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Anotace

Bakalatskéa prace se zaméiuje na pichled soucasnych trendl jogy v Liberci a okoli.
Hlavnim cilem je zmapovani nabidky vybranych studii pro aktivni traveni Casu s vyuzitim
nejriiznéjsich forem jogy v Liberci a okoli.

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace popisuje historii, struény vyvoj a charakteristiku jogy,
vybrané formy a trendy jogy, vyuziti sportu jako volnocasové aktivity.

Prakticka cast bakalaiské prace se zabyva predstavenim vybranych studii v Liberci a
okoli a jejich nabidky, dale vypracovanim SWOT analyzy a zpracovanim anketniho Setfeni na

zékladé odpovédi instruktorti jogy oslovenych studii.
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Annotation
Bachelor’s thesis is focused on the overview of current yoga trends in Liberec and its
surroundings. The main aim is to map out offers from a selection of studios which provide

activities for active free time, including a varieties of yoga in Liberec and its surroundings.

The theoretical part of the this thesis describes the history, brief development and the
characteristics of yoga, a selection of forms and trends in yoga as well as utilisation of sports

as part of free time activities.

The practical part is focused on presenting selected studios in Liberec and its
surroundings and their offers, furthermore, working out a SWOT analysis and a survey analysis
based on the responses of yoga instructors from the selected studios.
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Uvod

Vyvoj jogy ve svéts se Zene dopiedu velmi rychlym tempem. K nam do Ceské republiky
se dostava o néco pomaleji a postupné. Spousta potencialnich navstévnika ani netusi kolik
druht jogy, at’ uz novych ¢i starsich, se da v Liberci a okoli navstivit. Jak z ndzvu bakalarské
prace vyplyva, bude se jednat o soucasné trendy jogy v Liberci a okoli. Konkrétné o ptehled
jogovych ¢i fitness studii, které nabizeji rizné formy tohoto cviceni na zéklad¢ anketniho
Setfeni. Pfehled bude zahrnovat naptiklad cenovou kalkulaci, pocet lekci, zajem populace,
vyhody a nevyhody daného studia. Dale se budeme také stru¢né¢ zabyvat historii a vyvojem
jogy, popisem jednotlivych a vybranych forem jogy a jeji charakteristikou.

Téma je aktudlni zejména z diivodu stale se rozvijejici popularity této volnocCasové
aktivity. Jelikoz se v joze zabyvame nejen télem, ale také mysli je to pro spoustu lidi velikou
vyzvou. V dnesnim uspéchaném svété plném stresu a vycerpani si snazime najit néco, co nas
odpoutd, uvolni, uklidni. Timto smérem nds muize vést pravé joga, smyslnd, uvoliujici,
uklidiiujici, ale na druhou stranu posilujici a zocelujici. Posili nejen nase télo, ale i mysl,
stavame se odoIn&jsimi vicéi vnéjsim i vnitinim vlivim, jsme celkové pozitivnéjsi a $t'astnéjsi.
Ptiznivci jogy mi urcité daji za pravdu. Ostatni lidé co se s jogou jesté nesetkali, neméli moznost
nebo poiad nejsou piesvédceni o jejich Gcincich na télo 1 mysl, si tieba tu cestu jednou najdou.
Muzeme 0 tom psat, mluvit, pfesvédcovat, ale kazdy si to musi zkusit sdm, pokud ma chut’
a z4jem toto cviceni vyzkouSet. Samoziejmé, ze joga nevyhovuje kazdému c¢lovéku, hlavnim
cilem je pochopeni a odhodlanost k danému cviceni. Je to cesta uvolnéni, posileni
a presvédceni. Joga by méla byt praktikovand minimalné dvakrat tydné, Iépe tiikrat tydné
anejlépe kazdy den. Napiiklad takové ranni probuzeni s jogou je velice ptijemna zalezitost.
Samoziejmé zacatecnikovi dostate¢né postaci dve lekce tydné.

Dané téma jsem si zvolila zejména proto, ze se o jogu velmi zajimam, bavi mne
a pozitivné motivuje. Jsou to piiblizné Ctyii roky, co jsem navstivila moji prvni lekei
Vv Jabloneckém studiu Joga na vysluni. Prvni hodina pro mne byla velmi svalové i koordina¢né
naro¢na a jeji ucinky jsem pocitila jesté nékolik dni po cviceni. Ale nenechala jsem se odradit,
pfisla jsem na dalsi lekci a zacala chodit pravidelngji. Jednim z dtivodu, pro¢ jsem to nevzdala
po prvni zkuSenosti, byla instruktorka jogy Marie Salabova, ktera je také majitelkou studia Joga
na vysluni. Jeji profesionalni postoj ke cvi€eni, individudlni ptistup ke klientiim a pozitivni

energie, ktera z ni vyzatruje, mne opravdu presvedcila.
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1  Cile prace

Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem mé bakalatské prace je zmapovani nabidky pro aktivni traveni volného
Casu s vyuzitim riznych druhti jogy a pfedstaveni soucasnych trendd jogy jako volnocasové

aktivity v Liberci a okoli.

Dil¢i ukoly:
1) Vypracovani rozboru problematiky z hlediska historie, danych pojmu a forem jogy
2) Popis vybranych studii a jejich nabidky

3) Zpracovani analyzy anketniho Setieni

4) Vypracovani SWOT analyzy
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2 Joga

2.1  Vznik a vyvoj jogy
Lidé si pod pojmem ,,joga* Casto predstavovali a predstavuji velmi odlisné véci. Na
stran¢ jedné od spojeni s Bohem a na stran¢ druhé az po jakysi pomaly strec¢ink. Cilem by m¢l

byt praveé popis vseho, co lidé v danych dobéch za jogu povazovali a povazuji. (Steiner, 2010)

Joga je vSeobecné chapéna jako duchovni Gsili, nebo jako urcity druh télesného cviceni.
V obou ptipadech se v ni lidé snazi najit néco, co by jim napomohlo vyfesit zakladni problémy
bézného zivota, ale vétSinou si nejsou schopni uvédomit, o jaké problémy se vlastné¢ jedna.

(Minatik, 1991)

Joga podle Minaftika je disciplina dvoustupiiova. Jogickd mravni pfedvychova je jejim
prvnim stupném, kterd ma z zaka jogy ud¢lat piredevSim cloveéka Stastného a spoleCensky
vychovaného. Teprve poté je moznost zacit s jogou jakoZzto se systémem vedenym k poznani
sil pohybujicich lidskou bytosti i s celou lidskou spolec¢nosti, sil fidicich cely jejich zivot.
Hlavnim nastrojem, po splnéni mravnich pfedpokladt vlastni jogové praxe, je zaloZzena na

soustfed’ovani mysli. (Steiner, 2010)

,Jak stard je vlastné€ joga?* odpovéd’ na tuto Castou otazku zdaleka neni tak jednoducha
a jednoznac¢nd. V prvni fad¢ je potieba si fici, co pod pojmem joga vlastné chapeme. Nejcastéji
se joga vymezuje jako nastroj propojeni podstaty védomi absolutniho s podstatou védomi
vlastniho. N¢kdy také zjednodusené jako propojeni cloveéka s Bohem ¢i Absolutnem nebo méné
Castéji a neptesnéji jako propojeni téla s duchem.

,Otec jogy™ Patandzali, nazyva jogu slavnym Ccitta-vrtti-nirodha (zastaveni kolisani
mysli). Tudiz je patrné, Ze piesnéjsi vysvétleni poymu ,,joga* je spiSe zaptazeni lidské mysli
tak, aby smétovala spravnym smérem. Dilezité je si uvédomit, ze podstatnou soucasti jogy je
meditace. (Steiner, 2010)

Az do obdobi kolem roku 3000 pf. n. L. nejspise sahaji meditacni techniky a filozofické
uvahy lidi z indického subkontinentu, které smétfuji ke zkoumani sebe sama. Jiz z pisemnych
pamatek brahmanské civilizace, védské literatury je nam znédma historie jogy, vznikajici
ptiblizn€ od roku 1500 pf. n. 1. na izemi dnesni Indie. Védska literatura je Souhrn nejstarSich
filozofickych, historickych a nabozenskych védomosti, byl pfedavan prvotné jen ustné, vSak
pozdéji 1 zapsan pismem. Pro rozvoj jogy byly, vSak nejvyznamnéjsi filozofické a mystické

texty pro nejpokrocilejsi zaky, pfedavané ptivodné jen ustné a tajné. (Steiner, 2010)
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Za predklasické obdobi (asi 1000 pi. n. . — asi 200 pi. n. 1.) je nazyvano obdobi, kdy
byla pojmenovéna joga, avSak nebyla jest¢ komplexni filozofickou Skolou. Jako klasické
obdobi (asi 200 pt. n. 1. — asi 500 n. ) je zde povazovano obdobi, kdy je joga Vv Indii fazena
mezi Sest tzv. darSan, tedy tradi¢nich hinduistickych filozofickych smért vyplyvajicich
z moudrosti véd?. (Steiner, 2010)

Jak jsme se jiz vySe zminili, za hlavni postavu klasické jogy je povazovan legendarni
mudrc Patandzali. Bohuzel se mizeme jen domnivat, kdy tento ,,otec jogy* zil, jelikoz odhady
jsou velmi nepfesné. Dokonce neni vibec jisté, zda se jednalo o jednoho ¢i n€kolik dalSich
autort, ktefi nékdy mezi lety 200 pt. n. 1. az 200 n. 1. shrnuli Gplnou ptedchozi znalost jogy ve
spisu Joga-sttra. Toto dilo je zakladem radza-jogy ¢i astanga-jogy. Nezaménujme vSak za
novodoby systém posturalni jogy nazyvany také astanga-joga. Klasicka Patandzaliho aStanga
znamena osm Casti spiSe stupiii jogy. (Steiner, 2010)

Za postklasické obdobi (asi 500 n. 1. —asi 1850 n. .) je v historii jogy nazyvano obdobi,
ve kterém jogu ovlivituje tantra. Timto spojenim pozdé€ji vznika hatha-joga, ktera poprvé
v historii jogy nepracuje jen s lidskym védomim, ale pracuje také s télem.

Zakladni myslenku tantry, je mozno shrnout asi takto: Je tfeba mit stale na mysli, ze
cilem pozemského Zivota a praktikovani jogy je osvobozeni ducha.

Z hlediska filozofie hatha- jogy nam poskytne vyznamnou informaci sam rozbor slova
,hatha®. Slabika ,,ha“ zastupuje ve slové ,,hatha* slunce ¢i slune¢ni, muzsky princip. Slabika
,tha“ princip mési¢ni zensky. Oba principy hatha- joga spojuje a poskytuje tim neobvyklé
uvolnéni energie v téle. Princip vytvofeni ,,diamantového téla“ znamend, Ze naSe télo by
nepodléhalo starnuti a mohlo by zit vé¢né, coz je hlavnim cilem hatha-jogy. Indicti ucitelé
mnohdy pfirovnavaji lidské télo k mékkému dzbanu z jilu, ktery vklada jogin do pece hatha-
jogy. Divodem je, aby dzban vlastné ,,lidské télo, ocistil a zpevnil a stala se z né¢j nadoba,

ktera ptetrva veéky. (Steiner, 2010)

2.2  Charakteristika jogy

Dnes mezi spousty oblibenymi systémy zabyvajicimi se télesnou kondici je joga
nejstarsi, a nad tu Cetnost lekci a kurzi jogy po celém svété sveédEi o vyznamu, ktery tato
starovekd disciplina pro 21. stoleti ma. Jeji kotfeny lezi hluboko v zemi jizni Asie, a jak se
velkolepy strom jogy rozrustal, rozvinul fadu vétvi. Cviceni jogy ma 1é¢ivé ucinky, joga je

velebici 1 hlubokd, dychajici rytmicky, joga je meditaci i filozofii.

1 Védy - rozsahly komplex textd, tvoii nejstarsi soudast hinduistickych textd.
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Joga nam nabizi cestu obnoveni harmonie a to i pfes dnesSni stale roztfisténéjsi dobu.
Pomoci jogy se ucime, jak sjednotit t€lo a mysl, mysl a ducha. Spole¢né s ni se nam dostava
dobré fyzické kondice, pocitu pohody a pozitivniho pfilivu energie. V uspéchaném zivoté
21. stoleti, nabizi odpocinek a utiSuje tizkost a stres. Ohledné vykyvl ndlad a emocniho vypéti,
joga piinasi a nahrazuje tyto problémy, vyrovnanou mysli a jasnym uvazovanim. (Bittleston,

2017)

Joga predstavuje cviCeni s fizenim dechu, prace se smysly, koncentrace a meditace. T¢lo
trénuje a mysl se snazi kontrolovat tak, aby nerusila a nesvazovala vnitini intuici. (Krejcik,

2013)

K vyvaZovani protikladi dochézi spojenim sily a pruznosti na Urovni, jak fyzické, tak
I psychické. Hledanim rovnovahy se v téle a mysli objevuje lehkost a piijemny pocit plnosti
energie tohoto docilime pomoci 4san (pozic), pranajamy (ovladani dechu), relaxaci, meditace
a ocistnych technik. Jogovou praxi v sob¢é objevujeme neuvetitelny vesmir, formujeme fyzické

télo a uleh¢ujeme mysli, aby nebyla tak pfeplnéna informacemi. (Krejéik, 2016)

Cilem jogy je dostat se nékam hloubéji, az k pravému ja. Toto snazeni je velmi Casto
vyjadieno zahadnymi terminy, které ndm naznacuji, ze pravé ja existuje na néjaké nematerialni
bazi. Dojdeme-li k tplnému poznani, nejenom Ze porozumime anatomii, ale zaroven zazijeme
skute¢nou realitu, kterd nds pozvedne k zakladnimu pojeti jogy. Pro tento navzajem poucny
vztah mezi anatomii a jogou je divod jednoduchy. Nejhlubsi predpoklady a mySlenky jogy jsou
zaloZzeny na dikladném uvé€doméni si a propracovaném fungovani lidského téla. Tématem

nauky o joze je ,,JJa“ a toto ,,Ja* pobyva ve fyzickém téle. (Kaminoff a Matthews, 2013)

2.3  Druhy jogy
2.3.1 Antigravity joga

Antigravity neboli létajici joga je moderni, cvicebni systém vychazejici z prvkil klasické
jogy, pilates a gymnastiky. Je zaloZena na zplisobu protahovani, otaceni a pfevraceni pomoci
hedvabné houpaci sité, ktera je z jedné strany elasticka. Sit' je spojena horolezeckymi uzly
a hlinikovymi skobami, ¢imz vznikne konstrukce zapusténd do stropu. Antigravity joga
kombinuje jogu s tancem a gymnastikou, coz vede k novému zplisobu cvi€eni, ktery zaujima
mysl 1 té€lo narocnym, ale za to nddhernym zpisobem. Je to také zpilisob, jak rozvijet diveéru,
nejprve v houpaci siti a poté sami v sobé. Tato technika byla vytvofena gymnastkami v ramci

zkoumani pohybu ve vzduchu, a byla upravena a vylepsena do formy jogy. (Payne, 2015)
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2.3.2 Ashtanga joga

Astanga joga je forma hatha jogy, ktera se zaméiuje na asanu (pozice téla) a pranayamu
(ovladani dechu). Zaklady ashtanga jogy se nedaji dostateCné naucit, protoze praxe jogy je
progresivni. Je dilezité ptirucku k ashtanga joze projit v potadi, v jakém je prezentovana.
Pokud ma cvicici potize s nékterym z postojli, je nutné, aby se vratil zpét na zacatek. Je tfeba
mit na paméti, ze skutecny zdroj porozumeéni je v zakladnich principech asan. Musi se jim
vénovat Cas a az poté se da naucit zakladim praxe. Je dilezity pomaly postup. Nikdy se cvicici
nesmi nutit ani tlacit do pozice, je nutna trpélivost a vse piijde vcas.
Je dulezité se ucit ashtanga jogu tradicni metodou, podle které je dalsi poloha pfidana pouze
tehdy, pokud student ziskal znalost pfedchozi. V tomto sméru nadmérnd namaha, unava
a nezadouci vedlejsi ucinky jsou vylouceny. Zkusenost v drzeni té€la miize byt posouzena pouze
kvalifikovanym ucitel. Nelze naucit jogu pouze dle knihy nebo videa, protoze tato média
nemohou poskytnout zpétnou vazbu, jako je naptiklad Spatné drzeni téla. Pokud by to takto

m¢élo byt, nebylo by z praxe dosazeno zadného vysledku. (Maehle, 2007)

2.3.3 Hatha joga

Hatha joga znamena dokonalé poznani a porozuméni energii, a to pozitivni sluneéni
a negativni mesicni energie, jejich spojeni v dokonalé harmonii a plné rovnovaze, schopnost
tyto energie naprosto ovladat, tj. podmanit tyto energie svym ,,Ja“. Tento systém jogy je
jedinecny po celém svéte, nebot’ télo naplituje zafivou Zivotni silou, zdokonaluje jej védomé,
popfipadé vyrovnava jeho nedostatky. Hathajoga nas vede nejen k porozuméni mezi télem
a dusi, ale také nas vede nazpét k ptirod¢, seznamuje nés s 1é¢ivymi silami, které jsou obsazeny
v bylinach, rostlinach, kofenech stromi, seznamuje nas s vlastnim télem, jakozto i se silami,
které v téle pusobi. Na nejmensi dusevni vzruchy, télo reaguje velmi senzitivné a duse je trvale
citliva na stav téla. Hatha-joga tohoto vzajemného plisobeni pozitivné vyuzivéa a uzdravuje jak
dusi, tak télo. NavrZena cesta spo€iva v tom, Ze si zatneme postupné uvédomovat své tclo
a vSechny jeho dulezité funkce. Ohledné¢ sympatického nervového systému a vSech organt,
jejichZ prace neni na nasi vili zavisla, miZeme prave diky hatha joze podfidit své vili. (Haich,
2014)
2.34 Hot joga

Hot joga ziskdva v soucasné dob¢ na popularité, jako vice energicky a dynamicky styl
jogy. Zpravidla je provadéna ve vyhtatém sale, kde spravna teplota dosahuje 40°C. Je to

90minutovy program, ktery se sklada ze série 26 pozic. Kazda pozice vyzaduje dlouhé a piesné

vvvvvv
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puvodni termin pro hot jogu. Prvni koncept hot jogy navrhl Bikram Choudhury, proto se tedy
puvodni termin oznacoval jako ,.Bikram®. V soucasné dobé praveé hot joga pokryva Sirokou
skalu styld jogy, vSichni vyuzivaji teplo, aby zvysili a zlepsili svoji flexibilitu pomoci téchto
piesné navazujicich pozic. Hlavnim divodem vzniku tohoto druhu jogy je imitace typického,

teplého a vlhkého podnebi Indie, kam sahaji pocatky klasické jogy. (Fenyk, 2013)

2.3.5 Jin joga

Jin joga je zalozena na konceptu jin — jang, navzajem opac¢né, ale dopliujici se sily,
které mohou charakterizovat jakykoli jev. Jin joga znamena ,,zertovat™ spole¢né s protiklady.
Pti pravidelném a aktivnim cviceni se jin joga stava Gizasné terapeutickym nastrojem pro 1éCeni
télesné, mentalni a emoc¢ni nerovnovahy. Pokud se zucastnite této lekce jogy, zazijete prevazné
cviceni na zemi, v bezpenych a stabilnich pozicich. NejvyraznéjSim prvkem jsou dlouhé
vydrze v pozicich, coz je diivod, naptiklad pro zlepSeni Spatného drzeni téla. Jin joga je ale
zamétena predevSim na spodni cast téla, jelikoz velké mnozstvi pojivové tkané kolem kloubt

Vv téchto oblastech vyzaduje zvlastni péci a pozornost. (Norberg, 2014)

2.3.6 Joga pro déti

Mohlo by se zdat, Ze mezi praktickou jogou pro déti a pro dospélé nejsou zadné viditelné
rozdily. Ostatné jsou to stejné pozice, které cvici jak déti, tak dospéli. Dulezity rozdil najdeme
vice v daném zpiisobu zprostfedkovani jogy. Pro dosp€lé je podstatné veédét, co délaji. To je
divodem, pro¢ se v knihdch a kurzech o joze setkavame vzdy s vysvétlivkami o uc€inku
jednotlivych pozic a sestavé cvi€eni. Cesta k dosazeni pozice je pokazdé veelku piesné popsana
a vysvétlena. V ptipadé, kdy se jedna o déti, by byl tento zplisob unavny a nudny. Déti se
potiebuji zabavit, chtéji pofad néco délat a to bez dlouhého, pocatecniho vysvétlovani. Od
pfirody jsou zvidavé a pfipravené se ucit novym vécem. V tomto smyslu déti jogu necvici —
ony jsou joga. Jsou schopny prozivat pozice v jejich ,,pivodnim® smyslu. Totiz v§echno, co
déti délaji, délaji tak, aby posbiraly nové znalosti a zkuSenosti a naplno si jej prozily. Jako dalsi
dilezity rozdil mezi cvicenim déti a dospélych je délka setrvani v dané pozici. Protoze systém
krevniho ob&hu u déti je o0 mnoho mensi nez u dospélych. Z tohoto diivodu nastupuje uc¢inek
jogovych pozic podstatné rychleji. Déti jesté navic nemaji dostatek sily na nékteré z pozic
anevydrzi v nich setrvat dlouho, coz je naprosto v potfadku. Tudiz déti opakuji jednotlivé

pozice n¢kolikrat v kratsSich intervalech. (Bannenberg, 2011)

2.3.7 Joga pro téhotné
V joze pro téhotné jsou cviky zaméfeny pfimo na ,,jiny stav®, coZ znamend, Ze jsou
vynechany pozice v poloze na zadech. Z dlouholetych zkuSenosti je ziejmé, Ze t¢hotné Zeny
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Casto trpi bolestmi zad ¢i zévratémi. Nebudou tedy zafazovany cviky v tzv. obracené poloze,
jako je naptiklad ,,svicka®. Tyto pozice predstavuji velkou zatéz jak pro srdce, plice, tak celkové
i pro krevni ob¢h. Samoziejm¢e jsou zde vynechéany, také cviky na posileni btiSnich svali.
S jogou v téhotenstvi muzete zacit kdykoliv. V prvnim trimestru se mize stat, Ze se zena bude
pfipravuje na obdobi té¢hotenstvi. V téchto prvnich mésicich joga miize pomoci uvolnit se
a nalézt ztracenou rovnovahu, at’ uz se jedna o fyzickou ¢i dusevni. V poslednim trimestru ma
joga pozitivni ucinek na vnitini organy, které pracuji o Ctyficet procent vice nez jindy. Joga vas
muze piipravit na samotny porod, pomoci télesnych cviceni a dechovych technik, pomtize vam
zmirnit téhotenské obtize, jako jsou nejCastéji bolesti zad, bolest hlavy ¢i paleni zahy.

(Stiilpnagel, 2006)

2.3.8 Joga pro seniory

Joga pro seniory je provazena klidnym tempem a vzdy s ohledem ke specifickym
potfebam jednotlivce. Pfevaznad cast jogovych pozic se cvi¢i vleze na podlozce. Joga pro
seniory je Setrnd k celému télu, vyuziva vhodné zdravotni a jogové cviky a také relaxacéni
a dechové techniky. Je zaméfena na uvolnéni kloubi, bez jejich zatéZovani a na protazeni
a posileni svalstva. Dale se zaméfuje na celkové zlepSeni stability téla a zvySeni flexibility.
Samoziejmée dulezitym aspektem je zde dychani, kterému je vénovana znacné pozornost. Kazda
lekce je zakoncena piijemnou relaxaci a uvolnénim. Joga pro seniory je nejen idedlni cestou

pro fyzické zdravi, ale také pro naladéni mysli do psychické pohody.

2.3.9 Jéga pro zdrava zada

Joga zaméfend na zdrava zada je idedlnim preventivnim opatfenim pro cvicici, ktefi
maji chronickou, ¢i ob¢asnou bolest zad. Cilem, v praktické prevenci je zabranit tomu, aby
nenastala chronicka bolest zad. Joga pomaha, jak pii zmirnéni bolesti, tak také podporuje vnitini
klid pro zvladnuti pretrvavajici bolesti.

Na zaklad¢ dlouholeté vymény zkuSenosti, Paramhans svamiho Mahé§varanandy? se
zapadnimi lékati a fyzioterapeuty, vznikl cviéebni program proti bolestem zad. Cvi¢ebni
program, ktery je sloZzen z osmi Casti, vyzkousSeli nejen jogini, cvicitelé, 1€kafi, rehabilitani
pracovnici, ale 1 mnozi lidé trpici bolestmi zad a potvrdili tak kladny Gcinek cviceni. Kazda

Z ¢asti obsahuje relaxacni, protahovaci a posilovaci cviceni. Je to samostatna cvicebni jednotka,

2 Joginsky guru, autor a zakladatel systému "Joga v dennim Zivote"
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V niz se zcela projevi uplné pusobeni jogovych cviceni. Jednotlivé Casti jsou vSak rozdilné

stupném obtiznosti. (Bucher, 2003)

2.3.10 Powerjoga

Piedchudcem powerjogy byla hatha-joga a aStanga-joga. V tomto stylu jogy jde
0 dynamické cviceni pozic s cilem uvédomeéle rozvinout vlastni silu a podpofit sebe sama.
Zakladem powerjogy je védomé dychani, jemné zachazeni s télem v jogovych pozicich
a s védomou koncentraci. Konkrétni zpiisob praktikovani zalezi na kazdém, kdo se rozhodne jit
touto cestou. Instruktor jogy, at’ uz powerjogy ¢i kterékoli jiné je pouhym ,,privodcem®, ktery
vede Cloveéka ke zplsobiim vnimani téla na zakladé spravného dychani a individualnich
moznosti. Inspiruje a motivuje. Powerjoga je zptusob fyzického, neutrdlniho tréninku, ktery
vede ke zlepseni kondice jak fyzické, tak psychické s dobrym pocitem. Také pecuje o nase
zdravi, které rozviji. S pomoci jogy lze posilit sebevédomi, disciplinu, fyzickou kondici
a osobni divéru. Cviceni powerjogy je urcené vSem, kteti se sebou chtéji néco délat a maji chut’

zazit nové, pozitivni pocity. (Krejcik, 2013)

2.3.11 Vinyasa joga

Vinyasa joga je provdzena dechem udzdzaji, tzv. dechem vitézl. Dech vitézi je jemné
sly$itelny, jemné Sumi. Cilem je se naucit nechat ho voln¢ plynout, nasledovat jej a pohybovat
se na jeho vlnach bez namahy. V tomto okamziku nejsme ti, kdo pohybuji télem, ale pravé moc
naseho dechu. Jsme schopni dychat do vSech ¢asti téla, coz odpovida rovnomérnému rozlozeni
dechu. Vinyasa joga je navrZena tak, aby fungovala jako pohybova meditace, kdy pfechody
Z jedné pozice do druhé jsou stejné¢ diilezité jako pozice samotné. Pro zacateniky je nezbytné
se naucit zakladni techniky upln€ od zacatku. Jakmile budou zvladnuty, stane se pro nas praxe
Vinyasa jogy témét nenaro¢nou. Prochazi se zde hlubokym tréninkem koncentrace. Koncentraci
vyuzivame jako pfedstupen pro techniky meditace. Bez zvladnuti zdkladnich technik se pro nas

muze stat praxe velmi naro¢nad, az nezvladnutelna. (Maehle, 2007)

2.3.12 Vitalni/Hormonalni jéga

Pod pojmem hormonalni joga se skryva zkraceny mozna i trochu zavadéjici nazev pro
Hormondlni jogovou terapii dle Dinah Rodrigues, kterd napomahd harmonizaci hormont
V naSem téle. Jednd se o jednu z podplirnych ozdravujicich metod, kterd plsobi také jako
prevence predchazejici disharmonii téchto hormonti. Sestava hormondlni jogové terapie je
ucelend skupina cvikd, ktera je dimysIné rozvrzena a zaméfena na fyzické télo a zaroven také
1 na zlazy s vnitini sekreci, které se zcela nejvice podileji na tvorbé hormonti. Tato terapie je

vhodnd jak pro muZe, Zeny, tak i1 diabetiky. Zaroven bere v uvahu i nase energetické télo. Pro
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danou oblast klient je kazda sestava konkrétné zamétena. U zen se z velké ¢asti zaméiuje na
vajecniky, Stitnou zlazu a hypofyzu. U muzl na varlata, nadledvinky, Stitnou zlazu a hypofyzu.
U diabetikil na slinivku, $titnou zlazu, nadledvinky, hypofyzu a také na jatra i slezinu. Upravuje
se, tak celd soustava z1az s vnitini sekreci, kde nastava samotnd revitalizace. Je prokazano, ze
pravidelnym cvi¢enim hormonalni jogy harmonizujeme télo a zvySujeme kvalitu naseho zivota.
Samoziejmé, Ze ucinek tohoto cviceni je pfimo iméerny pravidelnosti cvi¢eni. (Simonidesova,

2016, s. 48)
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3 Vyuziti sportu jako volnocasové aktivity

Zabyvat se sportem, at’ uz vrcholové nebo jako volnocasové aktivité se stava trendem
po celém svété. V soucasné, moderni dobé se sport stdva soucasti naseho zivotniho stylu.
Vénujeme se vice zdravé stravé, pohybu, celkové se vénujeme vice sami sob¢, jelikoz mame

mnoho moznosti, jak travit volny ¢as.

Jednim z dtlezitych ukazateld Zivotniho stylu je zpiisob vyuzivani volného Casu. Pojeti
zivotniho stylu je velmi komplikované a slozité. Jedna z mnoha formulaci definuje Zivotni styl
jako souhrn Zivotnich forem, které jedinec aktivn¢ uplatfiuje. Idedlnim stavem je uvést do

rovnovahy oblast povinnosti a oblast volné¢ho Casu. (Pavkova a kol., 2002)

Slepickova (2005) zivotni styl charakterizuje jako paletu prakticky vSech lidskych
aktivit, od mysleni, ptes chovani az po jednéni, a to takovych aktivit, které zaujimaji v zivoté
trvalejsi misto. Za pozitivni, ale bohuzel i negativni, miizeme povazovat skute¢nost, ze zivotni
styl neni staly a ze podléha vyvoji. Jak se k nému v pribéhu svého zivota postavi, je tedy na
kazdém jednotlivci (Jandova a kol., 2014)

3.1 Jéga jako volnocasova aktivita

Na pocatku byla joga 1écebnou disciplinou a jejim smyslem bylo rozptylit nesoulad
mysli a téla, ktery mize byt pfekazkou na cesté ¢loveéka k vesmirné celosti a souladu. Ztuhlosti,
uzkosti, nemoci t¢la, nebo nespokojenosti se mohou projevit podobné disharmonie. Totozné
jako ve staroveku, 1 dnes lidé zanedbavaji své télo, poskozuji se a sami sob¢€ zpiisobuji choroby.
Dtsledkem toho jsou neStastni, nespokojeni a nevyrovnani. Joga, poskytuje odpovédi na
nékteré obtiZe Zivota v modernim svété, proto ma i nadale vyznam. Oblibené jsou dnes ty styly
a Skoly jogy, které se zamétuji na protaZzeni a pohyb. Sedime prakticky cely den — na ceste,
V praci stejné jako pti odpocinku — ale jestliZe se kosti, klouby a svaly neprotahuji a nepohybuyji,
télo chatra. Joga dokaze obnovit pifirozenou pruznost zad, Sije a koncetin. Praktikuje-li se
pravidelné, ma prospéSny ucinek na zdravi a prevenci nemoci, také pomaha télu uzdravit se

Z napéti a traumatu. (Bittleston, 2017)

3.1.1 Uméni jogy

Jak jsme jiz zminili, joga v prvni fadé prospiva nejen télu, ale také mysli. Potvrzuji to
nejen nejnovej$i medicinské vyzkumy. Jogovy nadSenec jogu obdivuje, vychvaluje, to je jasné.
Jenze dnes uz to délaji 1 védci. Studie a vyzkumy jsou vice nez presvédcivé — dokazuji kladny
vliv jogy nejen na flexibilitu téla, silu svali, ale také hustotu kosti, krevni tlak nebo kapacitu

plic.
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Vétsi flexibilita téla — pohyblivost a ohebnost, zalezi na pfizptisobeni se pojivoveé tkdné
kolem kloubti protdhnout a znovu zkratit. Joga kromé pojivové tkané€, protahuje také svaly
a vazivo mezi klouby, a tim zvySuje rozsah pohybu. Vysledkem je snizeni pravdépodobnosti
zranéni, zavaznosti zranéni, ke kterym miize dojit v disledku jakékoliv sportovni aktivity, ale
i v kazdodennim Zivot¢.

Pravidelnym cvicenim jogy jsme také schopni dosahnout lepsiho drzeni téla. Predevsim
pozice mostu, trojuhelniku, zidle a dale jako rotace v pozicich bojovnika, mohou délat zazraky
s centrem naseho téla, hlavné v oblasti hlubokych bfisnich svalt. Klicem k udrzeni stihlého
pasu a pfedchazeni problému v bederni oblasti zad, je pravé posileny stied téla. Svaly v bederni
casti zad podporuji spravné drzeni patere, ¢ehoz my chceme a s jégou mizeme, dosahnout.
Vytrvalost v jogovych pozicich, pfedev§im rotace patetfe a biicha, maji za nasledek masazni
ucinek vnitfnich organt, kterym detoxikujeme organismus pomoci lymfatického systému.

(Joga: skvelé télo, 2017)

3.1.2 Terapie

Pod pojmem ,,jogova terapie* se vam mozna na zacatku vyjevi v mysli programy nebo
cviCeni zaméfené na feSeni problémil predevSim pohybového aparatu. I samostatné slovo
terapie vyjadfuje tento vyznam. Do celého programu vnasi slovo joga hlubsi vyznam
ovlivitovani vSech vrstev: fyzické télo, energetickou i mentalni uroven. Vse spolu navzajem
pusobi, a jestlize se dotykame fyzického tcla urcitou polohou, projev je ina energetické
a emocionalni Grovni. Pokud mame vliv na psychiku, ptisobime na obsah mysli, ale stejné tak
i na zivotni procesy a fyzické télo. Nelze to jen tak rozpojit, jelikoz odjakziva bylo vSe spojeno.

Jogova praxe, jak fyzicka, tak i duchovni je podminéna mozkem a jeho slozenim. Mozek
se zvétSoval a vyvijel smérem zevniti ven. Jeho zakladni tfi ¢asti jsou nekompatibilni. Proto je
zapotiebi néjakého ,,softwaru®, ktery je dokaze sladit, aby spolu mohly pracovat v symbioze.

Timto takzvanym ,,softwarem‘ miize byt prave joga. (Krejcik, 2016)

3.1.3 Vliv jégy na Zivot

Joga uci naslouchat nikoli jen vnéj§im potiebam, ale také i t€ém vnitinim. Plisobenim na
soustavu organi a psychiku upravuje metabolismus, trdveni a ekonomizuje fungovani celého
organismu. Konkrétné rozviji kapacitu plic, zlepSuje ¢innost srdce a zpomaluje tep. Pomoci
stresového zatizeni, dochazi fizenosti a koncentraci k prociStovani mysli a psychika se tak
uvolnuje. V joze se u¢ime ovladat sebe sama skrz sviij dech, ziskdvame schopnosti reagovat

s odstupem v normalnich situacich, ve kterych se nachazime. Tyto ponékud jednoduché
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¢innosti, které se uc¢ime na podlozkach, vytvaii nové navyky a stereotypy, reflexy, které dale

prenasime do vSedniho zivota. (Krejcik, 2016)

3.1.4 Joga jako volnocasova aktivita pro sportovce

Cviceni jogy ve volném case je efektivni nejen pro osoby, které se nevénuji aktivné
urcitému sportu, ale je také efektivnim tréninkovym ndstrojem pro samotné sportovce. Kazdé
sebemensi zlepSeni nas posouva blize k vysnénému cili a vylepsuje naSe dosavadni vykony. At
uz se jednd o profesionalniho sportovce ¢i nadSené¢ho amatéra, joga muze vylepsit vykony
kazdého z nas. Jedna se o kombinaci s posilovanim, protahovanim, rovnovahou, dychanim
a mentalni ostrazitosti. Tato kombinace je velmi vyhodna, i kdyz kazdy sportovec ¢i jedinec
ma své zvlastni potieby. Jogova cviceni, provadéni vhodnych pozic a spravné dychani, jsou
vhodna a uzite¢na nejen pro vSechna sportovni odvétvi. Jelikoz joga pusobi vyvazené na
vSechny svalové skupiny, z hlediska vrcholového sportu je to pro sportovce velmi vyhodné. At
uz se jedna o svalovou regeneraci, prevenci proti zranéni, zvySovani koncentrace nebo
uvolnovani napéti a snizovani stresu. VSechny tyto aspekty jsou duilezité jak pro profesionalni

kariéru, tak i v naSem bézném Zivoté. (Cunningham, 2017)

3.2  Trendy jogy

Oblibeny trend volnocasové aktivity, kterym nepochybné joga je, neztrati jen tak na
popularité. Naopak se bude nadale rozsifovat a zdokonalovat. Uz jen vzhledem k tomu, kolik
riznych druhti a podob ndm joga mize nabidnout a do kolika riznych smérti se mtize zapojit.
Kazdy ma moznost si vybrat svilj typ jogového cviceni, ktery mu bude vyhovovat a pomahat
budeme chtit pofadné protahnout a hlavné zapotit v dobrém slova smyslu, zvolime hot jogu.
Samoziejme pro ty co maji radsi klasickou formu jogy, je tu hathajoga. Pro pokrocilé ashtanga
joga, vinyasa joga plyne pomalu spole¢né s dechem, antigravity joga v sobé zahrnuje prvky
akrobacie a gymnastiky, a takto bychom mohli pokracovat stale dal. Nékteré dalsi jogové sméry
jsou zaméfeny na odstranniovani nejriiznéjSich zdravotnich problému a blokd.

Vzhledem k dnesni uspéchané dobé, nam joga ptinasi jak fyzické, tak hlavné i psychické
uspokojeni. KdyZ uzZ se rozhodneme zvednout od pocitace ¢i televize a jit se alesponl na hodinu
vénovat jen sami sobé, je to pro nas velky uspéch. Pfinese nam to piijjemny pocit, Ze jsme
aktivné vyuzili n¢jaky ¢as jen sami pro sebe. Nejde o to, jestli chceme zhubnout néjaké to
piebytecné kilo, ale spiSe o ten pocit, ktery nam joga piindsi. Nebudeme si, ale nic nalhavat.
Ten kdo se s jogou jiz setkal, tak vi, ze prvni lekce je vzdy naro¢na a druhy den bolestiva. Pokud

se pak i pfesto rozhodneme chodit pravidelné, ¢astéji je to jen dikaz toho, Ze chceme vystoupit
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Z nasi komfortni zony a snazit se prekonavat urCité hranice. Joga je tak ohromné Siroky pojem
a zahrnuje tolik riiznych podob, Ze jeji popularita bude i nadéle stoupat a rozvijet se.

Za zminku stoji i rzné specifické druhy jogy. At uz se jedna o spojeni dvou sportl
dohromady, jak jsme zminili jiz vySe, antigravity joga (joga + akrobacie, gymnastika), nebo se
piidavaji specialni jogové pomiicky napf. ,,yoga wheel“, specialni kruh. Tento druh jogy pak
nazyvame wheel joga. DalSim zajimavym trendem je paddleboard joga. Forma jogy, ktera se
cvi¢i ve vodé na paddleboardu, jinak feceno na nafukovacim surfu. Nejcastéji se tento druh
cvi¢i na prehrad€¢, vodni nadrzi ¢i fece. Dalsi moznosti je pak kryty bazén. Naptiklad
Vv Libereckém kraji se tento druh jogy cvic¢i na Jablonecké piehrad€. V Praze se jedna o kurzy,
jak v krytém bazénu, tak na fece Vltaveé a v JihoCeském kraji jsou kurzy poradany na pichradé
Lipno. Nebude to trvat dlouho a nové jogové trendy, které budou stale vice vyhledavané

a zadané, se rozsiti po celé Ceské republice.
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4 Predstaveni studii Jablonec nad Nisou a okoli

4.1 eRclub Jablonec nad Nisou
Martina Josifek Zelinkova

adresa: Rynovicka 52, Jablonec nad Nisou, 466 01
e-mail: spinning@erclub.cz

kontakt: +420 724 170 120

web: wwwe.erclub.cz

cena lekce:  100,- K¢

Tabulka 1: Rozvrh lekei eRelub Jablonec nad Nisou
Stieda Antigravity joga 19:30
Ned¢le Powerjoga 19:00

Partnerské studio eRclub Smrzovka.

Dalsi nabizené aktivity: bosu, flowin, pilates, spinning, zumba ... (eRclub, 2003)

4.2  Fitness Studio
Mgr. Zdenka Vitakova

adresa: Vilova 11, Jablonec nad Nisou, 466 01
e-mail: zdena.vitakova@post.cz

kontakt: +420 602 226 089

web: www.zdenavitakova.cz

cena lekce:  80-100,- K¢

Tabulka 2: Rozvrh lekei Fitness Studio

Joga pro seniory 9:00
Pondé¢li
Joga pro zdrava zada 17:00
O . 8:00
tery owerjoga
i 198 19:30
Stfeda Joga pro zdrava zada 17:00
5 8:00
Ctvrtek Powerjoga
19:30
Patek Joga pro seniory 9:00

Dalsi nabizené aktivity: bodybuilding, pilates, spinning, TRX ... (Fitness studio, 1992)
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4.3  Fit Siluet

Katetina Hubkova
adresa: Podhorska 1225/34A, Jablonec nad Nisou, 466 01
e-mail: info@fitsiluet.cz
kontakt: +420 607 440 505
web: www.fitsiluet.cz

cena lekce:  80,- K¢&

Tabulka 3: Rozvrh lekei Fit Siluet

Pondéli Joga pro zdrava zada 8:00
16:30
Stieda Powerjoga
18:30
Ctvrtek Joga pro zdrava zada 8:00

Partnerské studio Fit Siluet Liberec.

Dalsi nabizené aktivity: pilates (Fit Siluet, 2010)

4.4  Joga na vysluni

Marie Salabova

adresa: Nadrazni 731/6, Jablonec nad Nisou, 466 01
e-mail: joganavysluni@seznam.cz

kontakt: +420 728 178 474

web: www.jogajablonec.cz

cena lekce:  85-140,- K¢&

Tabulka 4: Rozvrh lekci Joga na vysluni

Pondéli Powerjoga 19:00
. y 8:30
Utery Powerjoga G
Stfeda Powerjoga 18:00
Ctvrtek Powerjoga 18:00
Powerjoga 9:00

Patek Rehabilitacni joga 16:00
Power Vinyasa joga 17:15

Sobota Power Vinyasa joga 9:00
Ned¢le Powerjoga 19:00

Dalsi nabizené aktivity: tvarovaci lekce, zumba (Joga na vysluni, 2012)
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45 MB Joga studio

Tym MB Joga
adresa: Palackého 4, Jablonec nad Nisou, 466 01
e-mail: info@mbjoga.cz
web: www.mbjoga.cz

cena lekce: 85-130,- K¢

Tabulka 5: Rozvrh lekci MB Joga studio

Powerjoga 16:50
Pondéli Vinyasa joga 18:10
Vecerni joga 19:30
, Powerjoga 9:00
Utery
Hathajoga 17:45
Joga pro tehotné 15:45
Powerjoga 17:00
Streda
Jemna joga 18:15
Ashtanga joga 19:30
Hathajoga 16:30
Ctvrtek Powerjoga 18:15
Powerjoga 19:30
Sobota Powerjoga 9:00
Ned¢le Powerjoga 19:00

(MB Joga studio, 2015)

4.6  Studio Jéga Bedrichov
Ing. Olga Ukova

adresa: Penzion Uko, Bedfichov 300, Bedfichov u Jablonce nad Nisou, 468 12
e-mail: info@uko.cz

kontakt: +420 739 553 755

web: www.joga-bedrichov.cz

cena lekce:  130-150,- K¢
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Tabulka 6: Rozvrh lekei Studio Joga BedFichov

Pondéli Vitalni jéga 18:30
Utery Jogova terapie 18:30
Stieda Hathajoga 18:30

Ctvrtek Powerjoga 18:30
Phtek Ranni joga 8:00

JIN joga 18:30

Sobota Ranni joga 8:00

Ned¢le Ranni joga 8:00

(Studio Joga Bedrichov, 2012)

5 Predstaveni studii Liberec

5.1  Aerobic a Bosu studio Endorfin

Mgr. Anna Ulrichova, Mgr. Katefina Cechova

adresa: Prazska ulice 15, Liberec, 460 01
e-mail: info@aerobicliberec.cz

kontakt: +420 724 530 010

web: www.aerobic-liberec.cz

cena lekce:  90,- K¢&

Tabulka 7: Rozvrh lekei Aerobic a Bosu studio Endorfin

Pond¢li Powerjoga 16:40
Utery Powerjoga 17:45
Stifeda Powerjoga 15:20

Ctvrtek Powerjoga 19:00
Patek Powerjoga 18:00

Dalsi nabizené aktivity: bosu, kruhovy trénink, pilates, portdebras, zumba ... (Aerobic studio
Endorfin, 2012)
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5.2  Be Vondrsfull Fit Studio

Séarka Vondrougova
adresa: ulice 5. kvétna 35/22, Staré mésto, Liberec, 460 01
e-mail: info@bevondrsfull.cz
kontakt: +420 723 084 125
web: www.bevondrsfull.cz

cena lekce:  90-100,- K¢&

Tabulka 8: Rozvrh lekei Be Vondrsfull Fit Studio

Pondéli Powerjoga 17:00
Utery Ashtanga joga 6:15
7:00

Stfeda Powerjoga
19:00
Ashtanga joga 6:15

Patek g_ 198
Powerjoga 7:30

Dalsi nabizené aktivity: gravid fitness, kruhovy trénink, pilates, piloxing, TRX, zumba ..

Vondrsfull Fit studio, 2013)

5.3 Hot Yoga Liberec

HOT Team
adresa: Areal Werk vchod D, Mrstikova 399/2A, Liberec 3, 466 03
e-mail: info@hotyogaliberec.com
kontakt: +420 737 939 940
web: www.hotyogaliberec.com

cena lekce:  300,- K¢

30

. (Be



Tabulka 9: Rozvrh lekei Hot Yoga Liberec

Pondéli Hot joga 18:00
O H 17:00
tery ot joga
i 198 19:00
10:00
Stieda Hot joga
18:00
. 17:00
Ctvrtek Hot joga
19:00
Patek Hot joga 10:00
Ned¢le Hot joga 18:00

(Hot Yoga Liberec, 2013)

5.4  Joga studio Namasté

Linda Paulatova

adresa: Cechova 9/7, Liberec VII — Horni Rtizodol, 460 07
e-mail: linda@jogastudioliberec.cz

kontakt: +420 731 648 925

web: www.jogastudioliberec.cz

cena lekce:  150,- K¢

Tabulka 10: Rozvrh lekci Joga studio Namasté

Pond¢li Powerjoga 18:30
Utery Powerjoga 18:30
Jemna joga 9:00
Stieda

Powerjoga 18:45
y Jemna joga 16:30

Ctvrtek )
Fit joga 18:00
Patek Jemna joga 8:30
Nedéle Jemna joga 18:30

(Joga studio Namasté, 2015)
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5.5 Sant Yoga

Lucie Deliopulu

adresa: 1. maje 147/20, Liberec 3, 460 07
e-mail: santyoga@email.cz

kontakt: +420 606 329 703

web: www.santyoga.webnode.cz

cena lekce: 69-89,- K¢

Tabulka 11: Rozvrh lekci Sant Yoga
Pondéli Joga pro seniory

Joga pro zdrava zada

, Jemna joga
Utery )
Relax joga
Partner joga
Joga pro déti (8—11 let)
Stieda _
Joga pro déti (5-8 let)
Joga pro déti (11-16 let)
Ctvrtek Fit joga
Partner joga
Patek Relax joga
Fit joga
Sobota _
Hormonalni joga
Nedéle Jemna joga

(Sant Yoga, 2015)

5.6 Siddha-Yoga studio

Kvéta KulStejnova

adresa: Husova 21/13, Liberec 1, 460 01
e-mail: info@siddha-yoga.cz

kontakt: +420 733 259 007

web: www.siddha-yoga.cz

cena lekce: 80-110,- K¢
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Tabulka 12: Rozvrh lekci Siddha-Yoga studio
Pondéli Powerjoga

Vinyasa joga

Utery Hatha joga
Kundalini joga
Jemna joga
Ctvrtek Powerjoga
Hatha joga
o Vinyasa joga
Joga pro te€hotné
Ned¢le Vinyasa joga

(Siddha-Yoga studio, 2016)

5.7  Studio pilates M yoga

Michaela Novakova

adresa: Gorkého 619/17

e-mail: pilatesmyoga@email.cz
kontakt: +420 734 707 217

web: www.pilatesmyoga.cz

cena lekce:  160,- K¢

Tabulka 13: Rozvrh lekci Studio pilates M yoga

Pondéli Hatha joga
Utery Vinyasa joga
Stfeda JIN joga

Ctvrtek Hatha joga

17:00
6:45
17:00
19:00
15:30
17:15
19:00
6:45
15:30
18:45

16:00
18:00
18:00
18:00

Dalsi nabizené aktivity: pilates (Studio pilates M yoga, 2012)
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5.8  Yogaholick Liberec

Magdalena
adresa: Slavickova 522/5, Liberec, 460 07
e-mail: magdalena@yogaholick.com
kontakt: +420 733 115 485
web: www.yogaholick.com

cena lekce:  130,- K¢

Tabulka 14: Rozvrh lekei Yogaholick Liberec

Jogové probuzeni 6:30

Utery Hatha joga 18:00

Relaxacni 1étajici joga 19:15

Streda Hatha joga 18:00
Patek Létajici joga 17:00

Ned¢le Ned¢lni jogové plynuti 18:30

Partnerska studia Yogaholick Turnov a Sychrov. (Yogaholick Liberec, 2015)
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6  Anketni Setieni
Pro tuto bakalaiskou praci bylo vytvoieno anketni Setfeni, které obsahuje 26 otazek.
Odpovédi jsou slozené z raznych variant, kde dotazovany vybira jednu ¢i vice odpovédi nebo

n¢které odpovédi vypisuje (viz Priloha €. 1).

6.1 Cile anketniho Setieni

Hlavnim cilem anketniho Setfeni bylo poukazat na vyuziti volného Casu s pomoci
souCasnych trendd jogy jako volnocasové aktivity ve velkém mnozstvi sportovnich studii
Vv Liberci a okoli, nejen pro dospé€lé, ale také pro déti a seniory. Pro nase anketni Setfeni bylo
vybrano celkem ctrnact sportovnich studii zabyvajicich se jogou. Jedna se o celkovy prehled
soucasnych trendt jogy ve vybranych jogovych ¢i fitness centrech, jak v Liberci, Jablonci nad
Nisou, ¢i Bedfichové. Celkovy piehled zahrnuje, jiz zminéné rozdéleni do jednotlivych mést
aobce, dale jsme zjiStovaly velikost studia, kapacitu studia, pocet vyucujicich lektort,
zaméteni na jednotlivé vékové skupiny, zjisténi zdjmu muzi o lekce jogy, délku trvani
jednotlivych lekci, cenovou kalkulaci (slevy, permanentky), navstévnost v pracovnim tydnu,
cvi¢eni o vikendu, vybaveni studia, rezerva¢ni systém, formu propagace studia, fungovani
studia, nejoblibenéjsi druh jogy, zavedeni novych forem jogy, nabidka jinych forem vyuky,

silné a slabé stranky studia.

6.2 Metodika anketniho Setieni

Cilova populace anketniho Setfeni byla tvofena majiteli nebo lektory vybranych
jogovych ¢i fitness studii v Liberci, Jablonci nad Nisou a Bedfichove.

Sbér dat byl realizovan prostiednictvim anketnich listl - anketu prikladame jako piilohu
bakalatské prace (viz Pfiloha €. 1). Celkem bylo rozdano ¢trnéact anketnich listt.

Anketa byla zpracovana pies webovy portal survio.com, kde po stazeni ankety do
formatu PDF, se pod ur¢enymi otdzkami objevil automaticky vygenerovany pojem ,,ndpovéda
k otazce”. Tento pojem neslouzi jako napovéda pro odpovédi je to pouze jen upiesnéni
poloZené otazky, aby se predeslo piipadnym spekulacim.

Anketu jsem rozesilala pomoci e-mailovych adres z webovych stranek, ¢trnacti nahodné
vybranym sportovnim studiim pievazné v Liberci a Jablonci nad Nisou. Jelikoz pfes e-mail se
mi vratilo Sest odpovédi, tedy 43 % z dotazovanych, byla jsem nucena pouzit i jiné metody.
Nésledné jsem zvolila cestu pfes socialni sit” Facebook, jelikoz spousta studii se propaguje
praveé zde. Touto cestou jsem ziskala tii odpovédi (21 %). Zbylych pét studii jsem navstivila

osobn¢ s vytiSt€énymi anketami a touto cestou tak ziskala posledni potfebné informace (36 %).
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Sbér dat probihal od zacatku listopadu 2017 do konce tinora 2018.

6.3 Vyhodnoceni anketniho Setieni
V nasledujici kapitole postupné vyhodnotime vysledky vSech danych otdzek anketniho

Setfeni. Kde to bude vhodné, podlozime odpovédi patfiénymi grafy.

1. V jakém mésté se nachazi Vase studio?

V Jablonci nad Nisou jsme vybraly pét studii, v Liberci osm a na Bedfichové jedno
studio.

M¢sta, kde se studia nachazi

= Jablonec nad Nisou = Liberec = Jiné mésto: Bediichov
Graf 1: Mésta, kde se studia nachazi
2. Kolik ma Vase studio sala?
Vétsina sportovnich ¢i Cisté jogovych studii maji jeden nebo maximalné dva saly. Zde

je to mozné vidét na grafu, kde mame hodnoty piesné v poloving.

Pocet salu ve studiu

=1 =2

Graf 2: Pocet sald ve studiu
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3. Jaka je kapacita Vaseho studia/salu?

Kapacitné se jednotlivé saly velmi 1i$i, nejvétsi zastoupeni maji saly s kapacitou 11-20
navstévnikl. Tato hodnota je optimélni, mizeme fici zlatd stiedni cesta. Hodnota ,,vice sala*
znamena, ze dané studio ma dva sély, které vyuZiva. U této otazky doSlo ke zkresleni udajt,
protoze nebyly spravné vyplnény informace pro kazdy sal zvlast, pokud se jednalo o studio se

dvéma saly.

Kapacita studia/salu

= 0—10 navstévnikd = 11-20 =21 a vice vice salil
Graf 3: Kapacita studia/salu
4. Kolik zde vyucuje lektort jogy?

Pocet lektorti se také velmi 1iSi. Pfevahu maji dva lektofi na studio, ale vyjimku netvofi
ani ti, ktefi ve studiu vyucuji zcela sami. Opacna situace nastava ve chvili, kdy se stfida az Sest
lektortl. Vétsinou je to z toho divodu, ze kazdy mé na starost jiny druh jogy a stanoveny den,

kdy svoji lekei vyucuje.

Pocet lektora ve studiu

n]llektor =2 =4 =5 =6

Graf 4: Pocet lektort ve studiu
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5. Na jakou vékovou skupinu se zamétujete?

V této otdzce byla moznost zvolit vice odpovedi. Zde jsme zjistily, Ze vSechna studia se
zamétuji nejvice na dospélé osoby a nejméné na vékovou kategorii déti. Seniorim se vénuje

neceld polovina studii.

V¢ékova skupina navstévnikl
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Graf 5: Vékova skupina navstévnikia

6. Chodi k Vam cvicit také muzi?

Oblibenost jogy u muzil je z grafu velmi zfejma. Nemaji sice vyhranéné samostatné
lekce, ale co se jogového cviceni tyce, tak zde zapojuji jiné, hluboko ulozené svaly, které
naptiklad v posilovné nezapojuji. Pokud by byla lekce jogy jen pro muze, skladba by byla
vicemén¢ stejnd jako u zen, akorat by se zapojovalo vice silovych cvikli a méné cvikl na

flexibilitu.

Navstévnost muza

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne

Graf 6: Navstévnost muzi
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7. Jak dlouho trva jedna klasicka lekce?

Nejvice se setkavame s délkou jogové lekce kolem Sedesati minut. U vétSiny cviceni je
to pfimetena doba dané pohybové aktivity. Samoziejmeé mame také druhy jogy, které vyzaduji
delsi casové rozmezi na dostate¢né provedeni jednotlivych pozic. Jedna se naptiklad o hot jogu
nebo specidlni vyukové lekce. Hodnota ,,jiny pocet minut* zahrnuje lekci v ¢asovém rozsahu

55 minut a 70 minut.

Délka trvani lekce

=60 minut =90 minut = Jiny pocet minut
Graf 7: Délka trvani lekce
8. Kaolik korun stoji jedna lekce, pokud mate jednotné vstupné?

Ve vétsingé studii se setkdme s jednotnym vstupnym, déale se cena rozliSuje dle
studentskych ¢i seniorskych slev, dale pak na zikladé¢ permanentek. Cena se pohybuje
v Libereckém kraji mezi 80-300 K¢. Nejvice finanéné ohodnocena je hot joéga z diivodu

celoro¢niho vytapéni sdlu na danou teplotu 40°C.

Cenova kalkulace
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Graf 8: Cenova kalkulace
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9. Nabizite zvyhodnéné vstupné, permanentky?

Vsechna dotazovand studia nabizeji zvyhodnéné permanentky. Jednd se prevazné
0 permanentky na 10 a 20 lekci. Vyjimecné se daji zakoupit i permanentky na 5 lekci, ptipadné

casov€ omezené na dobu jednoho mésice, Sesti mésicli az dvanacti mésict.

10. Je mozné u Vas uplatnit slevu pro studenty?
Opravdu neni pravidlem, Ze vSude je mozné uplatnit slevu pro studenty na volnocasové
aktivity. Jak je mozné vy¢ist z grafu, pofad vice neZ polovina studii tuto moZnost vyuZiti slevy

pro studenty nabizi.

Sleva pro studenty

= ANO =NE

Graf 9: Sleva pro studenty
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11. Je mozné u Vas uplatnit slevu pro seniory?

Tento graf se odviji od skutecnosti, kde je mozné jogu vhodnou pro seniory navstivit.
Piipadné, tam kde neni mozné uplatnit slevu pro studenty, nebude mozné uplatnit slevu ani pro
seniory. Vétsinou to studia fesi vyhradné permanentkami se stejnymi pravidly pro vSechny

vekové kategorie.

Sleva pro seniory

= ANO = NE
Graf 10: Sleva pro seniory
12. Jaké dny v tydnu chodi nejvice navstévniku?

Nejvétsi navstévnost vV pracovnim tydnu je piekvapivé v pondéli. Lidé maji nejspiSe
pocit, Ze potiebuji nastartovat ndrocny pracovni tyden vhodnym cvi¢enim. V této otdzce byla
také moznost zvolit vice odpovéedi. Dalsi dny se odvijeji dle nabidky lekci, kterou jsme zminily

ve ¢tvrté a paté kapitole v ramci predstaveni vybranych studii.

Navstévnost v pracovnim tydnu
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Graf 11: Navstévnost v pracovnim tydnu
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13. Cvicite i o vikendu?

V kazdém tdzaném studiu jsou vyukové lekce realizovany i o vikendu. Jedna se
prevazné o sobotni dopoledne. Na vikendy jsou také smefovany hlavné workshopy, vyukové
lekce ¢i prednasky

14. Mate ve studiu instalovana zrcadla?

Ve vétsing€ cvicebnich salll jsou v dneSni dobé€ instalovana zrcadla. Z diivodu toho, ze
se na sebe miizete kdykoliv podivat, jestli danou pozici provadite spravné, hlidate si vzptimeny
postoj, spravné drzeni pazi, vzdalenost mezi chodidly apod. Najdou se i takovi navstévnici,

kterym to je naopak nepiijemné divat se na sebe do zrcadla a proto se ve vSech studiich zrcadla

nenachazeji. V grafu je mozné vidét, ze jsou preferovana studia se zrcadly.

Zrcadla ve studiu

= ANO =NE

Graf 12: Zrcadla ve studiu

15. Pottebuji vlastni podlozku na cviceni?

V tomto ptipad¢ byla odpovéd’ opét jednoznacna — podlozky maji na ptijéeni ve vSech
studiich. Jedina otdzka je z hygienického hlediska. Samoziejmé podlozky se po kazdém cviceni
dezinfikuji, tedy alespont by se mély dezinfikovat. Pokud s tim navstévnik nesouhlasi nebo je

mu to nepfijemné, miize si piinést svoji vlastni podlozku.
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16. Musim se na lekci pfedem rezervovat?

V dnesni dob¢ velkého z4jmu o cvicebni lekce je vétSinou rezervace daného cviceni na

prvnim misté. Piece jen u dvou studii z ¢trnacti dotazovanych se rezervovat nemusime.

Rezervace

= ANO =NE

Graf 13: Rezervace

17. Pokud ano, jak si mohu misto zarezervovat?

Tato otdzka piimo navazuje na otdzku ptredeslou. Zde byla moznost zvolit vice
odpovédi. Jak je mozné vidét tento graf je velmi vyrovnany. Nejprehlednéjsi a nejjednodussi
zpliisob rezervace bude pfes rezervacni systém. JenZe spousta sportovnich zafizeni si
uvédomuje, ze naptiklad starsi lidé vétSinou preferuji osobni ¢i telefonicky kontakt a studenti
radsi e-mailovou komunikaci nez tu osobni. Vice moznosti jak se na lekci rezervovat jisté

navstévnici oceni.

Zpusob rezervace
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Graf 14: Zpusob rezervace
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18. Jakym zpisobem propagujete Vase studio/cvicebni lekce?

Opét byla moznost volby vice odpovédi v této otdzce. V dnesni dob¢ socidlnich siti
a celkové mnoho traveni Casu na internetu je zcela zfejmé, ze propagace jogovych studii bude
hlavné pfes webové stranky a jiz zminéné socidlni sité, pfedevsim Facebook a Instagram. Na
druhou stranu nemiZzeme ani fici, Ze informacni letaky a doporuceni od stalych navstévniki

jsou méné¢ dulezita. Naopak, spousty pozitivnich nazorti a doporuceni jsou vitana.

Propagace
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8
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2
) I
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Webové Informacni  Socialni sit¢  Doporuceni
stranky letaky

Graf 15: Propagace
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19. Jak dlouho Vase studio funguje?

Urcity pocet let na trhu je jistou pozitivni informact, kterd by nas mohla prvotné zajimat.
Dlouholeté, aktivni pisobeni jakéhokoliv zafizeni ma velmi pozitivni vliv na potencialni
navitévniky. Rekneme si napiiklad, Ze maji dlouholeté zkuSenosti se cvienim
jogy, komunikaci s navstévniky, posouvaji se vpted se soucasnymi trendy, objevuji nové formy
cvi¢eni. Nesmime zapomenout na nova ¢i novejsi studia, které také maji své kouzlo. Citime zde
ofekavani nového rozméru pro aktivni traveni volného Casu, poznani nového prostiedi,

navazani novych kontakta.

Fungovani studia

=0-5let =6-10 =11avice

Graf 16: Fungovani studia
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20. Jaky druh jogy je nejoblibenéjsi u navstévnika?

Z nabizenych odpovédi u této otdzky jsem vynechala takové druhy jogy, které nebyly
ani jednou v odpovédi uvedeny. Naopak jsem do grafu zatadila dva druhy, které byly dopsany
pod moznost ,,jiny druh jogy*“. Na zdklad€ naSeho anketniho Setfeni je nejoblibenéjsi jogou,
Powerjoga. V Libereckém kraji je zatim nejvice rozSifena a také nejvice vyhleddvana. Déle je

pak velmi oblibena Hatha joga a Vinyasa joga, jak mizeme vidét v grafu.

Nejoblibenéjsi druh jogy

D

= Powerjoga

= Hatha joga

= Vinyasa joga
Hot joga

= Ashtanga joga

= Vitalni joga

= Joga pro zdrava zada

Graf 17: Nejoblibengjsi druh jogy
21. Jaké nové formy jogy byste chtéli zavést ve svém studiu/na cvicebnich lekcich?

Zde muzeme V grafu vidét, ze skoro polovina z dotazovanych studii pfesnéji 43%

nemaji zajem o zavedeni nového ¢i jiz oblibeného druhu jogy. Ostatni studia by rada zavedla

hatha-jogu, hormonalni jogovou terapii, antigravity jogu a jogu pro t€hotné.

Nové formy jogy

= Hatha joga

= Hormonalni jogova
terapie

= Antigravity joga
Joga pro téhotné

7%
= Zadné

Graf 18: Nové formy jogy



22. Nabizite 1 jiné formy vyuky?
Jak je zfejmé z grafu vétSina jogovych studii nabizi 1 jinou formu vyuky. D4 se fici, zZe
se jedna o marketingovy tah, nabizi navstévnikim néco navic, zajimavé akce, dovoleng,
workshopy. Je zde moznost pfilakdni vice novych zakaznikd ¢i prevzeti zdkaznikii od

konkurence. V dalsi otazce se dozvime konkrétnéji, o jakou formu se jedna.

Nabidka jinych forem vyuky

= ANO =NE

Graf 19: Nabidka jinych forem vyuky

23. Pokud ano, jak¢ a jak casto?
Ve vétsiné odpovédi se jedna o sportovni vikendy dvakrat do roka, letni dovolenou
U mofe, jednodenni workshopy nebo zajimavé pfednasky né€kolikrat rocné. Daéle kurzy jogy,
tematické vecirky, akce pro rodiny s détmi. V jiném piipadé¢ se mize jednat o jiny druh cviceni

jako napftiklad spinning, alpinnig a podobné fitness cvic¢eni pokud se nejedna Cisté¢ o jogové

studio.
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24. Jak se zménila cena Vasich lekci za posledni 3 roky?

Cenova hladina za posledni 3 roky nés velmi mile ptekvapila. U necelé poloviny studii

presnéji 43% zlstala cena cvicebnich lekci stdle stejna. Jelikoz vétSina navstévnikt fesi

i finan¢ni stranku, kolik chce nebo spise muze do svého volného €asu investovat a pokud jejich

oblibené studio je schopno udrzet si stalou cenu po urcitou dobu, je to pro né ur€ité piijemné

a motivujici. Na druhou stranu nemtizeme ani odsuzovat ta studia, kterym se nepodafilo

cenovou hladinu udrzet, mohou mit jiné podminky pro provoz a setrvani studia na trhu.

Zm¢éna ceny za posledni 3 roky

= Cena se zvySila = Cena zlstala stejna

Graf 20: Zména ceny za posledni 3 roky

25. V ¢em vidite silné stranky Vaseho studia/salu?

Kazdy majitel ¢i lektor z dotazovaného studia odpovédél na danou otazku tykajici se

jejich silnych stranek. Odpovédi vypisovali sami.

Vycet jednotlivych odpovédi:

jedind Hot joga v Libereckém kraji, jind forma vyuky, novy druh jogy, lekce
devadesat minut

profesionalni pfistup, individudlni péce o navstévniky, dlouholeté zkusenosti
dostupnost, parkovani, bezpecnost pro déti dochéazejici samotné do studia,
krasné az historické prostory s vysokym stropem a okny, rodinné a doméci
prostiedi

tiché a komorni prostiedi, rozlehl¢ parkovisté pfimo u studia

kvalifikovani instruktofi, pfijemné prostiedi, cena, dostupnost

kapacita salu, vybaveni, moderni prostfedi, vyhled do ptirody

dostupnost, profesionalita, piijemné prostiedi, kapacita salu
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e kvalitni instruktofi, pfijemné prostiedi, dostupnost
e cena, profesionalita, dlouholeté ptisobeni na trhu

e profesionalita, vzdélani lektori, cena, prostredi

e kapacita salu, prostiedi, osobni ptistup

e profesionalni instruktofi, pratelské prostiedi

e pratelské vztahy, piijemna atmosféra

e osobni pfistup

26. V ¢em naopak vidite slabé stranky Vaseho studia/salu?

Kazdy majitel ¢i lektor z dotazovaného studia odpovédé€l na danou otazku tykajici se

i jejich slabych stranek. Odpovédi vypisovali sami.

Vycet jednotlivych odpovédi:
e hluk z ulice, chybi zahrada na cvi¢eni jogy venku, kapacita salu
e vyssi cena lekce, vytapéni salu na zhruba 42°C
e vytapéni studia, placené parkovani
e vytapéni studia v zimnim obdobi
e vysoky najem, parkovaci mista
e parkovaci mista, kapacita salu
e kapacita salu — dvé odpovédi
e parkovani — tfi odpovédi
e 7adné — dv¢ odpovedi

o lokalita
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7 SWOT analyza

Na zaklad¢ ziskanych informaci z anketniho Setfeni, pouzijeme druhou vyzkumnou
metodu — SWOT analyzu.

V této analyze se stru¢né shrnuji ptilezitosti (Opportunities) a hrozby (Threats), které se
zaméiuji spiSe na vnéjsi prostfedi ve firme. Dale se zamétuje na silné (Strengths) a slabé
(Weaknesses) stranky spole¢nosti, vnitini prostredi firmy. Zakladni myslenkou SWOT analyzy
je najit mozné zpusoby zlepseni vysledki na trhu, nalézt nové moznosti ristu ¢i rozvoje a také

nalézt ptipadné problémy. (Dédkova a Honzakova, 2009)

Tabulka 15: SWOT analyza eRclub Jablonec nad Nisou

Silné stranky Slabé stranky
e pozitivni, kvalifikovani instruktofi e vysoky najjem
e pratelské, rodinné prostredi e vytapéni/vétrani studia
e blizka dostupnost z centra e mal4 kapacita salu
e zamcfeni na dospé€lé a seniory e starSi internetové stranky

e stala klientela
e poradani sportovnich vikendi, letni
a zimni dovolené

e sleva pro studenty i seniory

Prilezitosti Hrozby
e zvysit pocet lekcei antigravity jogy e odchod klientl ke konkurenci
e rozsifeni o novy druh jogy e zvySeni cen energii
e narUstajici zdjem mladych lidi o e zvySeni ceny najmu

volnocasové aktivity
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Tabulka 16: SWOT analyza Fitness studio

Silné stranky

Slabé stranky

dlouholeté ptisobeni na trhu

e cena lekci

e vyhodna cena permanentek

e kapacita sala

e zamcéfeni na dospé€lé a seniory
e profesionalita

e rodinné prostiedi

e vyrazna sleva pro studenty

omezena parkovaci mista
propagace na internetu minimalni
chybi sleva pro seniory
nedostatecna znalost novych trenda

z oblasti jogy

Prilezitosti

Hrozby

e rozsiteni 0 kurz jogové terapie
e propagace studia na internetu

e ukazkové lekce jogy

e venkovni lekce v letnich mésicich

konkurence

zvySovani cen energii

Tabulka 17: SWOT analyza Fit Siluet

Silné stranky

Slabé stranky

ptatelské, rodinné prostiedi
e specialni lekce
e cena lekci

e centrum meésta

zameéteni jen na dospélé klienty
parkovani

malé kapacita salu

chybi propagace na internetu
neni mozné uplatnit slevu pro

studenty

Prilezitosti

Hrozby

wrw

e rozsifeni o novy druh jogy

e soukromé lekce

e rozSifeni nabidky pro déti

¢ individualni ptistup ke klientim

e cviceni venku v letnich mésicich

nov¢ vznikla konkurence — pres ulici
MB Joga studio

nedostatecna znalost novych trenda
z oblasti jogy

zvySeni ceny ndjmu a energii
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Tabulka 18: SWOT analyza Joga na vysluni

Silné stranky

Slabé stranky

kapacita salu

blizkd dostupnost z centra
profesiondlni ptistup
kvalifikovani instruktofi
piijemné prostiedi

zaméieni na dospélé a seniory
stala klientela

dlouholeté zkuSenosti

vytapéni studia

placené parkovani

chybi propagace na internetu

chybi on-line rezervacni systém pro
lepsi prehlednost z hlediska velké
kapacity salu

neni mozné uplatnit slevu pro

studenty a seniory

Prilezitosti

Hrozby

potadani pfednéasek na téma joga,
zdravi, krasa

spoluprace s jogovymi studii po celé
Ceské republice

cviéeni venku v letnich mésicich

konkurence
zvyseni cen energii

zvySeni ceny ndjmu

Tabulka 19: SWOT analyza MB Joga studio

Silné stranky

Slabé stranky

centrum meésta

kvalitni instruktofi
pfijemné, moderni prostiedi
dostupné, kvalitni vybaveni

sleva pro studenty

parkovani

rezervace pouze on-line

vysSi cena

zamé&feni pouze na dospé€lé klienty

chybi telefonicky kontakt

Prilezitosti

Hrozby

Skoleni novych 1 stavajicich
instruktora

soukromé lekce

cviceni venku v letnich mésicich

rozsiteni nabidky pro déti

konkurence — pies ulici se nachazi
déle funguyjici studio Fit Siluet

zvySeni ceny ndjmu a energii
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Tabulka 20: SWOT analyza Studio Joga Bed¥ichov

Silné stranky

Slabé stranky

kapacita salt

kvalitni vybaveni

délka lekce

potradani seminara

moderni, klidné prostiedi
moznost cvi¢eni venku v letnich

mésicich

zameéteni jen na dospélé klienty
nejvyssi cena v okoli Jablonce n./N.
lokalita — 10 kilometrti od vétsiho
mésta (Jablonec n./N.)

neni mozné uplatnit slevu pro

studenty

Prilezitosti

Hrozby

ptijemné okoli (pfiroda, les, feka)
navstévnici penzionu Uko (studio
soucast penzionu)

nové jogové trendy

spoluprace s penziony v okoli

konkurence v okolnich, vétsich
méstech (Jablonec n./N., Liberec)
ztrata klientt kviili dojizdéni nebo

vysoké cené lekei

Tabulka 21: SWOT analyza Aerobic a Bosu studio Endorfin

Silné stranky

Slabé stranky

centrum mésta

kapacita salu

moderni prostfedi

profesionalita

zaméteni na déti, dosp€lé a seniory
moznost hlidani déti béhem lekce
dlouholeté ptisobeni na trhu

sleva pro studenty i seniory

zadna parkovaci mista pfimo u studia
vysSi cena
rezervace pouze pies on-line

rezervacni systém

Prilezitosti

Hrozby

zptehlednit rezervacni systém
rozsiteni o novy druh jogy
propagace studia v centru mésta
narUstajici zajem mladych lidi o

volnocasové aktivity

odchod klientli ke konkurenci
nedostatecna znalost novych trenda
z oblasti jogy

zvySeni ceny ndjmu a energii
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Tabulka 22: SWOT analyza Be Vondrsfull

Silné stranky

Slabé stranky

vzdélani lektori

centrum meésta

profesionalita

cena lekci

piijemné prostiedi

dlouholeté plisobeni na trhu
potadani sportovnich vikendd, letni
dovolené

ptehledné webové stranky

sleva pro studenty

e zaméieni pouze na dospé€lé klienty
e 74dna parkovaci mista pfimo u studia
e mal4 kapacita salt

e (asto ménici se klientela

Prilezitosti

Hrozby

roz$ifeni o novy druh jogy
narustajici zdjem mladych lidi o
volnocasové aktivity

roz$iteni nabidky pro déti a seniory
spoluprace s jégovymi studii po celé

Ceské republice

e stale nova konkurence v okoli
e zvySeni cen energii

e ZvySeni ceny najmu
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Tabulka 23: SWOT analyza Hot Yoga Liberec

Silné stranky

Slabé stranky

jedina Hot joga v Libereckém kraji
novy jogovy trend

delsi cvicebni lekce (90 minut)
kvalifikovani instruktofi

kapacita salu

zaméieni na dospélé a seniory
sleva pro studenty

na lekci neni potieba rezervace
potadani kurza, workshop,
specialnich lekci

parkovani pfimo u studia zdarma

nejdrazsi lekce jogy v Libereckém
kraji

celoro¢ni vytapéni studia
nedostatecné oznaceni studia

chybi sleva pro seniory

Prilezitosti

Hrozby

roz$iteni o novy druh jogy
narustajici zdjem mladych lidi o
volnocasové aktivity

spoluprace s jégovymi studii po celé

Ceské republice

zvyseni cen energii
zvySeni ceny ndjmu
ztrata zajmu klientl o tento druh

jogy
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Tabulka 24: SWOT analyza Jéga studio Namasté

Silné stranky

Slabé stranky

tiché, komorni prostiedi

rozlehlé parkovisté ptimo u studia
zdarma

individualni pfistup

poradani vikendovych relaxacnich
pobyta

dostupnost MHD

e vytapéni studia

e vzdalenost 2 kilometry od centra
e nedostate¢né oznaceni studia

e vyssi cena lekei

e zameéteni pouze na dospélé klienty

e chybi sleva pro studenty

Prilezitosti

Hrozby

zavedeni lekce hormondlni jogové
terapie

specialni lekce jogy

propagace studia na socidlnich sitich

rozsifeni nabidky pro seniory

e zdrazeni energii

e zvySeni ceny najmu

e Kkonkurence

e ztrata klientli kvili dojizdéni nebo

vyssi cené lekei

Tabulka 25: SWOT analyza Sant Yoga

Silné stranky

Slabé stranky

centrum meésta

zaméteni na déti, dosp€lé a seniory
bezpecnost pro déti

historické prostory s vysokym
stropem a okny

rodinné, pratelské prostredi
individualni ptistup

cena lekci

sleva pro studenty i seniory

e mala kapacita salu
e hluk z ulice
e chybi zahrada na cviceni jogy venku

V letnich mésicich

e 74dna parkovaci mista pfimo u studia

Prilezitosti

Hrozby

potadani vikendovych akci pro
rodice s détmi
rozsifeni nabidky o jogu pro t€¢hotné

individualni pfistup ke klientim

e zvySeni ceny najmu a energii

e stale se rozsifujici konkurence
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Tabulka 26: SWOT analyza Siddha-Yoga studio

Silné stranky

Slabé stranky

centrum meésta

zamé&ieni na dospélé 1 seniory
pratelské prostiedi
individualni piistup

sleva pro studenty i seniory
delsi cvicebni lekce (90 minut)

kapacita salu

nedostatecné oznaceni studia
placend, omezena parkovaci mista
pfimo u studia

stisnéné prostory pred vstupem do
salu

rezervace pouze on-line

vyssi cena lekce

Prilezitosti

Hrozby

potradani workshopti, prednasek
narustajici zdjem mladych lidi o
volnocasové aktivity

Skoleni novych i stadvajicich

instruktort

konkurence
zvySeni ceny ndjmu a energii
nedostate¢na znalost novych trenda

z oblasti jogy

Tabulka 27: SWOT analyza Studio pilates M yoga

Silné stranky

Slabé stranky

individudlni péce

rodinné prostiedi
profesionalni piistup
dlouholeté zkuSenosti
dostupnost MHD
piehledné weboveé stranky
pofadani seminait

nabidka nového trendu jogy —

mala kapacita salu

zamé&feni pouze na dospélé

vy$$i cena lekce

propagace studia

vzdalenost 1,5 kilometru od centra
omezena parkovaci mista

chybi sleva pro studenty

yoga-wheel
Prilezitosti Hrozby
poradani vyukovych lekci konkurence

propagace studia na socialnich sitich
soukromé lekce

zvySeni poctu lekci yoga-wheel

zvySeni cen energii
ztrata klient kvuli dojizdéni nebo

vyssi cené lekci
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Tabulka 28: SWOT analyza Yogaholick Liberec

Silné stranky Slabé stranky
e osobni pfistup e zaméieni pouze na dospélé
e moznost cvi¢eni venku v letnich e vyssi cena lekce
mésicich e rezervace pouze on-line
e piijemné, moderni prostiedi e nedostate¢né oznaceni studia
e oblibena antigravity joga e placena, omezena parkovaci mista
e propagace na socidlnich sitich e chybi sleva pro studenty

e poradani workshopi, vikendovych

pobytd, letnich dovolenych

Piilezitosti Hrozby
e soukromé lekce e stale se rozsifujici konkurence
e naristajici zdjem mladych lidi o e zvySeni cen energii
volnocasové aktivity e zvySeni ceny najmu

e spoluprace s jogovymi studii po celé

Ceské republice

7.1 Zavér vyzkumného Setreni

Z vysledki anketniho Setfeni vyplyva, Ze nahodné vybrana studia se nachazi v Liberci,
Jablonci nad Nisou a Bedfichové. Ve studiich se nachazi jeden az dva saly s rtiznou kapacitou,
nejcastéji v rozmezi pro 11-20 navstévnikl. Pocet lektort se velmi lisi, nejcastéji vyucuji dva
lektoti v jednom studiu, dale pak jeden, ale mize to byt az Sest lektort v jednom studiu.
Ohledné¢ veékovych skupin navstévnikii se obvykle zamétuji nejvice na dospé€lé klienty. Bylo
také zjiSténo, Ze muzi maji velky zdjem o lekce jogy, i kdyz nemaji svoje vymezené lekce.
Nejbéznéjsi délka lekce se pohybuje kolem Sedesati minut, jelikoZ nékteré specialni lekce
a druhy jogy potrebuji delsi Cas na dostatecné a kvalitni provedeni, pohybujeme se 1 v délce
kolem devadesati minut. Dllezitym kritériem je pro vétSinu z nas cenova hladina, ta se
pohybuje bez zakoupené permanentky mezi 80-300 K¢. Permanentky je mozné si zakoupit
V kazdém z dotazovanych studii a podle nabidky si vyberete tu, kterd vam nejvice vyhovuje.
Slevu pro studenty je mozno uplatnit v osmi studiich a slevu pro seniory pouze V Sesti studiich.
NejnavstévovanéjSim dnem v tydnu pro cviceni jogy je jednoznacné pondé€li. VSechny
Z dotazovanych studii nabizeji cvi¢ebni lekce nebo naptiklad specidlni lekce a prednasky

i 0 vikendu. V ptevazné vétsing studii najdete instalovana zrcadla, a pokud si pfijdete zacvicit,
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nemusite si brat svoji podlozku na cviceni, radi vam ji vSude zaptjci. Velky zdjem o jogu
vyzaduje rezervacni systém, at’ uz se jednd o on-line rezervacni systém, komunikaci ptes
e-mail, telefonicky nebo osobn¢. Nejvice vyuzivanym zpisobem rezervovani je komunikace
pies e-mail a osobni jednani. Rezervace neni nutna u dvou z dotazovanych studii. Bylo také
zjisténo, ze jogova ¢i sportovni studia se propaguji nejvice pies webové stranky a socialni sité.
Dalsi ziskana informace se tyka délky fungovani studia na trhu. Nejcastéji zvolena odpoved’
byla 0-5 let. Nejoblibengjsi druh jogy je rozhodné Powerjoga, nasledné Hatha joga a Vinyasa
joga. Dale bylo zjistovano, jaké nové formy jogy by chtéla jednotliva studia do budoucna
zavést. Bohuzel nejpocetnéjsi odpovedi bylo, ze zadné a druhd nejpocetnéjsi odpoveéd’ byla
Hatha joga. Oblibené jsou také jiné formy vyuky, které nabizi pfevazna vétSina studii.
Konkrétné se jedna o sportovni vikendy, letni dovolené u mote, prednasky, specialni lekce,
workshopy. V piipadé sportovniho studia se jedna naptiklad o spinning, alpinning a dalsi fitness
cviCeni. Velice dulezitou otazkou bylo, jak se zménila cena lekci za posledni tfi roky. Velmi
potésujici zjisténi bylo, ze cena za posledni tfi roky zistala stejna u Sesti dotazovanych studii.
Posledni dvé otazky zamétené na silné a slabé stranky byly rozsifeny o mozné piilezitosti
a hrozby ve SWOT analyze, ktera byla pouzita jako druhd vyzkumna metoda.

Ze SWOT analyzy vyplyva, Ze u vSech studii miiZou nastat stejné hrozby v podobé stale
se rozsifujici konkurence, zvyseni cen energii, popfipadé ndjmu. S pfilezitostmi jsou na tom
velmi podobn&, nabizi se zde moznosti spoluprace s jogovymi studii po celé Ceské Republice,
zkvalitiovani sluzeb pro navstévniky v podobé stale se vzdélavajicich lektorli, nartstajiciho
zdjmu mladych lidi o volnocasové aktivity. Z hlediska slabych stranek se jednotliva studia
mohou lehce lisit. Pfevazné se jedna o nedostatecna parkovaci mista, chybi slevy pro studenty
¢1 seniory, problém s malou kapacitou salu, vzdalenost studia od centra, vySsi cena lekce atd.
V posledni fad€ v rdmci silnych stranek se budou jednotliva studia liSit nejvice. Mezi opravdu
silné¢ stranky patii cena lekce; komplexni zaméfeni jak na déti, dospélé, tak seniory;
profesionalni a kvalifikovani instruktofi; kvalitni vybaveni; moZnost hlidani déti béhem lekce;
novy jogovy trend, jediny v Liberci; moZnost parkovani pfimo u studia zdarma; moZnost
V letnich mé&sicich cvicit venku ...

Cilem SWOT analyzy je zjistit a poté omezit slabé stranky, podpofit silné stranky, hledat
nové prilezitosti a znat hrozby. Pokud na tomto principu vybrand studia pracuji nebo za¢nou
pracovat a jsou schopna si vytvofit pravdivou SWOT analyzu v€as, mohou si zlepSit postaveni
na trhu, najit mozné nové zptisoby rozvoje ¢i rustu a hlavn¢ zjistit piipadna rizika, ktera hrozi.

Nase doporuceni pro praxi ve shrnuti by bylo, aby se jednotliva studia zaméfila

predevsim na svoje prilezitosti, které se daji do urcité miry ovlivnit a pokusit se je zrealizovat.
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Mezi konkrétni pfilezitosti by patiilo rozsifeni nabidky hlavné pro vékovou kategorii déti, jak
jsme zjistily ze SWOT analyzy, velmi malo studii se vénuje pravé détem. Dale rozsifeni
nabidky o jiz oblibené nebo nové jogové trendy a v neposledni fadé nabidka spoluprace

s jogovymi studii po Ceské republice.
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Zavér

Bakalatska prace piedstavuje nabidku rznych druhii jogy pro aktivni traveni volného
¢asu ve vybranych jogovych a sportovnich studiich v Liberci a okoli. Zahrnuje piedstaveni
studii, zdkladni udaje a aktudlni rozvrh lekci. Déle ptfedstavuje soucasné trendy jogy jako
volnoc¢asové aktivity v Liberci a okoli.

V tvodu prace byl prostiednictvim odborné literatury popsan vznik jogy od jejiho
pocatku pres jeji postupny vyvoj, kde je mozno se dozveédét souhrn dilezitych a zajimavych
informaci z historické minulosti jogy. Nasledné bylo pokracovéano stru¢nou charakteristikou
tohoto cviceni, kde se dostavame k hlavnimu cili samotné jogy. Déle byly popsany jednotlivé
druhy jogy, které se vyskytuji ve vybranych studiich. Bylo popséano celkem dvanact druhi a to
jesté nebyly zminény zdaleka vSechny. Pro ucel této bakalatské prace bylo popsanych dvanact
druhti dostacujicich. Nasleduje kapitola, kterd se zabyvala vyuzitim sportu jako volnocasové
aktivity, kde byl struéné¢ definovan Zivotni styl. Hlavn¢é zde najdeme argumenty, pro¢ pravé
joga je vhodna jako volnoc¢asova aktivita pro dneSni populaci a také zde nalezneme podkapitolu,
kterd ndm objasni, pro€ je joga vhodnd i pro vrcholové sportovee. Nésledoval popis soucasnych
trendi jogy, kde bylo zminéno par specifickych druht, které se postupné u nas v Ceské
republice rozvijeji.

Ve druhé ¢asti prace bylo vytvofeno zmapovani nabidky jogovych ¢i sportovnich studii
Vv Liberci a okoli, ¢imz byl splnén hlavni cil prace. Byla zde pfedstavena jednotliva studia
zabyvajici se lekcemi jogy a jejich zakladni informace s aktuadlnim rozvrhem lekei, jak bylo
zminéno jiz vyse. Dilezitou kapitolou bylo vyzkumné Setfeni, na zékladé kterého mohly byt
poskytnuty dilezit¢ informace ohledné jogovych lekei v Liberci, Jablonci nad Nisou
a Bedfichové. Vyzkumné metody byly zvoleny dvé, anketni Setfeni a SWOT analyza. Hlavnim
davodem pro vytvoreni anketniho Setfeni bylo sesbirat vét§i mnozstvi dat v pomérné kratkém
casovém useku. Anketni listy obsahovaly 26 otazek a jako respondenti byli majitelé ¢i lektofi
vybranych studii. Zpracovani jednotlivych odpovédi bylo znazornéno pievazné pomoci grafi,
z divodu piehlednosti ziskanych dat. Vysledky mohou byt pouZity jako informacni piehled pro
zacateCniky, ale 1 pokrocilé zdjemce v oblasti jogovych cviceni. Mohou byt také pfinosem pro
majitele Ci lektory vybranych studii. Vyhodou je zde souhrn vSech dulezitych informaci ze
¢trnacti studii v jedné odborné praci. Jako druhou pouzitou metodou byla zvolena SWOT
analyza, z dlivodu vyctu silnych a slabych stranek studia, které byly zahrnuty v otazkach ankety
a dale stru¢né shrnujici ptileZitosti a hrozby, které mohou nastat v pritbéhu fungovani na trhu.

Tato prace by méla pomoci, at’ uz jégovym nadsenclim nebo naopak zacatecniklim,

k vybéru spravného studia a takové lekce, ktera bude vhodna praveé pro né.
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Seznam priloh

1. Anketa pro instruktory jogy
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Anketa pro instruktory jogy

Anketa pro instruktory jogy

Dobry den,
vénujte prosim nékolik minut svého Casu vyplnéni nasledujici ankety.
Predem dékuiji.

Jindfichova Michaela

1.V jakém mésté se nachazi Vase studio?

Napovéda k otazce: Pokud neviastnite studio, ale mate pronajaty sdl, zvolte v jakém mésté cvicite. MoZno zvolit vice odpovédi.

D Jablonec nad Nisou

D Liberec

D Jiné mésto, napiste které.

2. Kolik ma Vase studio sal(i?

Napovéda k otazce: Pokud mdte saly pronajaté a neviastnite studio, prosim zvolte jako odpovéd'v kolika salech cvicite.

O 1
O
O 3 avice

3. Jaka je kapacita Vaseho studia/salu?

(O 0- 10 navitévnika
(O 11 - 20 navétévnika
O 21 avice

O Pokud mate sald vice, uvedte kapacitu pro kazdy zvIast.
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Anketa pro instruktory jogy

4. Kolik zde vyucuije lektor( jogy?

5. Na jakou vékovou skupinu se zaméfujete?

Napovéda k otazce: MoZno zvolit vice odpovédi.

[ ] péi
D Dospéli
D Seniofi

6. Chodi k Vam cvicit, také muzi?

O Viibec ne
O spitene
O Spise ano
O Ano

7.)ak dlouho trva jedna klasicka lekce?

O 45 minut
O 60 minut
(O 90 minut

O Jiny poet minut, napiste kolik.

8. Kolik korun stoji jedna lekce, pokud mate jednotné vstupné?

Napovéda k otazce: Pokud neni jednotné vstupné, prosim rozepiste.
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Anketa pro instruktory jogy

9. Nabizite zvyhodnéné vstupné, permanentky?

O mo
O Ne

10. Je mozné, u Vas uplatnit slevu pro studenty?

O mo
O N

11.Je mozné, u Vas uplatnit slevu pro seniory?

O mo
O N

12.Jakeé dny v tydnu chodi nejvice navstévnika?

Napovéda k otazce: Prosim zkuste odhadnout, miZete zvolit vice odpovéd.

Pondéli
Utery
Stieda

Ctvrtek

L1 OO 0 O

Patek

13. Cvicite i o vikendu?

O mo
O N

14. Mate ve studiu instalovana zrcadla?

O mo
O N
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Anketa pro instruktory jogy

15. Potfebuji vlastni podlozku na cviceni?

O mo
O Ne

16. Musim se na lekci predem zarezervovat?

O mo
O N

17. Pokud ano, jak si mohu misto zarezervovat?

Napovéda k otazce: MoZno zvolit vice odpovédi.

D Pfes on-line rezervalni systém

D E-mailem
D Telefonicky

D Osobné

D V pfedchozi otazce jsem zvolil(a) ne.

18. Jakym zplsobem propagujete Vase studio/cviCebni lekce?

Napovéda k otazce: MoZno zvolit vice odpovédi.

D Pomoci webovych stranek
D Informacnich letakd

[ ] socialnich siti

[ ] Pokud jinak, jak?

19. Jak dlouho VaSe studio funguje?

Napovéda k otazce: Pokud mdte sl pronajaty, zvolte jak dlouho cvicite v tomto sdle. Pokud cvicite ve vice sdlech, zvolte ten v kterém pdsobite nejdéle.

O 0-5t
O 6-10t
O 11 let a vice
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Anketa pro instruktory jogy

20. Jaky druh jogy je nejoblibenéjsi u navstévnik(?

O Klasicka joga
O Powerjoga
O Hatha joga
O Hot joga

O Vinyasa joga
O Antigravity joga
O Ashtanga joga
O Gravid joga

O Jiny druh jégy, napiste jaky.

21. Jaké noveé formy jogy byste chtéli zavést ve svém studiu/na cvicebnich lekcich?

22. Nabizite i jiné formy vyuky?

Napovéda k otazce: Jako napriklad vikend)y, dovolené, workshopy atd,

O mo
O N

23. Pokud ano, jakeé a jak Casto?

Napovéda k otazce: Pokud jste v predchozi otazce odpovédéli ne, prosim uvedte jestli uvaZujete zavést néco podobného.
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Anketa pro instruktory jogy

24. Jak se zménila cena Vasich lekci za posledni 3 roky?

O Cena se zvysila
O Cena zlstala stejna
O Cena se snizila
O Nechci odpovidat

25.V em vidite silné stranky Vaseho studia/salu?

Napovéda k otazce: Napriklad lokalita, parkovaci mista, kapacita salu, cenovd nabidka atd,

26.V Cem naopak vidite slabé stranky Vaseho studia/salu?

Napovéda k otazce: Napriklad lokalita, parkovaci mista, kapacita salu, cenovd nabidka atd,
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