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ANOTACE

V bakaléiské praci je zkoumana role osobniho trenéra v rozvoji mladych osob v ramci fitness
komunity. Cilem préce je zjistit, jakou dulezitou ulohu hraje motivace a aktivity osobniho
trenéra u mladych lidi, ktefi vyuzivaji sluzby vybraného fitness centra. Sbér dat byl proveden
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort, které byly podrobeny otevienému kdédovani,
coz umoznilo identifikaci klicovych témat a vzorcii v odpovédich informantii. Soucasti analyzy
je také dokumentarni analyza tréninkového planu. Vysledky ptipadové studie jsou shrnuty
v zaveéru praktické cCasti, kde je diskutovana jejich vyznamnost a dopad na rozvoj mladych

jedinct v oblasti fitness. V zavéru prace je rovnéz zahrnuta diskuze.
KLICOVA SLOVA
mlady ¢lovek, adolescent, cilova skupina, fitness, metody, osobni trenér, ptistupy, rozvoj

TITLE

The role of the personal trainer in the development of young people in the fitness community:

a case study of a selected fitness centre
ANNOTATION

In the bachelor's thesis, the role of a personal trainer in the development of young individuals
within the fitness community is examined. The aim of the thesis is to determine the important
role that motivation and activities of the personal trainer play for young people who use the
services of a selected fitness center. Data collection was conducted through semi-structured
interviews, which were subjected to open coding, allowing for the identification of key themes
and patterns in the informants' responses. The analysis also includes a documentary analysis of
the training plan. The results of the case study are summarized in the conclusion of the practical
part, where their significance and impact on the development of young individuals in the field

of fitness are discussed. The conclusion of the thesis also includes a discussion.
KEYWORDS

young person, adolescent, target group, fitness, methods, personal trainer, approaches,

development
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UvVoD

Bakalatska prace se zamétuje na roli osobniho trenéra v rozvoji cilové skupiny — mladych osob
(dale jen CS) ve fitness komunité, pficemz problematika byla zkouména prostfednictvim
ptipadové studie, tedy konkrétné metodou triangulace, pti niz byla vyuzita kombinace metod —
dotazovani formou polostrukturovanych rozhovorti s osobnimi trenéry a mladymi lidmi a
analyza dokumentii. Motivem ke zpracovani tohoto tématu byla vlastni dlouholeta ptisobnost
ve vybraném fitness centru, nebot’ jsem zde sledovala, jak osobni trenéti vyznamné ovliviiuji

rozvoj mladych klientd.

Cilem bakalarskeé prace je zhodnotit roli osobniho trenéra ve vybraném fitness centru a posoudit
jeho vliv na fyzicky a psychicky rozvoj mladych osob, s cilem navrhnout doporuceni pro

efektivnéjsi praci s touto vékovou skupinou.

Bakalatska prace se déli na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast se vénuje vymezeni
pojmu fitness, jeho vyvoji a aktudlnim trendim. V ivodu se zaméfuje na fitness v kontextu
sportu. Dale popisuje roli osobniho trenéra a jeho kompetence. Zvlastni pozornost je zamétena
na obdobi adolescence, jejim vyvojovym charakteristikdm a vlivu pohybové aktivity na télesny
a psychicky stav. Soucésti je popis metodiky tréninku a doporuceni pro praci s touto cilovou

skupinou.

Praktickd cast je realizovana pomoci kvalitativniho vyzkumu, konkrétné prostfednictvim
analyzy dokumentii a polostrukturovanych rozhovori s mladymi osobami a jejich trenéry.
Sebrana data byla castecné analyzovana metodou otevieného kodovani, coz umoznilo
identifikovat klicova témata a kategorie. Pro hlubsi porozuméni problematice byla rovnéz
provedena analyza dokumentii. Zavéry téchto analyz jsou detailné rozpracovany v praktické
¢asti prace. VSechny vysledky byly zpracovany anonymné s ohledem na dodrZeni etickych

zasad vyzkumu.
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TEORETICKA CAST

1 UVOD DO PROBLEMATIKY

Sport sehrava klicovou roli ve spolecnosti, ovliviiuje nejen samotné sportovce, ale ma dopady
na Siroké spektrum lidi, naptf. formuje vefejné zdravi, kulturu, komunitni zivot a socidlni
soudrznost (Nekola, 2018, s. 7). Evropska charta sportu (1992, ¢lanek 2) vymezuje sport jako
, VSechny pohybové cinnosti, které at jiz prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoli,
si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych
vztahit nebo dosazeni vysledkit v soutézich na vsech urovnich*. Pro mnohé je sport zdrojem
zabavy, potéSeni a pro nékteré 1 zpiisobem obZivy. Své misto ma v oblasti ekonomiky — vytvari
pracovni piilezitosti a pfinaSi vyznamné piijmy. Sport rovnéz sehrdvd vyznamnou roli

v politice, kde slouzi k formovani a udrzovani pocitu narodni identity (Nekola, 2018, s. 7).

Sekota (2013, cit. podle Kunze, 2020, s. 47-48) povazuje sport za nezastupitelny nastroj
mezinarodni integrace, ktery rozviji interkulturni porozuméni, lidské kontakty a pratelstvi
napfi¢ celym svétem, a to prostfednictvim mezindrodnich udalosti, jako jsou olympijské hry.
Sport vyrazné prispiva k potlacovani nezadoucich socidlnich jevi, jako jsou rasismus ¢i nasili.
Soucasné slouzi jako efektivni néstroj prosazovani fair play, podpory mirovych iniciativ

a respektu k lidskym pravim.

Sport také nabizi pfilezitosti k seberealizaci a napomahé jedinci formovat jeho hodnotovy
systétm a charakter. Mezi nejcastéj$i pozitiva v souvislosti se sportem patii motivace
pro sportovani a touha po pohybu, snaha vyniknout, inspirovat se uspéSnymi vzory, stat se
soucasti komunity se stejnymi zajmy, dosahnout uspéchu, slavy anebo financ¢niho zisku
(Nekola, 2018, s. 7-12). Zatazeni pravidelné sportovni aktivity do kazdodenniho Zivota ma
kardiovaskularniho zdravi, narGst sily a koordinace, lepsi spanek a podpora kognitivnich funkeci

(Novotny, 2023, s. 6).

Se sportem jsou spojena urcitd negativa, ktera mohou ovlivnit sportovce, jako jsou nadmérna
fyzicka zatéz vedouci ke zranénim, psychicky stres, ztrata volného Casu, ptatel, iluzi a zklamani
z nedosazitelnych cili. Vyznamnym faktorem ovliviiujicim miru negativnich dopadi je jak
uroven sportovni aktivity, tak charakter komunity, ke které sportovec patii. Ackoli je nejvice
medializovan vrcholovy sport provozovany na profesiondlni Urovni, neni jedinou formou

sportovni aktivity; je proto nezbytné zaméfit se také na Siroké spektrum amatérskych
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irekreacnich aktivit. Po celém svété se vénuji sportu miliony lidi, ktefi v ném hledaji

odreagovani, zdbavu, obohaceni zivotnich zazitkl, posileni zdravi a prevenci pied nemocemi

(Nekola, 2018, s. 7-12).

1.1 Sportovni kategorie

Sportovni kategorie dle Nekoly (2018, s. 13) 1ze rozdélit nasledovné:

Sportovni aktivita orientovana na vykon — je zalozend na principu soutézivosti
a dosazeni co nejlepsiho vykonu. Cilem vrcholového sportu je podat maximalni vykon
za ucCelem vitézstvi. Diilezitou roli hraji vrozené dispozice sportovce, at’ uz se jedna
o fyziologické ¢i psychologické charakteristiky. Vrcholovy sportovec ¢eli extrémnimu
natlaku na vykon, profesiondlnimu ptistupu, ktery ovlivituje jeho Zivotni styl (Nekola,

2018, s. 14-16).

Sportovni aktivita orientovand na rekreaci — lidé ji provozuji ve volném Ccase
a zahrnuje razné formy pohybu, jejichz cilem neni dosdhnout vitézstvi, rekordu ¢i
materialnich odmén za odvedeny vykon (Nekola, 2018, s. 16-17). Radi se zde b¢h
zaméfeny na zlepSeni osobniho vykonu — tedy dosazeni lepSiho osobniho ¢asu nebo
ub¢hnuti delsi trasy; cykloturistika usilujici o prodlouzeni trasy ¢i zvySeni primérné
rychlosti; a cviceni seniort s cilem udrzet fyzickou kondici ve vy$sim véku. Ackoliv
se u rekreacnich sportovnich aktivit nehledi na souboj s ostatnimi, obvykle pfi nich
dochdzi k nevédomému srovnavani vlastniho vykonu a ke snaze o osobni zlepSeni

(Sekot, 2008, s. 32-33).

Sportovni aktivita orientovana ucelové — predstavuje pomérné novy segment
moderniho sportu, ktery reflektuje postmoderni spolecenské trendy — zejména rozvoj
technologii a promény pracovniho prostiedi. Cilem sportovni aktivity orientované
ucelové je naplnit fyzické a psychické potieby jedince. Ptikladem této formy jsou fitness
cviceni, vytrvalostni aktivity, tanec ¢i cviCeni na udrzet si zdravi v kondici
prostfednictvim posileni celého téla. Tyto aktivity jsou nabizeny komer¢né, pficemz

ucastnik vystupuje jako zakaznik objednavajici si sluzbu (Nekola, 2018, s. 18—19).
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2 FITNESS

Slovo fitness v ptekladu z anglictiny znamena zdatnost. Stackeova (2014, s. 15) definuje fitness
jako ,,cviceni provozované ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi cinkami
a cviceni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich trenazerech,
dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcetné pouziti doplnku vyZivy a o celkovy Zivotni styl, jehoz
cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepseni drzeni tela, zlepSent postavy pri soucasném piisobeni

na upeviovani zdravi a rozvoj sily “.

Podle Blahusové (1995, citovano podle Stackeové, 2014, s. 14) Ize fitness rozdé€lit do péti

slozek, které jsou spojeny se zdravim:

vvvvvv

e Kardiorespiraéni vytrvalost — se povazuje za nejdilezitéjsi soucast fitness.
Prostfednictvim fyzické zatéze, kterd stimuluje ob&hovy systém, vznika schopnost
pfenaset dilezité Ziviny a kyslik do pracujicich svalll, a zarovenl napomahé odstrafiovat
prebytecné latky ztéla. Tento proces zlepSuje funkce srdce, cév, plic a predchazi

rizikovym faktorim a vzniku onemocnéni.

e Svalova sila — je schopnost svalu vyvinout co nejvétsi silu pti odporu. Vyznacuje se
vysokou intenzitou a kratkym trvanim aktivity. Pro zesileni jedince je potieba vystavit
télo zatézi, kterd stimuluje svaly k ristu. Mezi aktivity rozvijejici se silu lze zatadit

cviceni s ¢inkami a na posilovacich strojich.

e Svalova vytrvalost — je schopnost svalu opakované prekonavat odpor nebo udrzet
kontrakei po del$i dobu pfi aktivitach s niZsi az stfedni intenzitou. Mezi tyto aktivity

patii posilovani s gumovymi expandéry ¢i lehkymi ¢inkami.

e Kloubni pohyblivost — predstavuje flexibilitu jedince, ktera napomaha provadét
aktivitu bez potizi a slouzi jako prevence pied zranénim vazl, kloubli a svall.
Kuptikladu u starSich lidi je pruZznost omezena, a proto je dileZité zatazovat do jejich

zivota strecink z diivodu prevence zranéni.

e SloZeni téla — zahrnuje celkovy podil podkoZzniho tuku a mnoZstvi aktivni télesné

vvvvv

2.1 Terminologické vymezeni fitness
Pojmy fitness a kulturistika se ve vefejném vnimani ¢asto prolinaji, ackoli predstavuji odlisné

pfistupy k pohybovym aktivitdm: fitness klade dliraz na komplexni zlepSeni télesné kondice,
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zdravi a duSevni pohody, zatimco kulturistika ,,ma za zdklad latinského culture — pésteni,
vzdelavani, zuslechtovani. Anglicky nazev body building dobre vystihuje hlavni ucel tohoto

cviceni, tj. ovlivneni tvaru rozmeéru téla“ (Stackeova, 2014, s. 14).

Pro terminologické rozliSeni fitness a kulturistiky, je tfeba zohlednit historické kotfeny
kulturistiky, ze ktery se fitness jako samostatny koncept postupné odklonil. Po¢atky kulturistiky
se poji se jménem Eugen Sandow (1867—-1925), ktery na poc¢atku minulého stoleti v Anglii
vypracoval prvni cviky, které byly se zatézi a jejichz cilem bylo vytvarovat symetricky rozvoj
vSech svalovych skupin. V roce 1903 vznikla jeho prvni kniha s nazvem Body Building, ktera
dala nésledovné v anglosaskych zemich jméno hnuti. Za velky rozvoj kulturistiky 1ze pokladat
obdobi po druhé svétové vélce, kdy v roce 1946 vznikla mezinarodni federace kulturistiky
IFBB, jejiz zakladateli byli bratfi Weiderové. Samotné kulturistika byla rozvijena zejména
v USA a Kanadgd. V Ceské republice se pocatky kulturistiky poji s rokem 1964, kdy byla
pfifazena ke vzpirani. Pozdé¢ji se oddélila na tii sméry — kondi¢ni kulturistika, sportovni
kulturistika a silovy trojboj. Postupné se tyto discipliny dale diferencovaly, ¢imZ v ramci

kulturistiky vznikly nové kategorie ve fitness (Stackeova, 2014, s 12).

Od roku 1989 fitness centra nemusi byt organizovana ve Svazu kulturistiky a fitness CR, ¢imz
zaniknul jednotny systém Skoleni trenért, ndsledkem ¢eho vznikly soukromé trenérské skoly.
V tuzemsku lze uvést jako klicovou osobnost Petra Tlapaka, zakladatele trenérské specializace
kulturistiky na FTVS UK. O zdravotnich aspektech ve fitness se zasadil Vladimir Kolouch
spolu se svou spolupracovnici Libusi Bohackovou. Vzhledem k tomu, Ze se neustale vyviji
pfistupy ke cviceni — teorie fitness tréninku neni ucelena. Postupné se fitness centra vyvijela
a doposud se mnoho cvicencil opira o cviceni inspirované ze zamoti z devatenactého stoleti.
Piivodni fitness centra se skladala vyhradné z posilovacich stroji, ¢inek a po ¢ase byly doplnény
aerobnimi zonami. Termin fitness se Casto nahrazoval pojmem wellness, ktery rozsitil jeho
obsah i1 o psychickou stranku (Stackeové, 2014 s. 13). BlahuSova (2005, cit. podle Kovatikové,
2017, s. 13) vymezuje wellness jako ,, télesnou a dusevni pohodu, Zivotni spokojenost. Jedna se
o zdravy Zivotni styl a dosazeni vnitini rovnovahy. Je mozné wellness prirovnat k starorecké
kalokagathii, coz byla snaha o harmonii téla a duse . Disledkem silné¢ho vlivu komerce byva
fitness uzivano ve Spatném vyznamu a spojuje se s potravinami, kosmetickymi prostfedky
a dalSimi vyrobky prezentované jako podpora zdravi a pohybu, i kdyZ jejich skute¢nd vazba
na fyzickou aktivitu Casto chybi. Vyznam terminu fitness tak byva chapan velmi vagné

(Stackeové, 2014, s.14).

15



2.2 Aktualni déni a trendy ve fitness

V kontextu této bakalarské prace je vymezeno aktudlni déni od roku 2021, kdy se lid¢ vraceli
k pohybovym aktivitam ve fitness po pandemii Covid-19, az po rok 2024. Spolecnost
EuropeActive ve spolupraci s Deloitee zajistuje priazkumy fitness trhu a vydava tzv. Fitness
Market report, ve kterém hodnoti stav evropského fitness sektoru. Ceska komora fitness tak
sbird data od provozovateli v celé Ceské republice, pfiemZ data, znichz vychazi tato
podkapitola, vychazeji z ¢lanki publikovanych na webu Ceské komory fitness, které reflektuji
aktudlni déni v oblasti fitness. Autorkou sledovanych ¢lanki je BeneSova (2022, 2023, 2024,
2025).

Benesova (2022) se zamétuje na situaci po pandemii Covid-19, kterd fatalné ovlivnila chod
fitness sektoru. V roce 2021 doslo k vyraznému poklesu navstévnosti fitness center. Tato
skutenost vedla mnoho trenéri k nabizeni svych sluzeb prostiednictvim online trénink.
Zakaznici tak zacali vyhledéavat alternativni formy cviceni a tréninkové programy v zavislosti

na jejich zdravi. V roce 2022 doslo ke stabilizaci trhu po pandemii Covid-19, ktera jej postihla.

Prizkum fitness trhu za rok 2022 poukdzal na rostouci zdjem o skupinové tréninky a wellness
programy. Zakaznici se opét vraceli k osobnimu kontaktu a preferovali interakci s trenéry,

protoze méli zajem o osobni a skupinové lekce (BeneSova, 2023).

Vysledky priizkumu fitness trhu za rok 2023 pfinesly velky posun v oblasti fitness, kdy
se do poptfedi dostavaly digitalni fitness aplikace a hybridni modely tréninkd, které
kombinovaly osobni a online pfistup. Tento posun poukazal na zvySujici se vyuzivani

technologii v oblasti fitness (BeneSova, 2024).

Posledni prezentované vysledky za rok 2024 ukézaly, ze do poptedi se opét dostaly osobni
tréninky, které napomahaji individualné napliovat cile kazdému jedinci. Kromé toho se také
zvys$il zajem o benefitni programy nabizené zaméstnavateli, ktefi motivuji své zaméstnance

k aktivnimu Zivotnimu stylu (BeneSova, 2025).

2.3 Duvody fitness komunity k navstévé fitness centra

Motivy vedouci lidi k navstéve fitness centra jsou rliznorodé, proto je sama tato komunita
rozmanitd. Nektefi jedinci chtéji zlepSit svou fyzickou kondici a poméiit sily s prateli —
kupftikladu v benchpressu. Jini se zaméfuji na nabirani svalové hmoty a formovani postavy

pro vlastni spokojenost. Neéktefi hledaji odreagovani od vSednich problémi a snazi se
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dosdhnout duSevni pohody. Dalsi hledaji cestu pro feSeni vlastnich zdravotnich problémi —

napiiklad bolesti zad, s ¢imZ jim mohou pomoci kvalifikovani trenéfi (BeneSova, 2023).

Stackeova (2008 s. 105) rozliSuje ditvody pro navstévu fitness centra na nasledujici motivy:
e estetické motivy zahrnuji snahu o zménu tvaru, rozméra téla a jeho hmotnosti;
e zdravotni motivy se zaméfuji na celkové zvySeni odolnosti, vykonnosti jedince
a prevenci civilizacnich onemocnéni;
e socialni motivy se tykaji potfeby socidlniho kontaktu a moznosti vykonného srovnani
mezi UCastniky v komunit¢;

e prozitkové motivy napomahaji odreagovani se od stresu a relaxaci v pohybu.
Dané diivody se lisi v osobnostnich, intersexuélnich a vékovych rozdilech.

Fitness centra napomahaji také v pfipravé ucCastnikli na riizné fitness soutéze, jako jsou
kulturistika a silovy trojboj. Vzhledem k tomu, Ze jsou ve vyzkumném Setfeni zahrnuti mladi
lid¢, ktefi se vénuji silovém trojboji, je vhodné objasnit, co tento sport obnasi. Silovy trojboj
je sportovni disciplina, kterd se skldda ze tii ¢asti: dfepu, benchpressu a mrtvého tahu. Cilem
zavodnika je vynaloZit maximalni usili a zvednout co nejvétsi vahu v kazdé z téchto disciplin.
Zavodnik s nejvétsim souctem kilogramti ze vSech tii disciplin vyhrava (International

Powerlifting Federation, n.d.).

V odvétvi fitness lze pozorovat i transkulturni rozdily. V né€kterych zemich jsou fitness centra
béznou soucasti kazdé obce, zatimco v jinych zemich jsou vice preferovany tradi¢ni sportovni
aktivity jako cyklistika, béh nebo plavani. Ze sociologického pohledu provozovani sportovnich
a kondi¢nich aktivit napoméha ucastnikiim zvySovat socidlni statut — typickym ptikladem jsou

zemé jizni Evropy (Stackeova 2008, s. 16).
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3 OSOBNI TRENER

Pojem trenér v Cestin€ oznacuje osobu, ktera fidi a organizuje trénink sportovct. Termin byl
pfejat z anglického ,.to train“, coZ znamena instruovat a vyucovat (Jansa et al., 2012, s. 165).
V pedagogickém slovniku (Pricha, Walterova a Mares, 2009, s. 316) je uvedena nasledujici
definice: ,, profese pedagogického charakteru uplatiujici se jednak ve sfére sportu, jednak
v profesnim vzdelavani jako instruktor pri vycviku praktickych dovednosti v riiznych

odvetvich.

Trenér zastava roli ucitele a plni funkci aktivniho a fidiciho Cinitele vychovného procesu. Jeho
povinnosti zahrnuji specifickymi prostfedky prispivat k formovani vSestrann¢ rozvinuté
osobnosti sportovce. To se tyka nejen trenéra pracujicich s mladezi, ale i vSech trenéri obecné,
1 kdyz u trenéra mladeze je tento ukol vyrazngjs$i (Paulik, 2006, s. 135). Jednd se tedy
o pedagogickou profesi, kterou definuje zdkon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich
a o zméné nckterych zakoni (Jansa et al., 2012, s. 167). Tento zdkon stanovuje pravidla

a pozadavky, které trenér musi spliovat pro kvalifikaci.

3.1 Osobni trenér ve fitness

Existuje ne¢kolik vzdélavacich cest ke kvalifikaci trenér. Prvni moZnosti je vysokosSkolské
vzdélani akreditovaného, magisterského programu v oblasti pedagogickych véd, které je
zameéteno na pripravu ucitell t€lesné vychovy v ramci sportovni specializace. Dal§i moznosti
je opét vysokoskolské vzdelani akreditovaného studijniho oboru télesné vychovy a sportu —
pouze se sportovni specializaci. Ob¢ tyto moznosti musi byt zakoncené statni zaveérecnou
zkouskou. Splnit kvalifikaéni poZadavky lze také formou vyssiho odborného vzdélani — opét
v akreditovaném programu se zaméefenim na sportovni a télovychovné ¢innosti. Diky tomuto
vzdélani ziskd absolvent osvédCeni nejméné druhé nejvyssi trenérské tfidy urcité sportovni
specializace, v niz je vzdélavan. V neposledni fadé se mulze trenér kvalifikovat strednim
vzdélanim s maturitni zkouskou nebo stiednim vzdélanim s vyucnim listem. K tomu je potieba
absolvovat trenérskou Skolu télovychovné fakulty vysoké Skoly a ziskat osvédCeni nejméné
druhé¢ tfidy v ptislusné sportovni specializaci (§12 zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych

pracovnicich).

U kurzu dopliujici sttedni vzdélani doSlo 1. ¢ervence 2024 k vyznamné zméné, kdy doslo
k ptejmenovani kurzu ,Instruktor fitness na ,,Osobni trenér/trenérka ve fitness”, ¢imz
se zvysila prestiz kurzu v rdmci Narodniho a Evropského systému vzdé€lani. Po Uspésném
dokonceni ziskavaji absolventi osvéd¢eni o profesni kvalifikaci. Kurz poskytuje komplexni
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metodické, praktické a pedagogické znalosti v oblastech sportovniho tréninku — fyziologie,
anatomie, vyzivy, biochemie a diagnostiky pohybového aparatu a zdravého zivotniho stylu.
Po Gspésném absolvovani kurzu by tcastnik mél tyto znalosti umét aplikovat v praxi svého
tréninku a pfi trénovani jinych osob, navrhovat jim tréninkové jednotky zamétené
na posilovéani, cvieni ve fitness centrech, aerobnich aktivitich a skupinovych cviceni.
Rekvalifikacni kurzy se soustfedi i na zdravotni aspekty cviceni a efektivitu pohybovych

vykont osob (Fitness Institut, 2025).

Popularita tohoto oboru vzristd v riznych oblastech, zejména ve sluzbach, kde nartista
poptavka po odbornicich pracujicich s klienty se zdravotnimi omezenimi — napftiklad
hypertoniky, obéznimi ¢i diabetiky — dale se seniory a dal§imi specifickymi skupinami
populace. Rovnéz se zvySuje zdjem o masérské, rekondi¢ni a dal$i regeneracni sluzby ve fitness

centrech (Jansa et al., 2012, s. 167).

3.2 Predpoklady pro uspéch v praci osobniho trenéra ve fitness
Podle Stackeové (2014, s. 119-120) jsou klicové tyto faktory:

e Osobnostni dispozice — schopnost komunikace a vést druhé lidi je zcela zasadni. Odviji
se od urcité miry socidlni inteligence — zamétenost na klienta, empatie a schopnost
autoregulace a autoreflexe. Komunikace je také dilezita pro nové pracovni piilezitosti,
navazovani novych kontakti s klientem a pro pfedani informaci — védomosti a instrukci
klientovi, které podporuji jeho rozvoj. Je nezbytné umét se vyjadfovat, a to jak slovy,
tak 1 neverbalné.

e Osobni zkuSenost a vztah k dané pohybové aktivité — je dileZit¢é mit vztah
k pohybov¢ aktivité, ktery by méla byt zatazovana do vlastniho Zivotniho stylu trenéra,
protoze utvaii jeho image, jez je klicova pro jeho profesi.

e Motivace a dlouhodoby zajem o fitness — motivace zameétend na klienty napoméaha
v profesni roving trenéra a jeho ispésnosti.

e Dostatecny rozsah védomosti, motivace k jejich rozsifovani a schopnost aplikovat
je v praxi — pro ziskani znalosti je dllezita urcitd mira inteligence a motivace. Velmi
dualezité je tyto védomosti predat klientim a aplikovat je v praxi.

e Télesna odolnost a vykonnost — vyZaduje se velka mira fyzické 1 psychické zdatnosti,

coZz muze vést k vy€erpani a k riziku vyskytu syndromu vyhoteni.
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4 ADOLESCENT VE FITNESS

Vhledem k cilové skupiné¢ mladych lidi pracujeme v psychologickém kontextu s obdobim
adolescence. Obdobi adolescence byva oznacovano jako ,,obdobi pocinajici dospélosti (15—
20let), na konci této doby je jedinec skutecné dospélym clovékem — mentalné i1 fyzicky plné
rozvinutym (Jansa et al., 2012, s. 26). Vagnerova a Lisa (2021, s. 373) rozdéluji obdobi

adolescence na dv¢ faze, a to: ranou adolescenci a pozdni adolescenci.

Rana adolescence zahrnuje prvnich pét let dospivani, tj. 11-15 let. Toto obdobi byva
oznacovano jako pubescence. Jedinec pohlavné dozrava a prochazi zasadnimi télesnymi
zménami, které ovliviiuji nejen jeho vlastni vnimani sebe sama, ale také zptisob, jakym s nim
okolni lidé jednaji. S tim souvisi také zména zpisobu mysleni adolescenta, ktery premysli ¢asto
hypoteticky, a to i 0 moznostech, které jsou neredlné¢ a neexistuji. Disledkem hormondlnich
promén dochdzi ke zméné emocniho prozivani, coz je doprovazeno vykyvy a nestabilitou.
Meznikem v tomto obdobi je ukonceni povinné Skolni dochdzky v 15 letech, kdy jedinci celi
novému smeétovani, které urCuje jejich socialni postaveni a predstavuje pro né zatéz a vyzvy

v nové zivotni etapé (Vagnerova a Lisa, 2021, s. 374-375).

Pozdni adolescence piedstavuje obdobi 15-20 let a zacind dokoncenim sekundarniho
pohlavniho dozravéani, tedy po ukonceni pubescentnich zmén. V této fazi dochazi
ke komplexnéjsi psychosocidlni proménég, pficemZ se méni osobnost a spolecenska pozice.
Vyznamnym meznikem je volba mezi ukonfenim profesni pfipravy a naslednym néstupem
do zamé&stndni €1 pokracovdnim v dalSim studiu. Tato skutecnost ovliviiuje ekonomickou
stabilitu jedince a jeho zavislost na rodicich a soucasn¢ muze dojit k oddaleni samostatnosti.
Typické pro toto obdobi je zklidnéni vztahu s rodici, ktery v rané adolescenci mohl byt narusen.
Zaroven se rozviji vztahy s prateliiv partnerstvi. V 18 letech adolescent dovrsi plné plnoletosti,
a tak prebird plnou odpovédnost za své ¢iny a svobodu pii svém rozhodovani. V této fazi vyvoje
hleda jedinec také svou identitu, kdy se snaZi sebepoznat, a to v rdmci svého okoli a vrstevnikd.
Tim se miiZe vystavovat rizikovému jednani, protoze hledd pomysIné hranice svych moznosti.
Vyvoj po biologické, psychické a socidlni strance byva Casto rozdilny a jedinec se nachazi
v pocitu nejistoty, ktery snazi co nejvice oddalit. V tomto obdobi je diilezité byt adolescentovi
napomocen, doptat mu cas, aby porozumél sdm sob¢ a v budoucnosti se osamostatnil ve vSech

oblastech (Vagnerova a Lisd, 2021, s. 375-376).

Celkové obdobi adolescence signalizuje u mladych osob velkou nejistotu — €eli riznym vyzvam

v zivoté. Jedinec prochazi vyraznymi télesnymi zménami a zesilenim sexuality, zaroven
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se vzdaluje rodinnym vzorim a usiluje o utvafeni vlastni identity. V disledku rozporu
mezi touhou po autonomii a zavislosti na rodi¢ich mize dochdzet k proménlivym projeviim
chovani — od dospélych postojit az po regresivni jednani. Hledani identity se Casto odrazi
ve volbé vyrazného odévu, piercingu, tetovani ¢i ndpadného obarveni vlasl, coz predstavuje
zpisob, jak adolescenti symbolicky protestuji proti hodnotam ptedavanym rodici (Linz, 2016,

s. 230-231).

4.1 Psychosocialni a fyziologické motivy pohybové aktivity u divek
a chlapcu
Abychom mohli spravné porozumét motivacim adolescentli k pohybovym aktivitam, je nejprve

nezbytné analyzovat specifika jednotlivych fazi adolescence a psychologické i fyziologické

odli$nosti, které mezi mladymi lidmi panuji — zejména mezi divkami a chlapci.

Divky zacinaji vnimat zménu svého zevnéjsku zhruba kolem osmého roku zivota, s ¢imz
souvisi i prvni obavy, jelikoz tvary jejich téla se méni a mnohdy ¢eli negativnim komentaiim
zaméfenym na jejich vzhled. Divky jsou na tuto skutecnost velmi citlivé, zejména
v adolescenci, a citi touhu po hubnuti (Blazej, 2019, s. 35). U divek v tomto v€ku dochézi
k ¢astym hormondlnim vykyvim, jejich télo ma tendence k nadmérnému ukladani tukt
v oblastech bficha, stehen a hyzdi, proto je vhodné zatazeni silovych a aerobnich aktivit.
Velkym problémem u divek je jejich pfiliSné zaméteni na dolni ¢ast téla a upozadéni horni ¢asti
téla v tréninku, coZz mize vést k riznym dysbalancim a nespravnému vyvoji jejich pohybového
aparatu (Pavluch a Frolikova, 2004, s. 182). Krom¢é formovani postavy se objevuji také dalsi
motivy ke sportovni aktivité, jako jsou zabava a zdokonaleni stavajicich schopnosti, nebo touha
po navazovani novych socidlnich vazeb ¢i prohlubovéni téch dosavadnich (Blazej, 2019,

5. 35-36).

Chlapci oproti divkam maji spiSe tendence dosahnout ,,maskulinity®, ve které shledavaji
budouci tspéch ¢i vitézstvi. Kuptikladu se prosttednictvim pohybové aktivity snaZi praktikovat
sportovni dovednosti, ve kterych vynikaji, a projevuji snahu sebeprosazeni mezi svymi
vrstevniky (Blazej, 2019, s. 35-36). ZvySena hladina testosteronu mezi patnactym a dvacatym
rokem zivota jim umoznuje pravidelné navySovat tréninkovou zatéz, avSak bez dostatecného
diirazu na techniku cvikil stoupa riziko zranéni. Proto je u chlapct obzvlast’ dalezité provadét

silové cviceni pod odbornym dohledem osobniho trenéra (Pavluch a Frolikova, 2004, s. 182).

Samoziejmé nelze vSechny motivy generalizovat na chlapce ¢i divky, protoze kazdy jedinec je
jedine¢ny (Blazej, 2019, s. 37).
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4.2 Pristup trenéra v rozvoji cilové skupiny
Vzhledem k vySe uvedenému vyznamu motivaci a vlivu okoli se dostava do popiedi i osobnost

trenéra a jeho pfistup ke klientovi CS.

Osobni trenér hraje v socialnim prostiedi kliCovou roli a adolescenti na n¢j reaguji s velkou
citlivosti. Jeho pfistup k pohybovym aktivitam a jeho zivotnimu stylu mohou adolescenty velmi
ovliviiovat, protoze v ném mohou spatfovat svilj vzor, kterym se nechédvaji motivovat
a inspirovat. Navic trenér plni také funkci pedagoga a mél by si byt védom svého vlivu na mladé

lidi (Stackeova, 2008 s. 120).

U adolescentti a dospélych je dilezité budovat ptatelsky a rovnocenny vztah, ktery umoziuje
uplatnéni pfiméfené narocného pfistupu od autorit. Pfirozena autorita, oteviena komunikace,
znalosti a dovednosti, empatie a pochvala adolescenta jsou klicovymi prvky pro spravny ptistup

k mladym lidem (Jansa et al., 2012, s. 27).

4.3 Specifika tréninku mladych lidi

Teoreticky ramec je nyni mozné doplnit o specifika fyzické vykonnosti adolescent a principy,

které je vhodné uplatiiovat pfi jejich tréninkovém vedeni.

Vyvojova faze adolescentil je charakteristickd vysokou fyzickou vykonnosti, rozvinutymi
motorickymi schopnostmi a vysokou urovni koordinace pohybii jedince, diky ¢emuz mohou
adolescenti dosahovat vynikajicich vykont zejména v kratkodobych, ale vysoce intenzivnich
disciplinach. Sportovni aktivity napomahaji k uvolnéni jejich nahromadéné energie a navozeni

ptijemnych pociti uvolnéni (Petrova a Plevova, 2018, s. 75).

Podle Stackeové (2014 s. 74) kondi¢ni cvi€eni ve fitness centrech je pro adolescenty bez

zavodnich ambici spiSe dopliikem nez hlavni tréninkovou aktivitou.
Vstupni konzultace

V prvni fad¢ je nezbytné zjistit informace o cvicenci. Vyznamnou vyhodou ve fitness centrech
je zajisténi individualnich potieb klienta prostfednictvim vstupniho rozhovoru, béhem kterého
st stanovi cile s trenérem a kroky k jejich realizaci. Dilezité je také provést vstupni vySetieni —
kineziologicky rozbor klienta, ktery je pfevzat z fyzioterapie a pfizpiisobeny fitness potfebam.
Diky témto informacim je trenér schopen vytvofit individudlni tréninkovy plan k naplnéni

stanovenych cili (Stackeova, 2014, s. 21).
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Urceni cili zaméfuje pozornost a ¢innost sportovce na dualezité aspekty danych tkold,
podnécuje usili, zvysSuje vytrvalost pii dosahovani cilll, a tim se zvysuje pravdépodobnost, ze
si sportovec osvoji spravné postupy pii uéeni se novym dovednostem (Stérbova et al., 2022,

s. 46; Weinberg a Gould, 2015).
Sportovni trénink

Navazujicim krokem po vstupni diagnostice je samotna struktura sportovniho tréninku, ktery
ptredstavuje systematicky a cilen¢ organizovany proces zaméteny na zvySovani vykonnosti. Jak
uvadéji Peri¢ a Dovalil (2010, s. 12). Sportovni trénink tak pfedstavuje komplexni proces, ktery
se sklada z n¢kolika vzajemné propojenych slozek, které napomahaji sportovei dosdhnout co

nejlepsiho vykonu.

Podle Zahradnika a Korvase (2012, cit. dle Stérbova et al., 2022, s. 26-27) lze slozky

sportovniho tréninku rozdé¢lit nasledovne:

e Kondié¢ni sloZka se zamétuje na rozvoj pohybovych schopnosti, jako jsou vytrvalost,

sila, rychlost a koordinace.

e Technicka slozka soustiedi se na osvojovani a zdokonalovdni jak pfirozenych
pohybovych dovednosti (chiize, béh, hod a skok), tak i specifickych dovednosti pro

danou aktivitu.

o Takticka slozka souvisi se strategii a taktikou sportovniho vykonu. Dukladné
promysleny plan je zasadni pro efektivni pfipravu sportovcil v ramei jejich tréninkového

procesu.

e Psychologicka slozka pozitivn¢ ovlivituje osobnost sportovce v tréninkovém procesu a

napomahd mu dosahovat jeho sportovnich cil.

Jednotlivé sloZzky sportovniho tréninku musi byt harmonicky rozvijeny, aby sportovec dosahl
nejlepSiho vykonu. Trenér ma kli¢ovou roli v citlivém fizeni tréninkového procesu s ohledem

na potieby a schopnosti klienta.

4.4 Rizika spojena s ucasti cilové skupiny ve fitness

S pohybovou aktivitou adolescentii se poji fada rizik. Podle Stérbové et al. (2022, s. 70-73)
patii k nejCastéjSim riziktim, kterym jsou adolescenti vystaveni, poruchy piijmu potravy a
zavislost na drogéch, alkoholu a internetu. Tlak na dosaZeni specifického télesného slozeni je

pfitom zvlast silny u sportovcl soutézicich ve vahovych kategoriich — naptiklad v kulturistice,
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silovém trojboji ¢i bojovych sportech. Chronické snizovani hmotnosti s naslednym rychlym
nariistem po soutézich byva spojeno s hormondlni nerovnovahou, kardiovaskuldrnimi
komplikacemi, poruchami termoregulace arizikem obezity; u adolescentli navic hrozi i
zpomaleni nebo naruSeni rustovych procest. Z téchto divodi je zasadni, aby trenéfi
ptistupovali k otdzkam hmotnosti s nalezitou citlivosti a nabizeli odbornou podporu v oblasti
nutricniho poradenstvi a psychologické prevence. Ve fitness svété se lze nejcastéji setkat
s muskuldrni dysmorfii, coz je nadmérné zaujeti jedince svymi svaly a Stihlosti, kdy se jedinec

A4

snazi dosdhnout co nejvyssiho procenta svalové hmoty a co nejnizsiho procenta télesného tuku.

Prostiedi fitness klubt, které¢ do zna¢né miry unika vefejnému dohledu a spole¢nosti — a tedy i
béznym preventivnim a represivnim mechanismim — zvySuje riziko rozSifeni dopingu.
Preventivni programy by proto mély zahrnovat nejen samotné adolescentni sportovce, ale i
zaméstnance fitness center, medialni zastupce, realizacni tymy sportovnich oddili a rodinné
prislusniky, ktefi podporuji mladé sportovce. Doping u mladeze neni pouze biomedicinskym
problémem, ale spiSe psychosocialnim, a proto je nutné zaméfit preventivni opatieni praveé na
mladé navstévniky fitness center, zejména na ty, kteti se vénuji silovym a kulturistickym

disciplinam (Slepicka et al., 2018, s. 122—-123).
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PRAKTICKA CAST

5 CILE A METODOLOGIE VYZKUMU

Fitness aktivity jsou stale popularnéjsi mezi mladymi lidmi, kteti chtéji zlepSit sviij zivotni styl.
Na této cesté hraje osobni trenér klicovou roli jako mentor, ktery je vede k dosazeni cilt.
Spoluprace mezi osobnim trenérem a mladym ¢lovékem tak predstavuje dilezity proces, ktery

prispiva k jejich rozvoji.

Pro vyzkumné Setteni byl zvolen kvalitativni vyzkum. Creswell (1998, s. 12, cit. podle Hendla,
2008, s. 48) definoval kvalitativni vyzkum jako ,,proces hledani porozumeéni zalozeny
na riiznych metodologickych tradicich zkoumani daného socidlniho nebo lidského problému.
Vyzkumnik vytvari komplexni, holisticky obraz, analyzuje rizné typy texti, informuje

o nazorech ucastnikit vyzkumu a provadi zkoumani v prirozenych podminkach. *

Dale byla vyuzita metoda ptipadové studie, kterd se zabyva podrobnym zkoumanim jednoho
nebo nékolika ptipadii. Na rozdil od statistického vyzkumu, kde sbirdme data od mnoha lidji,
tady jdeme vic do hloubky u malého poctu jedinct. Cilem je pochopit slozitost situace a vztahy
v ni. D4 se to pfirovnat k mikroskopu — ¢im lépe zaostfime, tim vic vidime. Diky detailni
analyze jednoho ptipadu pak mizeme lépe porozumét i dal§Sim podobnym ptipadiim. Nakonec

se ptipad porovna s jinymi a zhodnoti se, jak spolehlivé jsou vysledky (Hendl, 2008, s.102).

Vyzkum bakalaiské prace byl zaloZzen na kombinaci dvou typi piipadovych studii — studium
socidlnich skupin a osobni ptfipadové studie. Prostfednictvim studia socialnich skupin
se vyzkum zamé¢fil na studium dynamiky socidlnich skupin, konkrétng vztahu trenéra a klienta,
a zkoumal, jak tyto interakce ovliviluji motivaci a vykon mladych osob. Osobni pfipadové
studie poskytly podrobny pohled na specifické aspekty zivoti a tréninkovych procest osobnich
trenérd a jejich klientti. Diky této kombinaci vznikl komplexni pohled na roli osobniho trenéra

v rozvoji mladych lidi ve fitness komunité (Hendl, 2008, s. 103).

V neposledni fadé byla vyuzita metoda dotazovani, technika sbéru dat polostrukturovany
rozhovor (viz Pfiloha A). Jako soucast vyzkumného Setfeni byl implementovan dokument
zahrnujici tréninkovy proces jedné informantky a nasledné porovnan s piistupem a metodami
ostatnich informanti (osobnich trenéri) v rozvoji mladych lidi pro lepsi vhled do dané

problematiky.
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vyjadieni jejich ndzort, zkusenosti, coz poskytlo hlubsi vhled do dané problematiky.

5.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem je: zjistit, jakou roli hraji motivace a aktivity osobniho trenéra mladych lidi,

ktefi vyuzivaji sluzby ve vybraném fitness centru.
Pro zhodnoceni naplnéni hlavniho vyzkumného cile byla stanovena hlavni vyzkumna otdzka:

HVO: Jakou roli hraji motivace a aktivity osobniho trenéra u mladych lidi, ktefi navstévuji

vybrané fitness centrum?

Dale jsou stanoveny dil¢i vyzkumné otazky:
e Jakymi zplsoby mize osobni trenér u¢inn¢ motivovat mladé lidi vyuzivajici sluzby
ve fitness centru?
e Jaky vliv maji specifické metody a pristupy osobniho trenéra na motivaci a rozvoj
mladych lidi?
e Jaky ovlivituji konkrétni metody a piistupy osobniho trenéra rozvoj mladych lidi?

e Které metody a ptistupy osobniho trenéra jsou nejefektivnéjsi pro podporu rozvoje
mladych lidi?

Pro blizs§i porozuméni cilim a vyzkumnym otazkdm byly vytvofeny piehledové tabulky —

osobni trenér a informantd, které jsou k nahlédnuti v Ptiloze B.

5.2 Priprava a organizace vyzkumu
Kazdy vyzkum ma nékolik etap, které postupné na sebe navazuji a casove se prolinaji. Je velmi
dalezité si stanovit cile, zpracovat kvalitni resSersi a diikkladn¢ promyslet pribéh vyzkumu. Tato

Casova narocnost s sebou nese rizika spojena s podcenénim sbéru dat ¢i jejich nasledného

vyhodnoceni (Gavora, 2010, s. 18).

Vyzkumné Setfeni bylo zahajeno 1. 5. 2025, kdy bylo ve vybraném fitness centru
z Kralovéhradeckého kraje osloveno nékolik informantli — osobni trenéfi a mladé osoby. Kviili
zachovani anonymity nejsou konkrétni subjekty v bakaldiské praci jmenovany. Pro zatazeni
do vyzkumu museli informanti spliiovat nasledujici kritéria: U mladych osob byl dilezity vék,
tzn. nalezeni do vékove kategorie 15-20 let, a pravidelné navstévovani vybraného fitness centra
a vyuzivani sluzeb osobniho trenéra. U osobniho trenéra byla dilezitd jeho odborna kvalifikace,

pusobnost ve vybraném fitness centru a zkusenost s poskytovanim sluzeb cilové skuping.
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Celkem bylo do vyzkumu zafazeno 10 informantd. S kazdym z nich byl v obdobi
od 10. — 20. 5. 2025 proveden osobni polostrukturovany rozhovor. VSechny rozhovory byly
zaznamenavany prostfednictvim diktafonu, nasledné piepsany do textové podoby, piicemz byl
zachovan co nejautentictéjsi prepis. Transkripce vSak byly mirn€ editovany, zejména doslo
k odstranéni opakujicich se slov, nadbyte¢nych vatovych vyrazi ¢i gramatickych nedostatki,
které nemély vliv na vyznam sdéleni. Rozhovory byly nasledné analyzovany metodou
oteviené¢ho kodovani. Tento pfistup umoznil stanovit klicové kategorie a vzory v odpovédich
informantek. Vyzkumné Setieni dale zahrnovalo analyzu dokumenti tykajicich se tréninkového
procesu jedné z informantek. Tento proces byl nasledné implementovan a porovnan s metodami

a pristupy ostatnich trenér zahrnutych ve vyzkumném Setfeni.

5.3 Etické otazky vyzkumu

Etické otazky jsou kliCovou soucasti kazdého vyzkumného Setfeni a jejich respektovani
zajiStuje ochranu prav a dustojnosti ucastnikd. Jak uvadi Hendl (2023, s.159), jednim
z hlavnich etickych principti je ziskani informovaného souhlasu od tucastnikti vyzkumu.
V ramci tohoto Setfeni byly informantky a informanti pfedem obeznadmeni s cilem vyzkumu
a s planovanym zpiisobem zpracovani jejich odpovédi. Kazda informantka a informant poskytli

informovany souhlas. U nezletilych osob do 18 let byl zaji$tén souhlas zdkonnych zastupci.

Svatigek a Sed’ova (2010, s. 45-49) zdtraziuji dva dal$i vyznamné etické principy — diivérnost
a zpfistupnéni prace ucastnikim vyzkumu:

e divérnost zajiStuje, Ze citlivé tdaje poskytnuté ucastniky nebudou dale Sifeny c¢i
sdileny s tfetimi stranami, vyzkumnik je povinen chranit anonymitu G¢astnikl a zajistit,
aby zadné z poskytnutych informaci nebyly zneuzity nebo zpfistupnény osobam, které
nejsou soucasti vyzkumného tymu;

e zprFistupnéni prace ucastnikiim vyzkumu znamend, ze informanti méli moznost
nahlédnout do vyzkumného Setteni, které¢ho se t€astnili. Tento piistup jim umoznil Iépe
porozumét zpusobu zpracovani jejich odpovedi a zavértim, které byly z téchto odpoveédi

vyvozeny. Cilem je posilnit diivéru mezi badatelem a ti¢astnikem vyzkumného Setfeni.

V tomto vyzkumu byla divérnost zajiSténa anonymizaci vSech ziskanych citlivych udaja.
Jména informantd byla nahrazena pseudonymy, ktera byla ur¢ena ndhodné. Informanti rovnéz

dostali moZnost nahlédnout do vyzkumného Setteni.
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6 INTERPRETACE DAT VYZKUMNEHO SETRENI

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano prostiednictvim polostrukturovanych rozhovord, které byly
nahravany na diktafon se souhlasem informanti. Nahrand data byla nasledn¢ doslovné
piepsana. Pro vyhodnoceni ziskanych dat byla vyuzita metoda otevien¢ho kodovani. Tento
postup umoznil identifikovat klicové kategorie a vzory v odpovédich informanti, které byly
nasledné zpracovany a interpretovany v ramci Setfeni. Podle Svatitka a Sed’ové (2010, s. 91)
kédovani ,, predstavuje analytické operace, které rozbijeji data do fragmentii — indikatorii —a ty
potom rozrazuji k prislusnym konceptiim. Vystupem je identifikace relevantnich konceptu. Tyto
koncepty jsou dale kategorizovany — slucovany na zakladé néjakého jednoticiho kriteria.
Kategorie vzeslé z kodovani jsou potom dale oSetirovany jako proménné a predstavuji zakladni

stavebni kameny budouci teorie”. V pftiloze C je uvedena struktura kategorii a kodu.

Dale byla provedena analyza dokumentu ve formé tréninkového pldnu, ktera napomohla
proniknout hloubéji do tréninkového procesu osobniho trenéra a mladého ¢loveéka. Byla vyuzita
metoda triangulace, kterda se pouziva v kvalitativnim vyzkumu k posileni validity

a spolehlivosti vysledk.

6.1 Pripadové studie v ramci vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 10 informantii, ktefi byli vybrani na zéklad€¢ pfedem definovanych
kritérii. Pro zatfazeni do vyzkumného Setfeni museli osobni trenéfi spliiovat praxi a profesni
zkuSenost v tomto oboru, mit navazanou spolupraci s mladymi osobami v délce minimalné rok
a prokéazat znalost a orientaci v problematice fitness. U mladych osob (adolescentil) bylo
dilezité, aby spliiovaly vékovou hranici 15-20 let a pravidelné navstévovaly vybrané fitness
centrum a vyuzivaly zde sluZeb osobnich trenért. Pro zachovani etickych zasad bylo kazdému

z informanti pfidéleno ndhodné jméno.
Valerie (osobni trenérka Anety)

Valerie je 25letd osobni trenérka, kterd studuje ve tfetim ro¢niku bakalaiského programu obor
kondi¢ni trenér na Univerzité¢ Karlové. Ke studiu ji motivoval dlouhodoby zajem o sport,
pfi¢emz jiz od utlého v€ku se vénovala zdvodnimu plavani. V pribéhu studia se zcastnila
ne¢kolika kurzh, na kterych ziskala certifikace, jako jsou Instruktor fitness, Osobni trenér
kondi¢niho posilovani, Trenér silového trojboje III. tfidy a v neposledni fad¢ ziskala certifikat

o absolvovani odborného seminafe — Svalové kontrakce, teorie a praktické vyuziti.
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Ve vybraném fitness centru trénuje téméf 3 roky, pfedtim v Zadné jiné organizaci neptisobila,
a béhem této doby si vybudovala stabilni klientelu, coz svéd¢i o jeji schopnosti motivovat
a inspirovat ostatni. Sluzby nabizi krom¢ osobniho setkéni i online formou, kdy sestavuje
tréninkové plany na miru svym klientim. Vyuziva ke komunikaci s klienty socialni sité, telefon
a v ptipad¢ navazani dlouhodobé spoluprace kontroluje progres svych klientli prostiednictvim

sdilenych tabulek a graft, které ji napomahaji sledovat tréninkovy proces kazdého klienta.

Valerie se soustiedi primarn€ na oblast silového trojboje, kterému se sama vénuje. Ziskala
nékolik ocenéni v této oblasti. V ndvaznosti na studovany obor se snazi rozsifit své znalosti a

zkuSenosti také v oblasti mentoringu.
Aneta (klientka Valerie — 2 roky spoluprace)

Aneta je 18letd divka, kterd aktualné studuje v maturitnim ro¢niku gymnazia. Oblast sportu,
kterému se vénuje, ji natolik motivovala, Ze se hlasi na Univerzitu Karlovu, obor nutri¢ni
terapie. V prostiedi fitness se pohybuje zhruba od 15 let, kdy sama chtéla zlepsit svou kondici.
Predtim se zdvodné vénovala stfelbé, kde ziskala né€kolik ocenéni. Vzhledem k zajmu
o systematické zlepSeni kondice se rozhodla oslovit mistni osobni trenérku Valerii, ktera jako
studentka oboru kondi¢niho trenéra dosahovala ve vlastnim tréninku ve fitness centru
vyraznych vysledkt. Postupem casu ptesly Valerie a Aneta od obecného kondi¢niho tréninku
k cilenému rozvoji silovych schopnosti, které jsou zakladem uspechu v silovém trojboji. Valerie
u Anety identifikovala mimofadny silovy potencidl, a proto zallenila do jejitho programu
klicové discipliny tohoto sportu — diep, mrtvy tah a bench press. Diky systematickému tréninku

ziskala Aneta n¢kolik ocenéni v tomto sportu.
Tomas (osobni trenér Simona)

Tomas je 24lety osobni trenér, ktery aktualné studuje druhym rokem inzenyrsky program
ekonomického oboru. V oblasti fitness ziskal certifikat Instruktor fitness, Osobni a kondi¢ni
trenér, a certifikat Trenéra silového trojboje III. tfidy. Ve vybraném fitness centru piisobi tfetim
rokem, tedy od pocatku své trenérské praxe. Kromé osobnich setkani nabizi klientim také
spolupréci online formou, kdy sestavuje tréninkové plany na miru. Kazdy tréninkovy plan je
peclivé sestaveny s ohledem na vykonnostni uroven, zdravotni stav a osobni preference
jednotlivce. Vyuzivd ke komunikaci s klienty socidlni sité, telefon a v pfipadé navazani
dlouhodobé spoluprace kontroluje pokroky svych klientli prostfednictvim sdilenych tabulek,
grafi. Lze sledovat, Ze TomaSova tréninkova filozofie vychazi ze stejnych principli jako

u Valerie, nebot’ jako partnersky par vzadjemné konzultuji a sdileji své metodické postupy.
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Tomas se také vénuje silovému trojboji, ve kterém ziskal nékolik ocenéni.
Simon (klient Tomase — 2 roky spoluprace)

Simon je 17lety chlapec, ktery studuje ve tietim roéniku na stavebni §kole a v budoucnu by
se chtél stat architektem. Do fitness centra zacal dochéazet poté, co dlouhodobé vedl sedavy
zpusob zivota — po vyucovani travil vétSinu ¢asu u pocitace a setkaval se s prateli prevazné
online. V kombinaci s castou konzumaci energetickych ndpoji a nedostatecnou péci
o stravovaci rezim to vyustilo v rapidni narist hmotnosti az na 100 kg ve véku 15 let, coz mélo

negativni dopad na jeho fyzické zdravi.

Na zéklad¢ téchto skutecnosti se rozhodl o zménu vlastniho zivotniho stylu a vyhledal osobniho
trenéra, ktery mu napomohl v jeho cesté a zhubnul 25 kg. U Simona uplatiioval jeho trenér
Tomas kombinaci aerobnich aktivit, tedy chizi, béh a cyklistiku, a silového tréninku. Podobné
jako Valerie vedla Anetu k silovému trojboji, i TomaS postupné pienesl sebedisciplinu
a tréninkové principy na Simona. Dnes se Simon vénuje silovému trojboji a spoleéné

s Tomésem uplatiiuje obdobnou tréninkovou filozofii, jakou sdili Valerie a Aneta.
Lubos (osobni trenér Marka)

Lubos je 24lety osobni trenér, ktery vystudoval bakalaisky program v oblasti ekonomie, avSak
po dobu studii si ptivydélaval jako trenér a z4jem o fitness nakonec ptevazoval nad ptivodnim
oborem. Ve vybraném fitness centru plisobi nyni na plny uvazek jiz tfi roky. Béhem této praxe
ziskal oficialni certifikaci Osobni trenér, kterd potvrzuje jeho odbornou zpiisobilost v oblasti

kondiéniho a silového tréninku.

Své sluzby nabizi kromé osobniho setkani i1 online formou, kde sestavuje tréninkové plany
na miru svym klientim. Na pozadani ptipravuje za ptiplatek i individudlni nutri¢ni jidelnicky.
Ke komunikaci s klienty vyuziva telefon a socidlni sité. Diky zkuSenostem se zavodni atletikou
kombinuje v programech silovy a kondi¢ni trénink, ¢imz podporuje vSestranny rozvoj
sportovct. Jeho individudlni ptistup zohledniuje specifické potfeby a cile kazdého klienta,
a kromé fyzického cviceni klade diiraz také na spravnou vyzivu, regeneraci a psychologickou

podporu, coz vede k dosazeni jejich maximalniho potencialu.
Marek (klient LuboSe — 3 roky spoluprace)

Marek je 17lety student gymndzia, gymnazia, jenz hodla vystudovat medicinu a stat se 1¢ékarem.
Ve 14 letech se diky své matce dostal do svéta fitness. Pfedtim hral sedm let tenis a od détstvi

se vénoval riznym sportim a hie na klavir. Kviili vékovému omezeni ve fitness oslovila jeho
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matka znamého trenéra, aby Marek mohl pokracovat v tréninku pod dozorem. Pod vedenim
Lubose Marek systematicky kombinuje silovy i kondi¢ni trénink a soucasné aplikoval zdsady
vyvazené vyzivy, diky cemuz zvysil télesnou hmotnost z 55 kg na 75 kg. Pravidelné konzultace
s trenérem a postupné zvysSovani zatéze vedly ke zlepSeni jeho fyzické kondice, psychické

odolnosti i sebedtvery.

Fitness se pro Marka stalo nedilnou soucasti zivotniho stylu, pii¢emz pozitivni dopady na jeho
soustiedéni a sebevédomi se odrazeji i ve studijnich vysledcich. Cilem Marka je pokracovat
ve sportovnich aktivitach provozovanych ve fitness a soucasné nastoupit na lékarské studium
na prestizni univerzité. V dlouhodobém horizontu hodlé své zkusenosti ze svéta fitness vyuzit
k prosazovani osvéty o zdravém zivotnim stylu mezi mladymi lidmi a motivovat je k vytrvalé

praci na dosazeni osobnich cili.
Radek (osobni trenér Klary)

Radek je 32lety kulturista a certifikovany osobni trenér, pracuje ve vybraném fitness centru
¢tvrtym rokem a dopliiuje své sluzby o sestavovani individualnich vyzivovych pland. Béhem
své 17leté sportovni kariéry ziskal nékolik ocenéni v kulturistice, véetn¢ 1. mista na Mistrovstvi

Cech muzii nad 90 kg v roce 2018 a 2. mista na EVLS Prague do 90 kg v roce 2024.

Kromé téchto vyznamnych tspéchil se Radek vénuje také motivaci a inspirovani svych klientt
k dosaZeni jejich nejlepSich vysledkii. Je znamy peclivosti a individudlnim pfistupem
ke kazdému klientovi. S Radkem se kazdy klient domlouvd operativné na tréninku
na vybranych partiich, které chce odcvicit. Radek ¢asto zdlraziuje diilezitost spravné techniky
a postupného zvySovani zatéze, aby se minimalizovalo riziko zranéni a dosahovalo optimalnich
vysledktl. Zaklada si na tvrdé diin€ ve fitness prostiedi, kterd je zndma u kulturistli a sdm o sobé

tika, Ze jeho pfistup neni pro kazdého.

Radek se neustale vzdélava a sleduje nejnovéjsi trendy ve fitness a vyzive, aby mohl svym
klientim poskytovat ty nejlepsi rady a podporu. Sadm své znalosti pfedava na socialnich sitich,
pfi¢emz pravidelné jednou tydné vydava video, kde vaii a ukazuje pestré stravovani

na Instagramu.
Klara (klientka Radka — 1 rok spoluprace)

Kléra je 16leta studentka zdravotnického lycea, kterd by se v budoucnu chtéla stat détskou
sestrou. Cvicit zacala pfiblizné ve 14 letech, kdy touZzila po transformaci vlastniho téla.
Ke cviceni ji vedly negativni poznamky od spoluzdki a tlak idedlnich télesnych vzort
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na socialnich sitich. Snazila se zhubnout riznymi dietami, dokonce i hladovéla. Tyto pokusy
ale nevedly k zadnym vysledkiim, spi$ naopak — byla unavend, podrazdéna a necitila se dobie
ve vlastnim téle. Kdyz se svéfila otci se svymi problémy, oslovil mistniho osobniho trenéra
Radka, ktery m¢l zkuSenosti 1 s praci s mladSimi lidmi. Klara se zpocatku bala, ale pozdé&ji
zaCala chodit na pravidelné tréninky a postupné meénila 1 svij pfistup ke cviceni a k sobé

samotné.

Trenér ji vysvétlil, Ze t€lo potiebuje dostatek jidla a energie, aby mohlo spravné fungovat, a ze
cilem neni byt co nejhubenéjsi, ale silngjsi a zdravéjsi. Sam Radek tikal, ze zvySena fyzicka
aktivita vyvolala u Klary vyssi energetickou potiebu, coz vedlo k ukonceni striktnich dietnich
omezeni a k pfijeti pravidelného pfisunu Zivin. Systematicky trénink se pozitivné odrazil nejen
na jeji té€lesné kondici, ale i na psychické pohodé¢, kdy postupné ustoupily pocity studu

a nespokojenosti a byla obnovena zdrava sebeticta a motivace ke sportovnimu rozvoji.
Lenka (osobni trenérka Kristyny)

Lenka je 22leta osobni trenérka, kterd trénuje na ¢asteCny uvazek. Divodem je jeji studium
na vysoké Skole v bakalatském programu Osobni a kondi¢ni trenér na Masarykové univerzité
v Brné. Lenka se vénuje 1 mimoskolnimu vzdélavani, svou odbornou zptsobilost rozsitila
absolvovanim certifikati Fitness trenér (Improve Academy) a Vyzivovy poradce (Fitness
Institut). Ve vybraném fitness centru pusobi jiz dva roky, kde klientim nabizi individualné
sestavené tréninkové plany jak prezenc¢né, tak online, s moZnosti dokoupit si i vytvofeni
jidelnicku na miru. Priibéh tréninkovych jednotek operativné ptizpisobuje aktualnim potiebam

klienti a komunikuje s nimi prostiednictvim mobilnich aplikaci a socialnich siti.

Vlastni zkuSenost s intenzivni pfipravou na zavody v Bikini fitness, kterou hodnoti jako
nezdravou z hlediska vyvaZenosti vyZivy a regenerace, ji vedla k pfesunu k udrzitelnému
a zdravi prospéSnému pftistupu k tréninku. V praxi usiluje o kombinaci efektivniho silového
a kondi¢niho tréninku s nutricnim a psychologickym poradenstvim tak, aby klienti dosahovali

svych cild v souladu s principy dlouhodobé télesné i dusevni pohody.
Kristyna (klientka Lenky — 1,5 roku spoluprace)

Kristyna je 20letd divka s diagnostikovanym ADHD. Aktualn¢ studuje v prvnim ro¢niku
na vy$s§i odborné Skole ekonomického sméru. Je pod odbornym dohledem lékart, ktefi ji
pomahaji zvladat jeji diagnozu. Ve veku 19 let byla ovlivnéna svymi vrstevniky a travila

vikendy v no¢nich klubech a experimentovala s omamnymi latkami. V jednom okamziku se
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pokusila o sebevrazdu v dasledku rozchodu s ptitelem. Den pted timto incidentem uzila extazi
ve spolecnosti svého pfitele. Soucasné prochazela slozitym obdobim v rodinném Zzivoté, coz
prispélo k jejimu rozhodnuti. Kristyna spolykala 28 tablet antidepresiv (vortioexetinu) a byla
pievezena do nemocnice svym otcem. Po vysledcich toxikologického testu byl rovnéz
zaznamenan pozitivni vysledek testu na drogy kvuli pfedchozimu dni, kdy uzila extazi. Po
hospitalizaci u ni pfevladla sebereflexe a rozhodla se ucinit kroky pro zménu svého zivotniho
stylu. Na cesté k rehabilitaci zahgjila spolupraci s osobni trenérkou Anetou, jejiz empaticky
pristup a systematické vedeni ji pomohly ptekonat pocatecni agresivni reakce na narocné cviky.
Diky pravidelnému tréninku, pozitivni proméné socidlniho prostiedi i zlepSeni Skolnich
vysledkl dosahla Kristyna vyznamného pokroku jak fyzického, tak psychického. V soucasnosti
pokracuje v rozvoji své kondice a mentdlni odolnosti a zaméfuje se na studium v oblasti
toxikologie, aby v budoucnu mohla podporovat osoby, které prochazeji obdobnymi vyzvami,

jakymi sama prosla.

6.2 Interpretace kategorii a kodt (osobni trenér)

Motivace

Motivace je je.den ze zdkladnich klicovych krokt, ktery vede osobniho trenéra v rozvoji
mladého klienta k cili. Dlivody, které pfivadi tuto vékovou skupinu do fitness centra, jsou podle
trenérd rizné. Tomas hovofi o socidlnim kontaktu, ktery hraje vyznamnou roli: ,, Mladi se
sejdou po Skole ve fitku, proberou veci a zacvici si spolu.” Na to navazuje Radek, ktery
zdiraziuje, jak fitness funguje jako spolecenska aktivita: ,, Vsichni chtéji vypadat dobre a mladi
tolik nechodi do hospod, radsi jdou do fitka. Berou to i jako spolecenskou aktivitu, sejdou se
tam a délaji néco pro sebe.” Slova Radka podtrhuji TomaSovu odpoveéd. Jeho vypoveéd
ukazuje, ze mladi lidé upfednostiiuji sport pied pitim alkoholu, protoze alkohol negativné
ovliviiyje jejich sportovni vykony. Radek dale poukazuje na estetiku jako diivod k navstéve
fitness centra. Kromé Radka na estetiku poukazuje i Valerie a Lenka, které dodavaji, Ze na to
maji silny vliv socidlni sité. Valerie uvadi ve své vypovédi: ,, Myslim, Ze primdrné socidlni site.
Malokdo to vnima jako zdravi pro télo, vétsina lidi chce zlepsit svij vzhled. Kluci chtéji zvedat
velke vahy a mit svaly, holky chtéji zhubnout a mit hezké postavy. “ Tim potvrzuje, Ze vzhled je
pro mladé klicovy faktor. Lenka se s ni shoduje, kdyz tika: ,, Motivuje je pokrok a vysledky,
které vidi, a samoziejmé socialni sité a vzhled.* Tyto odpovédi ilustruji vyznam pozitivni

validace u mladych jedinct v jejich prostiedi a jeji dopad na jejich vysledky.
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Role osobniho trenéra

Na tyto podnéty motivace reaguji trenéii a snazi se dovést mladé osoby k jejich stanovenym
cilim. Kazdy ztrenéri dominuje v jiné oblasti fitness, proto i divody jejich osloveni
ke spolupraci jsou rtiznorodé. Radek je profesionalni kulturista a spoustu chlapcii ho oslovilo
z tohoto davodu: ,, Kluci prichazeji s tim, Ze chteji vypadat jako ja.* Tim naznacuje inspiraci
vzhledem, ktera je uvedena ve vypovédich. Radek dale poukazuje na touhu naucit se spravné
cvidit ve fitness: ,, Casto mé oslovuji s tim, Ze se chtéji naucit cvicit, aby vypadali dobie.“ Na
tom se shoduje Lubos, ktery zdlraziiuje, Ze vzhled a zkuSenosti trenérit mohou mit vyznamny
vliv na mlad¢ lidi. Lubos uvadi: ,, Privétivost trenéru, jak vypadaji, jaké maji zkusenosti, a to
Ze se chtéji posouvat a byt lepsi. ““ Valerie zdUraznuje, Ze osobni interakce je kli¢em k motivaci
klientd: ,,Kdyz si klient vybere trenéra, uz k nemu néjakym zpiisobem vzhlizi. “ Tomas se vidi
jako motivator a osoba, kterd napomahd mladym osobam udavat smér: ,,Jsem motivdtor a
clovek, ktery jim dava smér, co se tyce sportu a zdravého pristupu k Zivotnimu stylu a strave.
Lubo$ dodava, ze role trenéra je nesmirn¢é dulezitd v obdobi dospivani, jelikoz ,,neni jen o
trénovani, ale i preddvani moudrych rad. “ Tato vypoved potvrzuje, Ze trenéti maji zasadni vliv
na formovani mladych osob nejen po fyzické, ale 1 psychické strance. Jak uvadi Lenka, ,, snazim
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se jim byt oporou a udavat jim smér k dosazeni jejich cile.

Klicové znalosti a dovednosti pfi praci s cilovou skupinou

Urcité dovednosti a znalosti jsou pro praci s mladymi osobami nezbytné. Radek se zamétuje
na pedagogicko-psychologické aspekty prace s cilovou skupinou: ,,Znalosti z oblasti
psychologie a pedagogiky jsou zdsadni.” Valerie zduraziuje: ,,Klicové jsou trpélivost a
empatie. Je diileZité prizpiisobit pristup podle véku a pohlavi.” Tomas dodava: ,, Empatie a
schopnost vcitit se do jejich situace.” Tyto kliCové vlastnosti jsou zdsadni pro efektivni
spolupraci s mladymi lidmi a ukazuji dilezitost emociondlni inteligence v tréninkovém
procesu. Lubo$ s Lenkou zdiiraziuji trpélivost jako zakladni dovednost — Lubos tika: ,, DiileZitd
je trpélivost a chut pracovat s lidmi. “ Lenka uvadi: ,, Klicové jsou trpélivost, schopnost navodit
prijemnou atmosféru a umet naslouchat. ““ Tyto ndzory ukazuji, Ze ptijemné podpirné prostiedi

pomahd v rozvoji mladych lidi.
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Metody a pristupy pFi praci s cilovou skupinou

Pti praci s CS vyuzivaji trenéfi rizné metody a pfistupy, které se zaméfuji na individudlni
potfeby klientd. Zpocatku se kazdy trenér zahrnuty do vyzkumného Setfeni snazi
prostiednictvim vstupni konzultace zjistit cile, potieby svych klienti a budovat vzijemnou
davéru. Na to poukazuje Lenka: ,, Mam 40 minut na konzultaci s kazdym klientem, kdy se snazim
zjistit co nejvice informaci o klientovi a odbourat prvni zdabrany a navodit prijemnou
atmosféru.“ Shoduje se sni 1 Lubos: ,, DuleZité je udelat vstupni rozhovor nebo dotaznik,
abychom se poznali a nebyli si cizi.“ Radek poukazuje na humor jako dilezity prvek, ktery
napomahd udrzet atmosféru zabavnou: ,,Kdyz se bavi a zjisti, ze jsme na kamaradskeé bazi,
funguje to lépe, nez kdyz jdou cvicit za nékym cizim. Toma$ a Valerie jsou trenéfi, ktefi se
zaméfuji na oblast silového trojboje. Jejich plany musi byt o to sofistikované;jsi, protoze je pro
n¢ dalezité u mladych lidi rozvijet silu, na které je tento sport stavén. Z tohoto divodu je
dilezité mit sestavené tréninkové plany ptimo na miru ke kazdému klientovi, aby systematicky
a efektivné podporovaly rozvoj jeho sily. Vyuzivaji moderni technologie jako prostiedek
k usnadnéni komunikace a kontroly svych klient. Tomas sdéluje: ,, Vyuzivame Google tabulky,
kde si vytvarim grafy a eviduji pokroky svych klientii.” Valerie zdlraziiuje dulezitost
tréninkovych planti a komunikaci pies socidlni sité: ,, Pouzivame tréninkove plany a také
dotazniky pro zpétnou vazbu. “ Krome toho je pro né¢ dilezité kontrolovat exogenni vlivy mimo
trénink, napiiklad stravovaci navyky, regeneraci €i Zivotni stres, které mohou vyznamné
ovlivnit vykon klienta. Zajisténim informaci o klientovi v tréninkovém procesu i mimo négj jim
napomaha okamzité reagovat na ptipadné zmény, které nastanou. Snazi se, aby tréninkové
plany byly riiznorodé a zajimavé. Lenka naopak se domlouva s klienty pfimo na misté a podle
potteb klienta voli cviky na tréninku. Zaméfuje se na pestrost a zdbavu v tréninku: ,, Chci, aby

nebyly porad stejné, ale formou hry. *

Genderové rozdily v motivaci a pristupu k tréninku

Tato kategorie reflektuje zameétfeni na specifické metody a pfistupy osobnich trenérli
v z&vislosti na pohlavi sportovcll a jejich individualnich potitebach. Dulezitym faktorem
ovlivitujici tréninkovy proces jsou hormonalni vlivy. Na to poukazuje Lubos: ,, U Zen musim
brat ohled na menstruacni cyklus, u chlapcu je pristup jednodussi.“ Radek dale zduraziuje:
., Holka nezvedne tolik co kluk a je znat, Ze u holek staci pridat 1-2 kg a nemohou. “ Z tohoto
diivodu sami trenéfi zmifiuji, ze musi byt ohleduplni. Dale trenéti zdraznuji dilleZitost empatie
a citlivost pfi praci s divkami. Tomas uvadi: ,, U holek musim byt opatrnéjsi a vice se zajimat

o jejich pocity. “ Podobn¢ Valerie dodava: ,, U holek je potreba byt opatrnéjsi a vnimat jejich
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emoce. “ Lenka potvrzuje jejich vypovédi: ,, U holek se snazim byt empaticka a citliva. “ Chlapci
jsou oproti tomu soutéziveéjsi a orientovani na vykon, coz vyzaduje odlisnou formu v pfistupu.
Kromé¢ toho se trenéfi shoduji, Ze cile a pozadavky se 1i§i mezi chlapci a divkami. Tomas
poznamenava: ,, Kluky mohu motivovat agresivneji.*“ Lubo§ dodava: ,, Chlapci chtéji byt co
nejsilnejsi. “ Valerie se také shoduje s Tomasem: ,, U klukit miizu byt prisnejsi, ale motivuji je
pratelskym zpiisobem.” Lenka dodéava: , Divky maji jiné pozZadavky a cile.” Zéaroven
upozoriuje na diilezitost regulace vlivu socialnich siti, protoze divky by nejradéji cvicily pouze
spodni Cast téla, ¢imz by tento zpiisob cviceni mohl vést ke zranéni. Lenka tika: ,, Problémem
Jjsou socialni site, kde slecny ukazuji vypracovanou spodni cast tela. Mladé divky v nich
spatfuji své vzory idedlu, ale neuvédomuji si hodnotu vlastniho zdravi a mizou si zptisobit

zdravotni problémy, jako jsou svalové dysbalance, skolidzu a dalsi zdravotni komplikace.

Vhodnost metod

Z analyzy dat vyplyva, ze trenéfi jsou presvédCeni, ze jimi volené metody jsou spravné.
Informanti se shoduji na individudlnim pfistupu a pfizpisobeni metod podle potieb svych
sveéfencl. Napiiklad Tomas uvadi: ,, Dostavam pozitivni zpétnou vazbu, takze hodnotim své
metody jako vhodné. Na druhou stranu Radek ma rad tvrdou dfinu v tréninkovém procesu,
a tak sam zduraznuje, Ze jeho ptistup muze byt pro nékteré mlad¢ jedince narocny: ,, Miij pristup
povazuji za spravny, i kdyz nekomu miize pripadat prilis narocny. Neni to pro kazdého, ale ja
nemusim trénovat vsechny. “ Tento nazor ukazuje, ze nékteti mladi klienti vyhledavaji tvrdou
diinu v tréninkovém procesu. Ptistup Radka naznacuje, Ze trenér by mél byt autoritou, ale také
mentorem, ktery inspiruje a vede tuto cilovou skupinu k dosazeni jejich cilt. Zaroven dodava:

,, Chci pro né byt motivaci, ne otrokarem, ale chci od nich respekt.

Vyzvy p¥i praci s mladymi lidmi

Trenéti pii praci s mladymi lidmi €eli riznym vyzvam. LuboS s Toméasem poukazuji na ¢asovou
dostupnost a organizaci. Lubo§ zmifuje: ,, Vyzvou je, Ze maji Skolu a vétsinou chodi cvicit
odpoledne, coz je casové narocné. ““ Tato situace vyzaduje velkou flexibilitu ze strany trenért.
Tomas rovnéz hovofti o Case, avSak v jiném kontextu: ,, Nejvétsi vyzvou je nalezeni rovnovahy
mezi casem stravenym ve fitness centru a pripravou na Skolu. “ Tim upozoriiuje na pftili§ dlouho
straveny Cas ve fitness centru branici v pfipravé na Skolni povinnosti. K tomu Tomas dodava:
mohou mit zkreslené priority. Radek zdlraznil vyznam sebediscipliny a motivace: ,, Musim je
motivovat, aby to deélali pro sebe, ne pro mé.” Tim ukazuje na potiebu trenérti podporovat

mladé osoby v rozvoji vnitini motivace. Déle informanti hovoii o vlivu pubertalnich zmén
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a vrstevnikl. Lenka tika: ,, Za velkou vyzvu spatiuji jejich pubertu. “ Valerie dodava: ,, Nejvetsi
vyzvou je puberta a vliv kamaradu. ““ Lenka se setkala s ptipadem, kdy jeji svétfenkyné dostala
penize od rodi¢ii na trénink, ale utratila je za jiné véci, nechodila na tréninky a volny Cas travila
s kamarady po venku. Valerie hovoftila o upfednostnéni hrani pocitacovych her s kamarady,
kdy jeji svéfenec nedorazil na trénink, opakované se ji vymlouval a pozdé&ji ji fekl pravdu.
Valerie také upozorniuje na potiebu ziskat jejich respekt, ktery je klicovy k vedeni cilové
skupiny. Kromé¢ téchto vyzev Lenka hovofiila o psychologické podpoie: ,, Obcas si pripaddam
jako psycholog pri reSeni jejich problému s laskami, ve skole a v rodiné, kde nemohou najit
pochopeni, které hledaji u mé.” Tim poukazuje na dulezitost své role. Lenka dale dodava:

,,Snazim se jim byt oporou, at' uz jde o cviceni, ¢i osobni problémy. “

Rodice v tréninkovém procesu mladych osob

Zajem rodicu o tréninkovy proces byl u jednotlivych vypovédi velmi rozliény. Valerie uvadi:
., Zajem rodicii je minimalni. Jen asi 5 % rodicii se zajima o zavody nebo tréninkovy proces. *
Tento nazor ukazuje, ze vétSina rodicl nevénuje dostate€nou pozornost aktivitdm svych déti,
coz miize vést k jejich nedostatecné podpore. Tomds tuto myslenku potvrzuje: ,, Nepocituji
velky zajem rodicii, spise se ptaji deti, jak na tom jsou. “ Lubos dodava: ,, U nékterych rodici je
zdjem, ale vétsina deti chodi cvicit sama.” Ackoliv tyto komentafe naznacuji urcitou
angazovanost n€kterych rodi¢l, vétsina mladych osob, které informanti trénuji, je odkdzana na
vlastni motivaci a iniciativu. Protipdl v pozitivnim pohledu na situaci pfindsi Lenka: ,, Rodice
se vétsinou zajimaji, pokud vidi pozitivni zmény u svych deéti. Nekteri dokonce prichdzeji s detmi
na tréninky.“ Radek dale zminuje: ,, U klientii vétsinou rodice prihlasili deti.* Dokonce své
tvrzeni podklada konkrétnim ptikladem, a to: ,,Jedna maminka cvici se svym synem, a tatinek
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jedné holciny cvici sam ve stejném fitku, takze vidi, co delame.*

Pozitivni zpétna vazba

Zpétna vazba od klientd ukazuje trenérim spravny smér k dosazeni cile se svéfencem.
Na zaklad¢€ hodnoceni mohou trenéfi upravit své pfistupy a techniky, aby 1épe podpofili klienty.
VSsichni trenéfi se shoduji, Ze zpétnou vazbu od svych klientl ocetiuji. Lenka to potvrzuje:
, Klienti mi pisou pozitivni recenze, kterych je nescetne.” Sama popisuje, Zze klicovym
prostiedkem k dosazeni pozitivni zpétné vazby je komunikace: ,, Snazim se jejich problémy
komunikovat primo na tréninku. “ To samé popisuje Tomas: ,, DiileZitd je komunikace, problémy
miizeme resit i mimo fitko prostrednictvim zprav. “ Valerie k tomu vyuziva dotazniky, kdy sama
ovetuje funkenost svych metod a ptistupu: ,, Snazim se s nimi komunikovat formou dotaznikii,

abych zjistila, jak se citi. “ Radek také potvrzuje kladnou zpétnou vazbu, kdyz uvadi: ,, Zpétna
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vazba je kladnd, protoze nikdo zatim neskoncil a pokracuji ve spolupraci. NasSe cile
se posouvaji spravnym smerem a zaznamendavam velké technické zlepseni.” Dale dodava:
., Vetsinou jsou hodné rozviklani pri cviceni, ale je videt, Ze pohyb je plynulejsi.“ Lubo§
poukazuje na zlepSeni vysledku u cilové skupiny i mimo fitness centrum diky ziskané discipliné
z pravidelnych tréninkQ: ,,Darii se jim lépe ve Skole, maji disciplinu a jsou spokojeni

s vysledky.

Doporucdeni trenéri ostatnim trenérium pfi praci s mladymi lidmi

Informanti se shoduji na tom, ze je tfeba ptizpusobit ptistup k mladym osobam, aby bylo mozné
vybudovat divéru a motivaci. Radek zdaraziuje: , Neni to jako s dospélymi. Je potreba
se naladit na jejich vinu, protoze vétsina trenérii je starsich. Je potreba bavit se s nimi jinak. *
Radkav postoj zndzornuje potiebu piizptisobeni svého stylu komunikace v ramci spoluprace
s mladymi lidmi. Lenka ptidava: ,, Preferuji kamaradsky pristup, ale zaroven musim byt
trpéliva, diislednd, a to doporucuji kazdému trenérovi. ““ Valerie shrnuje dulezitost davéry mezi
mladym ¢lovékem a trenérem: ,,Je dulezité umét komunikovat a ziskat jejich ditvéru. Bez toho
Jjsou vSechny tréninkové metody k nicemu. Vytvoreni prijemné atmosféry je klicove. Lubo§
nabada ostatni trenéry ke spolupraci s mladymi lidmi, protoze to mtize rozsifit jejich obzory a
pfinést nové ptilezitosti. Lubos to podtrhuje svym vyrokem: ,, Aby se nebdli trénovat mladé, je

to dalsi klientela, ktera miize oteviit novée moznosti.

Zhodnoceni

Hlavnim cilem vyzkumného Setteni bylo zjistit, jakou roli zaujima osobni trenér u mladych lidi
vyuzivajicich sluZzeb ve vybraném fitness centru. Rozhovory s osobnimi trenéry poskytly
dilezité poznatky o jejich vlivu na mladé lidi, stejné€ jako o faktorech motivujicich tyto jedince
k pravidelnym navstévam fitness centra a vyuzivani trenérskych sluzeb. Jako nejdulezitéjsi
kategorie se ukdzala motivace, jeZ zasadnim zpusobem ovliviluje ucast mladych lidi
na trénincich. Z vyzkumného Setfeni lze usoudit, Ze néavstéva fitness centra mladych lidi
nesouvisi jen s fyzickou aktivitou, ale dal§imi diivody, jako jsou komunita dané¢ho prostiedi,
socialni interakce, estetické cile a touha po socidlnim uznani a pfijeti ve svém okoli. Role
osobniho trenéra je klicova, poskytuje odborné vedeni v oblasti cviceni, ale také je pro fadu
mladych lidi vzorem a podporuje jejich psychicky a emocidlni rozvoj. Trenér je tak jejich
mentor, ktery je doprovazi na cesté za jejich stanovenymi cili. Vytvaii si s nimi pratelsky vztah
zaloZzeny na vzajemné divéte, coz pfispiva k jejich motivaci a ochoté spolupracovat
na vlastnich cilech. VétSina informantt sdélila, ze jejich prace Casto zahrnuje 1 psychologickou

podporu, to znamené poskytovani rad a emocionalni podpory, kterd je pro mladé lidi velmi
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dilezita. Déle se vyzkumné Setfeni zaméfilo na riizné metody a piistupy, které trenéti vyuZzivaji
pti praci s mladymi osobami. Diky diverzité tréninkovych metod jsou zplisoby mentoringu
v tréninkovém procesu rozli¢né. Nékteti trenéti, napiiklad Radek, kladou dlraz na tvrdou dfinu,
kterou mladi lidé povazuji za vzor ve svém tréninku kulturistiky. Jini trenéfi se snazi nabrat na
sile a uptednostiiuji sofistikovany plan s cilem zesilit a uplatnit svou pili na zavodech v silovém
trojboji. Dalsi trenéfi zatazuji do tréninku prvky hry a cilené technické nacviky, aby klienti
efektivné zlepsili provedeni jednotlivych cvikii. Zaroven trenéti poukazuji na individualni
pristup, ktery je ve fitness prostiedi klicovy. Strategie v rozvoji mladych lidi jsou odlisné
v navaznosti na genderovych rozdilech. Osobni trenéii také celi riiznym vyzvam spojenym
s vékem mladych lidi, které byly zakomponovany v ramci Setieni, jako jsou pubertalni zmény
adolescentll a tlak na né€ ze strany vrstevnikll. Zajem rodi¢l o tréninkovy proces mladych lidi
byl rGznorody. Né&kteti trenéfi uvedli, Ze rodi¢e se o aktivity svych déti zajimaji pouze
minimalng€, zatimco jini zaznamenali pozitivni zapojeni rodicl, zejména kdyz vidéli pokroky
svych déti. V neposledni fad€é osobni trenéfi v ramci vyzkumného Setfeni poskytli cenna
doporuceni pro praci s mladymi lidmi, jako jsou dulezitost budovani davéry, ptizplsobeni
komunikace a vytvafeni pfijemné atmosféry béhem tréninkii. Ziskané informace mohou byt

uzitecné pro dalsi trenéry a odborniky spolupracujici s mladymi v oblasti fitness.

6.3 Interpretace kategorii a kodi (mladé osoby)

Diivody pro spolupraci

Informanti uvedli, Ze sebedtivéra a zmény zivotniho stylu byly klic¢ové pro zacatek jejich fitness
cesty a spoluprace s osobnim trenérem. Aneta uvedla: ,, No asi moje kondicka, kterda na tom
byla hodné spatneé. Chtéla jsem ji zlepsit, tak mé to to privedlo do fitka a k moji trenérce, protoze
Jjsem si sama nevédéla rady.” Simon dodal: , Kdyz jsem byl mladsi, tak jsem v 15 letech vazil
okolo 100 kg a stydél jsem se za sebe. Hlavné jsem hrdl hry na pocitaci a chtél jsem prosté
néjak zmeénit sviij Zivot, a tak jsem oslovil Tomase. “ U Kristyny hrélo roli vice faktorti vzhledem
k jeji minulosti a svétila se: ,, Do fitness centra mé privedla moje minulost s navykovymi
latkami, kdy jsem se predavkovala a skoncila na JIPce. Zéaroven byla v maturitnim ro¢niku
asama véd¢la, Ze musi zménit svllj dosavadni Zivotni styl, protoze by si jinak pfivodila
komplikace v zivoté. Kristyna dodava: ,, Rozhodla jsem se, Ze zmenim sviij zZivot, protozZe jsem
chtéla udelat maturitu, zacit cvicit, ale nevédela jsem jak, a tak jsem se obratila na Lenku.
Dale se Kristyna zamyslela a vysvétluje: ,,Bylo to také po rozchodu, takze jsem nikoho
v podstaté neméla a byla jsem influence, teda jak se to rekne Cesky, jo ovlivnéna Spatnymi

lidmi.“ Z vypovédi je patrné jeji plisobeni v negativnim prostiedi a touha po zméné Zivotniho
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stylu. Klara uvedla jako divod k osloveni trenéra touhu po zméné: ,, Abych rekla pravdu, tak
vlastné zmeéna a lepsi stravovani. Jsem clovek, ktery ma trosku komplexy z viastniho téla.
Tatinek oslovil trenéra, kam dochdzel na pravidelné tréninky.“ U Marka tomu bylo jinak,
vénoval se sportu od utlého véku a jeho matka ho chtéla udrzet po skonceni hrani tenisu
v kondici a fit. Z tohoto diivodu se rozhodla oslovit mistniho trenéra, zaroven byl vyznamnym
faktorem jeho vék 14 let, jelikoz nemohl do fitness centra dochazet bez doprovodu dospélého
Clovéka (umoznéno az od 15 let). Marek uvadi: ,, Byla to mamka, ktera mné doporucila
trenéra. Marek nasledn¢ dodal: ,, Byla to v podstaté prvni sportovni aktivita, u které jsem

zustal doted’.

Metody a pristupy trenéri k rozvoji mladych lidi

Trenéfi pracujici s mladymi osobami by méli zohlednit rizné aspekty tréninkového procesu.
Informanti hovotili o planovani, individudlnim pfistupu, technickych dovednostech
a zdravotnich aspektech. Aneta se spolu se svou trenérkou Valerii fidi systematickym
ptistupem, ktery ukazuje dilezitost struktury v tréninkovém procesu, pfi¢emz vyuziva k posunu
digitalni technologie, pomoci kterych spolu s trenérkou monitoruji proménné v tréninkovém
procesu a okamzit€ na né reaguji. Aneta tika: ,, Mam tréninkovy plan v Excelovych tabulkach,
podle kterého jedu, a funguje to podle toho.* Pro Anet je kliCovy tento pfistup, protoze je
reprezentantka Ceské republiky v silovém trojboji. Tomuto sportu se vénuje také Simon, ktery
se svym trenérem TomaSem klade dliraz na techniku, pficemz jeji rozbor je klicovy pro prevenci
zranéni a zajisténi efektivity tréninkového procesu. Simon zmifuje: ,, PouZivime hlavné
progresivni pretizeni, technické drily, periodizaci a také hodné videorozborii. Sledujeme
techniku a ladime detaily. “ Marek vyjadfil dulezitost individualniho ptistupu: ,, Trenér musi byt
trpelivy a chapat vas po vSech strankach. Nekomu miize doprat veétsi pauzu, nékomu mensi
a musi se prizpusobit. “ Pomoci rozpoznani specifickych potieb u svych klientl jsou trenéfi
schopni posilit divéru a zajistit lepsi vysledky. Kristyna vyjadiuje svtij vztah k jidlu a zdravi
nasledné: ,, Zameérili jsme se hlavné na nabirani svalu a zlepSeni vztahu k jidlu, protoze z téch
navykovych latek jsem neméla uplné zdravy vztah k jidlu. * Vyziva by méla byt integrovana
do tréninkového procesu u kazdé sportovni aktivity, protoze bez potfebné energie nemize byt
zajistén vykon sportovce. V neposledni fad¢ Klara vyjadiuje pocity ze spravné nastaveného
tréninkového procesu a podpory trenéra: ,, Ted’ citim, Ze ten trénink je takovy, jak by mél byt. Je
to narocné a fakt se zapotim. ** Jejim trenérem je Radek, ktery plan s Klarou upravuje dle jejich

pozadavki v kazdém tréninku.
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Motivace mladych lidi prostifednictvim trenérského vedeni

Ptitomnost trenéra, jeho podpora a vedeni maji zasadni vliv na to, jak se sportovci citi a jak
se snazi dosahovat svych cilt. Kristyna zduraziiuje, jak diilezita je pro ni motivace od trenérky:
., Tak velmi pozitivni, protoze mé to motivuje a hlavne tim, Ze se na to nemuzu vykaslat, ze
vzdycky v tom fitku nékdo je a zZe délam to hlavné pro sebe, ale zaroven mi dela radost, kdyz je
na mé trenérka pysna a motivuje mé to. Kristyna se tak citi zodpovédna za svij progres
a soucasn¢ podporovana trenérkou, coz posiluje jeji odhodlani. Obdobné¢ uvadi Aneta:
., Pomeérné velky. Kdyz cvicim s osobnim trenérem, tak mé to vic motivuje.“ Marek si také
uvédomuje dilezitost role osobniho trenéra ve svém tréninkovém procesu, kdy jeho motivace
muze pretrvavat i po letech: ,, Miij trenér mi tu motivaci dodal. Uz ve veku 14 let jsem si
uvedomil, Ze tento sport je ten, u kterého chci setrvat. “ Klara navic ukazuje, Ze osobni vztah
k trenérovi miiZze mit vliv na jeji vykon: ,, Urcité to ma velky vliv na motivaci. Je to velky a hezky
chlap, takze se pred nim nebudu placat. A taky to ma motivaci v tom, Ze na mé ma nékdo
dohled. “ Simon poukazuje na své konkrétni vysledky a Gspéchy, které posiluji jeho motivaci
a divéru, pficemz uvadi: ,, Obrovsky. Diky tréninku s Tomasem jsem zhubl ze 100 kg na 83
momentdlné. Dokdzala jsem se dostat na Mistrostvi CR v silovém trojboji, kde jsem ziskal

medaili a bez jeho vedeni bych to urcité nedosahl.

Vzdélani a technické dovednosti mladych lidi prostrednictvim trenérského vedeni

Marek poukazuje na dileZitost spravnych rad pro prevenci zranéni: ,, Trenér by vam mél
poskytnout vsechny spravné rady. Byl to clovek, ktery mé ucil délat spoustu véci spravné
a vyvarovat se Spatnym, abych si napriklad neublizil ve fitku. “ Bezpe€nost a spravna technika
je klicovy aspekt ve fitness. Aneta také zdiiraziiuje dilezitost technickych rad: ,, VZdycky to byly
technické rady, jak spravné nalozit s technikou, napriklad jak spravné provadet diep, aby byly
paky co nejvyhodnéjsi.« Simon k tomu, co zminila Aneta, dodava: ,, Ale taky mé naucil mit
trpélivost, disciplinu a to, Ze vysledky nejsou hned a musi se makat dlouhodobé.“ Simon
ukazuje, jak trenéfi pfispivaji k osobnimu rozvoji a jejich schopnosti vytrvat. Kristyna déle
zdiraziuje, jak trenér ovlivnil jeji sebevédomi: ,, Hodné mi stouplo sebeveédomi, Ze uz jsem
na sebe vic pysna a mam sebevedomi, které mi pomohlo i ve Skole a v osobnim Zivoté. “ Zde lze
vidét, ze sport, disciplina a celkovée fitness prostor napomohl Kristyné i v kazdodennim zivoté.
Kléra zdtraziuje dilezitost stravovani: ,, Urcite mi rekl, ze jidlo ma byt 80 na 20. Nemusim se

3

bat nezdravych véci a nemam se silené hlidat. Hlavné, aby se mé télo citilo dobre. *
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Osobni zkuSenost s trenérem a jeho vliv na rozvoj mladych lidi

Z vypovédi informantl vyplyva, ze spoluprace s osobnim trenérem vyrazné prispiva k jejich
sebedivere a celkovému zlepseni jejich zivotniho stylu. Tyto informace poukazuji na dilezitost
role osobniho trenéra v jejich rozvoji. Marek popisuje svou situaci, kdy v pouhych 14 letech
zaCal navstévovat fitness centrum spolu s osobnim trenérem: ,, Proto jsem zacinal s trenérem,
ktery na mé dohlizel uz od zacatku, abych provadeél cviky spravne, aby se mi darilo jak fyzicky
a psychicky.” Simon, ktery se spolu s Anetou vénuje silovému trojboji, pozitivné hodnoti
spolupraci s Tomasem: ,, Citim se pod kontrolou a zaroven v bezpeci, Ze spravné cvicim. *“ Aneta
k tomu dodava motivaci, jako klicovy faktor v rdmci své spoluprace s Valerii: ,, Vice mée
motivuje, Ze mdam motivaci predvést néjaky vetsi vykon, nez kdyz jdu sama.” S tim souvisi
také vypovéd’ Klary, ktera uvadi: ,,Je to velky rozdil, kdyz cvicim s trenérem a sama. Ted
vaimam, Ze vic makam, vic tomu davam casove, neflakam to a nebojim se vah ani novych
cviku. *“ Kristynu inspiruje jeji trenérka vzhledem: ,, Motivuje mé to, protoze bych chtéla vypadat
Jjako ona a ma dobrou formu. “ Déle na to dodava: ,, Hlavné se nemusim stydet a bat se, ze delam

‘

néco Spatné, protoze vim, ze na me dohlizi profesional a citim se bezpecné.

Osobni rozvoj a zdravy Zivotni styl prostiednictvim fitness komunity

Prostfednictvim vedeni osobniho trenéra a fitness komunity dosahli informanti zajimavych
se vitbec nevidam a poznala jsem lidi ve fitku a celou tu komunitu. Celkové mé to posunulo
dopredu. “ Tento aspekt ukazuje, jak dilezita je podpora a motivace od lidi s podobnymi cili.
Klara dodava, jak fitness ovliviiuje jeji zivotni styl: ,, Nemdm potrebu jako dnesni generace
tajné nékam chodit pit. Misto toho si jdu zacvicit. *“ Jeji ptistup ukazuje, jak sport mize nahradit
nezdravé navyky. Déle informanti zminili dlleZitost spravného stravovani, spanku a celkové
jejich rutiny. Simon zmifje: ,, Celkové jsem zménil rezim, lip jim, lip spim, mdm disciplinu,
méné casu travim u telefonu, protoze mam jasny cil a citim se psychicky i fyzicky mnohem lip. “
Kristyna potvrzuje podobné zmény: ,, Zlepsila jsem stravovaci navyky, spankové navyky a mam
néjakou rutinu, coz je k tomu ADHD dulezitée mit. Jinak se ztrdacim v chaosu.* Odpoveédi
znazornuji dulezitost pravidelnosti v Zivotech mladych osob, kterd jim napoméha k udrzeni
jejich zdravi a dusevni pohody. Aneta podtrhuje vyznam silového tréninku a jeho benefity
v kazdodennim zivoté: ,, Urcite se mi zlepsila fyzicka, nezadychdavam se tolik pri tréninku.
Urcité se zvetsila sila, takZe jit na nakup a vytahnout vSechny tasky je super.” VSichni

informanti vyjadrili velkou podporu ze strany rodiny.
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Pozitiva a negativa spoluprace s trenérem

Informanti uvadéji pozitivni vysledky ve formé uspéchu, trpélivosti, psychické podpory
a osobniho vztahu k trenérovi, ktery je povazovan za klicovy pro motivaci a dosazeni tspéchu.
Na druhou stranu poukazuji na vyzvy, jako jsou finan¢ni zatéz, potiebu brigad a nedostatek
asu na piipravu do koly a regeneraci. Simon sdé&luje: ,, Pozitivné hodnotim jeho pristup,
protoze je uprimny a lidsky, ale kdyz je potieba, tak je schopny zprisnit. “ Upfimnost a schopnost
flexibility v tréninkovém procesu napomaha v efektivni piipravé sportovci k dosahovani
lepsich vysledkt.” Dale Marek vyzdvihuje trpélivost svého trenéra: ,, Pozitivné hodnotim, Ze
byl velice trpélivy. Dodaval mi motivaci a dosahovali jsme spolecné mych cilu. ““ Kristyna dale
zdiraziiuje psychickou podporu, kterou od své trenérky dostava: ,, Ten pristup, psychicka
podpora, kdyz doma nemam pochopeni nebo od kamaradii, tak vim, Ze muZu prijit za trenérkou
a ze mé neodsoudi, Ze mé vzdycky vyslechne a poradi.“ Tato osobni vazba a moznost vyjadiit
své pocity a problémy napomaha Kristyné v jeji psychické pohod¢. Je vsak dilezité vzit v potaz
také negativa. Klara zmifnuje ¢asovou naroc¢nost tréninkQ: ,, A minus je casova narocnost,
protoze se musim prizpiisobovat trenérovi. ““ Ptizptisobeni se studentlim je ¢asto nutné, zejména
pokud se snazi skloubit $kolu a tréninky. Jako urcitou prekdzku nékteti mladi lidé spatiuji
finan¢ni naro¢nost sluzby trenéra, na které se shodli Klara, Kristyna a Marek. Naptiklad Marek
uvadi: ,, Pokud si objednate trenéra, musite platit néjakou cdastku, a je to zase néjaka financni
zatéz navic. ““ Na to Kristyna dodava, ze ptestoZe si tréninky hradi sama prostfednictvim brigad,
jeji trenérka se snazi zmirnit finan¢ni z4téZe tim, Ze v ramci motivace, pokud splni stanovené

cile, které si urcily, ji zprosttedkuje trénink zdarma.

Zhodnoceni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo prozkoumat roli osobniho trenéra u mladych lidi, kteti
vyuzivaji sluzby ve vybraném fitness centru, se zaméfenim na vliv motivace a aktivit trenéra.
Rozhovory s informanty odhalily, ze osobni trenér hraje klicovou roli v jejich seberozvoji a
motivaci. Mladi lidé vnimaji své trenéry jako odborniky, kteti jim poskytuji potfebnou podporu
a bezpecné prostiedi pii cviceni. Tato spoluprace prispiva k nartstu jejich sebedlivéry a
pozitivné ovliviiuje jejich Zivotni styl. Informanti uvedli, Ze diky trenériim se citi motivovani
piekonavat prekdzky a dosahovat lepSich vysledka, coz se projevuje 1 v dalSich oblastech jejich
zivota, naptiklad ve Skole. Dale se vyzkumné Setfeni zamétilo na specifické metody a ptistupy,
které trenéti pouzivaji pfi praci s mladymi lidmi. Byly identifikovany kli¢ové prvky, jako jsou
individualni pfistup, technické rady a systematické planovani tréninkt, které se ukazuji jako

efektivni pro rozvoj mladych osob. Informanti také poukdzali na urcité vyzvy, kterym celi,
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véetné financnich nakladi na tréninky a casové naroc¢nosti, coz miize negativné ovlivnit jejich
motivaci a ucast na trénincich. Celkov¢ analyza potvrzuje, ze osobni trenér ma vyznamny vliv
na motivaci, sebedivéru a zivotni styl mladych lidi. Jeho role jako mentora a psychologické
podpory je nezbytna pro Uspésny rozvoj mladych sportovci. Ziskané poznatky mohou slouzit
jako cenny ptinos pro dalsi trenéry a odborniky, ktefi pracuji s touto vékovou skupinou v oblasti

fitness, a mohou pfispét k efektivnéjsimu ptistupu k jejich tréninkovym procesiim.

6.4 Analyza vybraného tréninkového planu, metod a pristupi

Vzhledem k tomu, Ze informanti Aneta a Simon vykonavaji aktivitu ve fitness centru
prostiednictvim sofistikovaného tréninkového planu, ktery zminuji v rozhovorech, kdy
vyuzivaji moderni technologie k jeho realizaci — tabulky a grafy, je tato kapitola vénovana

bliz§imu piedstaveni tohoto planu.

Uvedeny tréninkovy plan byl individudlné sestaven Valerii pro Anetu a je rozdélen do n€kolika
bloku a cykli, které se zamétuji na rozvoj sily a vykonu v oblasti silového trojboje (diep, bench
press, mrtvy tah), pfi¢emz se klade duraz na techniku a bezpecnost. Tréninky jsou navrzeny
tak, aby dochazelo k postupnému zvySovani zatéze. Naptiklad v prvnim tydnu bloku cvici
Aneta s pomérné nizkymi vahami, které jsou pro ni na za¢atku vhodné. Tento ptistup ji pomaha
pripravit se na maximalizaci sily, ktera nastane na konci bloku. To znamena4, ze pokud v prvnim
tydnu zvedne vahu na jedno opakovani, méla by pocitat s velkou rezervou. T¢€lo se postupné
adaptuje na zat€z a s kazdym tréninkem zesiluje. Kazdy tyden se tedy ptidavaji kila,

az se dosdhne maximalni sily na jedno opakovani.

Valerie poskytla pro Gcely bakalaiské prace graf, ktery znazornuje prabéh tréninkového planu
(viz Obrazek 1). Nejdrive je vhodné objasnit pojmy uvedené v grafu: Squat — diep, Bench press
— tlak na lavici, Deadlift — mrtvy tah, Tonnage — celkova hmotnost zvednutd béhem cviceni,
Average Load — prumérna hmotnost zvednutd béhem opakovani, Peak Load — maximalni
hmotnost zvednuta béhem jednoho opakovéni. Tento graf umoziiuje sledovat, jak se vyvijela

sila u Anety v pribehu (27 tydnll) u danych cviki v silovém trojboji.

Aneta po kazdém tréninku odesild videozdznamy, na které okamzité dostava zpétnou vazbu.

Kromé toho se jeji trenérka nekterych tréninkli sama ucastni.
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Obrazek 1 — Vyvoj zatizeni v posilovacich cvicich

Valerie sleduje u Anety i jeji zivotospravu, kterd vyrazné ovliviiuje jeji vykon v pribéhu
tréninkového procesu. Tento denik zaznamendva vliv externich aktivit (viz Obrazek 2).
Obsahuje sloupce pro datum, télesnou hmotnost, odpocinek/trénink, pocet krokt, informaci
o dostatku/nedostatku jidla, ptfijem vody, délku spanku, energetickou hladinu, pocit tinavy

a informace o menstrua¢nim cyklu.

Diary to track your externals

Did / did not eat Menstruation /

Bodyweight Rest/ Train day Steps Water intake Sleep Energy level Fatigue X/10

enough

ovulation

11.5.2025 63,80 kg Rest - >10.000 - Did eat enough - 40L 10,0 hours High il 1 bl Period =
12.5.2025 54,50 kg Train - >10.000 - Did eat enough ~ 40L 10,0 hours High - 1 - Period
15.5.2025 54,00 kg Train - >10.000 - Did eat enough ~ 40L 9,0 hours High - 1 A Period
14.5.2025 63,50 kg Train ¥ »>10.000 Did eat encugh ~ a0L 8,0 hours High = 1 - Period  *
15.5.2025 63,20 kg Rest - >10.000 = Did eat enough ~ 40L 10,0 hours High 4 1 b Period
16.5.2025 64,00 kg Train - >10.000 hd Did eat enough « 40L 10,0 hours High - 1 A Period
17.5.2025 63,70 kg Train - >10.000 hd Did eat enough + 40L 8,0 hours High - 1 - No period +
18.5.2025 - Rest - >10.000 hd Did not eat en... = 40L 9,0 hours High - 1 - No pericd +
19.5.2025 64,30 kg Train - >10.000 - Did eat enough ~ 40L 7.0 hours High - 1 hdl No pericd -
20.5.2025 63,10 kg Train - >10.000 - Did eat enough ~ 40L 9,0 hours High - 1 A No period -
215.2025 64,20 kg Train ¥ »>10.000 Did eat encugh ~ a0L 10,0 hours High = 1 - No period
225.2025 63,70 kg Rest - >10.000 — Did noteaten.. = 40L 9,0 hours High 4 1 b No period
23.5.2025 63,20 kg Train - 5.000-10.000 ~ Did eat enough ~ 40L 8,0 hours High - 1 b No pericd
24.5.2025 63,50 kg Train - 5.000-10.000 - Did eat enough « 40L 5,0 hours Medium - B - Ovulation «
25.5.2025 63,70 kg Rest - 5.000 - 10.000 - Did not eat en... = 40L 6,0 hours Low - 8 - No pericd +
26.5.2025 54,00 kg Train - 5.000 -10.000 -~ Did eat enough ~ 40L 6,0 hours Low - 8 - No pericd ~
27.5.2025 54,00 kg Train - >10.000 - Did eat enough ~ 40L 6,0 hours Low - 8 - No period

63,20 kg Train @+ »>10.000 Did eat enough ~ a0L &0 hours Medium 3 - No period

63,80 kg Rest - >10.000 — Did noteaten.. = 40L 10,0 hours High 4 1 b No period

652,20 kg Train v‘ >10.000 = Did eat enough « 40L 10,0 hours High o 1 - No period =

Obrazek 2 — Denik sledovani télesnych funkci a zivotniho stylu
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V neposledni fad¢ Valerie monitoruje dilezité informace o stravovani Anety, pti¢emz spole¢né
sdili tabulku, kde Aneta uvadi pocet kalorii ve stravé a gramy jednotlivych makrozivin
(bilkoviny, tuky, sacharidy), které v daném dnu snédla. Tyto sofistikované plany a tabulky

napomahaji sledovat trenérce klicové informace o Aneté v tréninkovém procesu.

Na otdzku, pro¢ jsou plany napsané v anglicting, bylo sdéleno, ze obé Zeny maji zalibu

v anglickém jazyce.

Porovnani metod a pristupii s ostatnimi trenéry

Na druhou stranu informanti, jako jsou Kristyna, Klara a Marek, nemaji takto sofistikované
plany, protoZe nemaji zadné zdvodni ambice. Ptestoze se snazi dodrzovat sprdvnou stravu a
komunikuji s trenéry o externich vlivech, jejich pfistup je spiSe flexibilni a pfizpGsobeny
aktualnim pottebdm. Domluvi se operativné pied kazdym tréninkem s osobnim trenérem, co a
jak budou délat. Kromé& toho osobni trenérka Lenka uvadi, ze je pro ni klicové, aby mladé
trénink bavil a snazi se propojovat tréninkové aktivity ve fitness se zabavou, coZ pomaha udrzet
jejich zdjem o tréninkovy proces. Radek k tomu ptispiva svym humorem. Lubo§ poukdzal na
schopnost integrace atletickych znalosti do fitness aktivity, kdy je pro néj dulezité u svych
klientd rozvijet krom¢ sily i kondici. Rtiznorodost tréninkovych pfistupli umoziuje, aby si
sportovci naSli metody vyhovujici jejich potiebam, coz déla z fitness nejen prostiedek k
dosazeni fyzickych cil, ale také nastroj pro rozvoj osobnich dovednosti a posilovani

sebedivery.
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7 ZAVER VYZKUMU

Tento vyzkum se zaméfil na roli osobniho trenéra v motivaci a rozvoji mlad, kteti navstévuji

vybrané fitness centrum.

Hlavnim cilem bylo: zjistit, jakou roli hraji motivace a aktivity osobniho trenéra mladych

lidi, kteFi vyuZzivaji sluzby ve vybraném fitness centru.

Pro zhodnoceni naplnéni hlavniho vyzkumného cile byla stanovena hlavni vyzkumna otazka:
Jakou roli hraji motivace a aktivity osobniho trenéra u mladych lidi, ktefi nav§tévuji

vybrané fitness centrum?

Bylo zjiSténo, Ze osobni trenér ma zasadni vliv na mladé osoby, a to na n¢kolika Grovnich.
Mladi lidé pfichazeji do fitness centra nejen kvuli fyzické aktivité, ale také kvuli touze
po socidlnich interakcich a zlepSeni svého fyzického vzhledu. Osobni trenér se stava dilezitym
faktorem, ktery podporuje jejich rozhodnuti cvicit pravidelné. Déle trenéfi funguji jako mentofi,
poskytujici psychologickou podporu a pomahajici mladym lidem piekonévat prekazky, coz
zvySuje jejich sebedivéru a odhodlani pokraCovat v tréninku. Vytvareni pratelského
a podporujiciho prostfedi ze strany trenéri pomaha cilové skupiné citit se pohodiné a
motivované, coz je klicové pro udrzeni jejich zajmu o fitness. Naplnéni cile vyzkumu v této

oblasti ukazuje, jak dileZitou roli hraji trenéfi v celkovém rozvoji mladych osob.
Déle byly stanoveny dil¢i vyzkumné otazky:

Jakymi zpiisoby miiZe osobni trenér ucinné motivovat mladé lidi vyuzivajici sluzby
ve fitness centru? Osobni trenéfi mohou vyuzivat rizné strategie, jako je individualni pfistup
pii sestavovani tréninkovych plant, které odpovidaji potfebam a ciliim jednotlivych klientt.
Stanoveni konkrétnich a dosazitelnych cili poméha mladym lidem soustfedit se na pokrok
a uspéchy, coz posiluje jejich motivaci. Pravidelnd pozitivni zpétnd vazba na vykony klientd
zvySuje jejich sebediveéru a motivaci pokra¢ovat v tréninku. Vyuziti modernich technologii,
jako jsou aplikace pro sledovani pokroku a grafy, umoznuje klientim Iépe vidét vysledky svého
usili, coz je motivuje k dal$imu zlepSovani. Timto zplisobem trenéfi naplituji cil vyzkumu, ktery

se zamétuje na efektivni motivaci mladych osob.

Jaky vliv maji specifické metody a pristupy osobniho trenéra na motivaci a rozvoj
mladych lidi? Bylo zjiSténo, Ze metody jako progresivni pfetizeni a dal§i pomahaji mladym
osobam zvySovat silu a technické dovednosti. Uceni se spravné technice a postupné zvySovani
zatéze zajiStuje, ze se citi bezpe€né a motivovani. Technické drily a video analyza zlepSuji
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vykon a techniku mladych osob, coz vede k vétsi sebedivére a motivaci. Trenéfi, ktefi se
zaméfuji na psychologické aspekty tréninku, poméhaji mladym lidem rozvijet se nejen fyzicky,
ale 1 emocionaln¢, a tim je podporuji v piekonavani osobnich probléml a stresu. Timto

zpusobem se napliuje cil vyzkumu zaméteny na vliv metod trenérti na rozvoj mladych osob.

Jaky ovliviiuji konkrétni metody a pristupy osobniho trenéra rozvoj mladych lidi?
Systematické planovani tréninka a peclivé strukturované tréninkové plany pomahaji mladym
osobam dosahovat stanovenych cili a zvysuji jejich motivaci. Pravidelné monitorovani
pokroku a Gpravy tréninkovych plant na zéklad¢ zpétné vazby zvysuji efektivitu tréninkového
procesu a motivaci mladych lidi. Trenéfi, kteti zdiraznuji dilezitost spravné vyzivy, pomahaji
mladym lidem Iépe se orientovat v oblasti zdravého Zivotniho stylu a podporuji jejich celkovy
rozvoj. Naplnéni cile vyzkumu v této oblasti ukazuje, jak konkrétni metody trenérii pfimo

ovlivituji rozvoj této cilové skupiny.

Které metody a pristupy osobniho trenéra jsou nejefektivnéjsi pro podporu rozvoje
mladych lidi? Bylo zjisténo, ze metody jako individudlni pfistup, nastaveni cilli a pozitivni
zpétnd vazba se ukazuji jako dilezité. Tyto metody nejen zvySuji motivaci, ale také posiluji
sebedltivéru mladych osob a podporuji jejich dlouhodoby zijem o fitness. Trenéfi, kteti
kombinuji technické dovednosti s psychologickym piistupem, vytvareji prostredi, které je pro
mladé lidi inspirujici a podporujici. Timto zplsobem se naplituje cil vyzkumu, ktery se

zamértuje na identifikaci nejucinnéjSich metod pro rozvoj mladych lidi ve fitness.

Na zavér lze konstatovat, ze osobni trenér hraje nezastupitelnou roli v motivaci a rozvoji
mladych lidi. Jeho pfistup, metody a schopnost ptizpisobit se individudlnim pottebam klienti
jsou kli€ove pro uspe€sny tréninkovy proces. Ziskané poznatky z tohoto vyzkumu mohou slouzit
jako cenny zaklad pro dal$i vyzkum a praxi v oblasti fitness, a to nejen v kontextu fitness center,

ale 1 v 8ir§Sim ramci zdravého Zivotniho stylu a osobniho rozvoje mladych osob.
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8 DISKUSE

Tato kapitola se zaméfuje na shrnuti a zhodnoceni hlavnich vysledkti vyzkumného Setieni
ve vztahu k teoretickym poznatklim, které byly pfedstaveny v ptedchozi Casti prace. Zaroven
jsou piedlozena omezeni vyzkumu a navrhnuta doporuceni, kterd z n¢j vyplyvaji pro praxi

1 pro dalsi mozné zkoumani.

Vysledky vyzkumného Setfeni potvrzuji, ze hlavnimi motivaénimi faktory mladych osob
k navstéve fitness center jsou predevsim estetické cile a potfeba socialni interakce. Tyto zavéry
jsou v souladu s poznatky Stackeové (2008, s. 105), kterd uvadi, ze ,, estetické motivy zahrnuji
snahu o zménu tvaru, rozmeriu téla a jeho hmotnosti “. Zjisténi rovnéz potvrzuji, Ze prostiedi,
které mladym lidem umoziuje socialni zac¢lenéni a poskytuje jim pozitivni zpétnou vazbu, hraje

klicovou roli v jejich rozvoji.

Osobni trenér je nejen odbornikem na fyzickou aktivitu, ale i mentorem a psychologickou
oporou. Vypovédi informantl ukazuji, ze divérny a pratelsky vztah mezi trenérem a klientem
je zésadni pro udrzeni motivace a dosaZeni pozitivnich vysledkii. Tyto aspekty reflektuji
i teoretické poznatky Jansy et al. (2012, s. 27), podle nichz ,, budovdni pratelského

a rovnocenného vztahu umoznuje uplatnéni primeérené narocného pristupu od autorit“.

Analyza dat ukézala, Ze osobni trenéfi uplatiuji Siroké spektrum metod, od vstupnich
konzultaci po vyuzivani modernich technologii ke sledovani pokroku. Kazdy trenér mél odlisny
ptistup, coz se promitlo v riznych tréninkovych planech analyzovanych v ramci Setieni. Tento
zaver je podpofen tvrzenim Stackeové (2014, s. 21), ze , urceni cili zaméruje pozornost

«“

a ¢innost sportovce na diilezité aspekty danych ukolii“.

Dulezitym zjisténim je existence genderovych rozdilti v motivaci a pfistupu k tréninku. Chlapci
se Cast&ji zaméefuji na vykon a soutéZivost, zatimco divky preferuji estetické cile a Celi vétsi
mife nejistoty ohledné vlastniho téla. Tyto rozdily potvrzuje i Blazej (2019, s. 35-36), ktery
upozoriwje, zZe ,, divky citi touhu po hubnuti a jsou citlivé na komentare tykajici se jejich téla“.
Ze zji8téni vyplyva, Ze trenéti by méli k adolescentiim pfistupovat citlive, respektovat jejich

individuélni potteby a volit vhodnou formu komunikace.

Analyza vysledkii ukazuje, Ze trenéfi Casto nevédomky plni roli psychologi a vychovateli,
pricemz lze konstatovat, Ze tento aspekt jejich ¢innosti neni dostate¢né reflektovan v odborné
literatute. Stackeova (2008 s. 120) poukazuje na to, Ze ,, trenér hraje klicovou roli v socialnim
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prostiedi a adolescenti na néj reaguji s velkou citlivosti“. Tato citlivost byla potvrzena
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vypovéd'mi trenéri, ktefi uvedli, Ze asto fesi osobni problémy svych svétencii. To naznacuje
pottebu Sirsi odborné ptipravy, kterd by zahrnovala také psychologické a pedagogické aspekty

prace s mladezi.

Navzdory piinosnym vysledkiim je tieba upozornit na uréita omezeni vyzkumu. Vyzkum byl
realizovan pouze v jednom fitness centru, coZ omezuje moznost zobecnéni zaveérti na Sirsi
populaci. Vyzkumny vzorek byl relativné maly a nezahrnoval rozdilné socioekonomické ¢i
regionalni skupiny. Pro hlubsi pochopeni dané problematiky by bylo vhodné realizovat vyzkum
na vice mistech a s vét§im poctem informantd. Vysledky této prace tak predstavuji spiSe

vychodisko pro dal$i zkoumani nez jednoznacné zavery.

Na zakladé¢ ziskanych dat 1ze formulovat n¢kolik praktickych doporuceni:

e Pro trenéry: diraz by m¢l byt kladen na celozivotni vzdélavani v oblasti pedagogiky
a psychologie. Kvalitni odbornd ptiprava musi zahrnovat i rozvoj mékkych dovednosti,
které umozni efektivni praci s adolescenty, zejména v oblasti komunikace, motivace
a budovani divéry.

e Pro Skoly: skolni instituce by mély vice podporovat integraci pohybovych aktivit
a fitness programui. Kromé télesné vychovy by mohly vznikat i volno¢asové aktivity,
které by reflektovaly aktualni potfeby mladych lidi v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

e Pro rodice: rodice by méli byt aktivné zapojeni do podpory sportovnich aktivit svych
déti. Jejich motivace, zpétna vazba a osobni piiklad maji zasadni vliv na dlouhodoby

vztah déti k pohybu.

Lze konstatovat, Zze podpora zdravého zivotniho stylu mladych osob je ukol, ktery ptesahuje
kompetence jednotlivce a vyZaduje spoluprdci mezi trenéry, Skolami a rodinou. Vytvofeni
podplrného a bezpecného prostiedi je klicové pro fyzicky rozvoj mladych lidi, stejné jako

pro budovani jejich sebedtvery, socidlnich dovednosti a pozitivniho vztahu k vlastnimu télu.
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ZAVER

Bakalafska prace se zabyvala roli osobniho trenéra v rozvoji mladych osob v ramci fitness
komunity, konkrétn¢ ptipadovou studii vybraného fitness centra. Teoreticka ¢ast se zaobirala
uvodem do problematiky sportu, ktery napomaha pochopit pojem fitness v kontextu sportu.
Dale se vénovala zakladnim informacim o fitness, soucasnych trendech a projektech. Rovnéz
byl vymezen osobni trenér a jeho role ve fitness, adolescent a psychosocialni a fyziologické
motivy pohybové aktivity u divek a chlapci. Nakonec byl v teoretické Casti specifikovan
trénink juniort, pficemz soucasti byly urcité¢ piistupy a tipy, jak s touto vékovou kategorii

pracovat.

Praktickou Cast bakalaiské prace tvori kapitoly Sest a sedm. V Sesté kapitole byl predstaven
vychozi rdmec pro realizaci vyzkumného Setfeni. Obsahoval stanoveni vyzkumnych otazek,
stanoveni cilti a dale pfipravu a organizaci kvalitativniho vyzkumu véetné etickych aspekti,
které byly zohlednény. Sedma kapitola se vénovala samotnému vyzkumnému Setieni v rdmci
pripadové studie, pricemz byla vyuzita triangulace, tedy propojeni metody dotazovani,
se sbérem dat pomoci polostrukturovanych rozhovorii s mladymi osobami a trenéry, a analyzy
dokumentu ve formé tréninkového planu. Nejdiive byla pfedstavena v rdmci ptipadové studie
detailni charakteristika vyzkumného souboru, kterd popisuje osobni trenéry a jejich klienty
(mladé osoby). Nasledné jsou analyzovédna data prostiednictvim otevieného kddovani, diky
némuz byly identifikovany kategorie a kddy a samotna analyza vybranych metod a piistupt

informant (trenérti) s jejich porovnanim.

Na zdkladé dosazenych vysledki lze vyzkumné Setfeni povaZovat za piinosné, protoze
se podafilo identifikovat nékolik klicovych aspektli, které napomohly k zodpovézeni
vyzkumnych otdzek a naplnéni cile prace. Odpovédi na vyzkumné otazky lze povaZovat
za ptinosné a dostate¢né pro naplnéni cilti vyzkumu, i kdyz v nékterych ptipadech nebyly zcela
jednoznacné. Jelikoz se jednalo o kvalitativni Setfeni, vypovédi informantd byly pfevazné
subjektivni a odrazely riznorodé osobni zkuSenosti a nazory. Pravé tato pestrost odpovédi
odpovida povaze zvoleného vyzkumného pfistupu. Piesto se v jednotlivych vypovédich
objevovala spolecnd témata a opakujici se vzorce, které umoznily vyvodit smysluplné

a relevantni zaveéry.

Hlavni vyzkumna otazka (HVO: Jakou roli hraji motivace a aktivity osobniho trenéra
u mladych lidi, kteri navstévuji vybrané fitness centrum?) byla zodpovézena pomérné uceleng.
Z vypovédi vyplynulo, Ze osobni trenér hraje pro mladé osoby mnohem S§irsi roli, nez je pouze
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vedeni tréninku. Mladi lidé ocetiuji individudlni pfistup, motivaci a zejména divéru, kterou
si s trenérem buduji. Casto ho vnimaji jako mentora, ktery jim pomdha nejen po fyzické strance,

ale také formuje 1 jejich piistup k disciplin€, odpovédnosti, sebediivére a zivotnimu stylu.

Prvni dil¢i vyzkumna otazka (Jakymi zpiisoby miize osobni trenér ucinné motivovat mlade lidi
vyuzivajici sluzby ve fitness centru?) ukazala, ze u¢inné motivacni strategie zahrnuji kombinaci
odbornosti, empatického piistupu a schopnosti navazat osobni vztah. Vyznamnym néstrojem
motivace je také sledovani pokroku a stanovovani individualnich cili, které klientim davaji

smysl a jsou pro né dosazitelné.

Druhda vyzkumna otazka (Jaky viiv maji specifické metody a pristupy osobniho trenéra
na motivaci a rozvoji mladych lidi?) byla zodpovézena prosttednictvim porovnani jednotlivych
pristupt trenéra, které se lisily naptiklad ve zpisobu komunikace, diirazu na vykon, nebo v mife
vyuzivani technologii. Z rozhovort vyplynulo, Ze pfizpisobeni tréninku konkrétnim pottebam
mladych osob ma pozitivni dopad nejen na fyzickou vykonnost, ale 1 na jejich celkovy pfistup

ke sportu a Zivotnimu stylu.

Tteti vyzkumna otazka (Jak ovliviuji konkrétni metody a pristupy osobniho trenéra rozvoj
mladych lidi?) se Castecné prekryva s druhou vyzkumnou otdzkou, ale zamétuje se vice
na dlouhodobé¢jsi dopady. Ukazalo se, ze mladi 1idé si z tréninku odnéseji vice nez jen fyzické
zlepSeni — buduji si vztah ke sportu, ziskavaji navyky spojené s pravidelnym pohybem

a pozitivn€ se méni 1 jejich postoj k sobé samym.

Ctvrta vyzkumna otazka (Které metody a pristupy osobniho trenéra jsou nejefektivnéjsi pro
podporu rozvoje mladych lidi?) nevedla ke zcela jednoznané odpovédi, protoze efektivita
metod zavisi na osobnosti trenéra i potfebach jednotlivych klientl. Pfesto lze fict, Ze jako
nejefektivnéjsi se jevi kombinace odbornosti, disledného vedeni a zaroven respektujiciho
a pratelského pftistupu. KdyZ se trenér dokaze ptizptisobit a mladého ¢loveéka opravdu vnimat
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jako individualitu, pfinési to nejlepsi vysledky.

K zodpovézeni vyzkumnych otdzek piispéla analyza dokumentd, kterd umoznila hlubsi
porozumeéni problematice tréninkového procesu a specifickym metodam a piistuptim osobnich
trenéra pii praci s mladymi lidmi.

Celkové lze shrnout, Ze vyzkumné otazky byly zodpovézeny a ptinesly cenné poznatky o tom,

jaky vyznam ma role osobniho trenéra v zivoté¢ mladych osob. Zjisténi potvrzuji, ze trenér

neovlivituje pouze fyzickou kondici svych klientii, ale ma zasadni vliv i na jejich osobnostni
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rust, hodnoty a celkové sméfovani v zivoté. Diky spolupraci s trenérem dochazi k prevenci
zranéni a zdravotnich komplikaci. To je zvIast dilezité v kontextu mladych lidi, kteti casto
Cerpaji informace ze socidlnich siti. Trenér tak napomahd nejen fyzickému rozvoji, ale i

porozumeni télu a jeho potfebam — a to véetné vyzivy, regenerace a kvalitniho spanku.

Z vypoveédi také vyplynulo, Ze osobni trenér mize byt pro mladé lidi oporou, ke které
se obraceji, kdyz si nevi rady, nebo se citi byt nepochopeni jinde. To ukazuje, ze vliv trenéra
presahuje samotné fitness prostiedi. Mnozi z informantii uvedli, Ze diky novym navykiim maji
vice energie do skoly, zlepsili si denni rezim a vnimaji posun i v osobnim rozvoji — napiiklad

sebedlivéie nebo schopnosti piijmout zpétnou vazbu.

V ramci provedenych rozhovorti zaznivaly 1 silné osobni piibéhy. Naptiklad u Kristyny, ktera
diive uzivala navykové latky, sehrélo fitness prosttedi roli resocializacniho prostiedku, ktery ji
pomohl stabilizovat Zivotni styl a obnovit socidlni zaclenéni. Kléra se diky tréninku a nastaveni
zdravéjiiho pFistupu ke stravovani vyhnula rozvoji poruchy pfijmu potravy. Simon, jenz dlouho
zapasil s nadvéhou, pak i on diky trenérovi zcela promeénil sviij Zivotni rezim. Ackoliv kazdy
informant vychézel z odliSného vychoziho bodu, shodli se na tom, Ze spoluprace s osobnim

trenérem vyznamné prispéla k jejich osobnimu i zdravotnimu rozvoji.

Zavérem lze fict, ze vyzkumné Setfeni prineslo mnoho zajimavych a dilezitych poznatki o tom,
jak osobni trenér mize ovlivnit Zivot mladych lidi nejen po strance sportovni, ale i osobnostni
a socialni. Fitness centrum se v tomto kontextu ukézalo jako prostor, ktery nabizi bezpecné

a smysluplné vyuziti volného Casu a pfispiva k pozitivnimu vyvoji dospivajicich.
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PRILOHA A: Polostrukturovany rozhovor — osobni trenér a mlady
clovék

Polostrukturovany rozhovor — osobni trenér

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kolik Véam je let?

Jak dlouho pracujete jako osobni trenér? Z toho, kolik let ptisobite v tomto fitness

centru?

Mizete se podé€lit o VaSe osobni Uspéchy ve fitness, véetné soutézi, pokud jste se

n¢jakych zucastnil/a?

Co podle Vas nejvice motivuje mladé osoby pro vyuzZivani sluzeb ve fitness centru?
Jak mladé osoby motivujete?

Jak byste popsal/a svou roli osobniho trenéra v rozvoji mladych osob?

Jakou zpétnou vazbu z pozice trenéra mate od mladych lidi, se kterymi pracujete?
Jaké konkrétni metody a ptistupy pouzivate pii praci s mladymi osobami?

Jak se snazite vytvaret divéru a pozitivni vztah s mladymi klienty?

MizZete sdilet zajimavy priklad kazuistiky mladého klienta, kterého jste trénoval?
Jaky rozdil zaznamenévate v piistupu a motivaci divek a chlapcti béhem tréninku?
Jaké specifické metody vice vyuzivate v ramci genderového piistupu?

Jakym nejcast&j$im vyzvam celite pfi trénovani mladych 1idi?

Jak hodnotite vhodnost svych metod a ptistupi pro mladé osoby?

Jaké dovednosti a znalosti povazujete za klicové pro praci s mladymi lidmi?

Jaky je zajem rodicu o tréninkové aktivity a tréninkovém procesu jejich ditéte?
Jaké doporuceni byste dal ostatnim trenértim, ktefi pracuji s mladymi lidmi?

Je néco, co byste chtél/a na zaver dodat nebo co by podle Vas mélo v souvislosti s praci

s mladymi lidmi ve fitness zaznit?
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Polostrukturovany rozhovor — mlady ¢lovék

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Kolik Vam je let?

Jste studentem? Pokud ano, mohl/a byste mi upiesnit, zda studujete ucebni obor
(s vyucnim listem), maturitni obor na stfedni Skole, nebo gymnazium?

Co vas privedlo do fitness centra?

Jak byste popsal/a svou zkusenost s osobnim trenérem a jeho vliv na vas rozvoj?
Jak se citite pii tréninku s osobnim trenérem? Pomaha vam a motivuje Vas?
Jaké konkrétni metody a pristupy vas trenér pouziva béhem tréninka?

Jaky vliv ma trénink s osobnim trenérem na vasi motivaci a vykon?

Co hodnotite pozitivné ¢i negativné na spolupraci s osobnim trenérem?

Zhodnot'te, zda metody a ptistupy vaseho trenéra jsou pro vas vhodné? Pro¢ ano, nebo

pro¢ ne?
Jaké dovednosti nebo rady, které povazujete za uZite¢né, vam trenér poskytl?
Jak reaguji vasi rodice na vas trénink s osobnim trenérem?

Jaké zmény jste zaznamenal/a ve svém Zivotnim stylu diky tréninku s osobnim

trenérem?

Z jakého divodu byste doporucil/a ¢i nedoporucil/a pracovat s osobnim trenérem

vzhledem k jeho ptistupu?

Chtél/a byste na zavér jesté néco doplnit nebo sdilet ohledné své zkuSenosti s tréninkem

a spolupraci s osobnim trenérem?
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PRILOHA B: Transakéni tabulka — osobni trenér a mlady clovék

Tabulka 1: Osobni trenér, ¢ast 1

Hlavni vyzkumny cil

Vyzkumné otazky

Tazatelské otazky

Zjistit, jakou roli hraji
motivace a aktivity osobniho
trenéra mladych lidi, ktefi
vyuzivaji sluzby ve
vybraném fitness centru.

HVO: Jakou roli hraji motivace a
aktivity osobniho trenéra u
mladych lidi, ktefi navstévuji
vybrané fitness centrum?

VVO 1) Jakymi zplsoby muliZze

osobni trenér u¢inn€ motivovat

mladé lidi vyuzivajici sluzby ve
fitness centru?

» Co aktualné nejvice motivuje mladé lidi pro vyuzivani
sluzeb ve fitness centru?

» Jak mlad¢ lidi motivujete?

» Jak byste popsal/a svou roli osobniho trenéra v rozvoji
mladych 1idi?

» Jakou zpétnou vazbu z pozice trenéra mate od mladych lidi,
se kterymi pracujete?

VVO 2) Jaky vliv maji specifické
metody a pfistupy osobniho
trenéra na motivaci a rozvoj
mladych lidi?

» Jaké konkrétni metody a piistupy pouzivate pii praci
s mladymi lidmi?

» Jak se snazite vytvaret divéru a pozitivni vztah s mladymi
klienty?

» Muzete sdilet zajimavy piiklad kazuistiky mladého
klienta, kterého jste trénoval?
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Tabulka 2: Osobni trenér, ¢ast 2

Hlavni vyzkumny cil

Vyzkumné otazky

Tazatelské otazky

Zjistit, jakou roli hraji
motivace a aktivity osobniho
trenéra mladych lidi, kteti
vyuzivaji sluzby ve vybraném
fitness centru.

VVO 3) Které metody a pfistupy
osobniho trenéra jsou nejefektivnéjsi
pro podporu rozvoje mladych lidi?

» Jaky rozdil zaznamenavate v pfistupu a motivaci divek a chlapct
b&hem tréninku?

» Jaké specifické metody vice vyuzivate v ramci genderového
ptistupu?

Jakym nejcastéj$im vyzvam Celite pfi trénovani mladych lidi?
Jak hodnotite vhodnost svych metod a ptistupti pro mladé lidi?

Jaké dovednosti a znalosti povazujete za klicové pro praci
s mladymi lidmi?

» Jaky je zajem rodici o tréninkové aktivity a tréninkovém procesu
jejich ditéte?

» Jaké doporuceni byste dal ostatnim trenériim, ktefi pracuji
s mladymi lidmi?
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Tabulka 3: Mlady ¢lovék

Hlavni vyzkumny cil

Vyzkumné otazky

Tazatelské otazky

Zjistit, jakou roli hraji
motivace a aktivity osobniho
trenéra mladych lidi, kteti
vyuzivaji sluzby ve vybraném
fitness centru.

HVO: Jakou roli hraji motivace

a aktivity osobniho trenéra u
mladych lidi, kteti navs§tévuji
vybrané fitness centrum?

» Jak byste popsal/a svou zkuSenost s osobnim trenérem a jeho vliv na
vas rozvoj?
» Jak se citite pfi tréninku s osobnim trenérem? Pomaha vam a motivuje
Vas?
VVO 1) Jaky ovliviiyji Jaké konkrétni metody a piistupy vas trenér pouziva béhem tréninkt?
konkrétni metody a piistupy o ; ) .. L
. . . Jaky vliv ma trénink s osobnim trenérem na vasi motivaci a vykon?
osobniho trenéra rozvoj
mladych lidi? Co hodnotite pozitivné ¢i negativné na spolupraci s osobnim trenérem?
VVO 2) Které metody a » Zhodnot'te, zda metody a pristupy vaseho trenéra jsou pro vas
pristupy osobniho trenéra jsou vhodné? Proc¢ ano, nebo pro¢ ne?
nejefektivnéjsi pro podporu . ) . o oL .
. S 1 1iar » Jaké dovednosti nebo rady, které povazujete za uzitecné, vam trenér
rozvoje mladych lidi?
poskytl?
» Jak reaguji vasi rodice na vas trénink s osobnim trenérem?
» Jaké zmény jste zaznamenal/a ve svém zivotnim stylu diky tréninku s
osobnim trenérem?
» Z jakého divodu byste doporucil/a ¢i nedoporucil/a pracovat s osobnim

trenérem vzhledem k jeho piistupu?
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PRILOHA C: Struktura kategorii a kédii (trenér a mladé osoby)

Tabulka 4: Struktura a kategorii a kodl (osobni trenér a mladé osoby), ¢ast 1

Kategorie (trenéii)

Kdd (trenéii)

Kategorie (mladé
osoby)

Koéd (mladé osoby)

Motivace

Socialni kontakt,
Fitness jako
spolecenska aktivita,
Vzhled, Vliv sociélnich
siti, Pokrok a méfitelné
vysledky, Posilovani
sebevédomi

Duvody pro spolupraci

Zlepseni kondice,
Zhubnuti, Zména
zivotniho stylu, Unik z
nepftiznivych vlivl,
Komplexy, Doprovod
rodi¢t, Udrzba kondice

Role osobniho trenéra

Inspirace vzhledem,
Naucit se spravné
cvicit, Vzhled,
privétivost, zkusenosti,
Osobni interakce,
Motivator, Radce,

Metody a pfistupy
trenért k rozvoji
mladych lidi

Systematicky pfistup,
Vyuziti technickych
dovednosti,
Individualni pfistup,
Uprava stravy, Uprava
tréninku, Kontrola

dovednosti pfi praci s
mladymi osobami

psychologické znalosti,
Trpélivost, Empatie,
Individualizovany
pristup, Vytvéteni
prijemné atmosféry,
Schopnost naslouchat,
Chut’ pracovat s lidmi

prostfednictvim
trenérského vedeni

Podpora techniky, Monitorovani,
Podpora a vedeni
Kli¢ové znalosti a Pedagogicko- Motivace mladych lidi | Podpora trenéra, VEtsi

motivace pfi cviceni,
Dlouhodoby vliv,
Osobni vztah, Uspéchy
a pokrok, Prevence
zranéni

Metody a pfistupy pii
praci s cilovou
skupinou

Vstupni konzultace,
Vstupni dotaznik,
Humor,
Individualizované
tréninkové plany,
Vyuziti modernich
technologii, Kontrola
exogennich vliva,
Ruznorodost a zébava

Vzdélani a technické
dovednosti mladych lidi
prostednictvim
trenérského vedeni

Technika provedeni
cvikl, Osobni rozvoj,
Sebevédomi,
Stravovani

Genderové rozdily v
motivaci a pristupu k
tréninku

Hormonalni vlivy,
Silovy limit u divek,
Empatie u divek,
Soutézivost u chlapcd,
Agresivnéjsi
motivovani u chlapct,
Jiné cile u chlapcii a
divek, Negativni vliv
socialnich siti

Osobni zkuSenost s
trenérem a jeho vliv na
rozvoj mladych lidi

Kontrola a vedent,
Bezpecnost, Motivace,
Usili a nasazeni, Vzor,
Odbornost
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Tabulka 5: Struktura a kategorii a kodl (osobni trenér a mladé osoby), ¢ast 2

Kategorie (trenéii)

Kéd (trenéii)

Kategorie (mladé
osoby)

Koéd (mladé osoby)

mladymi lidmi

Zkreslené priority,
Vnitini motivace,
Puberta, Vliv
vrstevnikd,
Nedochazka,
Pocitacové hry,
Psychologicka podpora,
Podpora a opora

spoluprace s trenérem

Vhodnost metod Individualizovany Osobni rozvoj a zdravy | Zména okoli, Nahrazeni
pristup, Pozitivni zivotni styl nezdravych aktivit,
zpétna vazba, Tvrda prostfednictvim fitness | Uprava zivotniho stylu,
dfina, Autorita trenéra, | komunity Uprava Zivotniho stylu
Inspirovani a vedeni, (ADHD), Fyzicka
Respekt kondice, Rodinna

podpora

Vyzvy pfi praci s Organizace a Cas, Pozitiva a negativa Uspéch, Upfimnost

trenéra, Flexibilni
ptistup, Trpélivost,
Psychicka podpora,
Casova naro&nost,
Finanéni zat&7, Uleva

Rodice v tréninkovém
procesu mladych lidi

Nezajem rodica,
Vlastni motivace,
Zajem pii zménach,
Doprovod, Rodinné
propojeni

Pozitivni zpétna vazba

Komunikace,
Dotazniky, Pokrok,
Zlepseni v zivoté

Doporuceni trenéri

Pfizptisobeni pristupu,
Kamaradsky pfistup,
Duvéra, Nové
prilezitosti
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