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Podnikani v oboru poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb

v oblasti fitness se specializaci Body & Mind

. , Vedouci BP: Ing. Jaroslava
BAMBUSKOVA Vendula BP-2006
Syrovatkova

Anotace

Bakaléatskd prace se vénuje problematice vzniku podniku v oblasti fitness se specializaci
Body & Mind — Power Yoga na tizemi Ceské republiky a to jak po strance administrativni,
tak 1 po strance technické. V teoretické Casti se zabyva problematikou zaloZeni podniku
v Ceské republice a to i se specializaci na Body & Mind. Systém Power Yogy neni v Ceské
republice pfili§ rozsiten, vyjimku netvoii ani Liberecky kraj. Proto v praktické casti
bakalafské prace bylo provedeno anketni Setieni spokojenosti klientii s lekcemi Power
Yogy pro piipadné zlepSeni nebo odstranéni nedostatki v dalSich letech. Vysledky Setteni
by se mély stat podkladem pro dal$i rozSifovani této specializace fitness. Bakalaiska prace

je doplnéna o tabulky, obrazky a pfilohy.

Interpreneurial activities in field of physical training services within the

area of fitness with specialization in Body & Mind

Summary

Bachelor Thesis follows beginning of the fitness spere with specialization Body & Mind —
Power Yoga in Czech Republic, in the respekt of administrative as well as technical point
of view. In its theoretical part the thesis is engaged in business foundation in Czech
Republic, even with the specialization in Body & Mind. The Power Yoga systém is not
extended in Czech Republic. Liberec region isn’t any exception. That is why
a questionnare was made in the practical part of my Bachelor Thesis. My investigation was
aimed to the clients’ satisfaction with Power Yoga lessons. I wanted to find out Chat shoud
be removed. The questionnare results and answers should be¢ime a basic for further
expanding of this fitness specialization. My Bachelor Thesis is suplemented by charts,

Picture and enclosures.



Das Unternehmen in Turn- und Sportdienstleistungen in dem Bereich

Fitness mit der Spezialisierung Body & Mind

Zusammenfassung

Meine Diplomarbeit beschiftigt sich mit der Problematik Entstehung einer Firma in dem
Bereich Fitness mit der Spezialisierung auf Body & Mind — Power Yoga in der
Tschechischen Republik. Es ist auf die Administrative genauso wie auf die technischen
Sachen des Geschifts konzentriert. Der technisch orientierte Teil der Arbeit beschéftigt
sich mit der Griindung der Firma mit der genannten Spezialisierung in der Tschechischen
Republik. Das Power Yoga System ist in der Tschechischen Republik nicht so ausgebreitet
mit der Ausnahme des Bezirks Liberec. Deshalb wurde in dem praktischen Teil meiner
Arbeit eine Umfrage gemacht, die sich damit beschiftigt, wie die Kunden mit Power Yoga
Lektionen zufrieden sind. Auf Grunde dieser Umfrage kann man dann in den nichsten
Jahren die Mingel beseitigen. Die Ergebnisse der Umfrage sollten dann als Unterlagen fiir
die Erweiterung dieser Spezialisierung in der Fitness dienen. Meine Diplomarbeit ist mit

den Bildern, Tabellen und Einschliissen ergéinzt.
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1 Uvod

Téma mé bakalafské priace je ,,Podnikdni v oboru poskytovani télovychovnych
a sportovnich sluzeb v oblasti fitness se specializaci Body & Mind “. Pfi zpracovani tohoto
tématu bych chtéla vyuzit teoretické poznatky, které jsem =ziskala pii svém studiu
na Technické univerzité¢ v Liberci - oboru Sportovni management, ale také praktické

zkugenosti se zakladdnim podniku v oblasti fitness v Ceské republice.

Ve své bakaldiské praci bych rdda shrnula vSechny informace dileZzité pravé pro vznik
podniku v oblasti fitness po strance legislativni, ale také ptibliZit samotny prvek systému

Body & Mind, tedy cvicebni styl Power Yogu.

V dnesni hektické dobé je velmi dulezité najit si Cas na néjakou pohybovou aktivitu, diky
které miZeme ptedejit zhorSeni télesné zdatnosti, ale také psychické kondice - tedy

chatrani télesné schranky a duse.

Mou hlavni snahou je pro klienty udé€lat maximum, abych tomuto problému piedesla
a dodrzela pii provozovani lektorské ¢innosti veSkerd legislativni pravidla, ktera jsou déna

zdkony Ceské republiky.



2 Cile prace

Hlavnim cilem mé bakaléiské prace je shrnuti zkuSenosti se zalozenim podniku v oboru
poskytovani télovychovnych sluZeb v oblasti fitness se specializaci Body & Mind a s jeho

néslednym hodnocenim v Ceské republice.

Dil¢i cile :
- Podminky zaloZeni podniku v oblasti Body & Mind v Ceské republice.
- Obsahova népln Zivnostenského opravnéni.
- Systém Power Yogy.
- Vybrany zplisob hodnoceni uspésnosti podnikatelské ¢innosti v oboru poskytovani
télovychovnych sluzeb v oblasti fitness se specializaci Body & Mind.

- Posouzeni spokojenosti klientek na zdkladé anketniho Setten.



3 Zalozeni podniku v Ceské republice

Pted zalozenim podniku musi budouci podnikatel zvazit celou fadu probléma.

3.1 Aspekty rozhodné pro volbu pravni formy podnikatelského
subjektu

Volba pravni formy podniku patii k dlouhodobé pilisobicim rozhodnutim. Podle
Obchodniho zdkoniku existuji ndsledujici pravni formy — fyzickd osoba a pravnicka osoba
- obchodni spole¢nosti - spolecnost s ruéenim omezenym, akciovd spolecnost, vefejna

obchodni spolecnost, komanditni spolecnost a druzstvo.

Fyzickd osoba (Zivnostnik) plni dvoji roli:
1. Role podnikatele (kapitalovy vklad do podnikdni),

2. Role vykonné pracovni sily (vlastni odbornd profese véetné fizeni).

Fyzické osoby - podnikatelé jsou piimo objektem pravnich vztahd. Zpisobilost fyzické
osoby mit prava a povinnosti vznikd narozenim, v plném rozsahu zletilosti, paklize soudné
nedoslo k jejich omezeni ¢i zruSeni. Fyzickd osoba ma prdvo na ochranu své osobnosti,
Zivota, zdravi, obCanské cti, lidské dlistojnosti, soukromi, svého jména a projevii osobni

povahy.

Kritéria, podle kterych si podnikatel vybira pravni formu jsou naptiklad:

zpusob a rozsah rucenti,

opravnéni k fizeni,

pocet zakladateli,

naroky na pocatecni kapital,

administrativni ndro¢nost zaloZeni podniku a rozsah vydaji spojenych se zalozeni
a provozovanim podniku,

ucast na zisku (ztraté),

finan¢ni moZnosti, zvIasté ptistup k cizim zdrojim,

danové zatizeni,

zvefejiiovaci povinnost.



1. Zpisob a rozsah ruceni
Existuji dv€ varianty ruceni:
a) omezené ruceni

® podnikatel ru¢i pouze do urcité hranice plynouci z konkrétni pravni upravy
(spolecnost
s ru¢enim omezenym, komanditista v komanditni spole¢nosti).

b) neomezené ruceni

® podnikatel ru¢i za zdvazky podniku cely svym, tj. 1 osobnim, majetkem
(komplementai v komanditni spoleCnosti, spole¢nik vefejné obchodni spoleCnosti,
fyzicka osoba),

® podnik ruéi za své zdvazky celym svym majetkem (vSechny obchodni spole¢nosti
a druzstvo).

2. Opravnéni k rizeni

Jedna se o to, kdo je zmocnén vést podnik a zastupovat ho navenek. Jsou mozné dva
ptistupy:

a) zakladatelé urci napt. ve spolecenské smlouve zpiisob opravnéni k fizeni spolecnosti,
b) obchodni zdkonik urc¢i u jednotlivych obchodnich spolecnosti a druzstva, kdo bude

spolecnost zastupovat:

fyzicka osoba — jednotlivec sdm

vetejnd obchodni spole¢nost — spolecnici

komanditni spolecnost — komplementafi

spolecnost s ru¢enim omezenym — jednatelé

akciova spole¢nost — statutdrnim orgdnem je pfedstavenstvo
druZstvo — statutdrnim orgdnem je pfedstavenstvo

3. Pocet zakladateli
Vychazi z Obchodniho zdkoniku, ktery upravuje u jednotlivych obchodnich spole¢nosti
a druzstva minimdlni nebo maximdlni pocet zakladatelli, které jsou bud’ fyzickou nebo

pravnickou osobou.

fyzickd osoba — jedna fyzickd osoba
vefejnd obchodni spole¢nost —nejméné dvé fyzické nebo pravnické osoby,

maximalni pocet neni uren



komanditni spole¢nost —nejméné dvé fyzické nebo pravnické osoby,
maximalni pocet neni ur¢en

spolecnost s ru¢enim omezenym  — nejméné jedna fyzickd nebo pravnicka osoba,
maximdlni pocet je 50 spole¢niki

akciova spole¢nost — jedna pravnicka osoba nebo dvé nebo vice
fyzickych osob, maximalni pocet je neurcen

druzstvo —nejméné pét ¢lend, to neplati, jsou-li jeho Cleny

alespon dv¢ pravnické osoby

4. Naroky na pocatecni kapital

Rozsah minimdalniho zdkladniho kapitdlu je definovan v Obchodnim zakoniku.

fyzicka osoba —neni uren
vefejnd obchodni spole¢nost —neni uren
komanditni spolecnost — neni ur¢en u komplementére, u komanditisty

nejméné K¢ 5 000,00 na kazdého komanditistu

spolecnost s ru¢enim omezenym  — minimalné K¢ 200 000,00

akciova spole¢nost — K¢ 20 000 000,00 pti zaloZeni s vefejnou nabidkou
akcii, K¢ 2 000 000,00 pfi zaloZeni bez verejné
nabidky

druzstvo —nejméné K¢ 50 000,00

5. Administrativni naro¢nost zaloZzeni podniku a rozsah vydaju spojenych se
zaloZenim a provozovanim podniku

Administrativni ndrocnost zaloZzeni podniku vychdazi z toho jaka obchodni spole¢nost nebo
druZstvo se zakladaji.

fyzickd osoba — minimdlni: Zivnostenské opravnéni, registrace u FU
vetfejnd obchodni spolecnost — minimdlni: sepsani Spoleenské smlouvy,

Zivnostenské opravnéni, registrace u FU

komanditni spolecnost — minimdlni: sepsdni Spolecenské smlouvy,

Zivnostenské opravnéni, registrace u FU



spolecnost s ru¢enim omezenym  — sepsani Spole¢enské smlouvy, Zivnostenské
z opravnéni, zdpis v Obchodnim rejstiiku, slozeni
zékladniho kapitdlu, vytvéafeni rezervniho fondu,
registrace u FU

akciovd spolecnost -sepsani Zakladatelské listiny nebo smlouvy,
stanovy, zaklddaci valnd hromada, notéaisky
ovéteny zapis o zaloZeni spolecnosti, emise akcif,
zéapis v Obchodnim rejstiiku, Zivnostenska
opravnéni, registrace u FU

druzstvo — notéi'sky zdpis o ustavujici schizi druzstva,
stanovy, zdpis do Obchodniho rejstiiku,

Zivnostenské opravnéni, registrace FU

Néklady na zaloZeni spole€nosti:

kolky na vydani Zivnostenskych opravneént,
zépis do obchodniho rejstiiku,

pravni zpracovani smluv,

pravni zpracovdni stanov spolecnosti.

6. Ukast na zisku (ztratg)

Zavisi na jednotlivych ustanoveni Obchodniho zdkoniku a Spolec¢enskych a jinych smluv.

fyzickd osoba — podnikatel si ponechdvé zisk po dhradé dani saim
pro sebe
vefejnd obchodni spole¢nost — zisk (ztrata) je bud’ rozdélovan rovnym dilem nebo

podle vySe vkladu spole¢nika, u fyzickych osob si

spolecnici svij podil zdanuji dani z ptijmi FO

komanditni spole¢nost —rozd¢leni zisku se fidi podle Spolecenské smlouvy

spolecnost s ru¢enim omezenym  — zisk je rozdé€lovan podle vyse vklada jednotlivych
spole¢nikll

akciova spole¢nost — zisk je rozdé€lovan podle rozhodnuti valné hromady,

zpravidla na zdklad¢ vlastnictvi akcii

druzstvo - podle rozhodnuti ¢lenské schiize a stanov



7. Finan¢ni moznosti, zvlasté pristup k cizim zdrojum
Ptistup k cizim zdrojiim se odviji od vySe zdkladniho kapitdlu (nejlépe je na tom akciova

spolecnost), podle vys ruceni za zdvazky apod.

8. Daiiové zatiZeni
V soucasné dobé& vSechny osobni spole¢nosti a druzstvo plati stejné dané, krom¢ dané
z ptijmi, kde fyzickd osoba plati dan z piijma fyzické osoby a pravnické osoby dan

z ptijmu pravnickych osob.

Podnikatelé plati:
a) piimé dané

e dan z piijmt FO a PO,

e dan z nemovitosti,

e dan z pfevodu nemovitosti.
b) nepiimé dané

e dan z ptfidané hodnoty,
e dan spotiebni,
e dan silni¢ni.

9. Zverejiovaci povinnost

Zvetejnovaci povinnosti se rozumi povinnost spolecnosti publikovat vysledky hospodareni
spolecnosti. Predmétem zvefejnéni je ucetni zdaverka, kterd se zvefejiiuje ulozenim
v obchodnim rejstitku ve Sbirce listin. O uloZeni listin uvefejiiuje podnik zpravu
v Obchodnim véstniku. Povinnost auditorského vyroku stanovuje Zakon o ucetnictvi

a Obchodni zakonik. [6]



3.2 Zivnosti'

Zivnosti je soustavna ¢innost provozovana samostatné, vlastnim jménem, na vlastni
odpovédnost, za tucelem dosazeni zisku a za podminek stanovenych Zakonem

¢. 455/1991 Sb., o zZivnostenském podnikani v posledné platném znéni.

3.2.1 Subjekty opravnéné provozovat Zivnost

Zivnost miZe provozovat fyzickd nebo pravnickd osoba, splni-li podminky stanovené
Zivnostenskym zdkonem, statni povoleni k provozovani Zivnosti (koncese) se vyzaduje jen

v ptipadech vymezenych Zivnostenskych zakonem.

Fyzickd osoba s bydlistém nebo pravnickd osoba se sidlem mimo tizemi Ceské republiky
(zahraniéni osoba) muZe na tzemi Ceské republiky provozovat Zivnost za stejnych
podminek a ve stejném rozsahu jako Ceskda osoba. Za ¢eskou osobu se povazuje fyzicka
osoba s bydli§tém nebo pravnickd osoba se sidlem na tizemi Ceské republiky. Bydliste

na tizemi Ceské republiky se rozumi trvaly pobyt na jejim tizem.

Zahrani¢ni fyzickd osoba musi mit povolen pobyt na izemi Ceské republiky, nejedna-li se
o obcana clenského statu Evropské unie nebo statu, s nimZz ma Ceska republika uzavienou
smlouvu, kterd toto omezeni nepfipousti, nebo o obCana Ceské republiky, ktery nema

na tizemi Ceské republiky trvaly pobyt.

3.2.2 VSeobecné podminky provozovani zZivnosti

Vseobecné podminky provozovani Zivnosti fyzickymi osobami jsou:

a) dosaZeni veku 18 let,

b) zpiisobilost k pradvnim tkondm,

¢) bezihonnost,

d) ptredlozeni dokladu o tom, Ze fyzickd osoba nemd vici izemnim finan¢nim orgdntim

statu danové nedoplatky,

! Zékon &. 455/1991 Sb., o Zivnostenském podnikdni v posledné platném znéni



e) predloZeni dokladu o tom, Ze fyzickd osoba nemd viici OSSZ nedoplatky socidlniho

pojisSténi.

3.2.3 Zvlastni podminky provozovani Zivnosti

Zvl1astnimi podminkami provozovani zZivnosti jsou odbornd nebo jiny zptisobilost, pokud ji

Zivnostensky zakon nebo zvlastni predpisy vyzaduji.

3.2.4 Provozovani zivnosti primyslovym zpisobem

Zivnost je provozovéna pramyslovym zpiisobem, jde-li o ¢innost

a) zahrnujici v rdmci jednoho pracovniho procesu vice dil¢ich Cinnosti, které samy o sob¢
napliuji znaky Zivnosti,

b) vyuZivajici organiza¢niho odd¢leni vykonu dil¢ich praci, postupti nebo ukonil, zejména
od fidicich a obchodnich praci, a ¢lenéni téchto praci, postupii nebo dkonli podle

jednotlivych profesi.

3.2.5 Rozdéleni zivnosti

Zivnosti se podle Zivnostenského zdkona rozd¢€luji na ohlasovaci a koncesované.

1. Ohlasovaci zivnosti

Podle zakona sméji byt provozovéany na zaklad€ ohlaSeni

¢ Femeslné Zivnosti
odbornd zpusobilost je ziskdna vyucenim v oboru a praxi,

e vazané Zivnosti
odbornd zpusobilost je stanovena pro kazdou Zivnost samostatné,

¢ volné zZivnosti
jsou zivnosti, kdy odborné zptsobilost neni stanovena.

2. Koncesované zivnosti
Mohou se vykondvat jen na zdklad¢ tzv. koncese (povoleni), kterou ud¢€luje zZivnostensky
ufad. Jeji udé€leni vyZaduje, aby uchaze¢ mél pozadované vzdé€lani, absolvoval specidlni

kurzy apod.



3.2.6 Zivnostensky rejstiik

Zivnostenské tifady vedou v Zivnostenském rejstifku tidaje o podnikatelich, kte¥f méli nebo
maji v jejich tzemni pasobnosti sidlo, bydlisté, zahrani¢ni osoby pobyt, misto podnikan{

nebo organizacni slozku podniku umisténou na izemi Ceské republiky.

Zivnostensky rejstiik je vefejnym seznamem v &4sti, v niZ se
u fyzické osoby zapisuje:

- jméno a piijment,

- poptipad¢ obchodni firma,

- misto podnikdni (u zahrani¢ni fyzické osoby se zapisuje také umisténi organizacni slozky
podniku v Ceské republice),

- ptedmét podnikant,

- identifikacni ¢islo,

- provozovny,

- provozovani Zivnosti primyslovym zpisobem,

- rozsah Zivnostenského opravnéni,

- pozastaveni a pferuSeni provozovani Zivnosti,

- datum zaniku Zivnostenského oprdvnént,

- prohlasSeni a zruSeni konkursu,

- prekazky provozovani Zivnosti.

u pravnické osoby se zapisuje:

- obchodni firma nebo néazev,

- sidlo (u zahraniéni pravnické osoby umisténi organiza¢ni slozky podniku v Ceské
republice),

- identifika¢ni ¢islo,

- ptedmét podnikani,

- provozovny,

- provozovani Zivnosti primyslovym zptisobem,

- rozsah Zivnostenského opravnént,

- pozastaveni a pteruSeni provozovani Zivnosti,

- datum zdniku Zivnostenského opravnéni,



- prohlé4seni a zruSeni konkursu,
- vstup do likvidace,

- ptekazky provozovani Zivnosti,

3.2.7 Identifikac¢ni ¢islo ekonomického subjektu

IC podnikatele slouZi k jeho jednozna¢né identifikaci a ma pouze evidenéni vyznam.
Zptisob jeho tvorby stanovil Cesky statisticky dfad. Jde o &islo, které slouZi potfebam
statistickym a které je povinné uvadéno na Zivnostenskych listech, popf. na jiném dokladu
prokazujicim opravnéni k jiné Cinnosti. Kazdému ekonomickému subjektu se ptid€luje
pouze jedno IC. Podnikatelim — fyzickym osobadm, které hodlaji podnikat na ziklad&
Zivnostenského opravnéni piidéluje IC piisluiny Zivnostenskych tiad pfi prvnim ohl4seni

s vz

Zivnosti (nebo podéani Zadosti o koncesi).

3.2.8 Priikaz zivnostenského opravnéni

Podle Zakona o zivnostenském podnika jsou priukazem Zivnostenského opravnéni

Zivnostensky list a koncesni listina.

3.2.9 Zivnostenska kontrola

Provadéji ji v ramci své plisobnosti zaméstnanci zivnostenskych dradu, ktefi sleduji, zda

a jak jsou plnény povinnosti stanovené Zivnostenskym zdkonem.

Povinnosti podnikatele

Zivnostenskému ufadu piislusni kontrolovat a v pifipadé¢ poruseni sankcionovat mj.
poruseni povinnosti danych ustanoveni § 31 Zivnostenského zdkona. Jedna se zejména o:

» existenci dokladt prokazujicich zptisob nabyti proddvaného zboZi nebo materidlu
pouzivaného k poskytovani sluzeb,

» dodrzovani povinnosti identifikovat tuc¢astniky a predmét smluvniho vztahu
tykajiciho se ndkupu pouZzitého zboZi nebo zboZi bez dokladu nabyti, pfijimani
tohoto zbozi do zdstavy nebo zprostiedkovani jeho ndkupu Ci pfijeti do zdstavy
(zastavarny, bazary), dodrzovani povinnosti vést evidenci o téchto skutecnostech,
veéetn€ data uzavieni tohoto smluvniho vztahu,



» dodrzovani zdkazu pouZité zboZi nebo zboZi bez dokladu nabyti koupit, pfijmout
do zastavy nebo prostiedkovat jeho ndkup, jestlize se ucastnik smluvniho vztahu
odmitne podrobit identifikaci nebo neni-li mozné identifikovat pfedmét smluvniho
vztahu,

» dodrzovani povinnosti, aby v provozovné urcené pro prodej zboZi nebo
poskytovani sluzeb spotiebitelim byl v prodejni nebo provozni dobé urcené
pro styk se spotiebiteli pfitomna osoba spliiujici podminku znalosti ¢eského nebo
slovenského jazyka,

» existenci prikazu Zivnostenského opravnéni na provozovngé,

» dodrZovani povinnosti vydavat na zadost zdkaznika doklady o prodeji zbozi
a poskytnuti sluzby a jejich nélezitosti,

» dodrzovani povinnosti vyplyvajicich ze zivnostenského zdkona a zvlastnich
pravnich predpist.

3.2.10 Spravni poplatky na useku zivnostenského podnikani

Placeni a vysi spravnich poplatkli upravuje zakon ¢. 368/1992 Sb., o spravnich poplatnich,

v platném znéni. Ukdzka spravnich poplatki je uvedena v Tab. 1.



Tab. 1: Spravni poplatky na tiseku Zivnostenského podnikéani

Spravni ikon K¢
Vydani zivnostenského listu 1 000,00
Vydéni Zivnostenského listu pro provozovani Zivnosti primyslovym zptisobem | 10 000,00
Za rozhodnuti o provozovani stdvajici ohlasovaci Zivnosti primyslovym
zpusobem, 9 000,00
Pokud jiz byl vydan Zivnostensky list
Vydéni koncesni listiny 2 000,00
Vydani koncesni listiny pro provozovani Zivnosti primyslovym zplisobem 20 000,00
Za rozhodnuti o provozovani stdvajici koncesované Zzivnosti primyslovym
zplisobem, 18 000,00
Pokud jiz byla vyddna koncesnf listina
Za zménu zZivnostenského listu nebo koncesni listiny 500,00
Za zménu osobnich udaji (jméno, piijmeni, bydlist¢) podnikatele
v zivnostenském 100,00
Listé nebo koncesnf listing
Za zruSeni zivnostenského opravnéni na zZadost podnikatele 150,00
Za schvaleni odpovédného zdstupce pro koncesovanou Zivnost 500,00
Vydéni osvédceni o pritkazu Zivnostenského opravnéni 100,00
Za nahlédnuti do Zivnostenského rejstiiku (za kazdy subjekt, do jehoz zapisu
se 20,00
nahlizi)
Vydani vypisu z zivnostenského rejstitku vcéetné potvrzeni, Ze v rejstiiku
urcity zapis 50,00
Neni (za kazdou 1 zapoc€atou stranku)
Vydani duplikatu Zivnostenského listu nebo koncesni listiny 100,00
Ov¢rteni shody opisu nebo kopie s listinou (vidimace) 20,00
Ov¢éfteni pravosti podpisu (legalizace) 30,00

Zdroj: vlastni




4 Zalozeni podniku fyzické osoby v oblasti fithess (Body
& Mind) v Ceské republice

Pokud se fyzickd osoba — podnikatel rozhodne podnikat v oblasti poskytovani
télovychovnych sluZzeb musi splnit predepsané nélezitosti, které vychazeji z fady zakon,

mezi které patii naptiklad Zdkon o Zivnostenském podnikdni, Obchodni zdkonik atd.

V bakalatské praci se zaméfim na problematiku zalozeni podniku na konkrétnim piikladu

firmy Vendula Bambuskova.

4.1 Obecné udaje o firmé

Nazev firmy: Vendula Bambuskova

IC: 867 83 335

Misto podnikani: Palackého 550, 468 41 Tanvald

Podnikatelsky zamér: Uspokojeni zdkaznic na rdzné fyzické urovni tak, aby

odchdazely z u€ebnich lekci vzdy spokojené
Piedmét podnikani: Poskytovani t€lovychovnych a sportovnich sluzeb -

Instruktor fitness (specializace Body & Mind)

4.1.1 Zpisob prokazani odborné zpisobilosti

Predmé&t podnikani Poskytovdni t€lovychovnych a sportovnich sluzeb — Instruktor fitness
(specializace Body & Mind) patii mezi vdzané Zivnosti. Podle Zakona o Zivnostenském

podnikani musi podnikatel prokazat odbornou zpisobilost.

Zpiisob prokazani odborné zpiisobilosti'
a) doklad o absolvovani vyssi odborné skoly t€lovychovného sméru, nebo
b) diplom nebo jiny doklad o absolvovani bakaldfského nebo magisterského studijniho

programu v oblasti té€lesnd vychova a sport, nebo

"MAKALOVA, D. Zivnostensky zikon a vybrané provadéci predpisy s komentdfem.
1. vyd. Jihlava: EKON, 2004. 226 s. ISBN 80-86769-31-3.



osvédceni o rekvalifikaci nebo jiny doklad o odborné zpiisobilosti vydany instituci
akreditovanou Ministerstvem Skolstvi, mlddeze a t€lovychovy nebo jinym
ministerstvem, do jehoZ plisobnosti patii odvétvi, v némz je zZivnost provozovana, nebo
doklad o odborné zptisobilosti vydany vzdélavaci instituci télovychovného zaméieni
(napf. vzdé€lavaci instituce télovychovnych svazi), nebo

doklad o vykonéni zkousky podle vyhldsky vydané ministerstvem, do jehoZ piisobnosti
patii odvétvi, v némz je Zivnost provozovana (§ 73a odst. 3 Zivnostenského zdkona),
nebo

doklad o vykonani tifleté praxe v oboru v nezdvislém postaveni (§ 2 a § 23 obchodniho

zakoniku) nebo v pracovné pravnim vztahu.

V piiloze &. 2 je uvedeno Osvédéeni, které vydal Cesky svaz aerobiky Praha a které

opraviiuje podnikatelku k pracovni ¢innosti v oboru Instruktor fitness (specializace Body

& Mind).

4.1.2 Obsahova napli predmétu podnikani

Pti vybéru Zivnostenského opravnéni, je také nutno vzit v ivahu obsahovou néplii Zivnosti.

Podle nafizeni vlady ¢. 469/2000 Sb., kterym se stanovi obsahové ndplné jednotlivych

Zivnosti v platném znéni v piiloze €. 2 jsou uvedeny obsahové ndplné vazanych Zivnosti.

Ve skupiné¢ 214: Ostatni je uvedeno Poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb,

jehoz obsahovou naplni je:

e Vyuka dovednosti piislusného sportovniho odvétvi a s tim spojené organizovani
sportovni ¢innosti pro jednotlivce a skupiny, véetné pujcovani sportovniho naradi,
nacini a technickych prostredk.

e Vedeni vefejnych télovychovnych a sportovnich skol.

4.1.3 Zivnostenské opravnéni

Zivnostensky list Poskytovéani t&lovychovnych a sportovnich sluzeb — Instruktor fitness

(specializace Body & Mind) byl podnikatelce vydan Méstskym ufadem v Tanvaldé,



pod & j.: ObZU/11546/05/Ra dne 19. 9. 2005. Jeho kopie uvedena v pifloze &. 1.

Zivnostensky list je vydan na dobu neurgitou.

4.2 Analyza trhu

vvvvvv

vlastni firmy. Prizkum trhu lze provadét na zdklad€ primarnich zdrojt, které mi umoZni
zjistit aktudlni situaci na trhu. Za ucelem ziskani primarnich dat navStivim konkurenéni

instruktorky v Tanvald€. Zjistim tim pfedevsim:

- Vztah k zakaznikiim - jedna se o snadno zjistitelny aspekt konkurentd. Lze se Gcastnit
lekce a vydavat se za klientku, ¢imZz se muZe zjistit nejvice. Dulezitd je uroven
informovanosti o daném cvicebnim stylu, ale také to, aby se nad méné vzdé€lanou -

Sikovnou klientku nepovySovaly.

Vv s

nespokojena.

4.2.1 KONKURENCE

Ve Tanvald€ ptsobi celkem 3 instruktorky rtizné urovné, které se zaméfuji predevSim
na klasicky aerobik. Pouze jedna z nich je drzitelkou PROFI LICENCE. Dle mého nizoru
je v této oblasti trh v naSem mésté nenasycen a zadnd ze tii instruktorek nemd jinou
specializaci nez klasicky aerobik, a proto si myslim, Ze by obyvatelé (zdkaznici) uvitali
zmeénu. J4 osobné se kromé aerobiku specializuji na Power Yogu, a pravé s timto novym

cvicebnim stylem bych chtéla oslovit klienty v naSem mésté.

4.2.2 CILOVY SEGMENT TRHU

Ze zkuSenosti a prizkumu trhu vyplyvd, Ze zdkaznici budou sportovné zaloZeni lidé
z Tanvaldu a jeho okoli. Mym cilem je uspokojit zdkazniky na rtzné fyzické trovni

a to i1 zdkazniky s vys§imi ambicemi tak, aby odchézeli z mé lekce spokojeni. Diiraz bude



kladen na individudlni pfistup a vciténi se do zdkaznika, nejen tak aby odchazel spokojeny,

ale pokud mozZno se i stdle vracel.

4.2.3 CENA LEKCE POWER YOGY

Pfi prizkumu trhu jsem zjistila, Ze cenova uUroven je v oboru vyrovnana a pohybuje se
okolo K¢ 35,00 — 40,00 K¢ za cvicebni lekci. Piesto je patrné, Ze cenové rozdily existuji,
byt nejsou markantni. Moji snahou nebude nabizet sluzby levné&ji, ale aby se cena
pfiblizovala priméru na trhu. Pro naldkdni zdkaznikl vyuZziji slevové akce pii koupi

permanentek.

4.2.4 REKLAMA

Pro sezndmeni zdkaznikd s moZnosti navstivit lekce nového cvic¢ebniho stylu POWER
YOGA budou pouzity plakaty upozoriiujici na zacatek kurzu.(ukdzka plakatu v piiloze
¢. 6). Zacatek reklamni kampané by mél byt zahdjen zhruba 14 dni pted 1. pfedpoklddanou

vvvvv

zpravodaj.

4.3 Provozni aspekty podnikani

Provozovna je jakykoliv prostor, v némz je Zivnost provozovana.

4.3.1 Vybér prostoru

JelikoZ volba umisténi télocviény miZe podstatné ovlivnit ndvstévnost lekci Power Yogy,
rozhodla jsem se vyuZzit moZnosti prondjmu Skolni télocvicny Zdkladni Skoly
v Tanvald¢, kterd je umisténa v centru sidliSt¢ VySina, kde je i nejvétsi koncentrace
obyvatel mésta. Tato varianta ma nésledujici vyhody, které je nezbytné vzit v tivahu

pii vybéru lokalizace provozovny.

Vyhody umisténi télocvi¢ny:
1. Moznost parkovani pred objektem.
2. Dobra dopravni dostupnost.

3. MozZnost vyuZiti prostor i v dob&, kdy maji studenti Skoly prdzdniny.



4. Odpovidajici technické a hygienické vybaveni.
5. Moznost vyuzZiti Saten s WC a sprchami.
6. Moznost pouzivani zabudované zvukové aparatury.
Jelikoz v tomto objektu jiZ jsou provozovany sportovni ¢innosti a budova je po celkové

rekonstrukci, méla by vyhovovat v§em technickym ptedpistim.

4.3.2 Kapacita provozni jednotky

Kapacita provozni jednotky je definovdna jako schopnost jednotky realizovat v ur¢itém
obdobi urcity obrat. Plocha télocviény zajistuje dostatek mista pro provozovani lekci

Power Yogy .

4.3.3 Rizeni firmy

Jelikoz se jednd prozatim o provadéni lektorské Cinnosti pouze dvakrét tydné v prostorach
télocvicny Zdkladni Skoly v Tanvaldé, budou veskeré podnikatelské funkce — fizeni
v mych rukou.

Pracovni doba:

Pracovni doba bude pouze 2 hodiny tydné.

Pondéli:  18:00 — 19:00 hodin

Stieda:  17:30 — 18:30 hodin

V ptipadé dovolené, nemoci nebo jiné pii¢iny neptitomnosti lektora bude muset byt lekce

zrusena.

4.4 Ekonomicky plan podnikani

7 w2z

Ekonomicky plan slouzi podnikateli v obdobi vzniku firmy a ma dvé Casti. Prvni Casti je
zakladatelsky rozpocet podnikani a druhou ¢ésti je zachyceni pfedpokldadanych vysledka

hospodafteni.



4.4.1 Zakladatelsky rozpocet:

Pti zakladani podniku je nejdiileZitéjsi si stanovit potieby zakladatelského kapitdlu a podle

téchto potfeb musime vyhledat kapitdlové zdroje.

4.4.2 Potieby zakladatelského kapitalu:

FINANCNI POTREBY:
1. Investice (aparatura, magnetofon) K¢ 15 000,00
2. Marketingové vydaje K¢ 2 000,00
3. Provozni vydaje (ndgjemné, energie) K¢ 3 000,00
4. Vydaje osobni potieby K¢ 0
5. Likvidni rezerva K¢ 5 000,00
Celkem K¢ 25 000,00
STRUKTURA KAPITALOVYCH ZDROJU:
1. Dlouhodobé finanéni prostiedky — VLASTNI KAPITAL K¢ 10 000,00
2. Kratkodobé finan¢ni prostiedky — kratkd finan¢ni (privatni)
pujcka K¢ 15 000,00
Celkem K¢ 25 000,00

4.4.3 Vedeni ucetnictvi

Podnikatel FO vede bud ucetnictvi nebo danovou evidenci a to na zdklad¢ Zédkona
o Ucetnictvi. Soucdsti ucetni zaverky jsou v ucetnictvi také vykazy Rozvaha a Vykaz ziskl
a ztrat a to v plném nebo zjednoduseném rozsahu. Pokud se rozhodne podnikatel FO vést

ucetnictvi sestavuje na konci u¢etniho obdobi vykaz ziski a ztrat.

4.4.4 Vykaz zisku a ztrat

Vykaz ziskll a ztrdt porovnavd ndklady a vynosy. Rozdil mezi vynosy a ndklady tvoii
ucetni zisk nebo ztratu.

VYNOSY >NAKLADY = ZISK

VYNOSY < NAKLADY = ZTRATA



Udaje ve vykazu zisku a ztrét jsou pouze odhadované, protoZe podnik jesté nebyl zaloZen.
Tento vykaz je pro podnikatele pomuicka pro rozhodovini, zda se vyplati podnik zalozit
nebo ne.

Vykaz zisku a ztrat

Naklady: provozni reZie K¢ 15 000,00
ndklady na reprezentaci 3 000,00
Celkem naklady K¢ 18 000,00
Vynosy: trzby ze sluzeb K¢ 40 000,00
Celkem vynosy K¢ 40 000,00
Hospodaisky vysledek pred zdanénim je K¢ 22 000,00

4.5 Vyhodnoceni podnikatelského planu

Pfi rozhodovani o zaloZeni nového podniku by mél podnikatel zvazit vSechna hlediska
svého podnikatelského planu, aby vcas vyfeSil piipadné nedostatky s podnikdnim
souvisejici. V pfipad¢, ze z podnikatelského planu plyne, Ze podnikdni nebude uspésné,

je lepsi i levnéjsi se do podnikatelské ¢innosti zatim nepoustét.



5 Pozadavky na provozovnu

5.1 PoZadavky na provozovnu vyplyvajici ze Zivnostenského zdkona'
Na zdkladé § 17 Zivnostenského zdkona

1) Provozovnou se rozumi prostor, v némzZ je Zivnost provozovdna. Za provozovnu se
pro ucely tohoto zdkona povazuje i stanek, pojizdna prodejna a obdobné zatizeni, slouzici

k prodeji zboZi nebo k poskytovani sluzeb.

2) Na zédklad¢ pritkkazu Zivnostenského opravnéni muze byt Zivnost provozovéana ve vice
provozovnach, pokud k nim podnikatel mad uzivaci nebo vlastnické pravo. Na Zadost
Zivnostenského ufadu je podnikatel povinen prokdzat vlastnické nebo uZivaci prévo
k objektim nebo mistnostem provozovny. Je-li provozovna umisténa v byté a neni-li
podnikatel vlastnikem tohoto bytu, mize v ném provozovat Zivnost pouze se souhlasem
vlastnika, spoluvlastnika nebo spravce bytu nebo nemovitosti, jejiz je byt soucasti, pokud
je tento spravce k udélovani takového souhlasu zmocnén. Podnikatel je povinen zahdjeni
a ukonceni provozovani Zivnosti v provozovné pisemné ozndmit Zivnostenskému ufadu
piislusnému podle § 45 odst. 1 nebo § 50 odst. Zivnostenského zdkona nejméné 3 dny
pfedem. To neplati pro zahdjeni provozovéani Zivnosti v provozovné, kterd je vedena
v ohlaSeni Zivnosti podle § 45 odst. 2 pism. g) a § 45 odst. 3 pism. f) nebo v Zidosti
o koncesi podle § 50 Zivnostenského zdkona. V ozndmeni podnikatel uvede tdaje podle

odstavce 4 Zivnostenského zakona.

3) Podnikatel je povinen zajistit, aby provozovna byla zplsobild pro provozovani Zivnosti
podle zvlaStnich predpisii, byla fddné oznacena a aby pro kaZdou provozovnu byla

ustanovena osoba odpovédna za ¢innost provozovny.
4) V ozndmeni podle odstavce 2 Zivnostenského zikona podnikatel uvede:

a) obchodni firmu nebo ndzev nebo jméno a piijment,

! Mésto Smrzovka. [online 28. 11. 2006]< http://www.zakonynawebu.cz/>



b) identifika¢ni Cislo,

¢) sidlo nebo trvaly pobyt, popifipadé misto podnikani; zahrani¢ni osoba adresu pobytu
na tizemi Ceské republiky, byl-li ji pobyt povolen, a umisténi organizaéni slozky podniku

na tizemi Ceské republiky, pokud ji zfizuje,

d) adresu provozovny podléhajici kolaudacnimu fizeni a pifedmét podnikdni v této

provozovng,

e) druh provozovny nepodléhajici kolauda¢nimu fizeni (odstavec 1 véta druhd), jeji

umisténi a predmét podnikdni v provozovng,
f) datum zahdjeni (ukoncéeni) provozovani Zivnosti v provozovne,
g) pravni titul uzivani provozovny.

5) Zivnostensky tfad, ktery obdrzi ozndmeni podle odstavce 2 Zivnostenského zikona,
je povinen zahdjeni a ukonceni ¢innosti v provozovné ozndmit neprodlen¢ Zivnostenskému
tfadu, v jehoZ tzemnim obvodu se provozovna nachdzi. Zivnostensky uiad, ktery vyda
na zdklad¢ ohldSeni Zivnosti nebo Zadosti o koncesi priikaz Zivnostenského opravnéni,
a provozovani zZivnosti v provozovné je podle ddaji v ohldSeni Zivnosti nebo v zadosti
o koncesi  zahdjeno  bezprosttedn¢ po  vzniku  Zivnostenského opravnéni,

postupuje pifimétrene podle véty prvé.

6) Zivnostensky tdfad piislusny podle odstavce 2 Zivnostenského zdkona informuje

podnikatele o zdpisu provozovny do Zivnostenského rejstiiku.

7) Provozovna musi byt trvale a zvendi viditeln€ oznacena obchodni firmou nebo nazvem
nebo jménem a piijmenim podnikatele a jeho identifikacnim cislem, bylo-li ptidéleno.
Stanek, pojizdna prodejna a obdobné zatizeni slouZzici k prodeji zboZzi nebo poskytovani
sluzeb musi byt ddle oznacen udajem o sidle nebo mist¢ podnikdni nebo adrese, na které

je umisténa organizacni sloZka zahrani¢ni osoby.

8) Provozovna urcend pro prodej zboZi nebo poskytovani sluZeb spottebitelim musi byt

trvale a zvendi viditeln€ oznacena také:



a) jménem a piijmenim osoby odpovédné za ¢innost provozovny,

b) prodejni nebo provozni dobou uréenou pro styk se spotiebiteli, nejedna-li se o stanek

nebo obdobné zafizeni,
¢) kategorii a tfidou u ubytovaciho zafizeni poskytujictho pfechodné ubytovéani.

9) Pii uzavieni provozovny uvedené v odstavci 8 Zivnostenského zakona je podnikatel
povinen, nebrani-li tomu zdvazné divody, alespont 3 dny pfedem na vhodném a zvenci

viditelIném misté oznacit pocatek a konec uzavieni.

10) Podnikatel miize proddvat zbozi, pokud jeho prodej nevyzaduje koncesi, pomoci
automatl obsluhovanych spotiebitelem. Podnikatel je povinen oznacit automat svou
obchodni firmou nebo ndzvem nebo jménem a piijmenim a identifikacnim cislem.
Umisténi automati oznami podnikatel predem Zivnostenskému ufadu, v jehoZ tdzemnim
obvodu mé byt automat umistén. Na ozndmeni se vztahuje ustanoveni odstavce
4 Zivnostenského zdkona piiméfené. Prodej zboZi pomoci automatii nesmi umoznit ziskat

urcité druhy zbozi osobam chranénym zvlastnim zakonem.

11) Podnikatel, ktery provozuje Zivnost v provozovné podléhajici kolaudacnimu
rozhodnuti, mize pfi slavnostech, sportovnich podnicich nebo pfi jinych podobnych akcich
konanych v obci, v niZ se provozovna nachdzi, proddvat i mimo tuto provozovnu potraviny
a jiné zboZi, které se pii téchto prilezitostech obvykle nabizi a jejichZ prodej je predmétem
jeho podnikdni. Takovy prodej je podnikatel povinen ozndmit pisemné obci nebo
v hlavnim mésté Praze a v uzemné¢ Clenénych statutirnich méstech méstské Casti nebo
meéstskému obvodu, v nichZ se akce kond, tak, aby obec ozndmeni obdrzela nejpozdé;ji

3 dny pted uskute¢nénim akce.



5.2 Zvlastni pozadavky pro vybrané druhy staveb - § 59
Stavebniho zékona'

Vyhlaska ¢. 137 Ministerstva pro mistni rozvoj ze dne 9. ¢ervna 1998 o obecnych

technickych pozadavcich na vystavbu
Stavby Skol, predskolnich, Skolskych a télovychovnych zaiizeni

1) Pro stavby vysokych Skol a vysokoskolskych zafizeni plati ustanoveni tohoto paragrafu

piimétené.
2) Nejmensi svétlé vysky mistnosti a prostortt musi byt

a) 3 000 mm u matetskych Skol a specidlnich matefskych Skol; sniZeni na svétlou

vysku 2 500 mm lze pripustit, pokud je dodrzena kubatura vzduchu 12 m® na 1 ditg,

Vv

b) 3 300 mm u zdkladnich, stfednich, vysSich a specidlnich Skol; pfi dodrzeni vSech
podminek denniho osvétleni na pracovni plochy je mozné sniZit na svétlou vySku

3 000 mm, pokud je dodrZena kubatura vzduchu 5,3 m’>na 1 zaka,

¢) 6 000 mm u télocvicen rozméru 12 x 18 m a 12 x 24 m, 7 000 mm u télocvicen

rozmeéru 18 x 30 m a vétsich,
d) 2 500 mm u Saten.

3) V budové¢ kazdé sSkoly, predskolniho, Skolského a télovychovného zatizeni musi byt
ziizeny Satny Zzdkd. Prostory Saten musi byt osvétlené a vétrané. Odkladani odévu

pedagogickych a nepedagogickych pracovnikli se musi feSit oddélené od Saten zaki.

4) U centrdlnich Saten 7kt musi byt Sitka kéje u jednostranné umisténych veésaka

nejmén¢ 1 500 mm, u dvoustranné¢ umisténych vesdkt nejméné 2 200 mm. Na jednoho

Zéka se pocitd 0,25 m’ plochy.

S) Zachody a umyvarny ve Skolach, Skolskych a té€lovychovnych zafizenich se ziizuji
oddé€len¢ podle pohlavi. Musi byt umistény tak, aby dostupnd vzdalenost neptesdhla

60 m. Zachody u vyukovych prostori musi byt vzdy piimo osvétleny a vétrany.

' Mésto Smriovka. [online 28. 11. 2006] <tp://www.estav.cz/zakon/pozadav.htm>



Pro 80 chlapcii musi byt zfizena jedna zdchodova kabina a pro 20 chlapct jedno pisodrové
stani. Pro 80 divek musi byt zfizena jedna hygienickd kabina a pro 20 divek jedna
zéchodova kabina. V zachodovych ptedsinich, které se uzivaji jako umyvarny, se pocita
jedno umyvadlo na 20 Zaka. Nejméné jedna zichodova kabina musi byt feSena pro

uzivani osobami pouZzivajicimi vozik pro invalidy.

6) Zichody a umyvarny pedagogickych a nepedagogickych pracovnikli nesmi byt
piistupné ze zdchodl a umyvdren Zakl. Pro 20 osob musi byt zfizena jedna zachodova

kabina a jedno umyvadlo.

7) Zachody a umyvéarny u piedskolnich zafizeni musi byt pfistupné ze Satny a dennich
mistnosti déti. Ned¢€li se podle pohlavi a pro 5 déti musi byt zfizena 1 détskd misa

a 1 umyvadlo.

8) Zachody a umyvarny u specidlnich Skol musi byt umistovéany a zfizovany podle stupné

a charakteru postiZzeni zZaku.

s NN

9) Nejmensi svétla Sitka chodby ve Skoldch musi byt 3 000 mm, jsou-li vyukové prostory
umistény po obou strandch chodby, a 2 200 mm, jsou-li vyukové prostory jen na jedné
stran€ chodby. SlouZzi-li tato chodba jako hlavni komunikacni spojeni, pak musi byt Sirokd
nejméné 3 000 mm. Nejmensi svétld Sitka chodby u vSech piedskolnich zafizeni musi byt

1 200 mm.

10) Ve vyukovych prostordich musi mit dvete Sitku nejméné 900 mm. U télocvicen musi

byt alesponi jedny dvefe velikosti 1 800 x 2 100 mm.

11) Ve vsech ptedSkolnich zatizenich, zdkladnich Skoldch a ve Skol4ch specidlnich nesmi
byt pouziviny dvetfe kyvavé nebo turniketové. Zasklend dveini kiidla musi byt opatiena
bezpecnostnim sklem. U vSech pfedsSkolnich zafizeni nesmi byt spodni tietina dvefi

zasklivana.

12) Ve vyukovych prostordch musi byt umistén alespon jeden vytok pitné vody. Pokud je

zavedena tepld voda, pak u vytokli v dosahu zaki nesmi mit teplotu vy3$i nez 45° C.

13) Reseni pozarni bezpeénosti $kol, predskolnich, $kolskych a t&lovychovnych zaffzeni

je dano normovymi hodnotami poZarni bezpec¢nosti staveb.



14) Ustanoveni odstavcii 2 a7z 13 Stavebniho zdkona se vztahuji na stavby Skol,
pfedskolnich, Skolskych a télovychovnych zafizeni, které jsou ureny pro vychovu

a vzdélavani.



6 Obsah a struktura mezinarodniho skoliciho systému
FISAF'

Vzdélavaci kurzy pro Instruktory aerobiku a fitness jsou charakteristické nejen obsahem,
ale zejména zptsobem vyuky. Uastnici se pod vedenim lektorti uéi prakticky a tvofivé
uplatnovat ziskané teoretické i praktické znalosti pfimo pfi vyuce a jsou aktivné zapojeni

v celém prubchu kurza.

Hlavnim cilem akcf je, aby absolventi byli schopni nejen pedagogicky vést riizné lekce, ale
zejména ovliviiovat cvicence i osobnim piikladem ke zdravému Zivotnimu stylu a pomahat

Jim vytvéret celoZivotni kondi¢ni programy.

Kazdoro¢né absolvuje a ukon¢i jeden z nabizenych smért vzdélavaciho programu kurz
1. stupné¢ KURZ FISAF FITNESS CORE, ve kterém pievazuje teoreticka vyuka.
Na tento kurz navazuji dle FISAF c¢tyfi kurzy 2. stupné dle orientace budoucich instruktort

(trenéri):

1. KURZ FISAF AEROBIC INSTRUCTOR
2. KURZ FISAF FITNESS INSTRUCTOR & PERSONAL TRAINER
3. KURZ TRENER SPORTOVNIHO AEROBIKU III. TRIDY
A NOVE OD ROKU 2005
4. KURZ FISAF BODY & MIND DIPLOM
(na tento kurz ziskal CSAE akreditaci na podzim roku 2004)

Cesky svaz aerobiku realizuje vzdélavaci akce dle mezindrodné platného vzdéldvaciho
programu FISAF-Federation Internationale des Sport Aerobics et Fitness, na ktery ziskal
licenci od FISAF. Program je pfizpisoben potiebdm i tradicim vzd¢ldvacich programu

v Ceské republice.

' Mésto Smriovka. [online 22. 11. 2006] <ttp://www.aerobikfisaf.cz/2006/>



Celd rekvalifikace je zakonCena 3. stupném vzdélavaciho programu, absolvovanim dvou
specializovanych kurzl z Siroké nabidky v ramci kazdé specializace, a ndsledné ziskdnim

mezindrodné platného certifikatu pod ndzvem:

KURZ FISAF AEROBIC & GROUP FITNESS INSTRUCTOR

KURZ FISAF FITNESS INSTRUCTOR & PERSONAL TRAINER

KURZ TRENER SPORTOVNIHO AEROBICU II. TRIDY

KURZ FISAF GROUP FITNESS INSTRUCTOR SE SPECIALIZACI BODY
& MIND(kopie certifikatu v piiloze €. 5)

& » b=

Ne vSechny kurzy jsou zakonceny certifikatem na zdklad¢ zkousky, ale zapojit se naptiklad

do specializovanych kurzt mohou vSichni zdjemci, kteii si chtéji rozsitit ,,obzor*".

FISAF sdruzuje priblizn¢ 25 ¢lenskych zemi Evropy (jako napf. Finsko, Dénsko,
Nizozemsko, Belgii, Mad’arsko, Italii, Francii, §V}’/carsko, §panélsko, Ukrajina, Rusko
a dalsi), ale patii sem také Austrdlie, Novy Zéland, Malajsie, Japonsko, Maroko,

Jihoafrickd republika a nové se Clenskou zemi stal dokonce Izrael.

Vzhledem k pozadavkiim a potiebdm jednotlivych ¢lenskych zemi vznikla v roce 2003
mezindrodni komise pro vzdélavani (FISAF Education Committee), jejimz cilem je
propojeni vSech lektorskych a pedagogickych kapacit na mezinarodnim poli pod hlavickou
FISAF. Dokonce na strankdch www.fisaf.org vznikd e-databdze vSech FISAF lektort
jednotlivych clenskych zemi, které jiz dlouho volali po spoluprdci a dislednéjSim
propojeni vzdélavaciho systému FISAF. Od roku 2007 by se méli zastupci FISAF zemi
pravideln¢ setkdvat v ramci kongresti a workshopti a vyménovat si poznatky a zkuSenosti

tak, aby je mohli co nejefektivnéji pfendset do svych ndrodnich vzdélavacich programd.



6.1 Jak ziskat zivhostensky list na provozovani télovychovnych a
sportovnich aktivit

Novela Zivnostenského zdkona, platnd od 1. 02. 2001 uréuje pro ¢innost ,,Poskytovani
télovychovnych a sportovnich sluzeb*‘, odpovidajici vzd€lavani:
¢ ukonceni vysokoskolského télovychovného vzdélani,
e ukonceni stredoSkolského vzdélani v oboru,
e absolvovani skoleni akreditovaného zafizeni Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy CR (MSMT) s predepsanym poétem hodin v minimélnim

rozsahu vyuky 150 vyuc€ovacich hodin (vyuCovaci hodina: 45 minut).

Osvédceni a absolvovani kurzu poskytuji odbornou zpiisobilost pouze pro ¢innost, pro
kterou byl Zadatel rekvalifikovan (¢lanek V. MPO CR, k aplikaci Zakona ¢. 455/1991Sb.,
o zivnostenském podnikani jak vyplyva z pozdé€jSich zmén a doplnéni). Pokud podnikatel
odpovida za vice obort, je povinen absolvovat na kaZzdou ¢innost rekvalifika¢ni kurz nebo

muze absolvovat kurz pro ,,Provozovatele‘ a provoz zajisti kvalifikovanymi osobami.

Vzhledem ktomu, Ze ziskdni osvédCeni akreditovaného zatfizeni je predpokladem

pro vyddni Zivnostenského opravnéni, nabizi vzdélavaci Skolici systém FISAF:

1. KURZ FISAF AEROBIC INSTRUCTOR
2. KURZ FISAF FITNESS INSTRUCTOR & PERSONAL TRAINER
3. KURZ TRENER SPORTOVNIHO AEROBIKU III. TRIDY
A NOVE OD ROKU 2005:
4. KURZ FISAF BODY & MIND DIPLOM
(na tento kurz ziskal CSAE akreditaci na podzim roku 2004).

Tyto osvédceni opraviuji uspésného absolventa ziskat Zivnostensky list, ktery dle platnych
zdkont Ceské republiky musi mit vSichni provozovatelé fitness center a instruktofi
skupinovych aktivit (aerobik, griinsport cycling, yoga, atd.) dle schvélenych pfepisu
(MSMT), pokud cht&ji podnikat vlastnim jménem. Naproti tomu existuje druhd alternativa

v podobé zaméstnani instruktora na dohodu se zaméstnavatelem, ktery nese



za zamg&stnance plnou odpovédnost za poskytovéni télovychovnych a sportovnich aktivit

vudi klientovi. [15]

6.2 Struktura vzdélavaciho programu(v oblasti Body & Mind)'

1. stupen FISAF FITNESS CORE
2. stupen FISAF BODY & MIND DIPLOM
3. stupen FISAF GROUP FITNESS INSTRUCTOR
se specializaci BODY & MIND (absolvovani dvou specializovanych kurzt
z niZe nabizenych)
- Power Yoga BASIC 1+2
-2 v 1 Core Yoga Ball & Balance Yoga
- Dancejéga
- Fit balet
- Gravidjoga
- Balantes
- Uvod relaxaci
- Pover Yoga a nemoci pohybového aparitu
4. stupeit DOPNUJICI VZDELANI WOKSHOPY
- 5 Tibetanil
- Cakry
- Feng Shui
- Techniky cviceni pozic Power Yogy
- Yoga Ball
- Hatha Yoga
- Advanced Yoga
5. stupen NADSTAVBA FLOW POWER YOGA
Cesky svaz aerobiku realizuje vzdélavaci akce dle mezindrodné platného vzdéldvaciho

programu. FISAF-FEDERATION INTERNATIONALE des SPORT AEROBICS

' Mésto Smriovka. [online 22. 11. 2006] <ttp://www.aerobikfisaf.cz/2006/>



et FITNESS - na ktery ziskal licenci od FISAF. Program je pfizplisoben potiebdm

i tradicim vzdélavacich programii v Ceské republice.
6.3 Obsahova napin jednotlivych vzdélavacich kurzu

6.3.1 FISAF FITNESS CORE- 1. stupeii SKOLY FISAF CSAE'

Cilem tohoto Skoleni je pfedevSim ziskdni (nebo rozSifeni) znalosti obecné a funkcni
anatomie, fyziologie a vyZivy s uplatnénim v oblasti fitness. V priibé¢hu kurzu probihaji
prednasky v dopolednich a odpolednich blocich mezi nimiZ je zafazena cvicebni lekce

aerobniho charakteru.

Po absolvovani tohoto kurzu lze ziskat DIPLOM absolventa (ihned po skonceni Skoleni)
nebo se zicastnit zdvéreénych zkousek (teoretickych a praktickych) a ziskat CERTIFIKAT
INSTRUCTORA FITNESS zédkladniho stupné, ktery je vstupem do kurzi 2. stupné.

V CR je mozné si splnit 1. stupefi tohoto vzd&lavaciho programu v kterékoli §koly AE,
kterd nabizi rekvalifikaéni kurz akreditovany MSMT CR. J4 jsem si vybrala Czech

International School of aerobics Mer. Zdefiky Vitdkové- FIT SYSTEM CISA.

6.3.2 vzdélavaci rekvalifikaéni kurz akreditovany MSMT CR v akreditované

mezinarodni §kole aerobiku Zdeny Vitakové’

umoznujici ziskat licenci
"Instruktor aerobiku - BASIC" licenci (kopie licence v ptiloze €. 3)

"Instruktor aerobiku — PROFI", kterd opraviiuje ziskani Zivnostenského listu.

Kritéria pro vybér ucastniki:

= dovrSeni véku 18 let,
= alespon pul roku praxe cvifence aerobiku,

= ukoncCené vzdélani.

' Mésto Smriovka. [online 22. 11. 2006] <ttp://www.aerobikfisaf.cz/2006/>

? Mésto Smrfovka. [online 22. 11. 2006] <ttp://www.zdenavitakova.cz/index.php?id=90>



Forma vzdélavaci akce:

internatni Skoleni, vikendové studium (patek az pondé&li)

Obsah Skoleni - kurzu " Instruktor aerobiku - basic - 1. a 2. kurz":

odborné prednasky - anatomie, fyziologie, vyZiva a pitny rezim, zdklady
pedagogiky, didaktiky a psychologie s aplikaci na aerobik,
vyuka praxe - technika krokii, stavba lekce, metodika uceni, hudba, cueing, chovani

a osobnost instruktora.

Obsah kurzu "' Instruktor aerobiku - basic - 1. kurz"

zéklady aerobiku, step - aerobiku, kondi¢niho posilovéni, streCinku,
relaxace a zdravotni hlediska,

anatomie a fyziologie,

funk¢ni anatomie pohybového aparétu,

technika zakladnich krokt aerobiku,

stavba hodiny aerobik,

mezindrodni ndzvoslovi aerobiku

cueing - verbdlni i nonverbdlni.

Obsah kurzu "' Instruktor aerobiku - basic - 2. kurz"

specifické formy aerobiku,

zéklady pedagogiky, didaktiky a psychologie,
osobnost a chovani instruktora aerobiku,
povolené a zakdzané cviky v aerobiku,

zapis choreografie anglickym ndzvoslovim,
zaklady spravné vyzivy a pitného rezimu,

svalové dysbalance a funk¢ni diagnostika pohybového aparatu.



6.3.3 BODY & MIND DIPLOM

Cilem tohoto tydenniho Skoleni je ziskat dostatek vSeobecnych informaci a ucelit si
zdkladni piehled o vSech stylech spadajicich do skupiny Body & Mind. V priibéhu kurzu
musi ucastnik absolvovat teoretické predndsky, mezi nimiz jsou zatazeny cvicebni lekce
jednotlivych styli Body & Mind. Do této skupiny mizeme zaradit cvic¢eni jako je Power
Yoga, Dancejoga, Jogaball, Fit balet, Gravid j6ga, Hatha Yoga atd. Po absolvovéni tohoto
kurzu lze ziskat Body & Mind Diplom (kopie diplomu v piiloze €. 4).

6.3.4 FISAF GROUP FITNEESS INSTRUCTOR se specializaci BODY
& MIND'

POWER YOGA BASIC 1.

Kurz je ureny vSem zdjemctim, ktefi se chtéji naucit zakl. pravidla cviceni a vedeni lekci
Power Yogy. V ramci kurzu ziskite zdkladni informace z oblasti Power Yogy, pravidel
cviCeni, techniky jednotlivych pozic, modulid obtiZnosti, dychdni, core stabilisation,
zvlastnosti jednotlivych skupin z hlediska véku a zdravotnich rozdild, metodiku vyuky,

psychologie, odborné terminologie Power Yogy, zaméteni na pozice ve stoje.

POWER YOGA BASIC 2.

Tato Cast je urCena pro zdjemce o vyucCovani lekci Power Yogy.V tomto kurzu ziskate
zkusenosti v technice uceni, cviceni jednotlivych pozic Power Yogy, varianty jednotlivych
pozic z hlediska vhodnosti pro jednotlivé skupiny, tvorba zdkladni lekce Power Yogy

(s

s ohledem na Sirokou vefejnost, zamé&fite se na pozice na zemi a relaxaci.

Specializovany kurz Power Yogy je soucdsti 3. stupné vzdélavaciho systému mezindrodni
gkoly FISAF Ceského svazu aerobiku, pfi absolvovani celé linie muZete ziskat

mezindrodni certifikat FISAF Group Fitness Instructor se specializaci.

' Mésto Smriovka. [online 22. 11. 2006] <ttp://www.aerobikfisaf.cz/2006/>



BODY & MIND, ktery opraviiuje k vydani osvédceni za ucelem ziskani Zivnostenského
listu. Nebo jen ziskdni certifikitu POWER YOGA BASIC po absolvovani
specializovaného kurzu Power Yoga 1(A+B) + Power Yoga 2 + vybraného worshopu

a zaverecnych zkouskach.

Po absolvovani celého systému Body & Mind za tacelem ziskani opravnéni k udéleni
zivnostenského listu Instruktor fitness se specializaci Body & Mind, se skladaji

praktické a teoretické zkousky.



7 Systém Power Yogy

Power Yoga je jeden ze cvicebnich styli skupiny Body & Mind a pfedem je nutné fici, ze

Power Yoga neni joga.

Power Yoga si pouze pujcila pozici z jogy, upravila je do systému sily za pouziti dalSich
pozic a pravidel z rehabilitace a streCinku. Jednd se o systematické péstovani télesné
schranky a potazmo i psychické kondice. Béhem lekci dochdzi k posileni a protaZzeni
svalstva celého téla, véetné svall, které tvoii zdklad vSech naSich pohybl — svaly dna
panevniho, svaly bficha, svaly zad a malych svalt ulozenych uvniti téla — vnitini svalovy

stabiliza¢ni systém.

Neustdlé zdiraziiovani plynulého dechu, bez zadrzi, neustdle zdiraznovani zpevnéni centra
téla, od kterého se cviCeni odviji. Klidné a védomé fizeni a provadéni jednotlivych pozic

v systému protazeni a sily, jsou zdkladem ptedpokladu pro spravné a bezpecné cviceni.

Se soustfedénim se na tyto aspekty dochdzi k relaxaci a uvédomeéni si sebe samo.

7.1 Historie pfes jogu k Power Yoze jako fitness systém’

7.1.1 JOGA

Zacatky jogy sahaji do Indie 5. stoleti pfe naSim letopo¢tem, prervava je tak vyhleddvana
i v 21. stoleti. Prvni zdpisy o joze se datuji asi 300 let pf. n. 1. a znich je dochovana

nejstar$i dila — PatandZaliha Jégasutra. Slovo jéga md ptivod v jazyce zvaném sanskrt.

Podstata tohoto slova znamend sjednotit, uvést v celek, spojit, stat se jednim. Zpocatku
byla duchovni cesta jogy ovlivnéna pouze vychodnim ndboZenstvim. B&hem procesu

vyvoje vzniklo mnoho styli jogy, jiz se vyvijely na zdkladech riznych mysliteld,

"' KREJCIK, V. Powerjéga. 1.vyd. Praha: Ikar, 2003. 18s. ISBN 80-249-0205-2.



tzv. gurud, kteti predstavuji vZdy jeden styl jogy a vtiskdvaji ji urcity charakter, nékdy vice

meditacni, jindy vice cvicebni.

7.1.2 HATHA JOGA

Vétsina forem hathajogy, které se dnes vyucuji v zdpadnim svété, je pod vlivem velkého
jogina Tirumalai KriSnamécarja, ktery se narodil v roce 1888. Je povazovan za otce
moderni jogy a zaslouZil se o uhlazenost pozic, specidlné pak o jejich provazani tak, aby si
navzdjem doddvaly terapeutickou hodnotu. Jeho piinosem je kombinovini pozic

s dechovou kontrolou, aby se vytvotila vyssi forma meditace.

7.1.3 Osm stupiiii - ASTANGAJOGA

Jeden z nalezenych principti hathajégy spjatych s Power Yogou je osm stupiili, coZ je
literarni piiklad sanskrtského slova aStanga. Toto slovo bylo vymySleno mudrcem
Patandzalim piiblizn¢ 300 let pied Kristem. Osm stupiiti popsal v historickém textu

jOgasttry.

Osm stupiiit by mohlo byt pfirovndvano k pfirozené formé - strom, ktery pevné Celi
prekdzkam, pokraCuje vristu a plodi ovoce. Pravé tak studenti jogy soustavnym

procvi¢ovanim a oddanosti zacinaji sklizet plody své ndmahy.

Prvnich pét stupiii se tykd zdkladnich mravnich principi (etiky), mozku a téla. Ty
stanovuji vn&js$i fazi jogy. Posledni tfi stupné maji za ukol diikkladny odpocinek mysli

a nastavuji vnitini fazi j6gy.

Prvni stupenl jogy se jmenuje jama. M4 za ukol svést do souladu spolecenské etické
principy s individudlnimi.

Jama zahrnuje pét zdkazi:

- 1 ahinsa — nenasili,

- satja— pravda,

- astéja — nekradeni,

- brahmacarja — zdrZenlivost,

- aparigraha — nespojeni, nelpéni, nepfipoutanost.



Druhy stupeni se jmenuje nijama. M4 za dkol vytvafet vnitin{ integritu a ma pét piikazi:

sauca — Cistota, nevinnost,

- santdSa — spokojenost,

- tapas — prostota, stiizlivost, sebekazen,
- svadhjdja — sebepoznéni,

- iSvarapranidhdna — odevzdani se bohu.

Treti stupen jsou dsany. Jsou to jogové pozice, které jsou procvi¢ovany pro zklidnéni
mysli a umoznuji hluboky stav meditace. Vychézeji z nésledujiciho principu: pokud je télo

neklidné, casem zneklidni i mysl a tlumi pravdivou realizaci svého ja.

Ctvrty stupen se jmenuje pranajama nebo ovladnuti dechu. Prana je dech, vitr, Zivotni
sila, energie a prandjama je dobrovolna moc kontrolovat, rozsifovat, zadrZovat a fidit tuto
energii. Prandjdma nepomdhd rozjimani a eliminuje odvraceni pozornosti mysli, a tim se

koncentrace a meditace stavaji snazsi.

Paty stupen se jmenuje pratjdhdra, coz znamend ovladnuti smysli. Diky procvi¢ovani
asan a prandjamy se mysl ¢loveéka sdva vnimavéjsi a diky pratjdhére se vnitini soustfedéni

udrzuje.

Sesty stupeii je dharana neboli koncentrace. Je to schopnost soustfedit veSkerou pozornost

na jeden bod a nemyslet na nic jiného. Je nezbytny k realizaci svého pravdivého ja.

Sedmy stupeii je dhjana neboli meditace. Je to nendsilné plynuti védomi smérem k objektu
koncentrace. Rozdil mezi koncentraci a meditaci je ten, Ze pfi koncentraci je mozZné
obvodové odvraceni pozornosti nebo zachyceni plynuti bezprostiedniho okoli, zatimco

pii meditaci neni pozornost viibec vyruSena a je Gplné absorbovana.

Osmy stupen je samddhi, coZ znamend pohlceni objektu mysli. Je to jeden krok

za kompletnim pohlcenim v meditaénim stavu. Pokud jste dosahli samadhi, tak vase JA



pfestalo existovat. Stali jste se jednim s Bohem nebo jednim se vSemi. Toto jsou plody

stromu neboli ovoce va$i ndmahy.

7.1.4 Power Yoga

Jelikoz astangajoga je velice ndro¢nd a vyZaduje soustavnou prici, oddanost a odhodlanost,
vznikla postupem ¢asu, zhruba v 80. letech 20. stoleti ve Spojenych statech, Power Yoga
— systém cviCeni pro Sirokou vefejnost, jeZ se nechce vénovat jen joginské meditaci
a fyzicky a psychicky velice naroénym pozicim. Pro lidi, ktefi necht&ji striktné dodrzovat
pravidla a nafizeni, ale chtéji cvicit. Jednd se o komplexni pojeti, pfi némz procvicite celé
télo, koncentruje se, zpevnite svalstvo a vzapéti pfichdzi protazeni a uvolnéni. Ve je

podporovano hlubokym a pravidelnym dechem, ktery télo zahfiva.

7.2 Cile a ucinky Power Yogy

- rozvoj flexibility,

- rozvoj sily,

- vyrovnani svalovych nerovnomérnosti — dysbalanct,

- formovani postavy — problémové zo6ny,

- zvySeni vitality, obnoveni pfirozeného toku energie v téle,
- relaxaci,

- uvolnéni zad a pétefte,

- poznéni sebe sama,

- zlepSeni soustifedéni a koncentrace. [3]

7.3 Vliv Power Yogy na zdravi a fyzickou kondici

- Ovliviyje svalové napéti, upravuje sklon panve, srovna nevhodné zakiiveni pateie.

- ProtaZzenim zvysi pruznost: uvolnéni hrudniku, kyc¢elnich kloubt a panve (ziskate
v téle prostor, v némZ mohou organy a jednotlivé systémy lépe pracovat).

- Pusobi proti strnulosti — rozproudi télesné tekutiny a stimuluje télesné oce.

- Zlepseni cirkulace krve, lymfy, kysliku.

- Pravidelny detoxikacni pohyb stiev snizuje riziko stievnich chorob.



- Posiluje se imunitni systém.

- Ve stéfi upravuje ptipady intenkontinence. [3]

7.3.1 ZvySeni vitality

- Uklidnuje mozek a nervy.

- Uklidiuje dychéni, brani vycerpdni a depresim.

- Obnovuje energii.

- ProtaZeni v prevracené pozici odstraiiuje unavu, uklidiluje mysl a zanechdva té¢lo

prekypujici vitalitu. [2]

7.3.2 Formovani postavy

- Posiluje celé télo soumérné a vlastni vahou.
- Zlepsuje pruznost i svalové napéti.
- Vykresluje svaly.

- Udi spravng stat a pouzivat svaly centra téla v dennim Zivot¢. [2]

7.4 Dulezité soucasti Power Yogy

7.4.1 Dychani'

s M2z

Nejdulezitéjsi ¢ast pti cviceni Power Yogy je synchronizace pohybt téla s rytmem dechu.
Nikdy bychom nem¢li provadét pohyb bez dychani a je nutné synchronizovat zacatek
a konec kazdého dechu se zacatkem a koncem specifického pohybu. Rytmus dechu by mél
zustat neménény a hladky pii vSech fazich provddénych pozic. CoZ znamen4, Ze je nutné
se koncentrovat na plynuti svého dechu a udrZovat si jasnou kontrolu nad néddechy

a vydechy.

Tomu se fika prandjdma neboli kontrola dechu.

' KREJCIK, V. Powerjéga. 1.vyd. Praha: Ikar, 2003. 16s. ISBN 80-249-0205-2.



Pti nddechu nevtahujeme oblast bficha dovnitf, ale bfiSni svaly jsou pruzné a dovoluji
mirné vybouleni bfiSnich svalti, ale neiplné povoleni. Pfi vydechu se oblast pupiku vtahuje
dovniti, aby se plice spravn¢ vyprdzdnily — na maximum. Spodni Cast bficha je stéle

zpevneéna.

Automatické dychani
Dychaci centrum je umisténo v mozkovém kmeni, ¢ili prodlouzené miSe — primarni
mozkova oblast.
RozliSujeme t¥i zakladni dechy:
1. bfisni (hluboky),
2. hrudni (mezizeberni — stfedni),

3. podklickovy (mélky).

PIny jégovy dech kombinuje vSechny 3 ¢4sti dechu. Zacina hlubokym (bfiSnim) dechem

a pokracuje nddechem do mezizeberni a podkli¢kové oblasti.

Dychaci techniky vyuzivané v Power Yoze
1. Klidny a pribézny dech bez zadrzi.
2. Plny jogovy dech.
3. Dech udzdzaji (pro pokrocilé).

Piinos hlubokého dychani

- ZlepSuje vyzivu tkdni, nerva a organt.

- Dostate¢ny pfisun kysliku udrzuje kosti, zuby a vlasy v dobrém stavu.

- Zlepsuje metabolizmus tim, Ze napomahd odstranéni nadmérného mnoZstvi kyseliny
mocové z krve.

- Uklidnénim nervli a obnovenim Zivotni energie upravuje chut’ k jidlu.

- Zakladni kazdodenni protazeni je vhodné provadét pred dechovym cvicenim.

- Uvolnite jim patef a zlepsite pruzZnost meziZebernich svalt a branice. Tim dochdzi

k vhodnému upraveni rytmu dychéni.



Vlastnosti dychani

Intenzita dychani je 13 — 20 krat za minutu, pficemz pii mélkém dechu vdechneme asi
50 cm’ kysliku a pfi hlubokém 250 cm’. P¥i nddechu vstfebava t&lo kyslik a pii vydechu
vydechuje odpad dychaciho procesu — kyslik uhli¢ity. Dechové pohyby jsou vyvoldvany
vlastnimi svaly a kyslik je rozvadén do téla cévnim teciStém ddle do bunék, kde se vytvari
energie pro ¢innost. Nddech probihd nosem do dutiny nosni a ustni, ddle pokracuje
pies pradusnici, ze které vedou dvé pradusky do plic. Plice jsou parovym dychacim
orgdnem uloZenym v hrudni dutiné po obou stranich srdce. Jsou zakonceny plicnimi
sklipky. V kazdé plici je nejmén¢ 350 miliont sklipki. Branice je tenkd svalovd prekdzka
mezi hrudni a bfi$ni dutinou, nddechem se branice stahuje a vydechem relaxuje, a je tudiz
kopulovité vyklenutd. Branice tvoii tzv. pist uvnitf védlce. Nadech a vydech je aktivni
proces, ktery vyzaduje spoluprdci svalli branice s meziZzebernimi a ostatnimi hrudnimi

svaly.

Dychani nosem

Pii nddechu dochdzi k CiSténi a ohfati vdechovaného vzduchu. Do téla nddechem
pfivddime novou energii, pranu. U kofene nosu se nachazeji ¢ichové orgény, kterymi prana
prochdzi do nervového systému a dale do mozku. Prdana je forma energie obsazena
ve vzduchu, potrave, piti, sluneCnim zafeni. Shromazd’uje se v t€le a pfindS$i mu vitalitu

a silu.

7.4.2 Centrum téla — CORE!

(Oblast bricha, oblast padnve, svérae a svaly zad)

Centrum t¢la v jéze charakterizuji télni zndmky — Bandhy. Jsou tfi. Pro cviceni Power
Yogy je dulezité pamatovat na zpevnéni dna panevniho a hrdze v oblasti spodni ¢ésti téla,
staZeni svéracu, a to predni i zadni strany od zacatku lekce do konce. K tomu je dulezité
zpevnit konec piimého bfisniho svalu, stdhnout ho doli ke kosti stydké. Toto misto mit
také zpevnéné a k tomuto mistu jesté pridat spodni Cast Zeber, které by byly pifipoutiny
pomoci ,,kSirt‘‘ na kost stydkou a fixovaly tak trup, (Zebra stahovat dolti). Tyto tfi mista:

svérace, spodni bficho a Zebra ndm zarucuji sprivné a bezpecné cviCeni a neustdlou

' KREJCIK, V. Powerjéga Basic 1. vyd. Praha:Power yoga Akademie, s.r.0., 2005



kontrolu nad svym télem pfi cvi¢eni. Poméhaji udrZet silu a energii celého téla a vSechny

ostatni ¢asti t¢la jsou perifériemi téla a jsou protahovany a odtahovany od téchto mist.

Koncentrace

Béhem cviceni je duleZité se koncentrovat na sviij dech a vnimani zapojeni centra téla
do cviceni. Koncentrace umoznuje relaxaci béhem cviceni. Koncentrace umoziiuje spravné
sméfovani béhem cviceni a tvoii zdklad naptiklad pro rovnovdzné pozice. Bez zklidnéni
mysli neni mozné rovnovaznou pozici spravné provést. Pii téchto pozicich si musime najit
2 — 3 m pfed ndmi misto, bod, na ktery upneme svoji pozornost vzdy, kdyz se k tomuto

bodu bliZime. Cvi¢ime-li se zavfenyma o¢ima, vnimame tfeti oko, misto mezi obo¢im.

7.5 Pravidla pro cviceni Power Yogy

Pted cvi¢enim Power Yogy je tieba dodrzovat nékterd zdkladni pravidla a bezpecnostni

normy pii jejichZ dodrzovani docilime spravného cviceni.

- pravidelné pomalu, hluboky a klidny dech,

- neustdle zpevnéné dno panevni (svérace) a biisni svaly,

- provadéni ndadechu sotevirdnim a vyrovnavanim tcla, vydechu pfi zavirdni,
predklonech,

- dodrZovat dualita — nahoru, dolt (nddech, vydech), zdklon, predklon,

- nesoutéZit,

- soustfedénost pouze na svou osobu, na provedeni dsan a dychénd,

- neprecenovat sily, dovednosti a schopnosti,

- nespcchat,

- péstovani pevné vile a vytrvalosti,

- vybér klidného mista,

- volba vhodného piijemného oblecent,

- cvici se naboso a na povrhu, ktery neklouZe (podlozka, podlaha),

- odlozeni $perkt a v§eho, co by mohlo piekézet a télo zatéZovat,

- nejist pied cvicenim 2 — 3 hodiny,



- pred zacatkem cviceni si dojit na toaletu,
- neuZzivat pted lekci Zddné podptrné 1éky, nekonzumovat potravinové dopliiky,

- vyjmout si tvrdé kontaktni cocCky. [3]

7.5.1 Zdravotni upozornéni

- cvicit pouze, jsme-li zdravi,

- necvicit pii jakychkoli bolestech, pfi zanétech, zvySeném krevnim tlaku (energie
z Power Yogy ho spiS$ zvysi), kratce po operacich, v pokrocilém téhotenstvi,

- konzultace s Iékafem v téchto piipadech: rakovina, diabetes, trvale vysoky krevni tlak,
epilepsie, srde¢ni choroby, HIV, meningitida, roztrousend sklerdza,

- dale neni vhodné cvicit Power Yogu pifi menstruaci, protoZe cviceni Power Yogy

rozproudi krev a krevni ob¢h, a tak se celé té€lo vice prokrvuje. [3]

7.6 Charakteristika polohovych skupin'

7.6.1 Polohy ve stoje

Aktivizuji povzbuzuji, prohiivaji svaly, podporuji zdravé dychdni a krevni ob¢h,
pozvednou ndm ndladu, rozviji silu, rovnovdhu a koordinaci, nohy se pii nich propinaji,
ky¢le, ramena a pétef rozhybaji.Clovék ziskdva stabilitu a také sebedivéru, rozviji smysl
pro orientaci v prostoru, pusobi jako prevence proti draziim, stimuluje trdveni, reguluji

¢innost ledvin a jsou ucinné proti zacpé.

7.6.2 Polohy vsedé

Posilujeme a protahujeme télo, ale mén¢ energicky.

7.6.3 Polohy v lehu a obracené polohy

//////

dochdzi k napéti, prodlouzime-li vydrz, tah povoli a svaly se protdhnou. Nékteré polohy
jsou pohodIné a uklidiujici. Lidé s vysokym krevnim tlakem a glaukomem obracené

polohy necvici.

"' KREJCIK, V. Powerjéga Basic 1. vyd. Praha: Power yoga Akademie, s.r.0., 2005



7.6.4 Neutralni pozice

Chodidla se dotykaji rovnomérné podlozky, spolu se dotykaji vnitini stranou chodidel
prsty a celé plosky chodidel jsou celou plochou pfitisknuty k podlozce, t&zisté
je rovnomeérné rozlozeno ve stiedu na paty a Spicky, prsty jsou pfitisknuty k podlozce

a protaZzeny do dalky.

Dolni koncetiny jsou zpevnéné, pfedni strana stehna je zpevnéna a vytaZena nahoru az
ke kyc¢elnim kloubtim, svaly panevni jsou stazené a panev zvednuta smeérem od stehennich
kosti. KiiZova kost je zvednutd vzhuru. Patet je vytazend vzhiiru, zvednuta Zebra, ramena
jsou uvolnéna, narovnany krk a paZe protazené az ke koneckiim prstii. Je potfeba plynule

dychat, uvolnit se, aby jsme nepocitovali Zadné napéti.



8 Vyhodnoceni anketniho Setieni

Anketni Setfeni probihalo v Tanvald¢ v terminu zafi aZ prosinec 2005 v pribé¢hu lekci
Power Yogy. Tohoto Setfeni se zucastnilo 30 klientek navStévujicich cvicebni
lekce.Vysledné udaje jsou fazeny podle Cisel, které byly pfifazeny otdzkdm v anketé (viz

piiloha €. 7).

1. Jak casto jste navstévoval/a lekce Power Yogy?
Na otdzku ,,Jak Casto jste navStévoval/a lekce Power Yogy?* odpovéd¢li 4 respondenti, Ze
nevynechali jedinou lekci Power Yogy, 20 respondentli chodilo ¢asto a 6 respondentil

navstivilo asi polovinu lekci. Nikdo z respondentii nenavstévoval lekce jen pfilezitostné.

Navstévovanost lekci

06 20% - 0 9% m4; 13%

@ vSechny lekce
m ¢asto

O polovina lekci
O prilezitostné

m 20; 67%




2. Utastnil/a jste se v piedchozich dvou letech cvi¢ebnich lekci tieba i jiného druhu?
10 respondentll zodpovédélo na tuto otdzku, Ze chodilo pravidelné, 8 respondentl
navs§tévovalo jiné cvicebni lekce Casto, 9 respondentil chodilo jen ob¢as a 3 respondenti

malokdy. Nikdo z respondentli neuvedl, Ze by nechodil viibec.

Ucast na lekcich v predchozich dvou
letech

010% ®0%

@ 33% o pravidelné

m ¢asto
0 30% O ob&as

O malokdy

m vibec

| 27%

3. Citite se po zkuSenostech s Power Yogou lépe po fyzické strance?
Ze 30 dotdzanych lidi odpovéd€lo na tuto otdzku 21 respondentl, Ze rozhodné ano. 7
respondentli spiSe ano a pouze 2 respondenti uvedli moznost spiSe ne. Nikdo z dotdzanych

nevyuzil moznosti rozhodné ne a nevim.

ZlepSeni po fyzické strance

-0 0%
O7% 0%

m 23% & rozhodné ano

m| spiSe ano

O spiSe ne
O rozhodné ne

H nevim

@ 70%




4. Pomohla Vam Power Yoga vyieSit/ zlepSit néjaky zdravotni problém jako
napfiiklad bolest zad nebo svalové dysbalance?

Power Yoga rozhodné pomohla vyfeSit n&jaky zdravotni problém 9 dotdzanym. 16
respondentl uvedlo za moznost spiSe ano a 5 respondentli nevi. Ddle nebyly vyCerpany dvé

moznosti a to spiSe ne a rozhodné ne.

Vyieseni/ zlepSeni zdravotniho
problému

m17%
O 0%
0 0%

@ rozhodné ano
m spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne
B nevim

m 53%

5. Odpovida cena lekce Vasim predstavam?

Rozhodné¢ spokojeno s cenou za cvicebni lekci bylo 13 respondentii. Spokojeno s menSimi
vyhradami ke vstupnému bylo 11 respondentli, spiSe nespokojeni 2 respondenti
a 4 respondenti uvedli moznost nevim. Nikdo neuvedl, Ze cena rozhodné& neodpovidé jeho

pfedstavam.

Spokojenost s cenou lekce

0 0%
O,
0 7% @ rozhodné& ano
@ 43% m spiSe ano
O spiSe ne

0O rozhodné ne

B nevim

m 37%




6. Vyuzil/a byste cenové zvyhodnénych permanentek na lekce Power Yogy?

Témeét vétSina tedy, 26 respondentl, by rozhodné vyuZila cenové zvyhodnénych
permanentek. 2 dalsi respondenti by také uvazovali o pofizeni zvyhodnénych permanentek
a 2 respondenti spiSe ne. Nikdo neuvedl moZnost, Ze by si permanentku rozhodn¢ nepotidil

nebo, Ze by neveédél.

Vyuziti permanentek
O 0%
O7%
M 0%
m| 7%
@ rozhodné ano
| spiSe ano
O spiSe ne
O rozhodné ne
H nevim
= 86%

7. Jsou podle Vaseho nazoru prostory na cvi¢eni prizptisobeny pozadavkim na lekce
tohoto typu?

Spokojenost se cvi¢ebnimi prostory vyjadfilo 7 respondentd a s mensSimi vyhradami
17 respondenti. SpiSe nespokojeno bylo 5 respondentil a pouzel respondent uvedl moznost

nevim.Rozhodné nespokojen nebyl nikdo.

Spokojenost se cvicebnimi prostory

B 3%
O 0%
O17% O 23%

@ rozhodné ano
m spiSe ano

O spiSe ne

0O rozhodné ne

H nevim

B 57%




8. Setkal/a jste se pii lekci Power Yogy s néjakym problémem?
Na otdzku, zda se n€kdo z dotdzanych setkal v pribéhu lekce Power Yogy s néjakym
problémem odpovédélo 22 respondenttl, Ze nikoliv a 8 respondentll uvedlo moznost nevim.

Prekvapivé nikdo se v pribéhu lekci nesetkal s Zddnym problémem.

Setkal/a jste se s problémem

O 0%

0 ano
W ne
0O nevim

9. Vékova struktura

Lekci Power Yogy se ucastnili lidé témét vSech vékovych kategorii kromé déti a mladych
lidi do 15 let. Vékové sloZeni bylo tedy nasledujici: 3 mladi lidé mezi 15 — 25 lety véku,
11 dospélych mezi 26 — 35 lety, 9 respondentt ve véku 36 — 45 let, 4 dotdzani mezi 46 — 55

lety a dale 3 respondenti mezi vékem 56 let a vice.

Vékova struktura

m10% B0% m10%

mdo 15 let

m 16 az 25 let
026 az 35 let
0 36 az 45 let
W 46 az 55 let
@ 56 let a vice

037%




10. Pohlavi

Anketniho Setieni se ucastnilo 30 respondentll/ 30 Zen a Zddny muz.

Pohlavi

E 0%

O Zena
E muz

= 100%




9 Zaveér

Bakalaiskd price md ambice se stit ndvodem pro zdjemce, ktery by se chtdl v Ceské
republice zabyvat podnikdnim v oboru poskytovéni télovychovnych a sportovnich sluzeb
v oblasti fitness se specializaci Body & Mind “. Ve své teoretické Casti se zabyva nejdiive
zékonnymi pozadavky na ziskdni Zivnostenského oprdvnéni v této oblasti tj. splnénim
vSeobecnych a zvlaStnich podminek pro provozovani Zivnosti, kde je pfedevSim nutné
ziskat Osvédceni — Instruktor fitness (specializace Body & Mind). KaZzdy potenciondlni
lektor — podnikatel si musi bezpodminecné projit systémem Skoleni pro danou oblast

pohybové aktivity a tispésné ji dokoncit.

DalSim dulezitym bodem je disledné nastudovédni legislativnich podminek pro zaloZeni
podniku a také nalezeni vhodného zpiisobu pro osloveni jeho budoucich klientt. Po zjisténi
vSech skuteCnosti, které musi zacinajici podnikatel v této oblasti dodrzet, mohu fici, Ze je
to pro n¢j zkusenost velmi cennd, ale zaroven naroc¢na. Presto i pii splnéni vSech podminek
stoji podnikatel na samém zacédtku své cesty a je jen na ném, jak tyto poznatky vyuZije

a zuroci v budoucnosti.

Anketni Setfeni ukdzalo, Ze klienti maji zdjem o cviCebni lekce Power Yogy, Ze pro né
piinasi zlepSeni jejich fyzické zdatnosti, ale i psychické pohody, ale to pouze
za predpokladu jejich pravidelnych navStév na cvicebnich lekcich. Protoze se jedna
o pomé&rné novou specializaci fitness v Ceské republice zdleZi pouze na podnikateli, aby

zvolil spravnou metodu propagace a ziskal tak dalsi klienty.
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Piiloha &. 1 Zivnostensky list
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Priloha ¢. 2 Osvédceni



FISAF

P.0. Box 1, 160 17 Praha 6, tel.: +420 296 118 207, tel./fax: +420 224 315 203, e-mail: csae @pha.inecnet.cz, www.fisaf.cz

OSVEDCENI

CISLO OSVEDCENE:  02/2005
JMENO A PRIJMENI: Vendula Bambuskovd
RODNE CiSLO: 826124/2539

Absolvoval(a) rekvalifikalni Skoleni Instruktor fitness (osobni trenér podle FISAF) a sloZil
predepsané zkousky Ceského svazu aerobiku z praktické a teoretické Edsti.

Osvéddleni opraviiuje k pracovn( &innosti v oboru

Instruktor fitness (specializace Body & Mind)

Povéfeni k vyddvdni dokladii o kvalifikaci s celostdini platnosti po ukoné&eni rekvalifikace
podle vyhldsky ¢ 21/1991 §b., o bliZfich podminkdch zabezpecovdni rekvalifikace uchazedi

o zaméstndni a zaméstnancii, ve znéni vyhldsky ¢ 324/1992 Sb. udéleno Ministerstvem skolstvi,
mlddeZ¥e a télovychovy CR dne 12. 2. 2001 pod &j. 34 179/2000-25/550.

V Praze dne

/ / Cesky svaz aerobiku 7/ e P st neg

P.O.Box 1, 160 17 PRAHA 8
----------------- meececemaatatoh/fax: +420 271 746 626 (B27)-f - mmimmmmmmmm e mmm e e mm———
vedouct manager CSAE /2060458084 DIC: 0260458084 predsedkyné CSAE

s e
AQUILA | AQUILA UILA‘
agas i (astes
p—— - )

a oficiini dodavatel napoe



Piiloha & 3 CERTIFIKAT INSTRUCTORA FITNESS -

Basic licence



FIT SYSTEM CISA "i_

o Mgr. Zdeiiky Vitdkové ur
B LICENCNI OSVEDCEN( ’

BASIC LICENCE -BASIC AEROBIC INSTRUCTOR
el 5

LITT. S P
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Piiloha ¢. 4 CERTIFIKAT POWER YOGA BASIC



CESKY SVAZ AEROBIKU

akreditované vzdélavaci centrum MSMT CR a FISAF

B e €Y

CERTIFIKAT

SPECIALIZOVANEHO KURZU

POWER YOGA BASIC

ktery je souédsti vzdélavaciho programu FISAF

L. ZARI 200§
datum

/U»{// Cesky svaz aerobiku 7’ e %&}Zo,q ’
EQBax 1 160 17 PRAHAG
predsedkyné CSAE

tel /fax: +420 271 746 626 (627)
: 60458054 DIC: CZE0458054

Vedo,ﬁ:f kurzu 1




Priloha ¢. 5 Certificate in Group Fitness Instruktor with

specialization Body & Mind



Certified
nstrucitor

Certificate in

G{""P Fitness Instructor
Body &Mind

This is to certify that

e el vyl & 3241950 Sh

il Rebadiond

bas reached the required

international professional standards,

including an examination of competency,

Jor employment in the fitness industry.

This certificate is recognised worldwide.

Date of issue I. S:Pt:wkr 200§
Country of issue Prgﬂ - Cwﬁtnhr Union
Authorised by  FISAF

Nationally recognised by

7!% %&u’-ﬁo«y 3
PO.Box 1, 160 17 PRAHA
tel. /fau: +4

FISAF
DES mhcs-;r%éas Valid to 1. September 2008

Povilerd k vydines dokiad o kvaiilaci.po- ko rvalilicace podie whidicy & 211981 50 o biBich

iieno MSMTCA dne 12. 2 2001 pa £ |. 34 179/2000-25/5850




Priloha €. 7 Anketa



ANKETA

S Power Yogou - cviebnim stylem, se vefejnost v Tanvaldé poprvé seznamila
prostifednictvim lekci, které potadala cvicitelka Vendulka BambusSkova v terminu zaii —
prosinec 2005. V soucasné dob¢ zpracovava tato cvicitelka bakalatfskou praci na Technické
univerzité¢ v Liberci, Pedagogické fakulté, obor Sportovni management na téma ,,Podnikani
v oboru poskytovani t€lovychovnych a sportovnich sluzeb v oblasti fitness se specializaci
Body & Mind “, jehoZ soucdsti je i Power Yoga. Tato anketa nebude pouze slouZit jako
podklad pro bakalédfskou prici, ale také jako signdl pro pifipadné zmény ve vyuce Power

Yogy v dalSich letech.

Vev s

V Tanvald¢ 1. prosince 2006

U kazdé otazky zaskrtnéte odpovéd’, ktera odpovida Vasemu nazoru:
1. Jak casto jste navstévoval/a lekce Power Yogy?
I nevynechal/a jsem jedinou lekci Power Yogy
] chodil/a jsem cCasto, vynechal/a jsem pouze nékolik lekci
] navstivil/a jsem asi polovinu lekci
U] lekce jsem navstévoval/a jen prileZitostné
2. Utastnil/a jste se v piedchozich dvou letech cvi¢ebnich lekci tieba i jiného druhu?
] chodil/a jsem pravidelné
] chodil/a jsem casto
] chodil/a jsem obcas
] chodil/a jsem jen mélokdy
I nechodil/a jsem viibec
3. Citite se po zkuSenostech s Power Yogou lépe po fyzické strance?
] rozhodné ano
"] spiSe ano
] spiSe ne
"I rozhodné ne

[] nevim



4. Pomohla Vam Power Yoga vyieSit/ zlepSit néjaky zdravotni problém jako
napiiklad
bolest zad a svalové dysbalance?
"I rozhodné ano
"] spiSe ano
"] spiSe ne
"I rozhodné ne
[l nevim
5. Odpovida cena lekce Vasim predstavam?
] rozhodné ano
] spiSe ano
] spiSe ne
] rozhodné ne
'l nevim
6. Vyuzil/a byste cenové zvyhodnénych permanentek na lekce Power Yogy?
"I rozhodné ano
"] spiSe ano
"] spiSe ne
] rozhodné ne
'] nevim
7. Jsou podle Vaseho nazoru prostory na cviceni prizpisobeny pozadavkim na lekce
tohoto typu?
] rozhodné ano
] spiSe ano
] spiSe ne
] rozhodné ne
'l nevim
8. Setkal/a jste se pri lekci Power Yogy s néjakym problémem?
[] ano
[l ne
'] nevim

Pokud ano, uved'te s jakym:



9. Vék
"1 do 15 let
[l 15 az 25 let
1126 az 35 let
1136 az 45 let
1146 az 55 let
1156 let a vice
10. Pohlavi
U] muz

[l Zena



