Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

OSOBNIi TRENER VE FITNESS CENTRECH Z POHLEDU KLIENTU

Bakalarska prace

Autor: Radek Vyskocil
Vedouci prace: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.

Olomouc 2020



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Radek Vyskocil

Nazev bakalaiské prace: Osobni trenér ve fitness centrech z pohledu klientd
Pracovisté: FTK UP v Olomouci, TV-ZTV (t¢élesna vychova, zaklady technickych
ved)

Vedouci diplomové prace: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2020

Abstrakt:

Hlavni cilem bakalafské prace je zjistit, jaké jsou pozadavky oslovenych klientt
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1 UVOD

Fitness je pojem, pro ktery nemame v ¢eském jazyce ekvivalent vyhovujici
jeho vyznamu, avSak zna ho v soucasné dobé naprosto kazdy. Od mladé generace po
seniory. Je tak rozs§ifenym vyrazem, Ze mnohdy nevime, kde za¢ina a kde konci jeho
vyznam.

Tento pojem znamena hlavné vycet pohybovych aktivit, jez pfinasi clovéku
uzitek ve formé fyzické krasy, sportovnich dovednosti, podporu zdravi nebo jen
spolecenskou aktivitu (Brooks, 2004).

Tato prace se zaméfuje na fitness v posilovnach a v ostatnich zafizenich, ktera
jsou k tomu ur¢ena. V teoretické Casti se zabyva obecnym piistupem K fitness a jeho
historickym vyvojem. Pokud totiZz vstoupi novacek do fitness centra, miize to bez
odborné pomoci trenéra zpusobit fatdlni nasledky pro jeho motivaci, psychiku
a hlavné zdravi. Cviceni je pro télo prospésné, ale ne v kazdém piipad¢€. Pokud nema
Clovek zkuSenosti s cviCenim, at’ uz s vlastni vahou, stroji nebo zdvazim, miZze si
docela vazné a dlouhodobé ublizit a jeho cviceni je nejen neefektivni, ale také
devastujici pro jeho télo (Sekot, 2002). Lidé, ktefi si tyto dusledky uvédomuji, Si
najimaji osobni trenéry, ktefi jsou vysSkoleni v oblasti anatomie, kineziologie,
biomechaniky, vyzivy, regenerace nebo jejich obor vychazi ze sportovni kariéry jim
vlastni.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na téma fitness tak, jak se vyvijelo, jak se
v pribéhu historie zménilo a jak na n¢j navazuje prace osobniho trenéra, ktery
pfistupuje ke klientovi. Cilem bakalafské prace je zjistit, jaké jsou poZzadavky klientl
fitness center na osobniho trenéra. Cést vénovana osobnimu trenérovi se zamé&ii na
jeho specifikace, zdarazni, co by mél dobry trenér délat, ceho se naopak vyvarovat
a co se od n&j ocekava.

Anketni Seteni S cilem zjistit, jakého trenéra si klienti vybiraji, jak dlouho
maji aktudlniho trenéra a jaka jsou pozitiva a negativa, které jsou pro klienta dilezita

a ktera méné.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fitness

Jako fitness dnes chapeme sportovni aktivity, kterymi chce jedinec dosahnout
vSeobecné télesné kondice, zlepSeni drzeni téla, konceptu postavy, redukci véhy
a upeviiovani zdravi s benefitem rozvoje sily (Brooks, 2004).

Pro toto konkrétni cviceni jsou hlavnim nastrojem cCinky, stroje a specialni
pomiicky (gumy, bosu aj.). Fitness mtze ¢loveék provozovat i doma bez pouziti stroji

s vlastni vahou (Tlapék, 2019).

2.1.1 Z historie fitness

Pokud se zamétime na prvni datovani sportu jako takového fitness, tak svij
prvni rozvoj zazila télesna kultura uz v antice, kde se télesna cviceni provozovala pod
socidlnim aspektem. Napiiklad v Recku a Rimé, kde vznikly olympijské hry
a gladiatorské zapasy se mimo jiné rozliSovalo mezi gymnastickym a atletickym
cvicenim (Svoboda, 1999).

Gymnasticka cvieni se zabyvala hlavné¢ védénim, které se k lidem dostalo
pravé od gymnastli, ucitell, trenérli a pfipravé na soutéZeni. Hlavnim divodem
pohybovych aktivit, at’ uz byly jakékoliv, je primyslovy rozvoj a automatizace
danych osob a dalo prostor k fyzickym aktivitam ve volném c¢ase (Stackeova, 2014).

Od roku 2012, kdy se rozviji také fotografie vlivem socialnich siti — instagram
- jsou lidé schopni porovnat ideal krasy a snazi se mu praveé cvicenim ptiblizit. Dnesni
idedl krasy je ponc€kud zkresleny, jelikoZ plsobeni pravé socidlnich siti a retuSe
zaptiCinuje naprosto jiny pohled na muzské a zenské télo a maze tak hranice mezi
zdravym pohledem na Zivot (Safaf, 2005).

Klubové &lenstvi v posilovné vzniklo v Anglii a do Ceské republiky se jako
vétSina véci dostalo az kolem 70. let. V osmdesatych letech vynikla tzv.
muzigymnastika, pfedchiidce dnesniho aerobiku (Svoboda, 1999).

Rychtensky a Fialova (1995) uvadi, Ze v Ceské republice se historie fitness

datuje od roku 1964, jelikoz vznikla komise vzpirani, a tim dala pocatek kulturistice



jako takové. V pribéhu par let se tato komise osamostatnila, a to hlavné
Z organizacniho hlediska, pficemz nésledné vznikly tfi sméry:

e silovy trojboj (trojboj se po ¢ase oddé¢lil tiplng)

¢ kondi¢ni kulturistika

e sportovni kulturistika

V soucasn¢é dob¢ ziistala pouze kondicni kulturistika a sportovni kulturistika se
zménila na kulturistiku soutézni. V Sedesatych letech 20.stoleti se pojem fitness
instruktor nebo trenér jak ho zname dnes vibec neobjevoval (Schwarzenegger
& Dobbins, 2018). Pied rokem 1989 kulturistiku vedl Cesky svaz télovychovy
(CSTV), fitness centra se nazyvala posilovny a byla souéasti sportovnich zatizeni ke
Skolam, sportovnim centrim, sokolim a jinym zafizenim. Pro bézného uzivatele,
ktery nebyl soucasti aktivné sportovniho klubu, nebylo mozné se do téchto posiloven
dostat. Fitness centra jak je zndme dnes zacala vznikat az po roce 1989 a zakladali je
byvali nebo 1 stavajici kulturisté, a proto bylo vybaveni zcela uzpiisobeno jejich
potiebam (Stackeova, 2014).

Osten (2005) uvadi, ze aerobni zoény, které jsou soucasti dnesnich fitness center
neexistovaly a posilovny byly zaméteny hlavné na kondi¢ni kulturistiku. Z hlediska
zapadni Evropy v tehdejsich letech byla Ceska republika veelku zaostalou.

Posilovny byly umistovany do garazi nebo Spatn¢ odvétravanych prostor, které
nenabizely kromé zakladniho zazemi, jako jsou Satny a sprchy zhola nic. Oproti tomu
zapadni Evropa nabizela jiz vté dobé zdzemi pro béZné — amatérské uZivatele,
soucasti vybaveni byly aerobni zony, relaxa¢ni zony a hlavn€ zazemi pro Zeny.
Sirokou vefejnost stav Geskych posiloven v devadesatych letech velice ovlivnil
a jejich vnimani béznym uzivatelem bylo spise skeptické (Osten, 2005).

Zlom nastal po roce 1990, kdy dochazi k obrovskému nartstu fitness center a ke
zdokonaleni jejich vybaveni (Tlapak, 2019). Dnesni centra vétSinou patii soukromym
vlastnikim, nebo nadnarodnim spole¢nostem, které vytvareji fransizy na mnoha
mistech Ceské republiky. Svaz kulturistiky tato centra nikterak neovliviuje, nehlida,
ani neutvaii zadnou ucelenou strukturu jejich fungovani. Zadna teorie, kterou by se
m¢él svét fitness v dnesni dobé fidit, neexistuje (Osten, 2005). Samoziejmé existuje
fada knih, autorii a odvétvi zabyvajicich se touto tématikou, ale zddna ,,ucebnice*

neni nad ostatnimi.
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Pied rokem 1989 byl jedinym vzd€lanym pravé kulturista, a to hlavné z praxe, jelikoz
neexistovaly trenérské kurzy, jak je zname v soucasné dobé¢, tudiz se v posilovnach
zaméfovali jen na rozvoj, nabirani svalové hmoty a redukci hmotnosti pied soutézi
nebo zavodem (Tlapék, 2019).

Oblast spravného trénovani, funkcnost trénink na konkrétniho klienta, streCink,
vyzivové poradenstvi, pisobeni kardia na konkrétniho klienta, HIIT trénink a cviceni
s vlastni vahou byly v té dob¢ oblasti naprosto neprobadané. Trenérsky kurz byl
neoficialné nabizenou licenci a zkuSenosti se spiSe piedavaly mezi posilovnami. Od
devadesatych let jsou instruktorskd Skoleni a trenérské kurzy naprosto bez omezeni

(Svoboda, 1999).

2.1.2 Fitness centrum

Misto, které je oznaCovano jako fitness centrum, Klade v souc¢asné dobé velky
diraz na pestrost nabizenych programii a vybavenost pro koncového uzivatele.
Zakladni koncept posiloven od Sedesatych let byl zmodernizovan a tzv. tézké stroje ve
vybaveni zlstavaji, av§ak v moderngjsi a vylepsSené podobé. Nedilnou soucasti jsou
kardio zdény, funkéni zény a také relaxacni zony (vifivka, sauna, bazén, masaze)

(Stackeova, 2014).

2.2 Trenér

%

Zakon stanovuje definici trenéra velmi jasné v Zakoné ¢. 563/2004 Sb.,0
pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zdkonl

§21 Trenér ziskava odbornou kvalifikaci
a)  vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském
studijnim programu v oblasti pedagogickych véd zamétené na ptipravu ucitell télesné

vychovy a ziskdnim osvédceni nejméné II. tfidy trenéra prislusné specializace

b)  vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském
studijnim programu ve studijnim oboru télesnd vychova a sport a ziskanim osvédceni

nejméné 1. tfidy trenéra ptisluSné specializace

11



c)  vysokoSkolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném bakalaiském
studijnim programu v oblasti zaméiené na télesnou vychovu a sport a ziskanim

osvédceni nejméné I1. tfidy trenéra piislusné specializace

d) vy$§im odbornym vzd€lanim ziskanym ukonfenim  akreditovaného
vzdé¢lavaciho programu vyS$i odborné Skoly v oboru vzdélani zaméfeném na
sportovni, télovychovné a pohybové Cinnosti a ziskanim osvédceni nejméné II. tiidy

trenéra piislusné specializace, nebo

e) stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukonéenim vzdélavaciho
programu stfedniho vzdélavani nebo stiednim vzdélanim s vyuénim listem ziskanym
ukoncenim vzdélavaciho programu stfedniho vzdélavani a trenérskou Skolou
télovychovnych fakult vysokych skol a ziskanim osvédceni nejméné II. tfidy trenéra

prislusné specializace
2.3 Vymezeni pojmu osobni trenér

Osobni trenér je pojem, se kterym se setkdvame v mnoha sportovnich
I nesportovnich odvétvich, avSak vychazi z toho, Ze slovo trenér ma §irSi vyznam, tj.
ptipravovat nékoho na vykondvani specialni prace nebo cinnosti, ddle pomdahat
n¢komu provozovat sport pred zdvodem ¢i zadpasem. (Stackeova, 2008) Prace trenéra

se nemusi tykat pouze lidi, ale také zvirat.

2.3.1 Trenér ve fitness

Trenér ve fitness se mize vénovat osobnim tréninklim, kde jeho specializace miize
byt kondi¢ni trénink nebo kulturistika. (Stackeova, 2008) V dalsich kapitolach budou

objasnény jednotlivé pojmy.

2.3.2 Instruktor ve fitness

Osoba, ktera provadi cinnost ve fitcentru. Instruktor vychazi ze slova
instruovat, tedy ucit dovednosti nebo znalosti systematickymi metodami, pficemz
provadi instruktdz. Vizualné predvadi, co ma néavstévnik délat, pokud potiebuje
pomoci s konkrétnim problémem. Z instruktora se postupem ¢asu — zkuSenostmi —

stava osobni trenér (Stackeova, 2008).
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2.3.3 Kondi¢ni trenér

Opét se setkavame stim, ze nazev vychazi zprace, kterou tento Clovek
skute¢n¢ vykonava. Tato osoba se zaméfuje na zlepsSeni kondice svého svétence (zde
se jedna o profesiondlni sportovce) nebo klienty navstévujici fitcentrum (Stackeova,

2008).

2.3.4 Trenér kulturistiky

Osoba zaméfujici se pfimo na Kulturistiku, kulturisty a pfipravu na soutéz.
Provadi trénink zaméteny piedevSim na kulturistické principy posilovéni, stravovani,
suplementaci a pfedavani osobnich zkusenosti. S timto trenérem je spjato prostiedi, ve

kterém se trénink uskuteciiuje, musi byt adekvatné vybaveno (Sekot, 2002).

2.3.5 Osobni trenér ve fitness centru

Tento trenér, je osoba, ktera se vénuje pouze jednomu klientovi, dle jeho
zaméfteni, a vede ho k dosazeni zvoleného cile na pud¢ fitcentra a je vzdy placenou

sluzbou (Sekot, 2002).

Sekot (2002) uvadi myslenku, Ze pokud chce clov€k dosdhnout vyssiho
vykonu, nebo zdokonaleni své techniky v oblasti sportu, potiebuje vedouciho, ktery
bude rozvijet jeho potencial, nebo bude jeho motiva¢énim motorem, ukidZe mu

techniku, kterou neznal a neumél praktikovat. Takovou osobu oznacujeme jako trenér.

Post trenéra neni jednoduchy, jelikoz dé€la celou fadu ¢innosti, které musi umét
skloubit dohromady a pojmout v jeden koncept, ktery se piesné hodi na jednoho
konkrétniho klienta. Sluzby trenéra nejsou vzorové nebo specifické a je potieba je
upravit pro konkrétniho sveéfence zvlast’. Trenérska profese je pedagogicky a edukacni
proces (Svoboda, 1999).

Prace trenéra je dle Roberts (1999) zajistovani odborné trenérsko-metodické
a sportovni piipravy v daném sportovnim odvétvi za pomoci koordinace metodického
procesu piipravy sportovci.

Je nutno upfiesnit, Ze tento status se tykd pouze sportovni ¢innosti, jelikoz je
mnohdy za trenéra oznacovan i cClovek, ktery se sportovni Cinnosti nema nic

spole¢ného, nejedna se tedy o trenéra, nybrz lektora. Jako u kazdého odvétvi
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i u kazdého ¢lovéka jako osobnosti plati poiekadlo: ,,Kdyz dva d¢€laji totéz, neni to
totéz* (Roberts, 1999).
Vzdy zalezi na osobnosti trenéra a podle toho si sportovec také svého trenéra

vybira, vyuziva nebo také méni.
2.4 Osobnost osobniho trenéra

To, co rozd€luje trenéry na dobré, prumérné a Spatné je predevSim jejich
osobnost, kterou vytvari jejich vlastnosti, schopnosti, studium a motivace. Dobrym
trenérem se nikdo nenarodi, nejprve musi zndt sebe ve sportu a potom muze
praktikovat svoje naucené schopnosti na své svéfence, avSak piizplisobené praveé
jejich schopnostem (Melton, Katula, & Mustian, 2008).

Osobnost trenéra je uzce spojena s Chapanim osobnosti svého svéfence.
Uspéch ve sportovnich aktivitach je taktéz komplexné zvladnuté schéma viech ukond
a pokud trenér Spatné odhadne piisobeni své prace nebo osobnost svéfence, jeho prace

nikdy nebude fungovat (Martens, 2006).

Martens (2006) definoval ¢tyfi hlediska sebepoznani v oblasti trenérstvi:
Aréna — co trenér vi o svém svéfenci
Slepé misto — co vi svéfenec, ale trenér ne
Fasada — to, co vi trenér o sob€ a svéfenec ne
Neznamé — to, co o sob¢ nevi trenér, ani svéfenec. To jsou emocni bloky, které si ve
sportu vytvatime, vychazejici ze strachu, nedostatku motivace, ptredeslé zkuSenosti,
zapomenutych schopnosti.

Martens (2006) uvadi, ze aréna se zvétSuje poznanim, neda se rozvijet jen
pouhym vizualnim zkouméanim, je k nému potieba hlavné kontakt se svéfencem. Snizi
se tak velikost slepého mista a vznika tak sebereflexe a zpétna vazba, kterou dava
svéfenec trenérovi a on s ni dale pracuje. Pokud funguje proces zvétSovani arény
a snizovani slepého mista, d4 se navazat na zmenSovani fasady, kdyZ dava trenér
zpétnou vazbu zase naopak svému svéfenci. Je dilezité, aby v této fazi trenér promital
na svétence své kladné stranky poznani a ne ty negativni, coz je hlavni a nejcastejsi

chybou trenérti.
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Dobrou vlastnosti klienta je, Ze kopiruje chovani trenéra a nasloucha mu, tudiz
Z toho vychazi rovnice, ze pokud se bude trenér chovat podle spravnych kritérii
a bude dodrzovat zasady, bude se jeho svéfenec chovat jako on. Trenér by mél byt

synonymem vzoru pro svého svétence (Melton, 2008).

Osobnostni rysy trenéra, které popisuji (Lazarova & Uhlifova, 2006), preferu;ji
svétenci podle Skaly dilezitosti:
Inteligence — inteligence, ktera se tyka hlavné aktivit provozovanych s trenérem

a oblasti sportu, dokaze vzdélavat klienta.

Flexibilita — trenér se dokaze pfizpusobit pozadavktm, cilim a dokaze utvofit celek,

ktery ma cil.

Tvorivost — trenér dokaZe svoji prace obméiovat, délat zajimavou sobé¢ 1 klientovi.

Emocionalni stabilita — v praxi to znamend, ze by trenéra nemél ovliviiovat jeho
soukromy Zivot nebo nestabilita klienta a mél by k praci pfistupovat profesionalné

a podavat vyrovnany vykon.

Vytrvalost — aspéchy neprichazeji hned a nelze nikdy pfedem urcit, jak moc velky
bude progres u konkrétniho klienta, tudiZ je vytrvalost diilezita hlavné u trenéra, ale

také u sportovce.
Sebevédomi — jde o chovani s velkou mirou sebeduvéry, ktera je dulezita k tomu, aby
nékdo mohl byt ve vedouci pozici, coz se od trenéra ocekava. Nikdo nebude

nasledovat jedince, ktery si nevéfi.

Prirozenost — se svéfencem travi trenér spoustu ¢asu a je proto dilezité, aby se oba

citili komfortné, a pak mize vznikat diivéra, ktera je dulezita pti spolupraci.

Pratelskost — navazani pocitu bezpeci a diveéry motivuje k pokracovani v ¢innosti.

Rozhodnost — stejny piipad, jako se sebevédomim.

15



Motivace — hnaci motor, jak pro svéfence, tak pro trenéra.
Lazarova a Uhlifova (2006) také uvadéji tyto schopnosti a dovednosti trenéra:

e Komunika¢ni schopnosti

e Schopnost rozeznavat a odhadovat lidi, ktefi si najimaji jeho praci

e Schopnosti vedeni druhych

e Schopnosti spoluprace

e Schopnosti mediace (byt nezavislym, prosttednikem, clovékem nad véci)

Pokud se dokazi schopnosti a dovednosti trenéra propojit s 0Sobnostnimi rysy

- které jsou popsany na ptedchozi strané - je uspéSnost a trenérsky status kvality
zajistén. Trenér musi mit schopnost snaset fyzickou i psychickou zatéz a skloubit ji

s personalni inteligenci jedince. (Lazarova & Uhlifova, 2006)

2.4.1 Typy trenéri

Typologie trenéra se u riznych autoru lisi. Sekot (2002) uvadi pét zakladnich typu:
Hard — nosed = trenér s autoritou

Hlavnimi rysy tohoto trenéra je disciplina, vyZaduje ptesné plnéni ukolil
a predem stanovenych plant, pficemz klade diraz predevSim na poslusnost. Tento
typ trenéra vétSinou nenavazuje pratelsky vztah se svéfencem, protoze mu jde
pfedevS§im o dobfe odvedeny vykon a né€kdy jde az na hranici krutosti a pochopeni
moznosti klienta. Tato specifika jsou do jisté miry také pfednostmi, avSak svérenci,
ktefi tézce snéseji tvrdou disciplinu, tento typ trenéra nevyhledavaji. Metody tohoto

typu trenéra byvaji uspésné, ale u svych svétenct je neoblibeny (Sekot, 2002).

Nice guy = trenér predevsim jako pritel

Tréninky s timto typem trenéra se vétSinou pfizpiisobuji stavu a nalad¢ klienta,
ktery zrovna provozuje dany trénink. Atmosféra neni napjatd a trénink je zapocat
rozmluvou o psychickém stavu klienta, trenér se o klienta zajima hlavné lidsky
a vysledky stavi do zebticku jako druhotadé, az po spokojenosti klienta. V' kolektivu
byva tento typ oblibeny a dokaZe u jedincii s vrozenou pili a samokazni vzbudit velké

vysledky, av§ak vétSinou je chapan jako prumérny trenér (Sekot, 2002).
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Driven = trenér s intenzivni praci

Kriticky jak ksobé&, tak ke klientovi. Trénink chape jako zivotni misi
a vétsinu véci dramatizuje a klade i na malé véci velky diraz. Neustala nespokojenost
ho motivuje k vyssim vysledkiim. Naroky jsou vysoké a neustale posouva latku vys,

coz muze byt pro nékoho demotiva¢ni a mize se citit Spatné (Sekot, 2002).

Easy going = Trenér s klidem

Je opakem predchoziho typu trenéra, kterému nevadi takiikajic nic.
Ptizptisobuje tréninky, jak se mu to praveé hodi, nedéla védu z aktudlniho netspéchu.
Zachové klid 1 v meznich situacich a vzdy si drzi nad situaci nadhled, ale nikdy
neztraci suverenitu a za svym rozhodnutim si vzdy stoji. Klienti se tak mohou citit,
jakoby méli trénink ve svych rukou a pocitovali vice volnosti, avSsak mnohdy tomu

nasvédcuji i jejich dlouhodobégjsi vysledky (Sekot, 2002).

Business like = trenér obchodnik

Bere svoje povolani jenom jako praci, ve které pieda své zkusenosti za n¢jaky
obnos penéz. VétSinou je piesny, struény, vzdélany a jeho tréninky davaji smysl.
Dokaze odhadnout klienta a peclivé nastavovat trénink, avSak nikdy si nevytvari
vztahy sKklienty, je chladny a neukazuje zadné emoce, co se tyCe uspéchu
I netspéchu. Tento typ trenéra by se dal ptirovnat k vojenskému zpusobu vycviku
(Sekot, 2002).

Kazdy z téchto trenérli méa sva pozitiva a negativa. MiiZeme fict, Ze idedlni
trenér je tvofen kombinaci vySe uvedenych typld. Kazdy uvedeny typ se hodi na
kazdého sportovce jinak a nemusi zaru¢ené znamenat uspéch (Sekot, 2002).

Kritérii je mnoho. Pokud najdeme typ trenéra, ktery kopiruje presné nékterou
Z téchto definic, pravdépodobné nikdy nebude dost dobrym trenérem, jelikoz nebude
dost adaptabilni na prostfedi, ve kterém pracuje a bude mit velmi tizkou skupinu
klientt (Sekot, 2002).

Typ trenéra je odvozeny od jeho vrozenych vlastnosti, které se kloubi se
ziskanymi dovednostmi, avSak trenérsky styl nebo také styl vedeni je Cisté nauceny.
Je to trenérovo rozhodnuti, jak se bude ke svému svéfenci chovat a jaké zvoli
technické a taktické metody. Styl se vyznaCuje pouzitim metod pro udrzeni kazné

a specificky pfistup k jednotlivym svéfenclim nebo skupin¢ (Svoboda,1999).
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Osten (2005) rozlisuje tii zakladni typy trenéri:
Autoritativni — tento typ trenéra pracuje na stavu nadfizenosti a podfizenosti, kdy
musi podfizeny naslouchat piikaziim nadtizeného. VétSinou je v tomto vztahu vysoka,
avSak nekvalitni vykonnost a vztahy jsou velmi napjaté a mlzou plsobit pro ob¢
strany nekomfortn€. Tento typ trenérstvi ma sva pozitiva v oblastech rozhodovani
a Vv krizovych situacich. Svéfenec knému mize chovat uctu, avSak nevytvari si

k nému jiny pozitivni vztah (Osten, 2005).

Liberalni — jak jiz z nazvu vyplyva, trenér se nevénuje rozhodnutim jako takovym,
ale spiSe jen koriguje rozhodnuti svého svéfence a udrzuje ho jen velmi maélo
organiza¢né. Nefesi problémy, udava predevsim svobodu, a to vede k nespokojenosti
I u velmi disciplinovanych jedinci, protoze funkce trenéra v nékterych pripadech pak

postrada smysl (Osten, 2005).

Demokraticky — respekt a diskuse je hlavnim schématem tohoto typu trenérstvi.
Trenér se rozhoduje za pomoci svého svétence, probira s nim metody, které by mohly
spole¢né¢ praktikovat a nezaujima ke svému svéfenci direktivni postoj, nybrz
vzajemny respekt. VéEtSinou je tento typ spoluprace dlouhodoby a kvalitni. Ale
vysledky jsou prumérné (Osten, 2005).

Podle statistik nejvice prevlada autoritativni typ trenérského stylu, avSak ma to
mnoho negativ jako napiiklad to, Ze se trenér vyhyba jakékoliv diskusi, a tim se
nedostava k vysvétleni technickych postupli a mizi edukacni forma tréninku.
Nerozvijeni sama sebe vede ke ztrat¢ motivace. Tento typ tréninku je zaloZen na
principu pochval a trestu ve formé nalady trenéra. Kooperativni styl je vyhodnocovan
jako nejlepsim, kdy si svéfenec stanovuje své cile sam a usiluje o jejich naplnéni za
pomoci vedeni trenéra. Tento typ trenéra vétSinu své motivace a uspéchu obétuje
svym svéfencim a musi mit velkou osobnost, kterd dokaze koordinovat osobnost

druhych. Nejlepsim feSenim je tyto styly volné kombinovat (Roberts, 1996).
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2.5 Role trenéra

Ackoliv je toto povolani velmi specifické, stale se jednd o profesi, ktera je
zalozena na vztahu vyménného obchodu mezi trenérem a svéfencem, ktery si plati za
zkuSenosti. Chovani a postoje konkrétniho trenéra se u kazdého ¢loveéka diametralné

lisi, jelikoz kazdy oc¢ekava néco jiného (Martens, 2006).

Druhy roli, které miZeme v roli trenéra nalézt:

Vojenska role — piesvédceni, rozkaz, rozhodnuti o tom, Ze jednani je velmi
podobné veleni a trenér za vykon nese hlavni zodpovédnost za ptedpokladu, Ze
svéfenec posloucha pokyny (Martens,2006).

Pedagogicka role — tato role je velmi tézko uchopitelnd jenom jako
samostatnd, jelikoz se jednd o Ccist¢ edukativni postoj ke klientovi. Trenér
zprostiedkovava znalosti, které nabyl, pfedava informace a uci je v praxi pouZzivat,
avSak trénink neni Skola a vétSinou tato role neni spojena s direktivnim pfistupem
a nemusi vzdy fungovat (Martens, 2006).

Role prodejce — uméni prodat, co ¢loveék nabizi. Presvédcuje své potencialni
klienty 0 tom, Ze jeho rozhodnuti jsou spravna a jeho schopnosti, které nabizi, jsou
tim nejlepsim, které mohou mit (Martens, 2006).

Role animéatora, coache — tento typ je vyuZivan hlavné v tymovych sportech,
cvicenich, kdy trenér je specifickym t&ziStém veSkerych aktivit, stfedobod
rozhodovani, hnacim motorem motivace. Komunikuje s klienty, zklidiuje stresové
situace, dokaze zvladnout stres a mé vétSinu feSeni na problémy svych svéfencii. Tato
role je srovnatelnd s psychologem, ktery znd dobré a Spatné stranky svého klienta
a dokaze pak uchopit problematiku jeho jednani a pomoct.

Trenérské role se vyvijeji pfimo imérné s vyvojem sportovniho a trenérského
svéta, pficemZ jsou jako v kazdém odvétvi kladeny vétsi ndroky na odborné znalosti
a trenér musi spojovat strategické a taktické schopnosti (Martens, 2006).

Aktivni ¢innost trenéra - Cinnost, kterou trenér déla se nedéd specifikovat
a konkretizovat z obecného pohledu, jelikoz jde o technologické, didaktické

a pedagogické postupy, ke kterym kazda osobnost piistupuje jinak (Martens,2006).
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2.6 Pristup trenéra ke klientovi

Z vyzkumu je patrné, ze vétSina dobrych trenért jsou extroverti, jelikoz neni
moc velka skupina lidi, kterd se rozhodne trénovat s osobnim trenérem a chce stravit
trénink v tichu jen za doprovodu trenérskych pokynii, bez jakychkoliv emoci, jen
s udavanymi ptikazy. Pokud se ob¢ strany 1€pe poznaji, da se trénink 1épe ptizplsobit,
propojit dovednosti s osobnim zivotem klienta a vést oteviené otazky V prub&hu
tréninkové konverzace (Lazarova & Juva, 2006). Ve vétSing piipadu vztahu trenéra
s klientem se setkdvame s tim, ze trenér je pro klienta néco jako terapeut. Trenér
nasloucha svému klientovi a tim padem muze porozumét problematice a dokaze si
vytvofit pevnéj$i pouto se svym klientem, zdzemi a divéru, prohloubit motivaci.
Dal$im dobrym podnétem pro trenéra je umeni Cist fec téla svého klienta, ptikladem
je to, kdyz se trenér zepta, jestli klient jesté zvladne sérii, on odpovi, ze ano, ale z fe€i
jeho téla je patrné, ze by to bylo kontraproduktivni ne-li nebezpecné. Tyto trenérské
ptistupy jsou pojmenovavany jako socialni dovednosti trenéra. Dalsi pfistup je
komunikace. Mnoho lidi si mysli, Ze komunikace je pouze verbalniho charakteru, ale
to, Ze na vas ¢loveék hezky mluvi, ale jeho nonverbalni komunikace je spiSe zaporna,
ovlivni celkovy postoj pravé k této komunikaci. Studie uvadi, Ze témét 70%
komunikace je neverbalni a ma nadfazenou schopnost nad komunikaci verbalni. Fakt,
ze uméni komunikace je hlavné o naslouchani, je nejlepSim pomocnikem V praci
S lidmi. Pokud trenér umi naslouchat, umi také komunikovat tak, aby jeho slova
dévala nésledné¢ smysl a splnovala svij ucel (Kopfiva, 2016). Komunikaéni
schopnosti taktéz odlisuji dobré od $patnych trenérii. Pokud se neumi trenér vyjadrit
smérem ke svému klientovi a jeho nonverbalni komunikace neni pfivétiva, nikdy si
nevytvofi kvalitni vztah se svym cvi¢encem a neni schopen uchopit mySlenky
avSak daji se naucit a mély by byt jednou z dalSich schopnosti k dobrému piistupu
trenéra. Pokud vedete lidi tak, Ze jsou ochotni vds bez namitek s jasnym cilem
nasledovat, je kol splnén. To, co trenér fikd, by mél sam délat a byt svym klientim
piikladem. Lidé si nikdy nevoli netispésny vzor a pokud nékdo nevéti tomu, co sam
fika, uspéSnym nikdy nebude a lidé ho tak nebudou nasledovat. Empatie je jako
vidcovska schopnost vrozend, ale také se dd trénovat a prohlubovat. Empatické

schopnosti ¢loveéka provdzi od narozeni a to, co je ¢lovéku déno vtomto sméru
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v détstvi, se velice dobfe zirocuje v dospé€losti. Trenér by mél poznat na svém
klientovi unavu, zménu nalady a propojit se s nim a vzdy pouzit vhodné prostiedky,
aby svého klienta namotivoval k lepSimu vykonu nebo naopak zmeénil planovany
trénink na jiny, ktery v dané chvili klientovi nejvice prospeje. To samé se tyka také
sebereflexe klienta, ktery nedodrzuje vzdy to, co mu trenér fika, co mu zadal
a samotného ho jeho netspéch trapi. V této situaci by trenér mél poznat, jak se klient
citi. Vétsina véci v procesu cviceni nebo piistupt se d4 néim nahradit, co ale nikdy
nikdo nenahradi je disciplina. Jejim protipolem je pokuseni. V dnesni dobé neni
lidské télo fyzicky zatézovano tak, jak tomu bylo dfive. Zivot v konzumni spole¢nosti
negativné ovliviiuje disciplinu a jeji dodrzovéani. Byt disciplinovany, umét si ud¢lat
rezim, fad a také si leccos odepfit je zdkladem uspéchu. Pokud télo cvici kazdy den
hodinu a 23 hodin je neukaznéné, vysledky ziejmé neptijdou. Dulezity je cely den.
Zdravé jidlo, kvalitni pohyb, dlouhy spanek a regenerace. Disciplina uzce souvisi
s profesionalitou, jelikoz udrzet si vyrovnany vykon a dodrzovat standart, na ktery
jsou klienti zvykli, je velice tézké (Martens, 2006). Byt profesionalni v oblasti
trenérstvi znamend, ze klient dostane, za co si zaplatil. Trenér by mél chodit vcas na
sjednané schiizky nebo byt na misté piipraveny s pfedstthem. Chodit na trénink
upraveny, vhodné obleCeny a piipraveny. Seznamovat Klienta s prubéhem, cili

a neustale ho motivovat k dalsim vykonum (Kenworthy & Rodrigues, 2007).
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3 Cil prace

Cilem prace je, zjistit, jaké jsou diavody vybéru a pozadavky na osobniho

trenéra z pohledu klientt fitness center.

3.1 Dil¢i cile

1. Zjistit, jaké jsou diivody vybéru osobniho trenéra u klientt fitness center
2. Zjistit, jakou roli hraje troven vzdélani trenéra pii vybéru osobniho trenéra.
3. Zjistit, co povazuji klienti fitness centra za pozitiva a negativa u osobnich trenéra.

4. Zjistit, jaky styl vedeni upiednostiiuji klienti fitness centra u osobnich trenéra.
3.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou divody vybéru osobniho trenéra u klienti fitness center?
2. Jakou roli hraje uroven vzdélani trenéra pii vybéru osobniho trenéra?
3. Jaka pozitiva a negativa vnimaji klienti fitness centra u osobnich trenért?

4. Jaky styl vedeni uptfednostniuji klienti fitness centra u osobnich trenéri?

3.3 Metodika

Metodou sbéru dat bylo anketni Setfeni. V anketnim Setfeni byl z dat
posuzovan trenér z pohledu klienta, zptisob, jakym probiha vybér ve spojeni s danym
centrem a dulezitost faktori ovliviiujicich spolupraci.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem 66/2020, dne
24.6.2020.

Anketni Setfeni je jednou z kvantitativnich metod vyzkumu vetejného minéni, ktera
je uzivana hlavné v sociologii. Anketni Setfeni je podano — jako v tomto konkrétnim
pfipadé¢ — vybrané skupiné lidi, pficemZ z jejich odpovédi se provadi analyza

sociologickych jevii. Dilezitd pii anketnim Setfeni je formulace vyzkumného
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problému, a také definovani cile. Rozhodnuti o cilové skupinég, kterd bude vybrana —
aby byl stanoven vhodny vzorek. Dale také zpiisob sbéru dat, ktera se daji sbirat
ustné, telefonicky, anketni formou nebo online (Petrusek, Matikova & Vodakova,
1996).

Sbér dat probihal v Olomouci. Bylo osloveno vedeni v 6ti fitness centrech.
Tato centra jsem volil dle toho, Ze na svych webovych strankach potvrzuji pfitomnost

osobniho trenéra.

Z Sesti center potvrdilo Ucast pét, Sesté se nechtélo Gcastnit vyzkumu. Divod
nebyl zndm. Anketni Setfeni probihalo v péti fitcentrech v obdobi leden — tinor 2020.
Bylo anonymné osloveno sedmdesat respondenti v péti fitness-centrech

v oblasti mé&sta Olomouc.

e Infitness — moderni prostiedi, kvalitni americké stroje, silova a funk¢ni
zona, atletickd drdha, sal na skupinové lekce, vyborna lokace
s dostupnosti a parkovacim stanim.

e Fitcentrum Na Tribuné — fitcentrum s letitou tradici, jedno z nejstarsich
center v Olomouci, silova zbéna, aerobni sal, soucasti fotbalového
stadionu Sigma Olomouc.

e Omega sport centrum sportu a zdravi — komplex slozeny z fitness
centra, relaxacni zony a pfidruzenych sportovist,, tykajicich se tenisu,
squashe, aerobniho salu, jogového salu, wellness a masazi.

e Nutrend World — Fitness centrum spojené s hotelem, restauraci,
wellness centrem a relaxacni zonou. Dv¢ patra, ktera se specializuji na
aerobni ¢ast s kardiem a silovou zénou.

e Sklepgym — vse pro funkéni trénink, vybaveni pro komplexni cviceni ,
které je zamétené na crossfit a vzpirani. Poloha v centru mésta, bez

ptidruZeného parkovani.
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Anketni Setfeni bylo provedeno v obdobi leden — tinor 2020 V zavienych
obalkach na recepci vyse zminénych center (celkem 70 kusli) a bylo ndhodné rozdano
mou osobou navstévnikim centra. Ze 70ti respondenti se 20 odmitlo zucastnit
vyzkumu z divodu, Ze nevyuzivaji sluzeb placeného osobniho trenéra nebo se
nechté¢lo vyzkumu jako takového zucastnit. Zminénych padesat respondenta
podepsalo informovany souhlas a vyplnilo anketni list.

Setfeni obsahuje &trnact otazek plus jednu doplitujici, do které mize
respondent doplnit osobni komentai. Otazky 1 — 2 se tykaji obecnému pichledu
0 respondentovi (pohlavi — ve€k), otazky 3 — 6 jsou se tykaji primarniho zjisténi
0 trenérovi, jak dlouho vyuzivaji aktudlniho trenéra a jaky je divod jeho vyuziti,
respektive, pro¢ klient necvi¢i sim. Otazka ¢islo 6 je strukturovana a odpovédi jsou
odstupiiovany tak, aby byla patrna dtlezitost odpovédi. 7 - 9 jsou postupné polozeny
tak, aby se dalo vyhodnotit, jakym zpusobem se dostane klient ke trenérovi a jak
probihéd samotné piijeti. 10 a 11 se vztahuji k pozadavkim na trenéra samotného, tyto
otazky jsou opét strukturované v pomeru k dilezitosti. 12 -14 se tykaji negativnich
vlivi, toho, co klientim nejvice vadi a jestli mezi nim a trenérem nékdy doslo ke

konfliktu.
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3.4 Vyzkumny soubor

Tabulka 1

Pohlavi respondentii

Pohlavi Celkem %
Muzi 22 44
Zeny 28 56

Bylo osloveno 70 respondentti, avSak ucastnilo se 50 z anketniho Setieni
vyplynulo, Ze se jedné o 28 Zen a 22 muzil.

U respondentl je 76% (38) trenérd muzt a 24% (12) tvoii Zeny, povolani
»trenérka® neni tak ¢asté a Zeny se vénuji vice naptiklad vedeni skupinovych lekcim

atp.

Tabulka 2

Vek oslovenych respondentii

Vik Potet %

>20 2 4
20-30 29 58
30-40 18 36
40-50 1 1
50-60 1 1

V¢ék oslovenych respondentii byl v priiméru 27 let a kategorie 20 — 30 let méla
nejvyssi zastoupeni z oslovenych. Nejmladsi z oslovenych byla osmnactileta divka
vyuzivajici sluzeb osobniho trenéra a nejstar§im oslovenym byl padesati sedmi lety

muz, ktery je nad primérem zkoumanych osob.
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Tabulka 3

Doba, po kterou vyuziva klient osobniho trenéra

Jak dlouho vyuzivate sluzeb trenéra?

<1rok 6 12%
> 1 rok 13 26%
2 - 3 roky 27 54%
vice nez 3 roky 4 8%

Z tabulky vyplyva, Ze vétsina oslovenych jsou stalymi klienty trenéra, jelikoz

VvV priméru dva a pul roku vyuziva trenéra 54% oslovenych respondentil. Vice nez rok

13 respondentti a zacate¢niki je pouze 6 z 50ti.

Tabulka 4
Jak dlouhou dobu pracuje klient s aktualnim trenérem
Jak dlouho vyuZivate sluZeb aktualniho trenéra?
<1rok 4 8%
> 1 rok 21 42%
2 - 3 roky 18 36%
vice nez 3 roky 7 14%

Aktudlniho trenéra mé 14 % respondentli vice nez 3 roky, 36 % 2-3 roky, 42 %

nez rok a 8 % mén¢ nez jeden rok.
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,,Jste aktivnim sportovcem“? Otazka byla polozena tak, Ze se nemusi jednat
naptiklad o profesionalniho hokejistu, nybrz o clovéka, ktery se vénuje aktivné sportu
kazdy den, nebo s celoroc¢ni pravidelnosti a je jedno, jestli je sport sezénni nebo
celoro¢ni. Touto otdzkou jsem chtél zachytit, kolik lidi, ktefi navstévuji trenéra,,
sportuje 1 mimo tuto cestu. Ma to poté navaznost na to, jakého trenéra si vybiraji, jak
chapou trénink a jaké maji ohledné sportu smysleni. 46% tazanych odpovédélo, Ze
aktivn¢ sportuje, tj. 23 respondentl z 50ti. Naopak 54% odpovédélo, ze ne, takze
chépeme, Ze 27 respondentli navstévuje pouze fitcentrum.

Schéma 1

Jste profesionalnim sportovcem?

K této otazce respondenti, a¢ nebyli tazani, vypliiovali informace o tom, jaky
sport provozuji. Z 23 aktivné sportujicich bylo zjisténo, ze jsou 3 profesionalni
fotbalisté, 2 profesiondlni hokejisté, 2 cyklisté, 3 hazenkaiky, 5 respondentli, ktefi
pravidelné behaji, 4 horolezci, 2 aktivni lyzafi, 1 jezdec na dracich lodich, 1 sportovni

stielkyn¢ a 1 instruktorka jogy.
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4 Vysledky
4.1 Diléi cil ¢.1

Otazka ¢.6 z anketniho Setfeni Se vztahuje K prvnimu z dil¢ich cili a to pro¢ lidé
vyuzivaji osobniho trenéra. Otazky byly postaveny tak, aby byly zachyceny
nejcastéjsi duvody pro¢ vyuzit trenéra. Otazka méla skalu odpovédi 1 az 5, pricemz

kopirovala skolni hodnoceni:

l1=ano

2 = spiSe ano
3 =nevim

4 = spiSe ne

5=ne

Ve zjednodusené tabulce odpovédi mizeme vidét vysledky, které tikaji, Ze si
respondenti trenéra vybiraji ze spravnych divodi. Z vysledku 3,56 vyplyva, ze Si
respondenti nevybiraji trenéra z divodu, ze by se bali chodit do fit centra sami. Tyto
vysledky fikaji, ze tdzana skupina lidi, chodi cviéit s trenérem hlavné kvili dostatecné
motivaci, leps§im vysledkiim a kvalitnimu provadéni cvikt a nikterak je nelimituje

psychologicky fakt, Ze by absolvovali cviceni sami nebo se bali piijit.

Tabulka 5

Diivod vyuziti osobniho trenéra

Neumim cvicit sam/a 2,34
Bojim se do fit centra sam/a 3,56
Potiebuji motivaci 1,72
Lepsi vysledky 1,27

Hlavnim divodem pro vyuziti trenéra je vidina dosazeni lepsich vysledkd, motivace

a neschopnost respondentti cvicit sdm bez odborné asistence.
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Graf 1
Grafické zobrazeni tabulky 5

Neumim cvicit sdm/a

Bojim se do fit centra E,é(\)rg}/e %uji motivaci

Lepsi vysledky

Z grafu lze 1épe vidét, Ze odpovédi respondentli nesahaji ke skale pét, coz je

velmi pozitivni hlavné pro trenéra, jelikoz si jej vybiraji ze spravnych duvodi.

Dalsi otazka byla zaméfena na to, jak si klient trenéra vybere. Byly uvedeny Ctyfi

moznosti, z ¢ehoz Ctvrtd byla oteviena a respondent mohl napsat sviij zptisob vybéru.

Tabulka 6

Jak si vybirate trenéra?

Odpovédi

a) doporuceni 10
b) nahodné ve fitness 2
) vybral/a jsem si ho sam/sama 37
d) jiny zpisob 1
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Graf 2

Jak si vybirate osobniho trenéra?

Jak si vybirate trenéra?
2%

Anketni Setfeni prokézalo, ze skupina oslovenych respondentt si téméft ze tii
¢tvrtin (74%) vybrala trenéra sama, a to pozorovanim bud’ ve fit centru, nebo na
internetu dle recenzi nebo podle sympatie. Druhou nejvyssi skupinou je doporuceni,
coz mize byt nékdy pro klienta kontraproduktivni, jelikoz kazdy ¢lovek je jiny
a vyzaduje jiné kvality. Pridéleného trenéra dostalo 4% respondentdl, coz jsou dva
lidé. Priizkum byl provadén v kvalitnich fit centrech, kde ptedpoklddame, ze je
kvalitni trenérské zastoupeni a nespolupracuji s amatéry. Dvé procenta z oslovenych
odpovédélo, Ze si vybrali trenéra jinym zptuisobem a v doplilujici odpovédi bylo, ze

klientku trénuje jeji manzel.

Dalsi otazka byla zamétfena na odbornost trenéra a to konkrétné na to, jak si

klient ovéti jeho schopnosti a vzdélani.
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4.2 Diléi cil ¢€.2

Anketni otazka €.8 je jeji vysledky fesi dilci tkol cislo dvé a to, jak klienti zjiStuji
odbornost trenéra. A jak je pro né dulezita.

Tabulka 7

Odbornost trenéra

Odpovédi

b zjistil jsem si to sim/sama

d) nijak, nepFemyslel/a jsem o tom 1

Graf 3

Odbornost trenéra

d Odbornost trenéra?

L
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Ze vSech odpovédi 78% oslovenych odpovédé€lo, ze jim trenér sva osvédceni
predlozil nebo ukézal sam od sebe, coz je tou nejlepsi moznou variantou a povazuji to
za profesionalni pfistup ze strany trenéra. 10% oznacilo odpovéd’, Ze si tyto informace
zjistoval sam. DalSich 10% odpovédélo, Ze nepiedpokladali, Zze by ve fitcentru
pusobil amatér a jeden z oslovenych odpovédél, Ze o tom ani nepfemyslel. Z padesati
oslovenych 6 viibec nema ponéti o vzdélani svého trenéra, ktery mize ovlivnit jejich

zdravi.

To, jak probihd vstupni pohovor mezi klientem a trenérem v piipadé, Ze ob¢
strany souhlasi, Ze spolu budou trénovat, bylo pfedmétem dalsi otazky. V anketnim
Setfeni byly Ctyfi varianty odpovédi, pricemz 43 respondentti odpovédélo, ze vstupni
pohovor probihal formou diskuze, pii které si trenér zapisoval vSe, co bude ve
spole¢né praci cilem. Také mluvil s klientem o jeho zdravotnich problémech, limitech
a moznostech. Sedm respondentit odpovédélo, Ze pii vstupnim pohovoru absolvovali
i fyzickou zkousku. Pouze dvé anketni Setfeni zistaly bez odpovédi. Z vysledkl je

patrné, ze vstupni pohovor je zasadni formou pii seznameni trenéra s Klientem.

Tabulka 8
Jak probihal pohovor k prijeti do tréninku?

Odpovédi

a) pohovor, osobni rozbor, kde si 43

trenér vSe zapisoval

b) fyzicka zkouska 7

C) nijak, nepredpokladal/a jsem, Ze by 0

byl amatér

d) nijak, nepfemyslel/a jsem o tom 0
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Graf 4

Prijeti do tréninku

Prijeti do tréninku

V této otazce byla opét pouzita Skala 1 — 5 jako uz v predchozich pripadech.
Z grafu vyplyva, Ze nejvice si respondenti zakladaji na zkuSenostech v oboru
a technikéach, které trenér pouziva. Vysledek je 1, tudiz vSech padesat respondent
vztah ke Klientovi s vysledkem 1,24. Par desetin za timto vysledkem 1,30 je zajem
0 klienta, jeho zdravotni stav a cile. Dal§im dulezitym faktorem je motivujici vzhled
trenéra 1,40, poté dochvilnost, spolehlivost a flexibilita trenéra a na poslednim misté

v dulezitosti pro klienta se objevila cenova dostupnost poskytovanych sluzeb.
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4.3 Dildi cil ¢.3

Anketni otdzka €.10 se vztahuje k urceni pozitiv trenéra. Odpovédi respondentl jsou

zobrazeny v tabulce 9.

Tabulka 9

Pozitiva trenéra
Odpovédi
a) vzhled 1,42
b) dobry vztah s klientem 1,24
) zkuSenosti v oboru 1
d) spolehlivost 2
e) zajem o klienta 1,3
f) finan¢ni dostupnost 3

Graf 5

Pozitiva trenéra
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V nasledujici otdzce budou sefazeny pozadavky na trenéra od téch
nejpozadovanéjSich po ty, které nejsou pro respondenty az tak dulezité. Z deviti
pozadavkl na trenéra tyka. Jako druhy je Cas s vysledkem 1,20, ktery si klient zaplati.
Respondenti pozaduji, aby trenér vénoval Cas jenom jim a m¢l piedem piipravené
tréninky.

Na tfetim misté s vysledkem 1,82 je z vysledkl patrny vzor, do kterého byl
Vv dotazniku zaclenén také vzhled a zivotni styl. Komunikace je dalSim aspektem
pozadavku s vysledkem 2,12 a ta koresponduje s profesionalitou s vysledkem 2.,42.
Daéle navazuje ptatelsky vztah 2,72, Gcta a respekt 3,14. Striktni jednani, které je az na
predposlednim misté v dilezitosti a to s vysledkem 3,24, z ¢ehoz je patrné, Ze na ném
respondentim moc nezalezi nebo spiSe ho nevyzaduji. Na poslednim misté v Zebiicku

se umistilo pohlavi jeho trenéra. Vysledek je 4,20.

4.4 Dil¢i cil ¢.4

Tento cil byl v anketnim Setfeni promitnut v otdzce ¢.11, kde respondenti urCovaly

stupnici, jaky styl vedeni pfi osobnim tréninku je pro né nejlepsi.

Tabulka 10

Skala pozadavkii na trenéra

Odpovédi

a) striktni jednani 3,24
b) vzor 1,82
c) profesionalita 2,42
d) motivace 1,12
e) pratelsky vztah 2,72
f) tcta, respekt 3,14
g) vyuziti ¢asu 1,20
h) stejné pohlavi 4,20
i) komunikace, rady 2,12
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Graf 6

Pozadavky na trenéra

Pozadavky na trenéra
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Otazka, co Vam nejvice vadi na trenérovi, nebyla striktné postavena na
jednotvarném  zebficku s mozZnosti jedné odpovédi, ale respondenti mohli
zakrouzkovat odpovédi vice nez jednu. Dle hodnot zakrouzkovali zpravidla tii. Jako
nejvice Castou odpovéd byla oznacovana varianta e, a to neprofesionalita trenéra.
Takto odpovédelo 26 z padesati. Druhym nejvétsim problémem u trenéra jsou pro
klienty nadmémé doteky ¢i fyzicky kontakt. Odpovédéla tak vice neZ tfetina
oslovenych.

Na tfetim misté¢ je nespolehlivost a ta zakoncuje hlavni zebticek, protoze
nasledujici odpovédi, jako nedodrzovani osobni hygieny, pfehnané navazovani

kontaktu, pfisnost a kritika maji v métitku padesati osob zanedbatelny vysledek.
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Tabulka 11

Co Vam nejvice vadi na trenérovi?

Odpovédi

a) prisnost 3
b) nespolehlivost 15
) pirehnany kontakt 2
d) doteky 18
e) neprofesionalita 26
f) nedodrZovani osobni hygieny 1

Graf 7

Co Vam nejvice vadi?

Co Vam nejvice vadi?

1%
1)
/ /_5 Yo
’ 23% 'Z
40%
wC
wd

3% e

-

Posledni dvé otazky v dotazniku byly zvoleny na vypliujici odpovédi, jelikoz
spolu souvisi. Téméf 1/3 dotazanych odpovédéla, ze mezi nimi a trenérem doslo ke
konfliktu. V nasledujicich odpovédich, ve kterych méli respondenti moznost se
vyjadrit, napsali pfevazné, ze jejich spor spocival ve Spatné domluve, neplnéni si

povinnosti (nenapsany jidelni¢ek V terminu, pozdni pifichod nebo nedostaveni na
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sjednany trénink). Bylo v8ak odidvodnéno, ze tyto konflikty byly vyfeSeny a byly
pouze ojedinglé. Jedna zrespondentek napsala, ze méla se svym trenérem spor
V rdmci nepfiméfeného osahavani pii tréninku. V ramci vyhodnoceni a ojedinélosti
této odpovédi bylo v ndvaznosti piihlédnuto k dalsi otdzce a to, jestli zménil nékdo
Z respondentii trenéra, tato konkrétni Zzena odpovédéla ano, jednou, avSak
vV odiilvodnéni nebyl tento problém vypsan. Jiné divody konfliktu u dalSich

respondentll nebyly vyjmenovany.

Schéma 2

Doslo nékdy mezi Vami ke konfliktu?

Opét se setkdvame s pozitivnim faktorem ve vyhodnoceni, kdy trenéra
zménilo 24% respondentii, coz je pouze 12 lidi. V odivodnéni je hlavné zména
bydliste, zména fitcentra za nové, kde miize klient uplatiiovat proplacené tréninky ze
zam&stnani. Dva z oslovenych napsali, Ze se se svym trenérem neposouvali dél
a jejich trénink jim nevyhovoval ani po konzultaci a pribéznych zménach

a zlepSenich.
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Schéma 3

Zmeénila jste nekdy trenéra?
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5 ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit pomoci anketniho Setfeni, jaké jsou pozadavky
klientt fitness center na osobniho trenéra. Z Setieni bylo zjisténo, Ze si nejprve Klient
zvoli fitcentrum, kde si nasledné vybira trenéra. Hlavni roli pfi vybéru trenéra hraje
motivace, kterou je schopen klientovi dat, dale také vénovéani Casu pravé onomu
klientovi, piatelsky vztah a komunikace. To, jakého je trenér pohlavi nebo jestli je
striktni, nehraje pro Gi¢astniky tohoto anketniho Setieni piilis velkou roli.

Z vysledku vyplyva, ze si osloveni ucastnici trenéra vybiraji sami — coz
odpovédéla nadpoloviéni vétSina, dal$i moznosti bylo doporuceni a minimum
tdzanych odpovédélo, Zze jim byl trenér pfidélen. Trenéfi navazuji spolupraci
S klientem osobnim pohovorem, kde si o nich zjisti potiebné informace, jestli jsou
schopni splnit jejich oc¢ekavani, patfiéné je namotivovat nebo jestli jim Kklient
vyhovuje a naopak. Osloveni také vyplnili, Ze s nimi byla provadéna fyzicka zkouska.
Na otazku, kolik trenér klient vyzkousSel, se odpoveédét z anketniho Setfeni neda,
jelikoz nebyla spravné poloZena, avsak da se zjistit to, ze klienti v nadpolovi¢ni
vetsing pripadi vyuzivaji sluzeb osobniho trenéra déle nez jeden rok a ostatni 1 delsi
dobu. Toto stanovisko vede k faktu, ze jsou se stavajicim trenérem spokojeni.
Respondenti od trenéra ocekavaji, ze jim bude dobrou motivaci, bude posouvat jejich
vysledky a tim se budou pfiblizovat ke svym cilim. Bude jim vénovat dostatek casu a
aplikovat na né¢ metody, které funguji a bude svédomité dodrzovat specifikace
tréninku v kombinaci s radami, které mohou aplikovat i mimo trénink.

Dilé¢im cilem této prace bylo zjistit, jakou roli hraje pfi vybéru trenéra jeho
odborné vzdélani. Vzhledem k tomu, ze ve fitcentru nemize pisobit jako osobni
trenér n€kdo, kdo nema trenérskou licenci nebo neupravuje jeho vzdélani §21 Zakona
¢. 563/2004 Sb.,o pedagogickych pracovnicich, respondenti neptedpokladaji, ze
nemaji trenéfi patiicné vzdélani. V 78% piipadi osobni trenér dotdzanym piedlozil
potvrzeni o svém vzdélani sam, dal$i osloveni se na né& dotdzali a jednomu
respondentovi to bylo jedno. Respondenti odpovédéli, Ze na osobnim trenérovi by jim
nejvice vadila neprofesionalita, nespolehlivost a doteky. Ptisnost a zplisob vedeni
tréninku neni v této Skale na vysoké Grovni, proti neprofesionalité. Naopak za pozitiva

trenéra povazuji klienti hlavné jeho zkusenosti v oboru, dobry vztah s klientem, zajem
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o n¢j a vzhled, ktery je pro né¢ motivacnim prvkem. Finan¢ni dostupnost je pro tyto
klienty az na poslednim misté v zebrticku.

trenér spolehlivy, profesiondlni a jestli ho motivuje pred kazdym tréninkem. D4 se
predpokladat, Ze profesionadlni a zkuSeny trenér dokaze svou taktiku, neboli styl
tréninku pfizplisobit prave aktudlnimu klientovi a ziskat tak informace o ném
a dosahnout snim cild, které si stanovili. V anketnim Setfeni byla zaznamendna

odpovéd’ vétsiny respondentt, ktefi vyzaduji, aby byl trenér pratelsky.
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6 DISKUZE

Prekladanéd bakaléaiska prace meéla za cil zjistit, jaké jsou pozadavky klienta
fitness centra na trenéra, kterého si plati. Dale bylo ke zjiSténi vztahu mezi trenérem
a klientem pouzito anketni Setfeni, ze kterého vychazeji statistickd data nezavislé
anonymni skupiny, kterd je vysoce Sirokospektralni ve vSech ohledech. V anketnim
Setfeni byl posuzovan vztah trenéra a klienta, zptsob, jakym probiha vybér ve spojeni
s danym centrem a dulezitost faktorti ovliviiujicich spolupraci.

Obdobné¢ se tématem osobnich trenérti, potfeb klientt a kritérii, podle kterych
si klienti trenéra vybiraji, zabyval vyzkum Melton et al. (2008). Hlavnim cilem studie
bylo za pomoci focus grup zjistit, jaké jsou dulezité vlastnosti pro to byt uspéSnym
osobnim trenérem. Na zaklad¢ téchto focus group byly vlastnosti a charakteristiky
identifikované ucastniky seskupené do 4 hlavnich témat: divod vybéru klientd,
loajalita klientt, vzdélani a negativni vlastnosti.

Z vysledku bakalatské prace vyplynulo, ze hlavnim divodem pro vyuziti
trenére je vidina dosazeni lepSich vysledkli, motivace a neschopnost respondenti
cviit sam bez odborné asistence. Stejné tak vysledky studie Melton et al. (2008)
ukazuji, Ze jednou z klicovych vlastnosti, kvili které jsou vyhledavany sluzby
osobnich trenérii je schopnost klienta motivovat, povzbudit a inspirovat k pokra¢ovani
ve cviceni.

Trenéra si na zékladé vysledkti vybira 74 % respondentii samo, na zaklade
pozorovani, reklamy, recenzi na internetu ¢i sympatie. 20 % vybird trenéra dle
doporuceni a 4 % respondentd byl trenér piidélen ve fitness centru. Melton et al.
(2008) uvadi jako hlavni faktor, na zaklad& kterého si klient trenéra vybira, fyzicky
vzhled a tedy sympatie kurcitému trenérovi. Klicovou roli pak hraje osobni
doporuceni, které povazuji za nejlepsi reklamu osobnich trenéra.

Z hlediska licenci uvedlo 78 % respondentli, ze jim trenér ptredlozil svoji
licenci sam od sebe. 10 % respondentt si muselo licenci ovéfit samo. Dalsich 10 %
pak neptfedpoklada, Ze by ve fitness centru pracoval trenér bez licence a zbylé 2 % to
nefesi. Dle Melton et al. (2008) i pies velké mnozstvi sou¢asnych programi a skoleni
naprosto chybi standardizace a jednotna smérnice pro udélovani licenci osobnich
trenéri. Celd fada trenér dnes nevi, jak spravné navrhnout cvicebni programy pro

rozmanitou populaci, poptipad€ jak navrhnout nutricni program. Naprosto zde také
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chybi jakakoliv Skoleni v mezilidskych dovednostech, jako je aktivni naslouchani,
empatickd komunikace a behavioralni strategie pro zvyseni motivace.

Jako hlavni pozitiva svého trenéra uvadéli respondenti nejcastéji zkusenost
v oboru a techniky, které vyuziva. Dale vztah ke klientovi s vysledkem, zajem
0 klienta a jeho zdravi a vzhled trenéra. Nejvice dilezitym aspektem, ktery
respondenti od trenéra pozaduji, je motivace. Dale pozaduji 100% vyuziti ¢asu
s vysledkem, vzor (vzhled a zivotni styl), dobrou komunikaci, profesionalitu,
pratelsky vztah, uctu a respekt.

Jednim z hlavnich dtivodu, pro¢ si klienti stale najimaji konkrétniho osobniho
trenéra je to, Ze pro né je motivace ke cvieni velmi obtizna. Stejné tak je dulezité,
aby se klient citil jedine¢ny, bylo o néj postarano a trenér mu naslouchal. Trenér se
musi také umét postavit do pozice klienta, nikoliv pochopit pouze obtize, které mize
klient mit, kdyZz se snazi dosdhnout svych cilt, ale skutecné pochopit, jak se klient
citi. Dulezita je také schopnost efektivné komunikovat s rozmanitou Klientelou
(Melton et al., 2008).

Jako negativni vlastnosti svého trenéra respondenti povazuji neprofesionalitu
trenéra, nadmérné doteky ¢i fyzicky kontakt a nespolehlivost. Stejné tak Melton et
al. (2008) uvadi negativni vlastnosti vnimané klienty jako jsou nevhodné dotyky,
piipadné flirtovani, neposkytovani dostate¢né pozornosti, nedochvilnost, pfecefiovani

sily klienta a poskytovani dezinformaci (strava).
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7 SHRNUTI

Z vysledki bakalatské prace, ve které bylo zkouméno, jaké jsou pozadavky

klienta fitness centra na trenéra, vyplynuly tyto zavéry:

Sluzeb osobniho trenéra vyuziva 54 % respondentli 2-3 roky, 26 % vice nez
rok a 12 % mén¢ jak jeden rok.

Aktualniho trenéra ma 14 % respondentd vice nez 3 roky, 36 % 2-3 roky, 42
% vice nez rok a 8 % mén¢ nez jeden rok.

Hlavnim divodem pro vyuziti trenére je vidina dosazeni lepSich vysledkd,
motivace a neschopnost respondentt cvicit sdm bez odborné asistence.

74 % respondentll si trenéra vybira samo, na zékladé pozorovéni, reklamy,
recenzi na internetu ¢i sympatie. 20 % vybira trenéra dle doporuceni a 4 %
respondentl byl trenér pfid€len ve fitness centru.

V 78 % ptipadi predlozi trenér svoji licenci sdm od sebe. 10 % respondentt si
musi licenci ovéfit sami. DalSich 10 % pak neptedpoklada, Ze by ve fitness
centru pracoval trenér bez licence a zbylé 2 % to nefesi.

Pii pfijeti do tréninku absolvovalo 86 % respondentl s trenérem pohovor
a osobni rozbor (zdravotni komplikace, anamnéza, cile), 14 % respondentl
bylo podrobeno pouze fyzické (zatézové) zkousce.

Jako hlavni pozitiva svého trenéra, uvadéli respondenti nejéastéji zkuSenost
Vv oboru a techniky, které vyuziva. Dale vztah ke klientovi s vysledkem, zajem
o klienta a jeho zdravi a vzhled trenéra.

Za hlavni negativa svého trenéra respondenti povazuji neprofesionalitu
trenéra, nadmérné doteky ¢i fyzicky kontakt a nespolehlivost.

Nejvice dilezitym aspektem, ktery respondenti od trenéra pozaduji je
motivace. Dale pozaduji 100% vyuziti Casu s vysledkem, vzor (vzhled
a zivotni styl), dobrou komunikaci, profesionalitu, ptatelsky vztah, tctu
a respekt.

46 % respondentil se dostalo do konfliktu se svym trenérem, kdy jako pfic¢inu
nejcastéji uvadéli: Spatnou domluvu, neplnéni povinnosti (jidelnicek nebyl
dodan ve sjednaném terminu), pozdni piichody, piipadné¢ absence na

sjednaném tréninku.
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e Osobniho trenéra zménilo 24 % respondentti na zdkladé¢ zmény bydlisté,
fitness centra, piipadné nedosahovali dlouhodobé vysledka nebo jim trénink

nevyhovoval.
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8 SUMMARY

The results of the bachelor's thesis, which examined what are the requirements of the
client of the fitness center for a trainer, resulted in the following conclusions:

* 54% of respondents use the services of a personal trainer for 2-3 years, 26% for
more than a year and 12% for less than one year.

* 14% of respondents have a current coach for more than 3 years, 36% for 2-3 years,
42% for more than a year and 8% for less than one year.

* The main reason for using a coach is the vision of achieving better results,
motivation and the inability of respondents to train alone without professional
assistance.

* 74% of respondents choose a coach themselves, based on observations, advertising,
reviews on the Internet or sympathy. 20% choose a trainer according to the
recommendations and 4% of respondents were assigned a trainer in a fitness center.

* In 78% of cases, the coach presents his license on his own. 10% of respondents must
verify the license themselves. Another 10% do not expect a trainer to work in the
fitness center without a license, and the remaining 2% do not solve it.

« Upon admission to training, 86% of respondents completed an interview and
personal analysis with the coach (health complications, medical history, goals), 14%
of respondents underwent only a physical (stress) test.

* As the main positives of their coach, respondents most often mentioned experience
in the field and the technique he uses. Furthermore, the relationship to the client with
the result, interest in the client and his health and the appearance of the coach.

* Respondents consider the coach's unprofessionalism, excessive touch or physical
contact and unreliability to be the main negatives of their coach.

» The most important aspect that respondents ask from a coach is motivation. They
also require 100% use of time with result, pattern (appearance and lifestyle), good
communication, professionalism, friendship, respect and esteem.

* 46% of respondents got into conflict with their coach, when they most often cited as
the cause: bad agreement, non-fulfillment of obligations (the menu was not delivered

on the agreed date), late arrivals, or absence from the agreed training.
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* The personal trainer was changed by 24% of respondents on the basis of a change of
residence, fitness center, or they did not achieve long-term results or the training did

not suit them.
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11 PRILOHY

Anketni Setfeni pro klienty osobnich trenéri

Vazeni sportovci,

byli jste nahodné anonymné vybrani pro sbeér dat pro mou bakalarkou praci na téema

o

,,Osobni trenér ve fitness centrech z pohledu klienti“ a budu velmi rdad, pokud mi
zodpovite vSechny otdzky, které zaberou jen pdar minut. Anketni Setieni nepodepisujte
a vlozte zpet do obalky. Velmi Vam dékuji za pomoc.

1. Pohlavi (zakrouzkujte) 1.1. VEK aceeeevnnereccccennane

Muz Zena

2. Osobni trenér, kterého navstévujete je?

Muz Zena

Jak dlouho vyuZivate sluZeb osobniho trenéra? ..........cceeeeeeueeenes
4. Jak dlouho vyuZzivate sluZeb aktualniho trenéra? ............c..cucu..

Jste aktivnim sportovcem tj. provozujete profesionalné, poloprofesionalné

nebo alespon kazdy den néjakou sportovni ¢innost?
Ano Ne

6. Osobniho trenéra potiebuji z nasledujicich diivodii (zakrouZkujte nejvice
vyhovujici odpovéd’, pFi¢emz je hodnoceni 1 ano, 5 ne)

a) neumim cvicit sim/sama, jelikoZ nemam znalosti ke spravnému
cviceni

1 2 3 4 5

b) bojim se sam/ sama jit do fitness centra (psychologicky diivod)

1 2 3 4 5

C) pfricviceni potiebuji nékoho, kdo mne motivuje k lep$im vysledkiim

1 2 3 4 5
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10.

d) chci dosahnout lepSich vysledkii, kterych bych sam/sama nedosahl/a

1 2 3 4 5

e) jiny divod ......ccceeeeueeneene
Osobniho trenéra si vybiram na zikladé? (jedna moZnost)

a) doporuceni
b) nahodné ve fitness
C) vybral/a jsem si trenéra sam/a (socialni sité, osobng)

d) jiny zpusob?......ccccevveriirirenrenne

Jakym zpiisobem jste si ovéroval/a odbornost trenéra?

a) trenér mi je sam piedlozil
b) zjistil jsem si to sam/sama ......... zpasob?...........
C) nijak, nepiedpokladal/a jsem, ze by byl amatér

d) nijak, nepfemyslel/a jsem o tom

Jak probihalo prijeti do tréninku?

a) pohovor, osobni rozbor, kde si trenér vSe zapisoval (zdravotni komplikace,
anamnéza, cile)

b) fyzicka zkouska

c) nijak

d) jiny zptusob?

Pozitiva mého trenéra ? (stejny princip, jako u predchozich)
a) vzhled
1 2 3 4 5

b) dobry vztah s klientem

1 2 3 4 5

c) zkuSenosti v oboru, techniky, které pouZziva na tréninku
1 2 3 4 5
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11.

d) spolehlivost (dochvilnost, flexibilita)

1 2 3 4 5

e) zajem o klienta (zdravotni stav, posuny v tréninku, piani, cile)

1 2 3 4 5

f) jeho sluzby jsou finan¢né dostupné

1 2 3 4 5

g) jiné Kvality?.....cccceeeeurecercncnces
Co od trenéra pozadujete? (stejny princip, jako u predchozich)
a) striktni jednani, poti‘ebuji tvrdou ruku, vedeni

1 2 3 4 5

b) vzor (vzhled, Zivotni styl)

1 2 3 4 5

c) profesionalitu (vysledky s jinymi klienty, znalosti, zdokonalovani sebe
sama — kurzy aj.)

1 2 3 4 5

d) motivaci, podporu

1 2 3 4 5

e) pratelsky vztah

1 2 3 4 5

wewr

1 2 3 4 5
g) 100% vyuziti ¢asu, ktery si platim (trenér se vénuje pouze mé, ma
pripravena cviceni dopredu)

1 2 3 4 5
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h) chci trenéra stejného pohlavi (vice mé to motivuje, citim se 1épe, zvyk)

1 2 3 4 5

1) komunikaci, rady, néco navic (vyZivové poradenstvi, méreni)

1 2 3 4 5

L L S
12. Co Vam na trenérovi nejvice vadi?

a) prisnost, kritika

b) nespolehlivost

C) ptehnané navazovani osobniho kontaktu
d) doteky, nadmérny fyzicky kontakt

e) neprofesionalita

f) nedodrzovani osobni hygieny

0) JINE7..iiiiiiiiieee

13. Doslo nékdy mezi trenérem a Vami ke konfliktu?  Ano Ne
Pokud Ano, jaky byl dGvOd? .....cccvvveiiieieeeee e
14. Zménil/a jste nékdy trenéra? Ano Ne
Pokud Ano, jaky byl diivod?.......cccoeiiiiiiie e

15. OSobNT KOMENEAT? ....oooieee ettt e e e s

Vazeni,

pokud byste méli zajem o vysledky tohoto anketniho Setreni, budou k nahlédnuti v mé

bakalarské praci nebo Vam je rad zaslu osobné na e-mail. Dékuji Radek Vyskocil.
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