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ABSTRAKT

Bakalarska prace je zamétena na vytvoreni podnikatelského planu uceleného fitness programu.
Vychazi z teoretické Casti, kde jsou zahrnuty vSechny aspekty pouzité dale v praktické ¢asti.
Cela prace se opira o analytickou ¢ast, kde se zabyvam fakty ohledn¢ tvorby tohoto programu.

V praktické ¢asti je vypracovany podrobny ekonomické navrh.

ABSTRACT

Bachelor thesis is focused on creating a business plan about comprehensive fitness program.
The work is based on the theoretical part which includes all aspects used later in the practical
part. The whole work is based on an analytical part where | deal with facts about the creation

of this program. The practical part is elaborated a detailed economic proposal.
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UVOD

Tématem bakalaiské prace je skloubeni kombinace riiznych variaci fitness programt
do jednoho uceleného celku za Géelem prodeje. Vychazet budu z dnes jiz rozsifen¢ho
sportu CrossFit, ktery se t&é$i neuvéfitelné popularité po celém svété. Program by se mél
opirat o tfi zékladni pilite kazdého fitness programu a témi jsou strava, trénink

a védomosti o vlastnim téle.

V moderni dobé popularita metody kombinovaného cviceni roste a to z divodu
neustalého boje s ¢asem. Tato metoda se pfedev§im vyjimé intenzivnim maximalné
hodinovym cvi¢enim, kde se kombinuji prvky gymnastiky, vzpirani a atletiky. Timto

uspokoji zakazniky v jejich honb¢ za krasnym, zdravym a funkénim télem.

Sam jsem se vénoval klasickému posilovani ve fitness centrech n¢kolik let, a pokud chce
¢lovék dosdhnout hmatatelnych vysledk, je zapotiebi travit hodiny v posilovné i mimo
ni pfipravou tréninki a k tomu patficnych doplika stravy. Kombinované cviceni typu
CrossFit a jemu podobné nabizi zdkaznikiim hodinové skupinové lekce pod vedenim
trenérd. V ramci lekci probihaji na zacatku a na konci kratké seminafe o spravném
provedeni cvikll a vybirani jidelnicku, intenzivni cviceni, které provétuje komplexnost
zakaznikl a postupné zdokonalovani a prace se zadkazniky a to v ramci celého fitness

programu za rozumnou cenu.

Proto jsem se rozhodl vytvofit takovy program, ktery nabidne fitness centrim
a té€locviénam otevtit takovéto lekce, které budou pfinosem jak pro né jako podnikatele,
tak pro zdkazniky. Cilem prace tedy bude vytvofit fitness program, ktery bude mozné
prodavat v Sirokém méfitku do fitness center a télocvi¢en formou fransizy. Program

by mél zaujmout predevsim svoji dostupnosti a kvalitnimi znalostmi.

V prvni ¢asti prace je teoreticky ptehled historie a vyvoje kombinovanych a funk¢énich
tréninkll, moderni trendy ve fitness a pfinos téchto programi. Je zde také popsana analyza
pouzitd pii podnikatelském planu a struc¢na charakteristika kalkulace a marketingového

4

planu pouzitého v dalsi Casti. V teoretické ¢asti se jiz vénuji samotnému konceptu,
aplikaci programu, jeho kalkulaci a analyze vnéjSich i vnitinich podnétti a samotné

realizaci.
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CiL PRACE, METODY ZPRACOVANI

Vytvoftit program na komplexni rozvoj téla, ktery zaujme svoji dostupnosti a kvalitnimi
znalostmi. Rozsitit jej tak, aby se stal fransizou a respektovanou znackou. Cilem je také
prostudovat nynéjsi trendy a uspésné je aplikovat do mnou vytvoiené¢ho programu.

Dulezity tkol pak bude udélat patficnou kalkulaci na vyvoj tohoto programu a jeho

naslednou aplikaci.

Metody zpracovani

1.

Pozorovani nynéjsi trendd a variant cvicebnich metod
Ziskani informaci dotazovanim

Analyza trhu

Syntéza informaci do programu

Teoreticka aplikace programu v télocvi¢nach a fitcentrech

11



1 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1.1 Fitness

V prvni kapitole jsem se zaméfil na pojem fitness, jeho interpretaci, stru¢nou historii
a vyvoj. Také jsem se snazil shrnout, kam fitness sméfuje a jak moc se rozvétvilo
do riznych modernich trendt. Abychom pochopili kontext, v jakém smyslu ma byt muj

program vytvoren.

1.1.1 Pojem Fitness

Vylozeni pojmu fitness a jeho riznych charakteristik se docteme spoustu. Fitness se da
voln¢ prelozit jako ,,zdatnost* nebo také ,,schopnost provadét kazdodenni ukoly svizné
bez piilisné namahy, s dostatkem energie a s dostate¢nou rezervou pro spokojené

prozivani volného ¢asu a zvladani nepiedvidanych udalosti* (Blahousova, 2005).

Fitness v mnoha ohledech chapou lidé jako kult téla, nebo také milné jako kulturistiku.
Na otazku ,,Co je to fitness?* v§ak neexistuje uspokojiva odpoveéd’ a pro kazdého to mize
znamenat néco jiného. Tento pojem by mél byt vykladan spise jako pozadavek ¢lovéka
na celkovou télesnou zdatnost a fyzickou kondici, leps§i vzhled a pfedevSim zdravi.
Fitness ovliviiyje tak téméf kazdy aspekt Zivota. ,, Proto budou pozadavky na fitness jiné
pro clovéka, ktery se vénuje vzpirani, nez napriklad pozadavky hokejového hrace, a uplne

jiné, nez jaké ma treba maratonsky bézec*“ (Osten, 2005, s. 9).

Abychom docilili takové kyzené zdatnosti, je tfeba stale zvySovat svoji Groven fitness
pravidelnym tréninkem. Uroven fitness souvisi se schopnosti vykonavat fyzickou ¢innost.
Cim vice prace mize télo vykondvat, tim lepsi uroven fitness ma a ¢im lepsi uroven

fitness télo ma, tim vice zdravotnich ucinka ziskava (Blahousova, 2005).

1.1.2 Historie fitness

K tomu, abychom pochopili princip a dileZitost fitness, je potfeba se podivat do historie.

Jiz v ddvné minulosti se lidé pokouseli cvi¢enim své télo dovést do co nejkrasnéjsiho

MV

pozadavkem na silné a zdravé télo, které¢ by fungovalo nejenom jako zbran v armade,

ale také pti béznych pracich, kde zivot neusnadnovali zadné komplikované stroje.
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Znamy je anticky ideal muznosti, ve stiedovéku zapomenuty a vzkiiSeny v renesanci.
Dochovala se tfada antickych soch atletti ¢i boxert a i kdyz se jednd v drtivé vétSiné
0 kopie z pozdéjsi doby, nic to neméni na skute¢nosti, Ze je na nich vidét snaha zachytit
co nejkrasnéjsi lidské t€lo (Myroniiv, Diskobolos, Polykleitiv Doryforos). Jelikoz se tedy
jiz v antice u sportovct nehledélo jen na vykony, ale i na esteti¢nost jejich tél, mizeme

jiz v dobé¢ pted vice nez dvéma tisiciletimi vysledovat uziti filosofickych zékladu fitness

(Pacut, 2010).

Velky comeback pak fitness zaziva jiz v 18. stoleti a to s pfichodem kulturistiky. Zacali
se objevovat sportovci, ktefi se uritym cvicenim se zatézemi snazili sva téla piivést do
co esteticky nejvyvazenéjSiho komplexu. Déle pak v pribéhu 19. stoleti se kulturistika
nadale rozvijela, byly objevovany zakladni principy cvi€eni, z nichz nékteré plati dodnes

(Svub, 1997).

Nejvétsi popularité se pak dostdva fitness praveé diky zlaté éfe kulturistiky v obdobi
titicatych az osmdesatych let minulého stoleti. Etabluji se principy cviceni, jsou
konstruovany cvic¢ebni stroje, mohutné se rozviji vyzkum stravovani a je zdiraziiovana

jeho dilezita role v tréninku (Pacut, 2010).

1.2  Funkéni trénink a moderni sméry

U mnoho lidi pfevlada ndzor, Ze trénink a cvi¢eni znamenaji bolest a dfinu, ale také hlavné
odiikani ve stravé. Tito lidé vidi trénovani jako zlo, pfi némz se museji trestat, aby dosahli

kyZzeného vysledku.

Sam jsem to zaZil na vlastni k71, je to dano predevsim vyvojem kulturistiky, kterd i pies
vSechny moderni sméry stale ve fitness prevlada. Mnoho cvic¢encli ve fitness centrech
jsou ptiznivci takzvaného ,, nekompromisniho tréninku* - (Osten, 2005, s. 9) Zastanci
tohoto typu cviceni casto kladou diiraz na zanicenost, disciplinu, vytrvalost,
cilevédomost, miizeme je snadno rozpoznat, jelikoz ve fitness centrech ¢asto nahlas kiici

a pfevazuje u nich naprosta neohleduplnost vii¢i ostatnim.

Je tedy zfejmé, Ze tento smér ¢asto mnoho lidi od cviceni odradi, a proto vznikaji funkéni
tréninky a rtizné moderni sméry, jejichz cilem neni si za kazdou cenu pfivolat svalovou
horecku, ale cilevédomé budovat dobrou kondici, pfedchazet nemocem, udrzet pruznost,

zbavit se stresu a v neposledni fadé vytvorit pekny vzhled a spravné drzeni téla.
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Diky novym trendim tato filosofie ,, nekompromisniho tréninku* - (Osten, 2005, s. 9)

ustupuje do pozadi.

1.2.1 Funk¢ni trénink

Funk¢ni trénink miizeme rozdélit na dva hlavni sméry, kterymi se budeme zabyvat

Vv podkapitoléach, a to na silovy funk¢ni trénink a ptirozeny.

Zakladni charakteristika se vztahuje k fyzioterapii a rehabilitaci, kde se jedna hlavné
0 zajiSténi funkcnosti, znovuobnoveni. Samoziejmé do jisté miry toto mize zabezpecit
I Sikovny a vzdé¢lany fitness trenér a to je také hlavni mySlenka. Funk¢ni trénink vychazi
predevsim ze tfech zékladnich bodi a témi jsou 3D model lidského téla, pohyb ve vSech
rovinach, dale pak zapojeni hlubokého stabiliza¢niho svalstva a vyrovnani dominanci

laterality (Zitny, 2013).

Myslenkou funkéniho tréninku je spojovat a aplikovat pohyby ve vSech tfech rovinéch.

Jednoduse feéeno - bicepsovy zdvih neni funkéni cvik (Zitny, 2013).

Stejné jako v béZném Zivoté - néco zvedate ze zemé, to néco lezi vedle Vas a musite to
zvednout na policku, ktera je na stran¢. Prosté vSechny mozné pohyby, co jdou v podstaté
udélat, proto je poteba i ve funkénim tréninku vzdy pohybovat télem jako celkem (Zitny,

2013).

Z tohoto logicky vyplyva 1 to, ze funkéni cviky budou vétSinou cviky celotélové, cviky,
kde se zapoji v&tsi mnoZstvi segmentl téla nebo alespoil vice svalovych partii. I kdyby

jen stabiliza¢né (Zitny, 2013).

Silovy funkéni trénink

Tento typ tréninku si mizeme predstavit jako silovy trénink s maximalnim zatiZzenim,
ale zaroven s orientaci na funkcnost. Tento typ funkéniho tréninku se snazi rozvijet silové
dovednosti vyuzitelné v béZzném Zivoté, pouzitelné pro sportovni ¢innosti a které ndm
pomiizou dosdhnout maximalni efektivity na cesté k pozadovanym cilim (Petr a Stastny,

2012).

Trénink pak bude obsahovat pfedevsim cviky, které zapoji synergicky vice svalovych
skupin. Tyto cviky jsou také bohuzel velmi technicky narocné. Patii mezi né naptiklad

dfepy s Cinkou nad hlavou, vypady, shyby a jin¢ komplexni cviky.

14



Prirozeny funk¢ni trénink
U pfirozené¢ho funkéniho pohybu se dba na jednoduchost a ptimocarost. Je to takovy
navrat ke kofentim, kdy se vraci K pfirozenym formam pohybu a to piedevs§im s vlastni

vahou, nebo s pomickami, které vyplyvaji z béZzného denniho zivota.

Ptirozeny funkéni trénink je metodika vSestranného kondi¢niho tréninku, propojuje
formy pohybu s principy funk¢éniho tréninku. Pracuje jako piiprava a podpora pro
dosahovani vykonu v realnych situacich, v praci nebo ve sportu. Pozornost vénujeme
predevsim ¢innostem kazdodenniho praktického zivota a pohybtim, na které je lidské télo

od prirody stavéné (Dolezal a Jebavy, 2013).

122 TRX

TRX piedstavuje vSestranné cviéeni, se kterym se mizeme stietnout v mnoha fitness
centrech. Jedna se o praktickou a jednoduchou pomucku vyuzitelnou kdykoliv a kdekoliv.
Jeho tviircem je Ameri¢an Randy Hetrick, ktery na nédpad konstrukce zavésného cviceni

piisel béhem svého plisobeni u namoinictva (Stackeova, 2014).

Timto je jasné, ze TRX uz bylo vytvofené s tim zamérem, aby ho mohl vyuzit kdokoliv
a kdekoliv a v piipadé¢ Hetricka tomu bylo zamysleno tak, aby vojaci v poli mohli

udrzovat kondici praveé na téchto zavésnych systémech.

Hlavni princip tréninku je cviceni s vlastni vahou, pficemz jedna cast téla je zavéSena
do popruhti a druha ¢ast zlistava pevné na zemi. Pozici téla také zvySujeme a snizujeme

obtiznost a intenzitu cviceni si kazdy reguluje sam. V tom tkvi krasa a jednoduchost TRX.
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Hlavni vysadou cvi¢eni na zavésném systému je piedevSim zapojeni hlubokého

stabiliza¢niho svalstva neboli core. Zde je vycet dalsich vyhod TRX:
e Skala stovek cviceni pro riizné tréninkové cile,
e vyuzitim jediné pomticky se ve velmi kratké dob¢ procvici celé télo,
e skladnost a prostorova nendro¢nost,

e TRX pomaha zlepsovat — kondici, rovnovahu, mobilitu patefe, svalovou
silu, stabilitu, hybnost kloubt, flexibilitu, vykon,

e cviceni na TRX splnuje vSechny pozadavky kvalitniho funkéniho tréningu
zaméteného na zlepSeni télesné motoriky, zefektivnéni vlastni mobility,
posilnéni stereotypu spravného drZeni téla, a posilnéni prevence proti
zranénim,

e cviceni probihd ve vSech 3 zikladnich rovinach pohybu, co klasické
cvi¢eni na fitness strojich neumoziuje. Tim je dosdhnuta komplexnost
na zlepseni t€lesné motoriky (Nagyova, 2011).

Obrazek 1: Zavésny systém TRX (Wickedfitness, 2015)

Velkou nevyhodou pro toto cviceni je predevsim to, ze provedeni cviki je pro zac¢atecniky
ve fitness s nizkou Grovni zdatnosti a svalovymi dysbalancemi velmi naro¢né. Je vhodné
az pro pokrocilé cvicence, ktefi absolvovali zacateCnické obdobi cvicenim zamétenym

na obnoveni svalové rovnovahy (Stackeova, 2014).
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1.2.3 CrossFit

CrossFit je jednim z nejpopularnéjSich cvicebnich programii soucasnosti. Je to
ve své podstaté klasicky kruhovy trénink, ktery vSak kombinuje prvky atletiky,
gymnastiky, vzpirani, veslovani a dalSich. Cilem je vSestranny rozvoj kondice se vSemi
jeho slozkami. Je také vyjimecny tim, Ze kazdé jeho tréninkové jednotce je dan objem, a
tak je vykonnost posuzovana podle ¢asu, nebo dosazenych opakovani. Tento koncept je

skv€ly v tom, Ze jedinec pfesné vi, zda se jeho vykonnost zlepSuje, ¢i zhorSuje.

“®, ¢ VERRS
-000,000

Obrazek 2: Zastoupeni jednotlivych cvikl pfi CrossFit Games (Crossfit, 2015)

CrossFit byl zalozen v roce 1995 byvalym gymnastou Gregem Glassmanem a jeho
partnerkou Lauren Glassman. Viibec prvni t€locvi¢na na CrossFit byla oteviena v Santa
Cruz. V roce 2005 bylo evidovano jen 18 registrovanych télocvicen CrossFit. O pét let
pozdéji toto ¢islo vzrostlo na 1700. K dne$nimu dni se pocet CrossFitovych télocvicen
po celém svéte pohybuje okolo 2000 a neustale roste. Od roku 2007 se kazdoro¢né konaji
CrossFit Games, které jsou celosvétovym fenoménem. Soutézi na nich nejlepsi atleti
a atletky z celého svéta v oddélenych kategoriich. CrossFit programy jsou dnes hojné

pouzivany ve statnich slozkach, od hasicl az po vojenské jednotky (Stackeova, 2014).
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1.24 HNT

HIIT je zkratka pro High-intensity interval training. Jak uz nazev napovida,
jedna se 0 vysoce intenzivni trénink, ktery se stfidd v urcitych intervalech. Miize se jednat
o tréninky v rozmezi od 4 min., az klidn¢ do 30 min. Tréninky vétSinou zahrnuji vysoce
intenzivni Usek, po kterém nasleduje mén¢ intenzivni prace, nebo Uplny oddych. Zalezi

vzdy na vykonnosti jedinct a také na cili tréninku.

Tento intenzivni trénink je vysoce ucinny nastroj k podpofe rustu svalové hmoty,
kardiovaskularniho systému a redukce vahy. Tento trénink také zaroven borti veskeré
myty — S nim neni pravda, ze t¢lo spaluje tuk az po 30 minutové aktivité, Ze kratka cvieni

nemaji cenu a ze se pii cviceni musite vycerpat (Vasakova, 2013).

Peter Coen
Tento typ tréninku byl pouzit v sedmdesatych letech 20. stoleti atletickym trenérem
Peterem Coenem. Metoda spocivala v opakovanych sprintech na 200m kdy

se nastavovala délka odpoc¢inku mezi sprinty pouze na 30s (Gibala aj., 2012).

Tabata

Verze pro HIIT program je zaloZena na studii z roku 1966 profesorem Izumi Tabata
pro olympijské rychlobruslate. Trénink tvoii 20s vysoce intenzivniho cvi€eni (v intenzité
okolo 170% z VO2max) a nasleduje 10s odpocinku, takto se trénink opakuje po celé 4
min. (8 kol). Trénink je obrovskym piinosem pro zvySeni pravé zminiovaného VO2max,
ale da se také vyuzit na jiné aspekty, jako je sila, vybusnost, nebo jiné vlastnosti (Gibala

aj., 2012).

Gibala

Profesor Martin Gibala a jeho tym z MacMaster University v Kanad¢é v roce 2009
zvetejnily studii o jejich programu. Program bézel n€kolik let a byl testovan na jejich
studentech. Skladal se z 3 minutového rozehrati se, nasledného 60 sekundového
intenzivniho cviceni (95% z VO2max) se 75 sekundovym odpocinkem,

cviceni se opakuje 10 — 12 krat (Gibala aj., 2012).
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1.2.5 Kruhové tréninky

Tento druh tréninku vznikl v roce 1954 v Anglii. Rozviji svalovou silu a soucasné
I celkovou zdatnost. Nekolik cvicenci mize cvi¢it najednou s individualnim zatizenim,
je presné vymezen Cas sérii i ¢as pauzy. Cviky se provadéji od posileni dolnich koncetin
pies posileni hornich koncetin, bfiSniho a na zavér zaddového svalstva. Jednotliva
stanovisté jsou oznacena Cisly a cvicenci jsou na né rozd¢leni tak, aby na jednom byli
vzdy nejvyse tfi. Obsah tréninku je sestavovan na zaklad¢é progresivniho zvySovani
zatizeni a vzdy se vychazi z vysledki tzv. maximalnich testii, kdy cvicenec provede
maximalni pocet opakovani ur¢itého cviku a z néj se pak urcuje tréninkova zatéz. Nosnym
principem kruhového tréninku je nezatazovani zatéze stejné svalové skupiny na po sobé

jdoucich stanovistich (Stackeova, 2008).

1.3  T¥i hlavni pilife programu
1.3.1 Strava

Strava v tréninku znamena pro mnohé sportovce jen samé premlouvani se, planovani
a nekonecné hodiny pfemysleni a rozvahy nad jidlem. Cilem programu pro télocvi¢ny
a fitness centra, by mélo byt naudit klienty stravovat se jednoduse a bez nekone¢nych

kalorickych tabulek a dietnich denikl a dokonce ani odmétovat porce.

Program by mél klienty vést k samostatnosti a jejich nezdvaznosti na daném trenérovi.
Trenér by mél pouze tvofit most mezi informacemi a klientem. Efektivné je predat

a naucit klienty.

Pro tyto ucely jsem vybral Paleo dietu. Neplet'me si prosim dietu jako néstroj pro hubnuti
a snizeni télesného tuku. Pojem dieta je pouze vyclenéni urcitych typt potravin a jejich
zapojeni do jidelnicku, ktery odpovidé zdravotnimu stavu, psychické a fyzické zatézi

(Kudlova, 2009).
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Paleo dieta
Paleo dieta se vyznacuje predevsim svoji jednoduchosti a vztahu k pfirod¢€. Zjednodusené
by se dalo fict, ze si bere piiklad z pravékych lovch a sbérach, ktefi se stravovali

predevsim zivocCisnou a rostlinnou stravou v té nejjednodussi forme.

INSEASON - HIGH ANTIONIDANT

MM IRIRITIINCLD Y
- ENOUGH SAID

Obrazek 3: Potravinova pyramida pro Paleo dietu (Crossfithawkesbay, 2015)

»INemusite pocitat kalorie, vést dietni denik, dokonce ani odmérovat porce. Zdakladni
zasady paleolitické diety jsou neuvéritelné prosté. miiZete konzumovat vSechny druhy
libového masa, driibez, ryby, morské plody, ovoce (kromé suseného) a zeleninu

(s vyjimkou brambor a kukurice)“ — (Cordain aj., 2013)

Proc¢ pravé Paleo dieta?

Snizeni rizika onemocnéni metabolickym syndromem (vysoky krevni tlak,
kardiovaskularni choroby a cukrovka 2. typu), rakovinou, autoimunitnimi nemocemi
a prakticky vSemi ostatnimi chronickymi civilizacnimi chorobami. Budete lépe spat,

vzroste vam libido a udrzite si vyrovnanou hladinu energie po cely den (Cordain, 2011).

Jelikoz jsou zakladem paleolitické diety kvalitni nizkotuéné potraviny s obsahem
bilkovin, nepocitite viibec hlad, protoze vysoky obsah bilkovin dokaze nejlépe uspokojit

centrum chuti v mozku (Sisson, 2014).
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Jak zadit

Vétsina dospélych zdpadni civilizace neprozila jediny den bez obilovin, mléénych
vyrobkt, rafinovaného cukru ¢i primyslové zpracovanych potravin. Neni tedy vibec
snadné zménit své navyky ze dne na den a zfict se ur¢itych pokrmd, jez jsme po vétSinu
zivota denné jedli. Proto je pfechod k paleo diet¢ pozvolny a rozd€len do tfi stupiti

vvvvvv

naruseni zdravi (Cordain aj., 2013).

Paleo dieta po nas nechce, abychom se vzdali veskeré Stravy jednadvacatého stoleti,
ba naopak je natolik flexibilni, ze udrzuje jakési pravidlo 85:15, kdy je dovoleno dat
si béhem tydne své oblibené jidlo a zhtesit tak, aniz pfitom pfichazite o celkovy pfinos
pro zdravi. Ptilezitostné Svindlovani je také vynikajici psychologickou strategii, kterd
vam pomuze dietu po vétSinu ¢asu dodrzovat, a nemusi nutné prekazit ptiznivé zdravotni
ucinky. Jedinou vyjimkou jsou lidé s vaznymi chorobami nebo autoimunitnimi

nemocemi, ktefi by se méli snazit dietu dodrzovat na sto procent (Cordain aj., 2013).

T#i stupné piechodu k paleo dieté jsou rozdéleny na 85:15, 90:10 a 95:5. Cisla znadi
procento paleo stravy a tzv. ,,cheating meal “ — (Sisson, 2014). Vétsina lidi zkonzumuje
asi dvacet jidel tydné plus drobna obcerstveni. Tti jidla tedy pfedstavuji 15 procent viech
jidel za tyden. V prvnim stupni paleolitické diety mlZete Svindlovat 15 procenty ¢asu tim,
Ze zaradite tfi libovoln4 jidla za tyden. Ve druhém stupni mate dovoleno podvadét po 10
procentech doby, coZ odpovida dvéma jidlim, a nakonec ve tietim stupni si smite doptat
jediné ,,neschvalené* jidlo, které predstavuje 5 procent vSech jidel za tyden. Plvab této
taktiky spociva v tom, ze se svych oblibenych pokrmi nemusite vzdat nadobro a navzdy.
ZacateCnikiim by mélo byt doporuceno, aby nékolik tydnii dodrzovali prvni stupen, a pak,
az si pomalu zvyknou na novy zplsob stravovani, mohou postupné zamitit ke tretimu

stupni.

1.3.2 Trénink

Trénink je hlavnim pilifem tohoto programu, a jako takovy se bude predevsim vyznacovat
a odliSovat od konkurence svoji kombinaci prvkl pfevzatych z gymnastiky, vzpirdni
a atletiky. Touto kombinaci by mél program vést ke kompletni vSestrannosti klientd,

jak po kondi¢ni strance, tak silové, ale i pohybové.
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Cilem programu je dostat z lidského télo to nejlepsi co v ném je, posouvat jeho limity
a ptipravit klienty na nesnéze a néastrahy kazdodenniho zivota, aby byli schopni se s nimi
vypotadat s co nejmensim odporem. Je také dulezité si uvédomit, ze cilem neni klienta
znicit béhem nekolika trénink, ale postupnym zvySovanim usili ptipravit jeho svalovou
a pohybovou aparaturu, naucit jej zdkladnim pohybtim a dbat na spravné provedeni cviku

aby nedochazelo k dysbalancim a deformacim lidského téla.

Gymnastika

Pojem gymnastika jak ho chapeme dnes, a to jakéhosi urcitého druhu cviceni, vznikl
teprve pod vlivem sovétské teorie k déleni télesné vychovy na gymnastiku, sporty, hry
a turistiku. Dfive byl tento pojem chdpan néco vic nez jen télesné cviceni. Slovo
gymnastika bylo odvozeno od starofeckého slova ,,gymnazein“, to je cvicit nahy,
a ,,gymnatés* oznacujici bojovnika, cvicence, ale 1 ¢lovéka, ktery se zabyval ,,védou
0 télesnych cvicenich* (Kristofi¢ aj., 2009). ,, Gymnastika navazovala na antickou

harmonii télesné a duSevni slozky ¢loveka — kaloghatie - (Kos, 1990).

HISTORIE
Gymnastické systémy vznikaly podle pfistupu jednotlivych osobnosti nebo autorti
jednotlivych odvétvi. Proto se v teorii 1 praxi setkdvame s odliSnymi pohledy, rozlicnymi

nazvy a charakteristikami obsahu uvadénych druht gymnastiky (Kristofi¢ aj., 2009).

Cviky znamé v dnes$ni formé gymnastiky nejsou nic nového a mlZeme je nalézt jiz
v antickém Recku nebo dokonce jeité dfive ve starovékém Egypté. Vyvoj dne$ni
gymnastiky vSak zapocal v obdobi renesance, které vytvofilo pifedpoklady navazujici

na staroveké systémy télesnych cviceni.

Koncem 18. stoleti bylo obdobi vzniku velkych gymnastickych systémi, které byly
zaméfeny nejen na fyzicky rozvoj obyvatelstva, zejména na zdatnost muzi, ale i na
narodni a politické védomi vefejnosti. V Némecku zalozil Johann Christian GutsMuths
natadovou gymnastiku, ve Svycarsku J. H. Pestalozzi polozil ziklad modernich
prostnych a u nds vznikal v druhé poloviné 19. stoleti sokolsky systém po vedenim

Miroslava Tyrse (Kristofi¢ aj., 2009).
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Je tedy jasné, ze gymnastika méla obrovsky dopad na télesny vyvoj obyvatelstva celé
Evropy a zéklady jejich cvikl jsou natolik praktické, ze je vSechny dne$ni moderni

cvicebni systémy vyuzivaji.

PRINOS

Gymnastika je nedilnou souc¢asti nasich zivott, aniz bychom si to pofadné uvédomovali,
zaklady jejich cvikl totiz vychézeji z bézného Zivota a denniho pohybu. VSechny dnesni
moderni sméry funk¢nich tréninkii se snazi napodobit svymi cviky bézné¢ provadeéné
fyzické tkony. Neni vSak na Skodu si obcas piipomenout zaklady gymnastickych cvikl
jako jsou kliky, diepy, shyby a sedy-lehy. V praktické ¢asti budu téchto cvikli hojné

vyuzivat.

Vzpirani

Vzpirani patii k nejstar§Sim sportovnim odvétvim. Bylo zatazeno jiz do programu prvnich
novodobych olympijskych her. Je to sportovni disciplina, pfi které se vzpéraC snazi
Tato podoba olympijského vzpirdni ma i v naSem systému télesné vychovy pevné
postaveni. I kdyz nepatii k tzv. velkym sportim s mnohatisicovou ¢lenskou zékladnou

(Duspiva a Saman, 1983).

Vzpirani je slozeno ze dvou disciplin, trh soupazny, neboli zkracené trh, a nadhoz
soupazny, zkracené nadhoz. Tyto dvé discipliny jsou vyuzivané také v jinych sportech
pro rozvoj sily, dynamiky a rychlosti. Neni tfeba si tedy hned pfedstavovat znic¢end zada,
ochablé bfisni svalstvo a potrhand ramenni vaziva. Cilem vzpéracskych technik neni
zdvihnout maximalni véhu, ale postupnym sebezlepSovanim dosédhnout dokonalé
techniky, kterd vede ke kvalitnimu rozvoji sily a rychlosti. At uz trh, ¢i nadhoz pii svém
provedeni zatéZuje rovnomérné svalstvo, a tak se predchazi k vytvafeni dysbalanci

(Pacut, 2010).

HISTORIE

Vzpirani byla jiz anticka disciplina a dodnes jsou dochovany v Recku kameny, kde jsou
vyryté jména silaku, kteti je zvedli. Napfiklad Hermodykos z Lampsaku vénoval sviij
vzpérasky rekord, 334 kg obourué, zaznamenany na kameni v Epidaru, Askleipovi za

uzdraveni z plicni choroby. Neni mozné, aby tito anticti silaci zvedli obrovské kameny
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bez jakéhokoliv tréninku nebo techniky. At uz jsou ¢isla jakakoliv, je jasné, ze se lidé
pokouseli posunout své limity a silou zvedat predméty, aby ukazali svoji nadlidskou silu

(Everett, 2009).

Silaci se objevovali ve vSech pasazich dé¢jin, a at’ uz zvedli jednorazové 300 kg nebo
36krat 73 kg Cinku jako Luis Cyr, vzdy $lo pfedev§im o posouvani lidskych moznosti
a my tyto pokusy mizeme fadit do pocatkii novodobého vzpirani. Novodobé vzpirani
se vSak od predeslych silackych pokust lisi a to pfedevsim v estetice a technice. Tyto dvé
stranky moderniho vzpirani nam také dokazuji, Ze se vice zacalo dbat na piedchazeni
zranéni a iiplného zdevastovani téla necilenym zvedanim t&zkych vah (Duspiva a Saman,

1983).

PRINOS

Olympijské vzpirani, jak se tento moderni sport nazyva, je ukazkou toho, jak technika
a precizni prace téla mize dosdhnout izasnych vysledkt a vykont. Proto jsou vzpéracské
techniky v posledni dob¢ tak oblibené a zapojuji je nejenom trenéfi silovych sporti,
ale také trenéti micovych sporti a lektofi ve fitness. Neni cilem trenéra dohnat klienta
k obrovskym vaham, ale nasmérovat ho ke koordinaci téla a rozvoji sily, které se dosahne

s mensimi vahami a precizni technikou.

Atletika

Atletika je vSeobecné povazovana za zdkladni sportovni odvétvi. Pfirozeny pohyb —
chiize, béh, skok a hod jsou jejim pohybovym zékladem. Ostatnim sportim piinasi
mnozstvi dilezitych hodnot, kterymi je vice ¢i mén¢ ovliviuje. Atletiku mame vSichni
VvV podvé€domi jako sport, ktery méa své nezastupitelné misto ve Skolni télesné vychove,

a je tomu prave proto, jelikoz atletika ma pozitivni vliv na naSe zdravi a ptirozeny pohyb.

HISTORIE

Ve stadiu nejranéjSich pocatkli byl ¢loveék nedilnou soucasti ptirody a jeho specificky
vyvoj vedl ke kultivaci instinktivnich pohybovych dovednosti jako chiize a béh.
S rozvojem dusevnich a fyzickych schopnosti ¢lovéka, mizeme sledovat jeho piechod od
pasivniho ziskavani potravy, které se da definovat jako pouhé chozeni a sbirani potravy,
k aktivnim formam ziskavani obzivy, tedy k lovu. A pravé lov dal prazaklad atletickym

bézeckym a vrha¢skym disciplinam (Pacut, 2010).
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Rodistém moderni starovéké atletiky je Recko, a pravé zde vznikla vétsina dnes jiz
tradi¢nich disciplin jako b&h na jeden stadion (192,27 m), na dv¢ stadia (384,54 m), skok
do dalky, hod diskem, hod ostépem a zapas. Dnesni atleti tak maji moznost vychazet
z tréninkovych cykll starych vice nez dvé tisicileti. Tohle privilegium fadi atletiku mezi

kralovnu sportt, a tim padem i prazaklad vsech pohybovych dovednosti.

PRINOS
Neni tieba piili§ vysvétlovat, Ze atletika mé ve svété sportu své opodstatnéné misto.
Atleticky pohyb je vyuzivan v fadé sportovnich i jinych odvétvi, naptiklad poznatky
z atletiky vyznamnym zpiisobem obohatily sportovni 1ékafstvi, sportovni pedagogiku
a sociologii, sportovni psychologii a piedevsim teorii sportovniho tréninku (Simon,
1997).

Atletika se vyznamnym zplusobem podili na zvySovani zdatnosti a upeviuje zdravi.
Pohybové aktivity, zvlasté béh a chiize, blahodarn€ plsobi na kardiovaskularni systém,

snizuji krevni tlak a puls, snizuji a stabilizuji télesnou hmotnost a omezuji mnozstvi

cholesterolu v krvi (Simon, 1997).

1.3.3 Fyzicka a psychicka stranka ¢lovéka

Ke sprdvnému tréninku patfi neodmyslitelné 1 psychickd vyrovnanost a fyzicka
pripravenost. Kazdy klient, at’ uz zacate¢nik, nebo pokrocily, by m¢l znat své fyzicke
moznosti a k tomu se vazi znalosti o vlastnim téle. Neni tfeba znat kazdé zékouti lidského
téla, ale pokud chce €lovek podavat na lekcich néjaké vykony, mél by alespon znat,
co ktery sval déla, nebo jak dany sval pracuje, pokud provadi tento nebo tento cvik.
K tomu samoziejmé slouzi trenér, ktery by mél vSechny tyto znalosti na lekcich

pretlumocit tak, aby byli pro klienta srozumitelné.

K fyziologii se také vaZe psychicka stranka ¢lovéka. Kazdy vime, Ze po cviceni se ndm
uvolni endorfin a citime se byt §tastn¢j$Simi. O téhle psychické strance vSak nemluvim,
kazdy klient je jiny a jinak rozpoloZeny, je tedy vZdy na trenérovi, aby na lekcich nastolil
dobrou naladu a umél s klienty pracovat i po té psychické strance. Neni vzdy jednoduché
odhadnout simulanta a presvédcit ho k tomu, aby se zapojil do lekce, nebo naptiklad zase
¢loveéka dobie fyzicky piipraveného a odhodlaného presvédcit, aby troSku zmirnil tempo

a neublizil si pfili§ velkou intenzitou a entuziasmem.
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Fyziologie

Lidské télo je Gizasny stroj. Zatimco Ctete tyto fadky, ve vasem téle se odehrava nespocet
piesné zkoordinovanych a integrovanych procesii. Tyto procesy nam umoznuji dychat,
slySet, vidét, mluvit a hybat se, aniz bychom vynalozili pfili§ velké usili. Pokud se v8ak
postavime, vyjdeme ze dvefi a obéhneme blok, skoro v§echny nase télesné systémy budou
povolany do akce, které nam umoznuji ptepnout z odpocinku do stavu cvic¢eni. Pokud
budeme pokracovat v pravidelném cvic¢eni po mnoho tydni nebo meésicii a postupné
budeme zvySovat zat¢z a intenzitu cviceni, naSe télo se adaptuje a toto cviceni bude

vykonavat daleko 1épe (Kenney aj., 2012).

Pro spravnou praci svall v téle a jejich kontrakei a relaxaci je zapottebi velké mnozstvi
energie a je tedy tfeba znat alespoil zékladni télesné systémy, které podporuji pohybovou

aparaturu jako naptiklad:

e kosterni systém, ktery poskytuje zakladni oporu jak télu, tak svalim aby
mobhli pracovat,

e kardiovaskularni systém dodava palivo pro pracujici svaly a pro vSechny
buniky v téle a odstraniuje z nich Skodliviny,

e Kardiovaskularni a dychaci systém pracuje dohromady, aby dodal kyslik
do vSech bunék a odstranil oxid uhligity,

e Kozni systém napomaha k redukci té€lesné teploty pomoci vymény tepla
mezi télem a okolim,

e nervovy a endokrinni systém koordinuje vSechny tyto aktivity, zatimco
napomaha udrzovat rovnovahu télnich tekutin a elektrolyti a asistuje pti
regulaci krevniho tlaku (Kenney aj., 2012).”

Po staleti védci studovali, jak pracuje lidské télo v klidu, béhem zdravi a nemoci. AvSak
az behem poslednich 100 let se skupina fyziologl zacala specializovat na studii fungovani

lidského téla beéhem fyzické aktivity a sportu.
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Obrazek 4: Znazornéni té€lesnych funkci pifi be¢hu (Lsmuni, 2015)

Psychologie sportu

,, Tomovi je néco pres ctyricet a vsiml si, Ze zacina pribirat na vaze. Kdyz jde do kopce
K budove, v niz pracuje, unavi se a dochdzi mu dech. Az do néjakych pétatriceti hodné
sportoval, ale v poslednich nékolika letech kwili ndrocné praci moc nesportuje,
ani pravidelné necvici. Jen obtizné nachazi motivaci a je presvédceny, Ze by kvili své
vaze vypadal hloupe, kdyby se navlékl do cvicebniho uboru. Neni si jisty, jak by mél
prekonat nedostatek motivace. Jeho vzhled mu déla starosti. *“ - (Tod, 2010, str. 11)

Vyse popsana situace je naprosto béznd pro trenéra naprosto jakychkoliv pohybovych
aktivit. Psychologie sportu neni jen o tom, jak poradit svym klientiim zvladat vypjaté
situace, ale také o tom, aby se trenér naucil pochopit své klienty a umét je zdravé
motivovat a pomoct jim z bludného kruhu jako v piipadé Toma, kterému déla problém

jeho vzhled, ale stydi se vylézt mezi lidi ve cvicebnim uboru.

Chapat chovani, mySleni a citéni svych klientd v situacich télesné vychovy a sportu
je jednim z hlavnich zaméteni psychologie sportu. Neni tedy na $kodu, aby trenéti méli
zakladni znalosti o psychologii sportu a mohli je tak uplatnit na své klienty. S klienty
se pak da snadnéji pracovat a mnohé nezdary i uspéchy pak Iépe oceni, pokud je jejich

trenér dostatecné motivuje.
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1.4 Podnikatelsky plan
1.4.1 Zivnost

Zivnost je soustavna podnikatelska cinnost provozovand samostatne, vlastnim jménem
a na vlastni odpovédnost za ucelem dosazeni zisku. V Cesku provozovani Zivnosti
upravuje zdkon ¢. 455/1991 Sb., o zivnostenském podnikani (tzv. zivnostensky zakon). -

(Ministerstvo prumyslu a obchodu, 2015)

Vseobecné podminky k ziskani zivnosti fyzickou osobou jsou:

e dosazeni véku 18 let,
e zpisobilost k pravnim ukontim,
e bezthonnost, pokud Zivnostensky zdkon nestanovi jinak,
e obcan splnil dailové povinnosti viici statu.
1.4.2 Analyza konkurence

Na trhu vétSinou nejsme jedini, kteti poskytuji zdkazniklim podobné sluzby. Nachazime
se V ramci urcitého odvétvi v konkurencnim prosttedi, kde jsme obklopeni mnoha dalSimi

firmami, které usiluji o totézZ co my. Vzijemné soupefeni mezi firmami vytvari

konkurenci (Kozel, 2006).

N Skute¢ni konkurenti

1.Uréeni konkurence / Potencionalni konkurenti
Hlavni a vedlejsi konkurenti
Cile

2.Urceni oblasti analyzy :‘> Strategie
konkurence Opatieni

@ Schopnosti

Ziskavani informaci

3.Praktické provedeni Vyhodnocovéni dat
analyzy konkurence Vypracovani profilti konkurent

Srovnani s vlastnim podnikem

Obrazek 5: Postup pfi analyze konkurence (Wupperfeld, 2003)
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Kdo jsou konkurenti?

Nejprve si musime urcit podniky, jez nam konkuruji. K tém patii firmy, které prodavaji
naSim cilovym zdkaznikim stejné nebo podobné produkty. Existuji tu pak jesté
potencionalni konkurenti, ktefi se mohou stat naSimi konkurenty v budoucnu, pokud

naptiklad rozsifime program nebo zaéneme puisobit v jinych zemich (Wupperfeld, 2003).

Pokud na naSem trhu pusobi, pfili§ mnoho konkurentd, coz v oblasti fitness ano,
je vétsinou velice obtizné a piili§ nakladné je vSechny prozkoumat. A za uréitych
okolnosti ani nema velky smysl podrobn¢ studovat kazdého sebemensiho konkurenta
zvlast'. Je dobré si konkurenty rozdélit na hlavni a vedlejsi. Hlavnimi konkurenty jsou
firmy, které hraji na vaSem trhu velmi vyznamnou ulohu a budou ji hrat i nadale

(Wupperfeld, 2003).

K identifikaci soucasnych hlavnich a vedlejsi konkurentil, ale také potenciondlnich

konkurentli, mlizou slouzit tyto voditka:

e Jak konkurenti definuji své poslani na trhu?
e Jaka je srovnatelnost a zastupitelnost vyrobka?

e Jak jsou ostatni podniky svazany s odvétvim?
(Sedlackova a Buchta, 2006)

Prizkum prednosti a nedostatkii konkurenti

Dalsi dilezity krok pro analyzu konkurence je prizkum jejich pfednosti a nedostatk.
Konkurenty vyhodnocujeme napf. podle téchto kritérii: obrat, rast, podil na trhu, sluzby
zékazniktim, skupiny cilovych zakaznikl, nakladova situace, ceny a prodejni cesty, sidlo,

dostupnost zakaznikiim, kompetence atd. (Sedlackova a Buchta, 2006).

Vystup z prizkumu piednosti a nedostatkli konkurentii by nadm meél ukdzat naSi
konkurenéni vyhodu, ¢i naopak naSe konkurencni nedostatky. V nasledujici tabulce jsou
uvedeny body, jez je tfeba brat v uvahu pii analyze konkurence. Nesmime vSak
zapomenout na to, Ze pii posuzovani pfednosti a nedostatkil konkurentti nerozhoduje nas
subjektivni pohled, nybrz minéni zakazniki. Je tedy nejlepsi se zakaznikl pfimo dotazat

vV ramci svého vlastniho prizkumu trhu (Sedlackova a Buchta, 2006).
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Tabulka 1: Informace o konkurenci (Sedlackova a Buchta, 2006)

Oblast Co je tieba zkoumat

Produkt e Sortiment

e Kovalita produktu, pfednosti a nedostatky
e Struktura produktu

Vyzkum a vyvoj e Vyvojové aktivity, patenty

e Know-how

e Moznosti kooperace a komunikace
Cilové skupiny

Organizace prodeje

Koncepce reklamy

Sluzby zékaznikiim

Cenova strategie

Vékova struktura a schopnosti 0sazenstva
Stupen vzdélani

Motivace, spokojenost s praci

Vybaveni vlastnim kapitdlem

Nadbytek financi

Moznosti financovani prostfednictvim upisu akcii
Moznosti ziskani cizich finan¢nich zdrojt
Sidlo, pravni forma

Obrat, zaméstnanci atd.

Podily na trhu

Prodej

Zaméstnanci

Finance

Vseobecné
informace

1.4.3 SWOT analyza

Je jednoduchy nastroj pro stanoveni strategie pro podnik vzhledem k vnitinim a vnéj$im
podminkam podniku. Podava informace jak o silnych (Strength) a slabych (Weakness)
strankach podniku, tak i o moznych ptilezitostech (Oportunities) a hrozbach (Threaths)
(Kozel, 2006).

Uplatnéni SWOT analyzy mizeme nalézt ve strategickém vedeni organizace. Organizace
si podle ni mlze vypracovat plan jak rozvijet své silné stranky a potlacovat, resp.
utlumovat slabé a soucasné byt pfipravena na potencionalni ptilezitosti a hrozby. Cilem
analyzy neni zpracovani bezmyslenkovitého seznamu potenciondlnich pfileZitosti
a hrozeb, silnych a slabych stranek, ale predevs§im idea analyzy poskytujici uzitecné
poznatky. Ma-li SWOT analyza plnit svoji funkci v procesu musi jeji aplikace sméfovat
k identifikaci, nalezeni a posouzeni okolnich vlivi, k predikci vyvojovych trendi a vnitini

situaci podniku a jejich vzajemnych souvislosti (Sedlackova a Buchta, 2006).
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SILNE STRANKY (+): SLABE STRANKY (-):
* *

* *

PRILEZITOSTI (+): HROZBY (-):

* *

* *

Obrazek 6: Grafické znazornéni SWOT analyzy (Kozel, 2006)
144 PEST analyza

PEST analyza je kliCovou soucasti pii vytvareni marketingové strategie. Je tieba
analyzovat situaci, ve které se organizace nachdzi. Podnik neexistuje ve vzduchoprazdnu,
tudiz formulovana strategie musi vychazet z redlnych podminek svého okoli. Analyza

déli makrookoli do ¢tyt zékladnich skupin:

1. politické a legislativni faktory,

2. ekonomické faktory,

3. socialni a demografické faktory,

4. technologické faktory (Sedlackova a Buchta, 2006).

Zakladnim ukolem PEST analyzy je identifikovat oblasti, jejichZ zména by mohla mit
vyznamny dopad na podnik, a odhadovat k jakym zméndm v téchto klicovych oblastech
muze dojit. Je ziejmé, Ze jednotlivé vlivy se budou v ¢ase ménit a ze se bude ménit i jejich
vaha dopadu na podnik. Proto je nutné tyto vlivy prabézné sledovat a vyhodnocovat

(Sedlackova a Buchta, 2006).

Politicke a legislativni faktory

Jako podnik, ktery ptisobi na uzemi CR, je dileZité znat soustavu zakonti, vyhlasek
a predpisti, ktera zahrnuje vliv vladnich a politicky organd. Jsou v nich totiz definovany
urcité hospodarské, ekologické, bezpecnostni, jakostni a zdravotni pozadavky. Stat témito

pravidly chrani celospolecenské zajmy, spotiebitele i vyrobce. (Kozel, 2006)
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Ekonomické faktory

Tento indikator je ovlivnén ekonomickou podstatou dané zemé a zdkladnich smért
ekonomického rozvoje a jsou charakterizovany stavem ekonomiky. Bezprosttedni vliv
na plnéni zékladnich cili kazdého podniku, jsou mira ekonomického ristu, urokova mira,

mira inflace, dafiova politika a sménny kurz. (Sedlackova a Buchta, 2006)

Je také dulezité sledovat napiiklad miru nezaméstnanosti, jelikoz s rostouci
nezameéstnanosti klesa koupéschopnd poptavka, lidé nemaji za co nakupovat. Obecné
plati, ze s rostoucimi piijmy klesa procento vydaji na jidlo, procento vydajti na bydleni
a domacnost zlstava stejnd, ale roste procento vydajii na ostatni polozky (obleceni,

doprava, cestovani a jiné sluzby) ale také procento vklada do uspor. (Kozel, 2006)

Socialni a demografické faktory
Tento faktor je dalezity pro sportovni a kulturni odvétvi jelikoz k jeho uspéchu je treba
mit znalost kulturnich a socidlnich tradic. Jejich znalost a vyuzivani mtize pfinést

vyznamné efekty organizaci.

Celoplosné zmény ve spolecnosti, ke kterym v Ceské republice dochazi, souviseji
se zménami zdkladnich hodnot spolec¢nosti. Se zvySenym zdjmem o vzd€lani roste napf.
pocet téch, ktefi se zajimaji o zdravy zplsob Zzivota, vznikaji tak nové segmenty
zakaznikd, jako jsou muzi navs$tévujici posilovny, Zeny pilates, nebo tieba lidé holdujici

zdravé racionalni strave, vegetariani atd. (Kozel, 2006)

Technologické faktory

Technologické faktory, mizZeme brat také jako inovaéni prostiedi. V tomto prostredi
vznikaji nové trendy, technologie a zmény v téchto oblastech mlizou ndhle a velmi
dramaticky ovlivnit okoli, a tak naprosto obratit konkurencni prostfedi naruby

(Sedlackova a Buchta, 2006).

Nové technologie stale vice formuji zivoty lidi, a proto je potieba drzet s nimi krok
a neustale predvidat vyvoje sméri. Mlze se to stit vyznamnym cCinitelem GspéSnosti

podniku.
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1.45 Marketingovy mix
Marketingovy mix je skupina nastroju, jimiz je firma schopna ovlivnit své okoli a diky

nimz realizuje své plany.

Do marketingového mixu fadime tzv. 4 P:

e product (vyrobek),

e price (cena),

e place (distribuce),

e promotion (komunikace) - (Strouhal, 2014).
1.4.6 Fransiza

Franchising je metoda prodeje zbozi a sluzeb. Sam termin ,,franchising* je velmi Siroce
uzivany. Struén€ feceno se tento termin pouziva k vyjadieni toho, ¢emu se diive fikalo

licen¢ni smlouva. (Mendelsohn, 1994)

Obchodni prvky fransizy:

e celkova koncepce podnikani,

e zalozeni podniku a vyskoleni pracovniki ve vSech oblastech vedeni
podniku podle dané koncepce,

e trvalou pomoc a vedeni (Mendelsohn, 1994).
1.4.7 Dotazovani
Smyslem dotazovani je zaddvani otdzek respondentiim. Jejich odpovédi jsou podkladem
pro ziskani pozadovanych primarnich wdaji. Vybrani respondenti, kteti budou
dotazovani, musi odpovidat cili a zamérim vyzkumu. (Kozel, 2006)
1.4.8 Finan¢ni plan

Finan¢ni plan transformuje vSechny ¢asti podnikatelského planu do cCiselné podoby.

Prokazuje realnost podnikatelského zaméru z ekonomického hlediska (Srpova, 2011).
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Klasifikace nakladu

PODLE DRUHU
Toto tfidéni odpovida na otazku, co bylo spotiebovano. Naklady by méli byt rozdéleny
do stejnorodych skupin spojenych s ¢innosti jednotlivych vyrobnich faktori. Zakladnimi

nakladovymi druhy jsou:

spotfeba materialu,

e odpisy,

e mzdové a ostatni osobni naklady,

e finan¢ni ndklady,

¢ ndaklady na externi sluzby. (Synek aj., 2003)

JEDNICOVE NAKLADY
., Stanoveni nakladového ukolu u jednicovych ndkladu vychazi z jejich bezprostredniho

vztahu k dil¢imu nebo findlnimu vykonu konkrétnich operaci nebo jiného konkrétné

definovatelného vécného nositele. “ — (Strouhal, 2014, str. 70)

REZIINI NAKLADY
., ReZijni naklady zahrnuji ndaklady na obsluhu a rFizeni a cast technologickych nakladii

souvisejicich s technologickym procesem. * — (Strouhal, 2014, str. 71)

Kalkulace
Je ¢innost sméfujici ke stanoveni nebo zjisténi nakladl a dalSich hodnotnych veli¢in

na vykon.

PROSTA KALKULACE DELENIM

Naklady na kalkula¢ni jednici n se zjist'uji podle polozek kalkulaéniho vzorce délenim
uhrnnych nakladi N za obdobi poctem kalkulac¢nich jednic q vyrobenych v obdobi.
(Synek aj., 2003)
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Bod zvratu
Tento termin pfedstavuje minimalni objem prodanych vyrobku ¢i sluzeb, kdy se podnik
nachazi v situaci nulového zisku. Tento bod se nachazi, kdy firma trzbami z prodeje

dokaze pokryt veskeré celkové fixni i variabilni naklady (Strouhal, 2014).

Cash flow

Jedna se o rozdil mezi koneCnym a pocatecnim stavem penéznich prostiedkii. Podnik
musi mit dostatek penéznich prostiedki (fondd) k tomu, aby mohl v potiebnou dobu
zaplatit faktury za suroviny a energii, vyplatit mzdy a platy, zaplatit rezijni ndklady,
splatit pijcky, zaplatit dan¢ apod. To vSechno jsou penézni vydaje podniku, aby je mohl
uskuteCnit, musi mit penézni piijmy. Penézni ptijmy a vydaje predstavuji trvaly penézni

tok, cash flow. (Synek aj., 2003)
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2  ANALYTICKA CAST

2.1 Analyza konkurence
2.1.1 Hlavni konkurenti

CrossFit Inc.

e sidlo: Santa Cruz, Kalifornie, USA

e produkt: CrossFit (fitness program kombinujici prvky gymnastiky,
atletiky a vzpirani)

e cena lekce: 100 — 180 K¢é/h
o cena licence: 4500 $/ro¢né&
e podil na trhu v CR: 12 licencovanych t&locvi¢en

I kdyZ CrossFit Inc. sidli v USA, jeho celosvétovy rozmach je neuvéfitelny. Télocvicny
v CR jsou tak konkurenty, ale i potencionalnimi zdkazniky. Licence CrossFit je nastavena
na obrovskou sumu 4500 $ ro¢né, v tom tkvi nase vyhoda. Dalsi nevyhodou pro licence
CrossFit je jejich ne piili§ vypracovany systém tréninkd a navic lekce CrossFit nemaji

zadnou podporu vyzivovych doplnk.
Performance training

e sidlo: PPC centrum, Ostrava, Ceska republika

e produkt: Protokoly PT (ucelené cvicebni protokoly s pfiruckou jak krok
po kroku dosédhnout kyzenych vysledkit)

e cena protokolu: 2000 — 4500 K¢
¢ podil na trhu v CR: 30 000 prodanych protokolti

Performance training neohrozuje muj cvicebni program piimo, ale jejich vyte¢né
zpracované protokoly maji velkou oblibu a lidé podle nich miiZou cvicit sami bez
jakékoliv asistence trenéra. Nevyhoda je vSak v tom, ze aby se ¢lovék mohl posouvat dal
a dal, musi si zakupovat dalsi protokoly. Nas cvicebni program je sestaven tak, aby mé¢l
klient radost z pohybu a zaroven se zdokonaloval ve svém snazeni, navic je po celou dobu

pod vedenim zkusenych trenéra.
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Get up sports

e sidlo: Avalon fitness, Praha, Ceska republika

e produkt: GetUpSports a GetUpCamp (skupinové lekce a kempy)
e cena za lekci: 90 — 100 K¢/h

e podil na trhu v CR: 5 t&locvien a 12 kempti roéné

Get up sports je velmi podobny koncept tomu mému. Cvi¢i se na nékolika mistech
republiky pod vedenim licencovanych trenérii, avSak lekce get up se spiSe podobaji
kruhovym tréninktim a HIIT programtiim, mé lekce nabizeji komplexni feSeni na rozvoj

sily, rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a dynamiky.

2.1.2 Vedlejsi konkurenti

Zde bych mohl zahrnout vSechny posilovny a télocvi¢ny s funkénim tréninkem po celé
Ceské republice, aviak viechny tyto posilovny a fitcentra jsou mymi potencionalnim
zakazniky. Navic zadna télocvi¢na nema vypracovany program, ktery by se cvicil stejné

jak v Brné¢ tak naptiklad v Praze.

2.2  SWOT analyza

SLABE STRANKY (-):

uceleny cvic¢ebni program, ktery - velkd vstupni investice pro

SILNE STRANKY (+):

zatim nikdo nema

nizka cena oproti konkurenci
poskytovani nadstandartnich
sluzeb

vlastni lektoti

marketingovy fond

PRILEZITOSTI (+):

- prosadit se na zahrani¢nim trhu

- vybudovat silnou komunitu

- prodej znackového obleceni B-FIT

- vytvofit mezi  télocvicnami
celoroéni ligu, kterd vyusti
velkymi zavody
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fitcentra do licenci

vysoka cena Skoleni

klienti museji na Skoleni dojizdét
do Brna

vysoké rezijni naklady

seridznost programu

HROZBY (-):

kradez programu

napodobovani konkurenci

zruseni licenci v dusledku
nezajmu o program

prilisna kritika



2.3 PEST analyza

2.3.1 Politické faktory

Ceska republika nabizi stabilni dafiovou politiku, coZ je vyhodou pro vétsinu organizaci.

Vlada Ceské republiky také zaruduje stabilitu pravniho prostiedi a zakony Ceské

republiky jsou zabezpeceny soudni moci. DalSim nezavislym ufadem, na ktery se mizu

obratit v nouzi je Evropsky soudni dvir, jelikoz Ceska republika je souéasti Evropské

unie. Politické prostiedi v Ceské republice je zastoupeno z vétsi ¢asti demokratickymi

stranami, které ndm zarucuji stabilitu hospodatského vyvoje.

2.3.2 Ekonomické faktory

Na vyvoj podnikdni maji dopad faktory jako jsou naptiklad HDP, inflace, primérma mzda

¢i nezaméstnanost. Tabulka ¢. 2 nam ukazuje, jak se vyviji rizné ekonomické ukazatele.

Naptiklad letos jsme svédky velkého ro¢niho piiristu v  HDP. To znaci velky

hospodarsky rast, a tak miizeme Cekat, ze lidé budou vice utracet za sluzby.

Tabulka 2: Ekonomické ukazatele (Vyzkumny ustav prace a socialnich véci, 2015)

Ukazatel Mémad jednot ka 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

00 W ATEIS T O | ST B OMCET, rakol )Y ) (TS, osoh 10203 1211 10221 1025l 10287 10381 10468 1osa7 10533 10505 10518 o512 10538
it e il . = 3 OO} 10400 1001 1041 1003 1044 1009 1008 1044 1002 1001 1000 100.2

Hruboy domdd produst % *) mid K& bEEné comy 2557,5 2683,1 2929,2 3115,1 335254 36624 38484 37590 37909 3H23.4 35459 20863 4264,1
iotien (it et = 2000 | 10408 1047 10850 1864 I0Fs 1882 1051 7.7 1008 1049 1005 . 154

Hrubry domad produsdt ***) mid KE, srownateiné cemy 268546 IFBAA 29190 31161 33348 3526,1 34353 MFLS5  3I5EFZ 36219 35849 39M056 40497
vt it b, .. m 1 N} 1021 1038 1047 106,48 o7g 1857 1031 4955 1025 1018 3.0 B 1320

Ariimysiovd produlce  a) irdan (tuped b e =300) | 1021 1038 1104 1038 1083 1106 692 g64 1085 1058 59,2 ssg 1048
Stavenni produkce T ) it e Sl . = 3 OO} 1030 1093 1088 1952 1060 1871 1000 99,1 92,6 964 924 233 104.3
Zamésnanmt b)) - i, cmon, primér @ rok =851 =330 &730 =313 28558 325 393 2721 518 2507 =573 2822 550
i (st ol e 300 | 10GLO 9.5 5.4 1047 1048  I4Ls 1018 545 a7a 54 4 93,9 smg 1006

Prod uldivital pracownba ) tis. K, srovnateing ceny 553,64 5770 610,7 L] &HEA,T 7131 728.1 7353 e N 86,2 7ET 2 853,1 8709
idan (tupd b e =3000 | 1021 1082 1058 1061 D60 1038 102 01,0 1048 1020 54, ] . 1314
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2.3.3 Socialné-demografické faktory

I kdyz ve spole¢nosti je rozsiteny nazor, Ze sport a pohybova aktivita je spise pro mlad¢,
neni tomu tak. Fitness program je urc¢en také pro lidi s handicapem nebo ho mizou vyuzit
naptiklad i1 seniofi. Nasledujici graf ukazuje v€kovou strukturu obyvatelstva v krajich.
Podle toho také budeme vybirat potencionalni t€locviény, kam by se dal program prodat.

Cim vétsi zastoupeni stfedni vékové kategorie, tim vice potenciondlnich zakaznikd.

Graf 1: V&kova struktura obyvatelstva v krajich (Cesky statisticky Giad, 2015)
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2.3.4 Technologické faktory

Technologické faktory se tykaji fitness a sportu globalné. Je tedy tieba stale sledovat,
nejnovéjsi trendy, kam se fitness ubird. 1 kdyz program B-FIT je zaloZen pfedev§im
na znalostech vychazejicich ze sporti, které uz se moc nemaji kam posouvat po technické

strance, neni na $kodu sledovat vyvoj konkurence a jejich metod.
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2.4  Vysledky ankety

Vysledky ankety méli napomoct s formovanim ceny lekci a podobou projektu. Jednotlivé
otazky také napomohli ke zvazeni jednotlivych pilift v programu, zda jsou potiebné a zda
by tyto sluzby lidé vyuzili. Celkem na anketu odpovédélo 417 respondentt. Anketa je

sestavena z otazek, které jsou ptilozeny v piiloze €. 1.
Kolik hodin tydné vénujete cvi¢eni?

Graf 2: Pocet hodin cviceni tydné (Survio.com, 2015)
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Z grafu vyplyva, Ze nejvice lidi cviéi dvakrat az tiikrat tydné. Z toho program vychazi

a optimalni tydenni napln lekci jsou dve.

Kolik jste maximalné ochotni zaplatit za skupinovou lekci?

Anketa méla 5 moznosti: 80 K¢/h, 100 K¢é/h, 120 Ké/h, 150 Ké/h, 200 Ké/h. Nacez
nejvice respondentil volilo pravé prvni dvé nejlevnéjsi varianty. Dohromady tedy celych
72,8% respondentti by nedalo za skupinovou lekci vice jak 100 K¢. Je tedy ziejmé,
Ze by se lekce méli pohybovat v takové cenové vysi, aby vyhovéli klientim. Jelikoz vSak
program B-FIT ma nadstandartni sluzby i s vyzivovymi dopliiky neni moZzné tuto cenovou
hranici dodrzet, jelikoz naklady jsou pfili§ vysoké. Proto byla vytvorena lekce B-FIT
OPEN kde cena bude 100 K¢/h, avsak bez jakychkoliv dalSich sluzeb.
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Jaké cviceni preferujete?
Tato otdzka byla ¢isté informativni, méla jen prozkoumat, zda je mezi klienty jesté stale
zajem o skupinové lekce. 30% dotazanych preferuje skupinové lekce, coz je stale velké

¢islo.

Seirad’te podle dileZitosti od nejvice diileZité po nejméné diilezité.

Respondenti méli setadit ¢tyii polozky od nejvice dulezité po nejméné dilezité. Polozka
regenerace kupodivu byla vzdy na prvnim misté, je tedy jasné, ze pro klienty
je regenerace velmi dilezita. Nasledovali polozky znalosti o vlastnim téle, trénink a strava
na poslednim misté. Toto jsou pro mé cenné ukazatele, jelikoz lidi zajimaji znalosti
0 vlastnim téle a to jim nas program piesné nabizi. Na poslednim misté z velké ¢asti byla
strava, tohle milj program chce zménit a dodat klientim kvalitni znalosti o straveé a zméenit

tak jejich vnimani stravy, jelikoZ strava by méla byt na prvnim misté.
Kolik minut stravite rozvrZzenim a pripravou tréninku?

Graf 3: Pfiprava tréninku (Survio.com, 2015)
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Je otazkou, zda 10 min. na pfipravu tréninku je hodné ¢i malo. VétSina lidi si zvyklo
cestou do posilovny nebo na trénink vyuzit ¢as v MHD a pfipravit si tak trénink. Je dobré,
ze tomu lidé vénuji Cas, avSak podle mého nézoru a zkuSenosti jsou vétSinou ,, tréninky

Z MHD “ nedbalé, nekompletni a nemaji hlavu ani patu.
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Sebevzdélavate se v oblasti fitness?

Tato otazka byla spise mifena na to, zda lidé maji zajem o piijem kvalitnich znalosti a zda
uplné nezahodit myslenku kratkych seminait na lekcich. 57,9% respondentt odpovédélo,
ze ano a 42,2% ne. Neni to az takova Uplna prevaha, nez jsem cekal, ale vysledky
m¢ utvrdili v tom, ze lidé stale maji zajem dozveédét se nové poznatky a stale se posouvat

ve svém snazeni a vykonech.

Zaskrtnéte typ cviceni, se kterym uz jste se nékdy setkali a vyzkouseli ho.
Tato otdzka spi§ byla myslena jako podklad pro otdzku nasledujici. VétSina respondenti
se setkala z velké ¢asti s atletikou, gymnastikou a TRX. Dalsi otazka ma pak zodpovédét,

jaké typy cviceni respondenti preferuji.
Které z predeslych cvi¢eni vim nejvice vyhovuje?

Graf 4: Typy cviceni (Survio.com, 2015)
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Tahle ¢ast ankety pro mé byla nejzajimavéjsi, jelikoz ukazuje, jaké typy cviceni lidem
vyhovuje. Ve vysledku si vedli dobfe typy cviceni jako CrossFit, gymnastika, atletika

a TRX. Pfesn¢ tyto vSechny prvky tréninkl jsou zahrnuty do programu B-FIT.
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Co ocekavate od svého trenéra?

Tento prizkum byl z velké casti jiz dany, kazdy prece od svého trenéra ocekava ty
nejlepsi sluzby, av§ak 38% dotazanych nezaSkrtlo moznost ,, ocekdvam od svého trenéra,
aby pripravil trénink, nabudil mé, naucil mé spravnou techniku cvikii a poradil se stravou
a vyzivovymi dopliky “. Je to sice zlomek dotdzanych, ale o¢ividné ne vSichni oceni radu

trenéra ohledné stravy a vyzivovych doplik.

Myslite si, Ze jsou vyZivové dopliiky jako proteiny, BCAA, gainery, spalovace atd.
Spatné?

Pouze 15% dotazanych odpovédélo ano. To je indikator toho, Ze by se do programu méla
zapojit néjaky vyrobce vyzivovych dopliki a dodavat tak doplnky do vsech

licencovanych télocvic¢en B-FIT.
Potiebujete radit s jidelnickem, nebo jej neresite?

Graf 5: Jidelni¢ek (Survio.com,2015)

® Jim na co mam chut = Poéitdm si kalorické tabulky = DodrZuji striktné dietu Stravu neresim

228 respondentti odpovédélo, ze ji na co maji chut’. To je piesné to k cemu se snazi vést
nas program, aby lid¢ jedli, na co maji chut, ale selektovali potraviny podle Paleo diety,

jak prosté.
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Ocenili byste lekci, kde vam naserviruji kompletni sluzby, od cvi¢eni, pres
vypilovani techniky jednotlivych cvikii aZ po kratké seminare o stravé, plus by

V cené byl zahrnut kompletni vyZivovy pred-tréninkovy i po-tréninkovy servis?
Tato otazka byla polozena naptimo a 74,4% respondenti odpovédélo ano, mam zajem

0 takovou lekci. To m¢ jen utvrdilo v tom, Ze takovy program mé smysl.

Jakou mate predstavu, Ze by takové lekce stali?

Tato otdzka navazuje na otdzku ptredchozi, bylo té¢zké vyselektovat odpovédi, jelikoz
otazka byla oteviend. 40% respondentl vSak napsalo, ze cena takovych lekci stala kolem
5000 K¢&/mesic. Skoro 30% odpovédi bylo 200 — 500 K¢/h nebo nezdravé mnoho. Tyto
odpovédi me velmi potésily, jelikoz naSe lekce jsou nastaveny tak, aby nikdy neptesahli
¢astku 180 K¢/h a lekce B-FIT OPEN jsou dokonce za 100 K¢/h. Je tedy jasné, Ze lidé

chtéji takovouto sluzbu, ale boji se, Ze se vSemi jejimi slozkami by stala ptili§ mnoho.

2.5 Marketingovy mix
25.1 Vyrobek

Licence B-FIT

Tento produkt chrani poctivé provozovatele programu B-FIT, aby se odlisili
od konkurence, ktera se jen snazi napodobovat tento program. Licence také slouzi k tomu,
aby télocvi¢na dostala veskeré potiebné zdzemi a profesionalni Skoleni do programu B-
FIT. Navic timto tahem télocvicné poskytujeme jednotny marketing, ktery jim ptildka

noveé zakazniky.

Kurz B-FIT

Kurz je urCen pfedevSim pro trenéry, aby naSli své uplatnéni v licencovanych
télocvicnach. Je také potieba projit kurzem, aby se takova télocvicna dala zalozit. Kurz
by mél naucit trenéry vSechny potiebné aspekty k tomu, aby se z nich stali kvalitni
mentofi a uspésni trenéfi ve svém oboru. Napli dvoudenniho kurzu je technicky vybavit
trenéry, aby zvladli vSechny zakladni aspekty tréninku. Doplnit jim znalosti o stravé

a znalostech o lidském t¢le tak, aby se vyucoval na vSech pobockach stejné.
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Jednotné obleceni B-FIT
Kvalitni a jedine¢na sada obleceni, ktera se bude prodavat ve vsSech licencovanych
télocvicnach jak pro ucastniky kurza, tak pro Sirokou vetejnost. Jednotné obleceni

je v piilohach ¢. 5 az 7.

25.2 Cena

Cena vyrobki je stanovena tak, aby byla konkurence schopné a zarovei aby byla ziskova.
Ve finanénim planu je presné rozepsan bod zvratu. Je tieba stile sledovat vyvoj

konkurence a drzet ceny tak, aby byli ptijatelné pro klienty.

2.5.3 Distribuce

Distribuce vyrobk je pro nas dilezita. K dispozici budu vzdy ja a dva trenéfi. Pokud tedy
prijde objednavka na licenci télocvicny, je nutné, aby jiz druhy den nékdo z nas zacal
vyfizovat objednavku, dorazil na misto licencovani a provedl vSechny potiebné kroky

k tomu, aby byla objednavka uspésné dotazena do konce.

Kurzy budou probihat jednou mési¢né a klienti sami musi dorazit na misto kurzu. Kurzy

budou probihat v jiz licencovanych télocvicnéach.

Co se tyCe jednotného obleceni, tak zbozi se distribuuje do licencovanych télocvicen,
kde si jiz fidi prodej sami. Nasim tkolem je tedy udrzet dostatecny pocet skladovych

zasob v télocvic¢nach.

2.5.4 Komunikace

Velkou ¢asti mych rezijnich nékladii je investice do reklamy. Je dilezité¢ byt vidét
a nepiimo komunikovat s potencionalnimi zékazniky. Proto nase marketingova strategie
zahrnuje kratka sdé€leni, jejichZ cilem neni nalakat lidi do télocvicen na nase kurzy,
ale aby se zamysleli a pfehodnotili své dosavadni snazeni a sami se rozhodli, zda chtéji

pfijit na lekce B-FIT.

Navic je vytvofen marketingovy fond, kam vSechny licencované télocvicny rocné

pfispivaji, aby byla marketingova strategie jasn¢ vymezena a byla jednotna.

45



3  PRAKTICKA CAST
3.1 Predstaveni projektu

B-FIT je skupinova lekce pod vedenim zkuSenych trenért, ktera kombinuje prvky atletiky
jakozto kralovny sportu, gymnastiky a jeji nedilné gymnastické pripravy a vzpirani
jakozto techniky na rozvoj sily a symetriCnosti. Dale nabizi klientim moznost
sebevzdélavat se v oblasti fitness a poskytuje jim kompletni vyzivovy servis jak pied

tréninkem, tak po tréninku.

Tato kombinace tiech sportovnich odvétvi vytvaii uceleny fitness program pro celou
Skalu zakaznikdi, od nejmenSich cvi¢enclii az po seniory. Sestavy cvikli nebudou
provadény na hypermodernich strojich v posilovnach, ale budou se opirat o staleti znamé
a provétené cviky. Ty vychazeji z ptirozeného pohybu a jejich jediné opodstatnéni
Vv tréninku nejsou vysledky z pocitace, ale staleti ptirozeného vyvoje a aplikace v bézném

Zivote.

B-FIT se také opira o tfi hlavni pilife, jejichZ napln je strava, trénink a znalosti o vlastnim
téle. Podobné fitness programy byly a jsou po celém svété, avSak B-FIT nabizi komplexni
feSeni pro klienty, jejichz naplni pohybovych aktivit neni stdle a dokola se opakujici
sestavovani tréninkll a jidelnicki, nybrz volnost a uSetfeny volny ¢as. Tento fitness
program by mél klientiim odbourat stres a ne jim ho ptidélavat. M¢l by klienty nasmérovat

k samostatnosti a postupné je vzdélavat, aniz by si to sami uvédomovali.

B-FIT

YOUR ChOOSE, YOUR W

Obrazek 7: Logo B-FIT (Vlastni tvorba)
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O programu

B-FIT je registrovana obchodni znacka. Jako takova je licencovand a tudiz nesmi byt
napodobovana. Jeji know-how tkvi ve Skoleni novych a licencovanych trenért a také
zakladani novych licencovanych télocvicen. B-FIT lekce smi vést jen licencovani trenéii

Vv licencovanych télocvi¢nach.

Trenéfi jsou Skoleni ve spravné technice cviku, stravé a znalostech o lidském téle, a to jak
po strance fyzické, tak psychické. Museji program zvladat nejenom perfektné teoreticky,
ale také prakticky, to znamena, Ze se sami museji aktivné zapojovat do lekci. Trenéti by

m¢éli byt vzdy o jeden krok napted pred svymi klienty.

3.2 Koncept projektu

Program B-FIT je rozdélen do nékolika dil¢ich lekci. Kazdy klient vS§ak musi projit
uvodni hodinou ,,B-FIT INTRODUCTION®. Cilem celého programu je vést klienty
k samostatnosti a tak maji moznost rozsifovat své znalosti a tiroven tréninku do tfech
dalsich arovni (BASIC, ADVANCED, SPORT). Je ¢isté na klientovi, zda bude chtit
v programu pokracovat ¢i nikoliv. Lekce jsou pod vedenim zkuSenych trenéra, kteti mayji
za ukol ptredat klientiim znalosti o stravé a stravovani jako takovém, naucit je spravnou
techniku cvikili a v neposledni fad€ naucit klienty umét pracovat a naslouchat svému télu
a motivovat jej. Déle pak program B-FIT nabizi na vSech jejich lekcich v cené kompletni
vyzivove dopliky pro trénink, jako jsou proteiny, BCAA, sacharidy a v$e co je pro klienta

potiebné pro spravny a vyvazeny trénink.
Kazda z lekci je stanovena minimaln€ na 4 tydny, aby klienti méli dostatek ¢asu osvojit
si v§echny potiebné znalosti.

3.2.1 Struktura programu B-FIT

B-FIT je rozdélen na né€kolik lekci a kazdy klient si miize vybrat tu spravnou pro sebe.
VSichni v§ak museji projit tvodni hodinou. V cené kazdé z téchto lekci jsou také pred

tréninkové a po tréninkové vyzivové dopliky.
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B-FIT INTRODUCTION

e Dobatrvani: 1 h

e Cena: 100 K¢

e Obsah lekce: Klienti se na své prvni hodin€ sezndmi s programem a trenér
je provede uvodni hodinou, kde si osahaji zékladni cviky pouzivané
Vv programu, dostanou také bali¢ek vyzivovych doplikii a trenér jim na
konci hodiny povi také néco malo o stravé.

B-FIT BASIC

e Doba trvani: 12 lekci
e (Cena:2200Kce¢

e Obsah lekce: Basic program je uréen pro tplné zacatecniky. Mél by klienty
naucit naprosto zakladnim cvikim, jako jsou dfepy, kliky, sedy-lehy
a shyby. Cilem je, aby klienti zvladali na konci programu vSechny tyto
gymnastické cviky naprosto s pichledem a bez sebemensi namahy.
Samoziejmé program se nebude zabyvat jen témito ¢tyfmi cviky, ale bude
se jednat ptfedevsim o lekce, kdy si klienti osvoji praci s vlastnim télem.
Vedle béhani a skakani ptes Svihadlo se mohou také tésit naptiklad na
cviky na hrazdach a stoj na rukou.

B-FIT ADVANCED

e Doba trvani: 24 lekci
e (Cena: 3900 K¢

e Obsah lekce: JelikozZ by klienti na této trovni méli zvladat cviky s vlastni
vahou, lekce Advanced se budou vénovat hodné vzpérac¢skym technikam,
aby klienti nabrali silu a rychlost. Napln lekce vSak nebude jen vzpirani,
ale do lekci se budou zapojovat i cviky s vlastni vahou a zde zacina
samotnd kombinace vSech tif odvétvi tréninku jak gymnastiky, tak atletiky
a vzpirani.

B-FIT SPORT

e Doba trvani: 1 rok
e Cena: 12 000 K¢

e Obsah lekce: Zde uz vstupujeme do kategorie Sport, kterd je ur¢end vsem
klientim, ktefi se chtéji zucastiovat zdvodli a reprezentovat tak svoji
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t&locviénu. Roéné je v CR asi 20 riiznych CrossFitovych nebo podobnych
zavodu a tak jedinou podminkou byt soucasti téchto lekci, je zucastnovat
se zavodu a tak reprezentovat svoji t€¢locvi¢nu. U téchto lekci uz neplati,
ze klienti dostanou sportovni vyzivu v cen¢. Cena zahrnuje jen lekce pod
vedenim trenért, ktefi klienty vedou ke zdokonalovani a lepSim
vysledkam.

B-FIT OPEN

e Doba trvani: 1 lekce az 1 mésic
e (Cena: 120 -1200 K¢

e Obsah lekce: Lekce jsou urcené pro vSechny klienty, ktefi se zacastnili, ¢i
nezucastnili ptedeslych kurzii. Jedinou podminkou ucasti na lekci je
absolvovani B-FIT INTRODUCTION. Klientim se po celou dobu lekce
vénuje trenér a sestavi jim trénink podle jejich vykonnosti a fyzickych
moznosti. Klienti by méli mit z lekce plnohodnotny pocit tréninku, avsak
na této lekci neprobihaji zddné seminafte o stravé a znalostech o vlastnim
téle. V cené nejsou ani vyzivové dopliikky. Lekce ma formu regulérni
skupinové lekce, kde si lidé pfijdou zacviCit pro své vlastni potéSeni
a dobry pocit, s tim rozdilem, Ze by jiz méli znat a zvladnout zakladni Skalu
cviki, a tak se predejit ptfipadnému zranéni.

3.2.2 Trénink

Ptiklad jedné tréninkové jednotky B-FIT OPEN
Warm up (rozcvicka):

- atletickd abeceda

- dynamicky stre¢ink

- 10x HR push ups

- 10x low bottom squats
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Buy in (lehké zahrati s vlastni vahou):

100x single unders (pfeskok ptes Svihadlo)

50x double unders (dvojskok ptes Svihadlo)

200x single unders

50x double unders

10min. Technique (technika):

PocCty: 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1

Vahy v kg: 20 -25-30-35-40-45-50-60—-70-80

Cvik: Snatch (Trh)

Midline (stfedni pasmo tréninku, silova ¢ast)

10 min. EMOM (Kazdou minutu dany pocet cviku, do konce minuty odpocinek)
- 5x push press (50 kg)
- 5x chest to bar

WOD (hlavni ¢ast tréninku):
A) 21 —15-9 (vSechny cviky nejdiive po 21 opakovani pak 15 a nakonec 9)
- Long jump (2m)
- Goblet squat (16 kg)
- Situps

+1min. max swings (16 kg)

B) 13 min. AMRAP (co nejvice kol vypsanych cviki)

Ist min. HS (prvni minuta stoj na rukou)

- 5xtoes to bar
- 10x KB snatch

- 5xtoes to bar
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- 10x pull ups

- DX V-ups

- 10x ring muscle up

- 5XVv-ups

- 10x KB hang power clean
Buy out (rozvoj mobility a core):

Tabata (8 kol - 20s prace, 10s odpocinek)

- front plank
- left/right side plank
- vssit

Cool down and stretching (zavérecny strecing):

- prvky power yogy
- pilates
- gymnasticky strecink

3.2.3 Produkty B-FIT

Kurz B-FIT

- Cena: 15 000 K¢
Kurz B-FIT je urcen pro sportovni nadSence, ale 1 pro profesionalni trenéry, kteii se chte;ji
zivit jako B-FIT instruktofi. Na kurzech se uci zdkladni technické provedeni cvik,
znalosti jak fyziologie, tak psychologie sportu, strava a znalost dopliikti stravy. Tento
kurz je také dulezity absolvovat, pokud si n€kdo chce otevfit licencovanou télocvi¢nu B-
FIT. Kurz je dvoudenni. Cena kurzu zahrnuje jednotné oble¢eni B-FIT, obcCerstveni +
vyzivové dopliky od vyhradniho dodavatele doplikt pro B-FIT, brozuru s informacemi

0 B-FIT a reklamni pfedméty jako tuzky, klicenky, batGizek a samolepky B-FIT.
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Licence B-FIT

- Cena: 60 000 K¢
Cena za licenci je jednorazova a zahrnuje banner, obleceni pro personal a dvoudenni
pfitomnost jednoho z licencovanych trenérd, ktery bude po ruce a je k dispozici
k jakymkoliv dotaztim. Trenér zaskoli personal, pomlze s marketingovou strategii

a zasvéti celou télocviénu do programu B-FIT.
1y B-FIT licence

- 12 000 K¢/rok
Jednorocni licence je ur¢ena pro licencované télocvicny B-FIT a je to spis§ takovy fond
do jednotného marketingu programu. M4 za ukol rozvoj celého programu a prildkani

novych zédkaznikl do télocvicen.

Obleceni B-FIT
Triko B-FIT — 330 K¢

Mikina B-FIT — 580 K¢&
Sortky B-FIT — 455 K¢&

Obleceni je primarné urceno ke koupi klientim programu B-FIT, ale zakoupit si ho miize

1 Siroka vefejnost.
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3.3 Finan¢ni plan
3.3.1 Pocateéni kapital

1 200 000 K¢ — zdroj kryti, vlastni kapital

3.3.2 Klasifikace nakladu

Tabulka 3: Klasifikace nakladt podle druhu (Vlastni tvorba)

Polozka Cena ks Pocateéni naklady
Sluzby: Webové stranky 15 000 K¢
Telefon 400 K¢ 1200 K¢
Internet 600 K¢
Reklamni video 20 000 K¢
Instruktazni video 20 000 K¢
Grafik - DPP 8 000 K¢&
Reklama na billboardech, tiskovinach atd. 60 000 K¢
ZaloZeni zivnosti 1 000 K¢
Ugetni 4000 K¢
Ochranna znamka 15 000 K¢
Osobni odména 20 000 K¢
Spotfeba materialu: | Plakaty, letaky 6 000 K¢
Brozury 50 K¢ 5000 K¢
Doprava nafta 5000 K¢
Kancelarské potieby 5000 K¢
Banner 2 000 K¢ 24 000 K¢
Tiskarna 2 000 K¢
Tric¢ka - pro Klienty 100 K¢ 10 000 K¢&
Reklamni pfedméty 1000 K¢ 12 000 K¢&
Obcerstveni 250 K¢ 500 K¢
Cestovné: Sluzebni cesta na Skoleni 2 500 K¢ 5000 K¢
> pohonné hmoty
> jidlo
> ubytovani
Odpisy: - - -
Spotieba zboZi: Trika na prodej 100 K¢ 30 000 K¢
Mikiny na prodej 200 K¢ 30 000 K¢
Sortky na prodej 150 K¢ 22 500 K¢
82 500 K¢
Mzdové naklady: Trenér - HPP 30 000 K&

60 000 K¢

Celkem

378 800 K¢
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Tabulka 4: Rezijni naklady (Vlastni tvorba)

Polozka Pocateéni rezijni naklady Mésiénd  Ctvrtletnd
Webové stranky 15000 K¢| 1500Ke|  4500Ke
Telefon 1200K¢| 1200Ke|  3600Ke
Internet 600 K¢ 600 K¢| 1800Ke
Reklamni video 20 000 K¢ - K¢ - K¢
Instruktazni video 20 000 K¢ - K¢ - K¢
Grafik - DPP 8000Ke¢| 2000KE| 6000Ke
Reklama na billboardech, tiskovinach atd. 60 000 K¢ | 20 000 K¢| 60 000 K¢
ZaloZeni zivnosti 1 000 K¢ - K¢ - K¢
Utetni 4000K¢| 2000Ke| 6000KeE
Ochranna znamka 15 000 K¢& 500 K¢ 1500 K&
Plakaty, letaky 6000Ke¢| 1500KE| 4500Ke
Doprava nafta 5000K¢| 5000Ke| 15000Ke
Kancelatské potieby 5000Ke¢| 2500Ke| 7500Ke
Tiskarna 2000K¢| 2000Ke|  6000Ke
Trenér - HPP 30 000 K¢ | 30 000 K¢| 90 000 K¢
Trenér - HPP 30 000 K¢ | 30 000 K¢| 90 000 K¢
Osobni odména 20 000 K¢| 20 000 K¢ | 60 000 K¢

Tabulka 5: Jednicové naklady na kurz (Vlastni tvorba)

Polozka

242 800 K¢ 98 800 K¢ 356 400 K¢

Cena ks

Tabulka 6: Jednicové naklady na licenci télocvi¢ny (Vlastni tvorba)

Jednicové kurz: Jednotné obleceni 450 K¢
Reklamni predméty 100 K¢
Brozura 50 K¢
Obcerstveni 200 K¢

800 K¢

\ Polozka Cena ks
Jednicové licence télocvicny Banner 2 000 K¢
Trika pro personal 500 K¢
Cestovné 2 500 K¢

5000 K¢




3.3.3 Bod zvratu

Graf 6: Bod zvratu (Vlastni tvorba)
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Podrobna kalkulace bodu zvratu je ptfiloZena v ptiloze €.2. Bod zvratu uplné neodpovida
jejimu vysledku, jelikoz mém vicero produkti, tudiz bod zvratu ptijde diive, nez tvrdi
kalkulace. Podle bodu kalkulace bodu zvratu je tfeba prodat 7 licenci na télocvi¢nu, anebo
Ctvrtletné uspotadat alespon 26 kurzti B-FIT. Oba tyto aspekty se vSak prekryvaji, a tak
muzeme bod zvratu o¢ekavat diive, jelikoz mezi produkty B-FIT jesté spada obleceni,

které je na prode;.

Tabulka 7: Ctvrtletni bod zvratu (Vlastni tvorba)

CTVRTLETNi BOD ZVRATU

Cena licence 60 000,00
Cena $koleni 15 000,00
Naéklad $koleni 800,00
Naklad licenci 5 000,00
Rezijni naklady 356 400,00
Bod zvratu - prodej licence 7
Bod zvratu - §koleni 26
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3.3.4 Rozpocet

Kompletni rozpocet je v piiloze €. 3. Rozpocet jsem délal na 12. obdobi, jedno obdobi
jsou 3 mesice. Diky vlastnimu kapitalu pokryji prvni rok chodu programu, ktery bude
kriticky, je tfeba ustalit znacku na trhu a prodat alespon 5 licenci a ud¢€lat 5 kurzti. Dalsi
rok je uz situace stabiln€j$i a predpokladdm, Ze program bude mit v dosavadnich
licencovanych télocvi¢nach uspéch a dalsi na n¢j budou navazovat. Ve tfetim roce uz

bychom se méli stabiln¢ dostavat do zisku.

Graf 7: Vykaz zisku a ztrat (Vlastni tvorba)

Vykaz ziski a ztrat
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3.3.5 Cash Flow

Tok pen€z jsem pocital pouze na prvni rok chodu programu. Podrobné rozepsany tok

penéz je v ptiloze ¢.4.
Graf 8: Cash flow (Vlastni tvorba)
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3.4 Reklama a marketing

341 Cil

Cilem marketingu je udélat ze znacky B-FIT silny a konkurence schopny produkt.
Marketing bude mifeny tak, aby apeloval na cvi¢ebni komunitu a nikoliv na jedince. B-
FIT by mél mit do jednoho roku natolik silnou zakladnu licencovanych télocvicen, aby
bylo mozné mezi nimi uspofadat sportovni ligu a udrzela se tak zdrava soutézivost

a dravost po zékaznicich mezi licencovanymi télocvi¢nami.

Ukolem télocvicen je nahanét stale nové tvare do svych fad a tkolem vedeni a marketingu

propagace programu jako celku a dostavat ho do podvédomi v globalnim méfitku.

Nékteré pouzité reklamni grafiky jsou uvedeny v pfilohach €. 8 a 9.

3.4.2 Strategie

Marketingova strategie pro znacku B-FIT je pozitivné se zapisovat do spolecnosti a udélat
si tak minéni o znacce, kterd pomaha jak fyzicky, tak psychicky obcantim. Slogan znacky
,, Your choose, your way* apeluje na potencionalni klienty, ze rozhodnuti, zda se
rozhodnout vlozit se do rukou zkuSenych trenérti je naprosto na nich. Kazdy se miize

rozhodnout, zda bude jist, co my doporucujeme, nebo cvicit jak my predcviCujeme.

Nejvétsim strategickym ofiskem bude vytvofit silnou komunitu, kterd bude program
propagovat bez ohledu na na§ marketing. K tomu povede aktivné se zapojovat do vSech
druhti sportovnich aktivit a posilat tam nase atlety v naSem obleceni. Naptiklad zavody
jako Spartan Race nebo FIT Monster jsou skvélymi moznostmi, kde propagovat program

B-FIT jako komplexni cvi¢eni na rozvoj téla.
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ZAVER

Aby mohl program fungovat, je za potiebi velkého usili na poli prakti¢nosti. Na cely
koncept jsou zapotiebi dva stali trenéfi, kteti budou mit za ukol testovat stale nové a nové
kombinace tréninki a jejich pfinos pro télo. Druha strdnka je pak samotné fizeni
podnikani na poli financi a marketingu. Tyto dvé slozky jsou nezbytné pro chod podniku,
aby byl vydé€lecny a nezavisly na financovani z vnéj$i. Podle mého nazoru se mi podatilo
stanovit strukturu a podobu programu tak, aby byl prodeje schopny, v samotném
finan¢nim planu jsem si stanovil dulezity bod zvratu, abych pifesné védél hranici,
kdy se mi podnik vyplati. Samotny rozpocet se bude velmi ménit v zavislosti na poctu
prodanych produktt, ale myslim, Ze z rozpoctu, ktery jsem sestavil, se da bez problému

podnikatelsky plan zalozit.

Veskeré informace pouzité v bakalarské praci vychazeji z mnou stanovenych analyz.
Analyzy mi velmi pomohli v rozhodovani, jak ma program vypadat a anketa, kterou jsem
se dotazoval na konkrétni kroky k tvorbé programu, mi ukazala velmi zajimavé moznosti

a nedostatky soucasnych fitness programd.

Praktickd cast mi odpovédéla na otazky, zda zakladni odvétvi, které jsem si vybral
do svého tréninkového programu, jsou ty vhodné. Paleo dietu, kterou jsem vybral jako
vzor stravovani do programu, je 1éty osvédCena dieta, kterou pouzivaji sportovcei na celém
svété. Proto je pouZita i v mém programu. BohuZel jsem zde nemél pfili§ prostoru na
rozepsani vSech znalosti o lidském téle, které by méli byt do programu zapojeny. Zakladni
informace jsou nastinény v praktické ¢asti, a pokud by mél program dostat realnou

podobu, bylo by tfeba jeste konkretizovat urcité body, kterych by se trenéti méli drzet.

Program B-FIT m4 realnou Sanci na tspéch a je to néco, co na nyn¢j$imu trhu volného

Casu chybi. Je to uceleny program na rozvoj téla s nadstandartnimi sluzbami.
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Pi#iloha €. 1: Anketa

B-fit

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svéha ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Kolik hodin tydné vénujete cviceni?

Oh

1-2h

1-4h

4-6h

6-8h

Pokud vice kolik?
Napiste vlastni odpoved

Zbyvé 100 znakid

Kolik jste maximalné ochotni zaplatit za skupinovou lekci?

80 Ké/hod

100 Ké/hod
120 Ké/hod
150 Ké/hod

200 Ké/hed

Jaké cvi€eni preferujete?

Skupinova lekce pod vedenim trenéra
Individualni trénink s trenérem
Samostatne cviceni

Cviceni se sparing partnerem



Sefadte podle dilezitosti od nejvice diileZité po nejméné diilezité.
2% 1. Teenink
2% 2. Strava

%% 3. Regenerace

2% 4. Znalosti o viastnim téle

Kolik minut stravite pfipravou a rozvrZzenim tréninku?

0 min.

10 min.
20 min.
30 min.

30 a vice

Sebevzdélavate se v oblasti fitness?

Ano Ne

Zaskrtnéte typ cviceni, se kterym uz jste se nékdy v minulosti setkali a vyzkouseli ho.

Gymnastika

Atletika

Vzpirani

Kalisthenika

Kulturistika

TRX

BOSU a core training

HIIT {High intensity interval training)
CrossFit a funkéni trénink

Powerlifting (silovy trojboj)



Které z predeslych cviteni vam nejvice vyhovuje? (vyberte jen jedno)

Vi Napiste vétu
~
Zhyvé 250 znaii
Co ofekavate od svého trenéra?
Aby pripravil trénink
Aby pripravil trénink a povzbudil nas
Aby pripravil trénink, povzbudil a naucil nas spravnou techniku cviki
Aby pripravil trénink, povzbudil, nautil spravnou techniku a peradil se stravou a vyzivovymi dopliiky
Myslite si, Ze jsou vyZivové dopliiky jako proteiny, BCAA, Gainery, spalovace atd. Spatné?
Ano
Ne
Nikdy jsem se s nimi nesetkal
Potfebujete radit s jidelnickem, nebo to nefesite?
Jim na co mam chut
Potitam si kalorické tabulky
Dodrzuji striktné dietu
Stravu nefesim
[+ |
Ocenili by jste lekci, kde vam naserviruji kompletni sluzby, od cviceni, pies vypilovani techniky
jednotlivych cvikil aZ po kratké seminare o stravé, plus by v cené byl zahrnut kompletni vyZivovy
pfed-tréninkovy i po-tréninkovy servis?
Ano
Ne
[+ |
Jakou mate pfedstavu, Ze by takové lekce stali? (v K¢)
/ Napiste vétu
E
Zbyvé 250 znakil

ODESLAT DOTAZNIK ()



Ptiloha €. 2: Vypocet bodu zvratu

BREAK—EVEN 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,

ANALYZA Ctvrtleti | Ctvrtleti | ¢tvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | ¢tvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti
Rezijni naklady 440400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400| 356400
Naklady na 1 triko 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
Naklady na 1 mikinu 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200
Naklady na 1 Sortky 150 150 150 150 150 150 150 150 150 150 150 150
Naklad na 1 licenci 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000
Naklady na 1 kurz 800 800 800 800 800 800 800 800 800 800 800 800
Celkové naklady 455750 366950| 371700 385000| 405000| 420100| 434600 435300| 431400| 439300| 458 700| 469 300
Pocet prodanych trik 20 20 50 100 110 150 200 200 250 220 250 300
Pocet prodanych mikin 5 10 15 20 50 80 120 120 100 100 150 200
Pocet prodanych Sortek 5 5 10 20 40 30 40 50 40 30 50 110
Pocet kurzi 2 1 1 2 2 4 4 3 5 8 6 8
Pocet prodanych licenci 2 1 1 2 4 5 5 5 4 6 7 4
Pocet 1y licenci 0 0 0 0 2 1 1 2 6 6 6 7
Cena 1y licence 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000 12 000
Cena kurz 15 000 15 000 15 000 15 000 15 000 15 000 15000 15 000 15000 15 000 15000 15 000
Cena licence 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000 60 000
Cena Sortek 455 455 455 455 455 455 455 455 455 455 455 455
Cena mikiny 580 580 580 580 580 580 580 580 580 580 580 580
Cena trika 330 455 455 455 455 455 455 455 455 455 455 455
Celkové trzby 161 775 92175| 111000| 216200| 391250| 500300| 550800| 552350| 576950| 723750| 805500| 746550
Rozdil -293975| -274775| -260700| -168 800 -13 750 80 200 116 200 117 050 145 550 284 450 346 800 277 250




Ptiloha ¢. 3: Rozpocet

] 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
VYSLEDOVKA Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Etvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Etvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Ctvrtleti | Etvrtleti
Trzby za prodej zbozi/sluzeb 161 775 92175| 111000| 216200| 391250| 500300| 550800| 552350 | 576950| 723 750| 805500| 746 550
Ostatni vynosy 1200000 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

VYNOSY CELKEM 1361775 92175 111000 216200 391250 500300 550800 552350 576950 723750 805500 746550

Sluzby 164800 | 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400| 143400
Spotfeba materialu 38900 35950 35950 38900 43900 47300 47300 46850 45250 51600 53200 46600
Cestovné 5000 2500 2500 5000 10000 12500 12500 12500 10000 15000 17500 10000
Odpisy 0 0 0 0 40000 0 0 0 0 0 0 0
Spotieba zbozi 3750 4750 9500 17000 27000 35500 50000 51500 51000 46500 62500 86500
Dan¢ 0 0 0 0 0 0 0 0 74347 0 0 0
Vyplacené osobni naklady

(mzdy) 180000 | 180000| 180000( 180000| 180000| 180000| 180000| 180000| 180000| 180000| 180000 180000
NAKLADY CELKEM 392450 | 366600 | 371350| 384300| 444300| 418700| 433200| 434250| 503997 | 436500| 456600| 466500
ZISK/ZTRATA 969325 | -274425| -260350| -168100 -53050 81600 117600 118100 72953 287250 348900 280050
Kumulovany zisk/ztrata 969325 694900 434550 266450 213400 295000 412600 530700 603653 890903 1239803 1519853




Pfiloha &. 4: Cash flow

CASH FLOW 1. mésic 2. mésic 3. mésic 4. mésic 5. mésic 6. mésic 7. mésic 8. mésic 9. mésic 10. mésic 11. mésic 12. mésic
900 857 742 629 589 476 441 335 228 131 107
Hotovost - zadatek 0,0 125,0 750,0 875,0 800,0 225,0 150,0 850,0 050,0 250,0 517,0 284,0
Hotovost z prodeje 789250789250 39250| 57250|807250| 5725,0]|87000,0| 12000,0| 12 000,0| 22 067,0| 97 067,0 | 97 067,0
1200
Vlozeny kapital 000,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Ostatni pfijmy 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1278
PRiIJMY CELKEM 925,01 7892501 39250| 57250[807250| 57250/|87000,0| 12000,0| 12000,0| 22 067,0| 97 067,0 | 97 067,0
Nakup materialu 69 000,0 | 11 000,0| 11 000,0| 11000,0| 11 000,0| 11000,0| 11 000,0| 11000,0| 11000,0| 11 000,0| 11 000,0| 11 000,0
Vyplacené osobni naklady
(mzdy) 60 000,0 | 60 000,0| 60 000,0| 60 000,0| 60 000,0| 60 000,0| 60000,0| 60000,0| 60000,0| 60000,0| 60000,0| 60 000,0
Sluzby 164 800,0 | 47 800,0 | 47 800,0| 47800,0| 47800,0| 47800,0|47800,0| 47800,0| 47800,0| 47 800,0| 47 800,0| 47 800,0
Nakup zbozi 82 500,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Zaplacené najemné 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Cestovné 2500,0| 2500,0 0,0 0,0 2500,0 0,0| 2500,0 0,0 0,0 0,0| 2500,0| 25000
Splatky Gveéra 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Zaplacené dané 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Ostatni vydaje 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
121 118 118 121 118 121 118 118 118 121 121
VYDAJE CELKEM 378 800,0 300,0 800,0 800,0 300,0 800,0 300,0 800,0 800,0 800,0 300,0 300,0
-42 -114 -113 -40 -113 -34 -106 -106 -96 -24 -24
Hotovost - béZzné obdobi 900 125,0 375,0 875,0 075,0 575,0 075,0 300,0 800,0 800,0 733,0 233,0 233,0
5 857 742 629 589 476 441 335 228 131 107
TOK PENEZ 900 125,0 750,0 875,0 800,0 225,0 150,0 850,0 050,0 250,0 517,0 284,0 | 83 051,0




Ptiloha ¢. 5: Triko B-FIT

Ptiloha ¢. 6: Mikina B-FIT




Piiloha ¢. 7: Sortky B-FIT

Ptiloha ¢&. 8: Plakat 1

If you want be like this....

be like this...

®

YOUR CHODSE, YOUR WAY




Piiloha ¢. 9: Plakat 2

YOUR CHOOSE. YOUR WAY

s
‘%‘f\g It's not as heavy as it looks

-
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