortil, piicemz zavedeni uzivatelé vyuzivaji fitness
sluzeb ptedevsim pro well-being, coZ znamena, jak jiz bylo zminéno v teoreticke
¢asti, pocit celkové pohody na zakladé psychického a fyzického zdravi. Tim padem
je znacné, Ze je vnitini motivace silnéjsi neZ u novych uzivateld, kde prevlada
vnéjS$i motivace, jelikoZ novi uZivatelé zacinaji cvicit zejména kviili vzhledu.
Jako dalsi se potvrdila, diky rozhovortim, také podotazka, ta se zabyvala
pravidelnosti navstév fitness center, kterd zvySuje vnitini motivaci uzivateld,
a naopak odkladani navstév, které znaci slabsi vnitini motivaci a prevlada vnéjsi.
Pro vétsSinu zavedenych uzivatell je pravidelnost velmi dilezita. Navstéva fitness
center v nich probouzi pocit §tésti a cviceni berou spis jako zadbavu nez povinnost.
Proto se casto stavd, Ze po vynechani naplanovaného tréninku citi Uzkost
nebo dokonce smutek. U novych je to pfesné naopak. Novy uzivatelé maji tréninky
jako jakousi povinnost vii¢i sobé nebo osobnimu trenérovi, trénink v nich prozatim
nevyvolava zna¢ny pocit $tésti, proto nemaji tendenci tréninky nahrazovat, tudiz

je u nich vnitini motivace daleko slabsi.

6. Zavér

Cilem mé bakalatské prace byl vyzkum v oblasti fitness center. Zamé&fil jsem
se na porovnani postojii zavedenych a novych uzivatela fitness center. Konkrétné

se zam¢éienim na motivace k navstévovani a jak samotnou navstévu vnimaji.

Z vyzkumu uz vime, Zze zavedeni uZzivatelé maji silnou vnitfni motivaci,
ktera davé podnéty k opakovanym navstévam fitness center a tim sebe sama nadale

posiluje. Navstévami posiloven staly uzivatelé dosahuji well-beingu, coz je divod
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sebereproduk¢éni povahy vnitini motivace. Samostatné planovani tréninkti a vyzev
u zavedenych uZivatelil v oblasti fitness je charakteristické pro vnitini motivaci.
Zavedeni uZivatelé fitness center jsou na rozdil od novych uzivateli ochotni
obé&tovat tréninkiim vice usili a vice ¢asu. DalSim kritériem je zména Zivotniho
stylu, ktera je u zavedenych uzivatell fitness center daleko razantnéjsi a obvyklejsi
neZ u novych uzivatell, u kterych jde vétSinou pouze o nepatrné zmény.
Samostatnost je u novych uzivatelii na velmi nizké trovni kviili nedostateCnym
znalostem v oblasti fitness. Pro své zacatky si ve vétSiné piipadl voli fitness
trenéra nebo jiz zkuSeného uzivatele. Postupem casu, kdy se z novych uzivatela
stavaji zavedeni, nejenZe roste dovednost samostatnosti a znalosti ve fitness,
ale vnéjSi motivace, které diive prevazovaly pomalu ustupuji vnitini motivaci,
ktera se stdva dominantni. AvSak pfechod nemusi nastat zpravidla u v§ech novych
uzivatelt, jelikoz n€které jedince mohou ovlivnit riizné vnéjsi aspekty, které je bud’

ustali u vnéjsi motivace nebo naopak celkové odradi od cviceni.

Ackoliv se zd4, Ze zavedeni a novi uZzivatelé nemaji nic spole¢ného,
najde se par piipadl, kde se shoduji, jde naptiklad o sledovéni fitness obsahu
na socialnich sitich a diky tomu vznika touha po sebevzdélani v oblasti fitness.
Prestoze sebevzdélavani a objevovani patii k faktorim vnitini motivace, vyskytuji

se u obou skupin ve stejné mife.

Odpovédi na otazky ohledné komunikace mezi obéma skupinami nebyly dost
obsahlé na to, abych je mohl vyuZit na analyzu, zda ma vliv na motivaci uzivateld

z obou skupin k nav$tévovani fitness center. Proto jsem se zaméiil predevSim
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na jiz zminéné hlavni otazky, hypotézu a podotazky, které jsem podrobnéji popsal

vyse v uvedeném textu, viz ZjiSténi.

Na zavér sve bakalarské prace bych chtél dodat, Ze pfi praci na tomto vyzkumu
jsem pracoval s omezenym poctem participantl, tudiz nemohu své zjiSténi

aplikovat na obecn¢ na fitness komunitu.

7. Resumé

In my final thesis, I focused on fitness center users. Users are divided
into regulars, who have been exercising for more than six months, and newcomers,
who have been exercising for five months or less. In the theoretical part, I mainly
deal with intrinsic motivation and extrinsic motivation, which is very important
for users. I also define both terms for users in detail, as well as strength training
and its history. An essential part of the theoretical section includes definitions
and types of fitness trainers and definitions of types of new users. Fitness center
users form a separate and specific community, and thanks to this work, I was able

to gain further insight into it.

The practical part focuses on comparing intrinsic motivation among regular
and new fitness center users, the beginnings of exercising, improvisation during
exercise, exercise methods, and also sacrificing interests for the sake of fitness
training. Using theory and based on interviews with participants from both groups,
I conducted data analysis, which confirmed that intrinsic motivation reinforces

itself and is considered a priority.
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In total, I conducted six semi-structured interviews, with three participants
being regular users and three participants being new users. I analyzed the data
using coding, which I categorized to better understand the motivation

for exercising of these two groups.

8. Prilohy
Priloha 1: Témata rozhovoru

1. Zakladni informace o uzivateli

. Jak dlouho cvic¢i. Kolikrat tydné cvici. Jestli zacinal/a s fitness trenérem.

Za jakych okolnosti zacal/a cvicit. Co ho/ji k tomu vedlo.
2. Motivace uZivatele

* Pro¢ nadale pokracuje v posilovani. Co ho/ji nyni motivuje ke cviceni. Vlivy
ostatnich uzivateld. Motivace pomoci socidlnich siti. Blizké okoli.

Vliv na sebevédomi. Cile ve fitness.
3. Uzivatel a jeho styl cvi¢eni/posilovani

*Cvicebni plan. Zména nebo vylepSeni cvieni. Zména zZivotniho stylu.
Improvizace pfi cvieni. Néalada po cviceni. Vynechani pldnovaného tréninku

a divody. Obétovani pro fitness trénink.
4. Fitness komunita

* Vnimani fitness komunity. Vzajemna pomoct ¢i spoluprace ve fitness komunité.

Zarazeni do fitness komunity.
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