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SAZETAK

Grupni fitnes programi predstavljaju suvremene oblike organiziranog vjezbanja pod vodstvom
struno osposobljenih trenera. Osnovna podjela grupnih fitnes programa obuhvacda Cetiri
kategorije: kardio programe usmjerene razvoju i ocuvanju kardiorespiratornog zdravlja,
misi¢ne programe usmjerene oblikovanju i ja¢anju misi¢a, kardio-misiéne programe koji
kombiniraju oba aspekta, te body and mind programe usmjeren razvoju tjelesne i mentalne
ravnoteze. Kljucna uloga trenera u grupnim fitnes programima je stvaranje motivirajuce
atmosfere, pravilna priprema treninga, kvalitetna demonstracija vjezbi i sposobnost motivacije

vjezbaca.

Primarni cilj ovog istrazivanja je utvrditi faktore koji utjeCu na izbor i zadrzavanje na grupnim
fitnes programima u ispitanoj populaciji, a sekundarni je analizirati razlike izmedu ispitanika
koji redovito pohadaju grupne programe i onih koji to ne ¢ine, te razlike izmedu muskih i
zenskih ispitanika. Temeljem postavljenih ciljeva definirane su cetiri hipoteze koje kazu da
postoji statisticki znaCajna razlika u vaznosti kvalitete treninga 1 uredenosti prostora za
treniranje izmedu muskaraca i Zena, izmedu dobnih skupina, izmedu ispitanika koji imaju
iskustva s grupnim treninzima i onih koji nemaju te izmedu ispitanika koji trenutno sudjeluju u

grupnim treninzima i onih koji ne.

Provedbom i analizom ovog istraZivanja, dokazano je kako sudionici kao najvaznije stavke
prilikom odabira i1 zadrZavanja na grupnim fitnes programima posebno izdvajaju higijenu u
prostoru za vjezbanje, ispravljanje vjezbaca od strane trenera, atmosferu na treningu, tj. 0dnos
s drugima te stru¢nost trenera. Takoder, ¢cimbenici povezani s kvalitetom treninga uvelike ovise
o tome o kojoj se skupini vjezbaca radi gdje Zene, osobe starije Zivotne dobi, osobe s iskustvom
1 osobe koje aktivno i duzi vremenski period pohadaju grupne treninge isticu vecu vaznost u

kvaliteti treninga.

Kljucne rijeci: grupni fitnes programi, trener, istraZivanje, hipoteze, kvaliteta treninga.



SUMMARY

Group fitness programs represent modern forms of organized exercise under the guidance of
professionally trained trainers. The basic division of group fitness programs includes four
categories: cardio programs aimed at developing and preserving cardiorespiratory health,
muscle programs aimed at shaping and strengthening muscles, cardio-muscle programs that
combine both aspects, and body and mind programs aimed at developing physical and mental
balance. The key role of trainers in group fitness programs is the creation of a motivating
atmosphere, proper training preparation, high-quality demonstration of exercises and the ability

to motivate exercisers.

The primary goal of this research is to determine the factors that influence the choice and
retention of group fitness programs in the surveyed population, and the secondary goal is to
analyze the differences between respondents who regularly attend group programs and those
who do not, and the differences between male and female respondents. Based on the set goals,
four hypotheses were defined which state that there is a statistically significant difference in the
importance of the quality of training and the arrangement of the training space between men
and women, between age groups, between respondents who have experience with group
training and those who do not, and between respondents who are currently participating in

group trainings and those who do not.

Through the implementation and analysis of this research, it has been proven that participants
single out hygiene in the exercise area, correcting the exerciser by the trainer, the atmosphere
at the training session, i.e. the relationship with others and the expertise of the trainer, as the
most important items when choosing and staying on group fitness programs. Also, factors
related to the quality of training largely depend on which group of exercisers it is about, where
women, older people, people with experience and people who actively attend group training for

a longer period of time emphasize greater importance in the quality of training.

Keywords: group fitness programs, coach, research, hypotheses, training quality.
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1. UvOD

Pojam ,,.fitnes* nastala je od osnove ,,fit“ i oznacava skupinu atributa koje Covjek ima i odrzava
njegovo dobro tjelesno stanje i kondiciju, a posljedica su tjelesnog vjezbanja i pravilne prehrane
(Dolan, 2014.). Definicija fitnesa je puno, no fitnes se najjednostavnije odreduje kao moguénost
obavljanja odredenog rada. Ova se definicija odnosi na tjelesni rad kroz svakodnevna
optere¢enja bilo u slobodnom vremenu ili na poslu stoga se fitnes shvaca kao opca
funkcionalnost u svakodnevnim aktivnostima bez veceg dozivljaja opterecenja (Heimer i

Misigoj-Durakovi¢, 1999).

Slova u skraéenici ,, FIT* oznacavaju:

F — frekvencija tj. ucestalost vjezbanja

| — intenzitet vjezbanja

T — (time) vrijeme trajanja aktivnosti

(Barteck, Knuth, Morkamer, Oswald, Wobke, 1999.)

U hrvatskom jeziku se pod pojmom ,.fitnes* podrazumijeva vjezbanje u fitnes centru to¢nije u
teretani ili u obliku grupnog treninga pod vodstvom instruktora. Pojam grupni fitnes uz glazbu
podrazumijeva razliCite oblike grupnog vjezbanja uz definirane ciljeve, a provode se U

adekvatnom prostoru uz glazbu i pod vodstvom instruktora (Misi¢, 2017).

Programi grupnog vjezbanja predstavljaju najpoznatiji oblik rekreacije u zadnjim desetlje¢ima,
a svoju popularnost stekli su 70ih godina u obliku aerobike kao polistrukturalne ciklicke
aktivnosti uz glazbu s ciljem pobolj$anja sastava tijela i funkcionalnih sposobnosti (DPerek,
2017.). Pocevsi od 1968. godine kada Dr. Kenneth H. Cooper predstavlja koncept aerobnog
vjezbanja pod nazivom ,,Aerobics* koji zagovara prevenciju bolesti kardiovaskularnog sustava
aerobnim vjezbanjem i zapoc€inje eru modernog fitnesa i rekreacije. Od tada nastaju razne
varijacije grupnog treninga poput yoge, funkcionalnog treninga, body workouta, pilatesa, step

aerobike, aqua aerobike, zumbe i mnogih drugih (Wogahn, 2014.).



Osnovni cilj grupnih programa je poboljSanje komponenti zdravstvenog fitnesa poput sastava
tijela, funkcionalnosti lokomotornog sustava, poboljSanje sréano-zilnog sustava te stvaranje
pozitivnog utjecaja na psiholosko stanje vjezbaca (Perek, 2017.). Razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, aerobne i anaerobne izdrZljivost, repetitivne snaga, koordinacije i

ravnoteze su samo neki od produkata dobro osmisljenog grupnog treninga. (Furjan-Mandic,

2011.).

Promjena sastava tijela poput smanjenja potkoznog masnog tkiva ili dobivanja na misi¢noj masi
su Cesto primarni ciljevi i osnovni razlozi vjezbanja veéine vjezbaca, ali s viemenom ispunjenje
socioloskih potreba za druzenjem i pripadnosti grupi te direktan utjecaj na poboljSanje
zdravstvenog statusa vjezbaca postaju razlog dugotrajnijeg zadrzavanja vjezbaca na grupnim

programima (Bungi¢ i Bari¢, 2009.).

Prednost grupnog vjezbanja lezi u tome $to ukljucivanje u programe nije limitirano spolom,
godinama, iskustvom ili talentom te se zbog relativno velike rasprostranjenosti, a jeftinije cijene
lako mogu ukljuciti sve osobe i uz uvjet sustavnosti vjezbanja, ostvariti zeljene rezultate

(Andrasevi¢, 2018.)

Dinamicnost trziSta i novi trendovi, motiviraju¢a glazba, konstantni nadzor i motivacija te
raznovrsnost programa, vjezbi i opreme priblizavaju grupne programe vecini pojedinaca kako
bi svatko od njih pronasao idealan program za sebe i na taj nacin velikoj masi ljudi omogucilo

svrsishodno vjezbanje i tjelesna aktivnost (Andrasevic¢, 2018.).

lako mnogi radovi i priruénici predstavljaju niz razloga zasto ljudi vjezbaju i koji su to pozitivni
ucinci grupnog vjezbanja na njih, dosadasnja istrazivanja ne nude stvarni uvid u ¢imbenike koji
utjeCu na vjezbace prilikom odabira grupnih treninga niti procjenjuju njihov subjektivan dojam

o vaznosti pojedinih stvari prilikom formiranja 1 provedbe grupnih treninga.

S obzirom na to da dosadaSnja istraZivanja nisu provedena na sli¢énu temu niti populaciju,
ponuda 1 potraznja trziSta funkcionira po principu pokusaja 1 pogreSaka gdje se svi ¢imbenici
vazni za izbor 1 zadrZavanje na grupnim fitnes programima najcesce prilagodavaju i definiraju
prema subjektivnim dozivljajima i iskustvima poslodavaca i trenera, a ne prema potrebama i

Zeljama onih najvaZznijih, vjeZbaca.

Definiranje ¢imbenika utjecaja od strane primarnih korisnika tj. omogucuje trenerima grupnih

fitnes programa, kao i vlasnicima istih, da svoju ponudu, novitete i poslovanje usmjere prema



potrebama trziSta odnosno potrebama vjezbaca i na taj nacin osiguraju profitabilnije, pozitivnije

i uspjesnije poslovanje za sebe, a kvalitetnije, bolje, naprednije i modernije usluge za vjezbace.



2. GRUPNI FITNES PROGRAMI

Grupni fitnes programi su raznovrsni i suvremeni oblici organiziranog vjezbanja pod vodstvom
strucno osposobljene osobe uz pratnju glazbe. Njihova zajednicka karakteristika je realizacija
treninga u grupi uz glazbu i vodstvo trenera, a njihova se razlicitost ocituje u prirodi kretnih
struktura, biomehanickim parametrima, namjeni te upotrebi sprava i rekvizita (Mandaric,

2018.).

2.1. Osnovna podjela grupnih fitnes programa
Osnovna podjela grupnih fitnes programa prema kretnim strukturama i biomehani¢kim

parametrima prema Joci¢-Vignjevi¢ (2012):

1. Kardio programi — namijenjeni razvoju, oCuvanju i unaprjedenju kardiorespiratornih
sposobnosti vjezbaca

2. Misicéni programi - namijenjeni oblikovanju i ja¢anju muskulature koji se mogu realizirati
kroz razvoj miSi¢ne snage i miSi¢ne izdrzljivosti.

3. Kardio-misi¢ni programi — namijenjeni razvoju kardiorespiratornih sposobnosti i
oblikovanju i ja¢anju muskulature.

4. Body and mind programi — namijenjene razvoju pokretljivosti te tjelesne i mentalne

ravoteze.

Prema Zagorec, Zaletel i Jeram (2006) podvrste gore navedene podjele, prema upotrebi sprava

i rekvizita te namijeni dijele se na:

1. Programe prema upotrebi rekvizita:

« Klasi¢ni programi (bez rekvizita)

. Step aerobik (upotreba step klupice)

« Slide aerobik (na klizecoj pdlozi)

« Aqua aerobik (vjeZbanje u vodi)

« New body (uz primjenu bucica)

« Body pump (uz koristenje Sipke s utezma)

« Workout programe (oblikovanje tijela uz primjenu razlicitih rekvizita: mini lopte, elasticne
trake, palice, vrecice s pijeskom...)

« Programi s elementima borilackih vjestina (tae bo, kik-boks i drugi koji upotrebljavaju
specijalne rukavice, visece ili stojece vrece i sl.)

« Jumping fitnes (uz primjenu mini trampolina)



« Spinning (programi na biciklergometrima)

2. Programe prema vrsti glazbe: latino aerobik, disco, street dance, house, funky, hip-hop,

salsa, afro, jazz i sli¢no.

3. Programe prema vrsti populacije:

« Zapocetnike

« Zanapredne vjezbace

. Zadjecu

. Zaodrasle

« Zatrudnice

. Za osobe starije Zivotne dobi

« Zaosobe s posebnim potrebama

2.2. Znacaj i uloga trenera/instruktora

Kvalitetan i struan sustavni rad kao jedna od klju¢nih stavki kvalitetno provedenog treninga
ovisi o osobinama li¢nosti, sposobnostima, strucnosti i primjeni znanja svakog
trenera/instruktora. Dobar izbor kretnih struktura tj. dobra priprema treninga, kvalitetna
demonstracija 1 sposobnost motiviranja vjezbaca tokom treninga su pored teorijskih znanja
jedne od glavnih osobina dobrog trenera (Markovi¢ 1 Metikos, 2006). Pored toga, za uspjesSan
rad svakog trenera, potrebna je visoka razina specificnih motorickih znanja koja ukljucuju

usavrSenu tehniku izvedbe svih vjezbi 1 metodiku njihovog uc¢enja (Mandari¢, 2018).

Iako su teorijska 1 prakti¢na znanja glavne osobine dobrog i kvalitetnog trenera, najc¢es¢i razlog
zaSto neki treneri imaju veliki broj vjezbaca na treningu, a neki ne, leZi u verbalnoj 1 neverbalnoj
komunikaciji, animiranju i posvecenosti trenera prema vjezZbac¢ima. Ako trener stvori osjecaj
povezanosti s vjezbaCima, stekne njihovo povjerenje, sluSa ih, razgovara i pokazuje interes
prema njima vece su Sanse da ¢e vjezbacCe dugoroCno zadrzati, a sama pozitivna reputacija ¢e
privuéi 1 nove. Iz tih razloga, od velike je vaznosti za svakog trenera da motivira, potice 1
odrzava atmosferu u grupi, provjerava emotivno stanje vjezbaca i povec¢ava njihovu motivaciju

(Mandari¢, 2018).



2.3. Prostor i oprema

Grupni fitnes programi se primarno odrZavaju u prostoriji tj. dvorani opremljenoj za takvu vrstu
aktivnosti. Naj¢eSce je to dvorana u kojoj su zidovi prekriveni ogledalima kako bi trener lakse
pratio i kontrolirao vjezbace te kako bi se vjezbaci sami mogli gledati prilikom izvedbe vjezbe
i tako lakse ispravljati formu izvodenja vjezbi. Uredenost same dvorane, dekoracija i boje bi
trebale prevladavati u Sarenim i svijetlim tonovima, preporuca se upotreba toplih tonova i boja,
te dobro prosvjetljena i prozracena dvorana koja ¢e stvoriti ugodniji, ljepsi i veseliji ugodaj te
¢e vjezbac¢ima biti ugodnije boraviti u njoj. Veli¢ina dvorane treba omoguciti vjezbacima
neometano i sigurno kretanje te je dozvoljeni broj vjezbaca u grupi potrebno prilagoditi veli¢ini
dvorane (Brehm, 2004). Pod bi trebao biti izraden od materijala koji apsorbiraju trenje i pruzaju
stabilnost stopalu, a najadekvatniji je parket. Rekviziti koji se koriste trebaju odgovarati tipu
treninga te potrebama i moguénostima svih vjezbaca. To su najcesce: prostirke, bucice, step
klupice, pilates male i velike lopte, girje, utezi za zglobove, TRX, elasti¢ne gume, Sipke i ostali

rekviziti potrebni za kvalitetnu provedbu grupnog treninga (Ljubojevi¢ i Sebi¢, 2017).



3. CILJI HIPOTEZE

31.  Cilj

Primarni cilj ovog istrazivanja je utvrditi, na uzorku populacije, stvarne ¢imbenike (lokacija,
cijena, termini, oprema...) koji utjecu na izbor i zadrZzavanje na grupnim fitnes programima.
Sekundarni cilj je utvrditi razlike u izboru i zadrzavanju izmedu ispitanika koji aktivno
pohadaju grupne programe i onih koji ih ne pohadaju te razlike u odgovorima izmedu muskih i

zenskih ispitanika.

3.2.  Problem rada

Grupni fitnes programi predstavljaju jedan od osnovnih i primarnih nacina rekreacije i
tjelovjezbe u suvremenom svijetu. Kao takvi, njihova popularnost, znacaj i potreba iz godine u
godinu raste te je ponudu i novitete potrebno prilagoditi potrebama i zahtjevima trzista i
vjezbaca. Kako bi se treneri i poslodavci grupnih fitnes programa mogli bolje i kvalitetnije
istaknuti na trziStu, potrebno je poznavati, ponuditi 1 raditi neSto drugacije i bolje od
konkurencije. To se moZe ostvariti tako da se one krajnje korisnike tj. vjeZbace direktno ukljuci
u provedbu samog treninga, uzimajucéi u obzir njihove stavove, misljenja, zelje i potrebe.
Problem ovog rada je utvrditi koji su to ¢imbenici i u kojoj mjeri vjezba¢ima vazni kada je u

pitanju odabir odredenog fitnes programa te zbog ¢ega ¢e se na istome dugoro¢no zadrZati.

3.3.  Hipoteze

Temeljem cilja ovog istraZivanja definirane su sljedece hipoteze.

H1: Postoji statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga 1 uredenosti
prostora za treniranje s obzirom na spol, pri ¢emu Zene procjenjuju vaznijim kvalitetu treninga

1 uredenost prostora od muskaraca.

H2: Postoji statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga 1 uredenosti
prostora za treniranje s obzirom na dob, pri ¢emu starije osobe procjenjuju vaznijim kvalitetu

treninga i uredenost prostora od mladih osoba.

H3: Postoji statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga i uredenosti

prostora za treniranje s obzirom na iskustvo u grupnim treninzima i trenutno sudjelovanje u
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istima, pri ¢emu osobe koje imaju iskustva u grupnim treninzima i one koje trenutno treniraju
procjenjuju vaznijim kvalitetu treninga i uredenost prostora od osoba koje nemaju iskustva u

grupnim treninzima i onih koji trenutno nisu ukljuceni u grupne treninge.

H4: Postoji statisti¢ki znacajna pozitivna povezanost izmedu ucestalosti 1 duzine treniranja te

procjene kvalitete treninga i uredenosti prostora za treniranje.



4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom istrazivanju ¢ine sve nasumicno odabrane osobe koje su dobrovoljno
rijesile anketu bez obzira na dob, spol i prethodno iskustvo s grupnim treninzima. 583 ispitanika
muskog i Zenskog spola u dobi od 19 do 51+ godina je rijeSilo anonimnu anketu putem online
Google obrasca te su iznijeli svoje subjektivno mis$ljenje i stavove na postavljena pitanja.
Istrazivanje je odobreno od etickog povjerenstva Kinezioloskog fakulteta Osijek
(klasifikacijska oznaka 029-01/22-01/02 i registracijski broj 2158-110-011-22-22) te je

provedeno u skladu s aktualnom Helsinskom deklaracijom.

4.2.  Mjerni instrumenti i varijable

Svi dobiveni rezultati su ispitani kroz anketni anonimni upitnik u online verziji preko Google
obrasca. Anketa sadrzava uvodna pitanja usmjerena na dobivanje saznanja o spolu, godinama,
te prethodnom iskustvu svakog ispitanika. Glavni dio ankete sadrzava 28 pitanja na koja je
moguée odgovoriti od 1 (u potpunosti se ne slazem) do 5 (u potpunosti se slazem). Cimbenici
koji se ispituju su podijeljeni u tri kategorije: na one koji se odnose na vaznost povezanu s
ustanovom u kojoj se odrzavaju grupni treninzi ( lokacija, cijena, dostupnost parkinga, veli¢ina
prostora i svlaCionice...), na one koji se odnose na trenera i njegove osobine i sposobnosti
(obrazovanje, motori¢ke sposobnosti, fizi¢ki izgled, profesionalnost...) te one koji se odnose

na kvalitetu treninga (vrsta glazbe, atmosfera, oblici i metode rada...).

4.3.  Opis protokola testiranja

Anketiranje se provelo u razdoblju od mjesec dana (od 23. lipnja do 23. srpnja 2023.) Ispitanici
su bili informirani o anketi preko drustvenih mreza razlicitih fitnes centara, preko drustvenih
profila obitelji, prijatelja i kolega te putem usmene predaje preko kojih su ispitanici online

ispunili anketu. Nakon mjesec dana su prikupljeni svi odgovori te sortirani putem Excel tablice.



4.4. Metoda obrade podataka

Statisticka obrada podataka provedena je u programu ,Statistica“. Na samome pocetku,
kreirane su varijable potrebne za statisticku obradu, a zatim su uneseni podaci prikupljeni
anketom za sve sudionike. Potom je provedena deskriptivna analiza podataka na nacin da se
prikaze raspodjela sudionika prema spolu, dobi, sudjelovanju u grupnim treninzima, ucestalosti
i duZini treniranja. Takoder, prikazani su deskriptivni podaci (aritmeti¢ka sredina, standardna
devijacija, minimum i maksimum) za svaku tvrdnju u anketnom upitniku. Uz to, kako bi se
provjerila opravdanost koristenja pojedinog dijela anketnog upitnika u statistickoj obradi,
izraCunat je Cronbach alfa koeficijent pouzdanosti. Nakon toga, provjereni su preduvjeti za
provodenje parametrijskih postupaka, tj. normalnost distribucija, korisStenjem Kolmogorov —
Smirnovljevog testa, indeksa asimetricnosti i spljoStenosti. Predvida se da ¢e uvjeti biti
zadovoljeni te se za ispitivanje prve i tree hipoteze koristio t-test za nezavisne uzorke, za drugu
hipotezu se koristila jednostavna analiza varijance, dok se za ispitivanje Cetvrte hipoteze
koristio Pearsonov koeficijent korelacije. Razina statisticke znacajnosti postavljena je na p <
0,05.
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5. REZULTATI

U istrazivanju su sudjelovala 583 sudionika, pri ¢emu je 215 muSkaraca i 368 Zena. Prema
dobnim skupinama, najvise je sudionika u starosti od 36 do 50 godina, a najmanje onih starijih
od 51 godine. Vecina sudionika imala je iskustva s grupnim treninzima (N=410), dok manji
broj njih nema nikakvog iskustva s takvom vrstom treninga (N=173). S druge strane, manji broj
sudionika 1 sada je ukljucen u grupne treninge (N=219), dok vecina trenutno ne pohada takav
oblik tjelesne aktivnosti (N=364). Sudionici najcesce treniraju tri puta tjedno (N=104), a najveci
broj njih trenira duze od godinu dana (N=67). Rezultati su detaljnije prikazani u sljede¢im

tablicama.

Tablica 1. Prikaz broja sudionika prema dobnim skupinama

Dobna skupina N %
19-25 197 33,8%
26 35 159 27,3%
36 —50 176 30,2%
51+ 51 8,7%

Legenda: N — broj; % - postotak;

Tablica 2. Prikaz broja sudionika s obzirom na iskustvo i trenutno sudjelovanje u treninzima

Varijabla DA % NE %
Iskustvo s grupnim 410 70,3% 173 29,7%
treninzima
Trenutno 219 37,6% 364 62,4%

sudjelovanje u

grupnim treninzima
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Tablica 3. Prikaz broja sudionika prema ucestalosti treniranja (samo onih koji su aktivno u

treningu)
Frekvencija treninga N %
Dva 100 17,2%
Tri 104 17,8%
Cetiri 9 1,5%
Pet ili vise 16 2,7%

Legenda: N — broj; % - postotak;

Tablica 4. Prikaz broja sudionika prema duzini treniranja (samo onih koji su aktivno u

treningu)
Frekvencija treninga N %
0 — 3 mjeseca 22 3,8%
3 — 6 mjeseci 32 5,5%
6 — 12 mjeseci 49 8,4%
Duze od godinu dana 67 11,5%
Duze od pet godina 56 9,6%

Legenda: N — broj; % - postotak;

Anketni upitnik podijeljen je u Cetiri dijela, Prvi dio sastoji se od demografskih pitanja i pitanja

vezanih uz iskustvo u treniranju te trenutnu aktivnost u treniranju. Drugi dio anketnog upitnika

sastoji se od tvrdnji vezanih uz kvalitetu treninga, tre¢i dio odnosi se na prostor treniranja, dok

je cetvrti dio posvecen samom treneru. U Tablici 5. prikazani su deskriptivni podaci za sva

pitanja koriStena u upitniku.
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Tablica 5. Deskriptivni podaci za tvrdnje koriStene u anketnom upitniku

Tvrdnja Min. Max. M SD
Kvaliteta treninga

Atmosfera na treningu (odnos trener - vjezba¢, vjezbaé - vjeZba¢) mi 1 5 454 0,81
je jako vazna.
Vrsta glazbe tijekom odrzavanja grupnog treninga mi je jako vazna. 1 5 3,88 1
Smatram da drustvo s kojim idem na trening ima veliku vaznost. 1 5 3,44 1,22
Termin odrZavanja treninga mi je jako vazan. 1 5 437 0,79
Tjedna koli¢ina odrZavanja treninga mi je jako vazna. 1 5 4,17 0,75
Recenzije/iskustva drugih vjezbaca (usmena predaja, drustvene 1 5 3,51 1,02
mreze) su mi jako vazne.
Raznolikost ponude grupnih treninga mi je jako vazna prilikom 1 5 4,07 0,89
odabira grupnog treninga.
Raznolikost vjezbi i metoda rada u treningu su mi jako vazni. 1 5 438 0,76
Naziv grupnog programa utje¢e na moj odabir. 1 5 269 1723

Prostor
Lokacija odrzavanja grupnih treninga mi je jako vazna. 1 5 39 0,98
Moj izbor grupnih treninga ovisi o visini mjese¢ne ¢lanarine. 1 5 343 1,07
Dostupnost parkirali$ta u blizini odrZzavanja treninga mi je jako vazna. 1 5 3,77 121
Veli¢ina i opremljenost svla¢ionice (tu$, kozmeti¢ki dodaci, ormari¢i 1 5 3,64 1,08
itd.) su mi jako vazni.
Dodatne pogodnosti u prostoru odrzavanja grupnog treninga (npr. 1 5 2,67 1,16
lounge bar, hladnjak s osvjezavaju¢im pi¢ima, protein bar itd.) su mi
jako vazne.
Kvaliteta opreme i dodataka za vjezbanje na treningu mi je jako 1 5 3,99 0,91
vazna.
Dostupnost i koli¢ina rekvizita na treningu su mi jako vazni. 1 5 4,07 0,88
Higijena prostora mi je jako vazna. 1 5 473 061
Susretljivost i profesionalnost ostalih zaposlenika (zaposlenici na 1 5 4,00 091
recepciji, ostali treneri, vlasnici itd...) mi je jako vazna.
Razne pogodnosti, popusti, akcije, nagradne igre, pokloni i sl. vezane 1 5 3,22 1,18

za grupne treninge su mi jako vazni.
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Trener

Stru¢nost trenera (obrazovanje, edukacija, iskustvo) mi je jako vazna. 1 5 453 0,79
Prijateljski odnos s trenerom mi je jako vazan. 1 5 4,02 0,95
Dostupnost informacija od strane trenera ili drugog osoblja o 1 5 441 0,78

pravilnom treningu, pravilnoj prehrani, odmoru, napretku, rezultatima

itd. mi je jako vaZna.

Jako mi je vazno da trener aktivno vjezba s grupom. 1 5 3,65 1,10
Jako mi je vazno da trener ispravlja vjezbace prilikom izvodenja 1 5 4,69 0,66
viesbi,

Izgled trenera (miSi¢avost, koli¢ina potkoznog masnog tkiva, oblik 1 5 3,01 1,18

tijela itd...) mi je jako vazan za motivaciju na treningu.

Legenda: Min. — minimum; Max. — maksimum; M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija;

Pregledom deskriptivnih podataka za sve tvrdnje, vidljivo je kako su sudionici kao najvaznije
stavke izdvajali higijenu prostora za vjezbanje (M=4,73, SD=0,61), ispravljanje vjezbaca od
strane trenera (M=4,69, SD=0,66), atmosferu na treningu, tj. odnos s drugima (M=4,54,
SD=0,81) te stru¢nost trenera (M=4,53, SD=0,79). Najmanje bitnim stavkama pokazale su se
dodatne pogodnosti u prostoru (M=2,67, SD=1,16), naziv grupnog treninga (M=2,69, SD=1,23)
i izgled trenera (M=3,01, SD=1,18).

Tablica 6. Deskriptivni podaci za tri dijela anketnog upitnika

Varijabla Min. Max. M SD o
Kvaliteta 1,11 5 3,89 0,53 0,72
treninga
Prostor 1,20 5 3,75 0,54 0,73
Trener 1 5 4,05 0,54 0,60

Legenda: Min. — minimum; Max. — maksimum; M — aritmetic¢ka sredina; SD — standardna devijacija; o —
Cronbach alfa koeficijent pouzdanosti;

U Tablici 6. prikazani su deskriptivni podaci za pojedini dio anketnoga upitnika te koeficijenti
pouzdanosti za svaki. [z rezultata je vidljivo da su sudionici kao najvaznije procjenjivali tvrdnje
vezane uz trenera (M=4,05, SD=0,54), zatim uz kvalitetu treninga (M=3,89, SD=0,53), a tek
onda uz prostor (M=3,75, SD=0,54). Medutim, pregledom koeficijenata pouzdanosti, uocava

se da dio vezan uz kvalitetu treninga (0=0,72), kao 1 dio vezan uz prostor (0=0,73), ima
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zadovoljavajuéi koeficijent pouzdanosti, dok dio vezan uz trenera nema (0=0,60) te se taj dio

nece koristiti u daljnjoj obradi.

Za daljnju statisticku obradu, provjereni su preduvjeti za provedbu parametrijskih postupaka.
Kako bi se provjerila normalnost distribucije, proveo se Kolmogorov — Smirnovljev test (K-S
test) te pregled indeksa asimetricnosti i spljoStenosti. U Tablici 7. prikazani su podaci za
varijablu kvaliteta treninga i varijablu prostor, a vidljivo je da obje distribucije znacajno
odstupaju od normalne. Uzimajuéi u obzir da kod koristenja K-S testa samo jedan ekstreman
rezultat moze dovesti do statisti¢ki znacajnoga rezultata (Howell, 2010), koriste se i indeksi
asimetriCnosti i spljostenosti. Prema unaprijed dogovorenim kriterijima, potrebno je da indeks
asimetri¢nosti bude manji od tri, a indeks spljostenosti manji od 8 (Kline, 2005) kako bi se
distribucije mogle tretirati kao normalne. Pregledom indeksa asimetri¢nosti i spljostenosti,

vidljivo je da zadovoljavaju navedene uvjete.

Tablica 7. Provjera preduvijeta za parametrijske postupke

Varijabla K-S Indeks asimetri¢nosti  Indeks spljostenosti
Kvaliteta treninga 0,08** -0,82 2,53
Prostor 0,06** -0,61 1,63

Legenda: K-S — rezultat Kolmogorov — Smirnovljevog testa; ** - zna¢ajno uz 1%;

Kako bi se ispitala prva hipoteza, to¢nije, postoji li statisticki znacajna razlika u procjeni
vaznosti kvalitete treninga i uredenosti prostora za treniranje s obzirom na spol, proveden je t-

test za nezavisne uzorke. Rezultati su prikazani u Tablici 8.

Tablica 8. Rezultati t-testa

Varijabla Spol M SD ss T p
Kvaliteta Musko 3,79 0,53 581 -3,88** 0,00
treninga
Zensko 3,96 0,52
Prostor Musko 3,72 0,53 581 -0,80 0,42
Zensko 3,76 0,56

Legenda: M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; ss — stupnjevi slobode; t — rezultat t-testa; p —

stupanj znacajnosti; ** - znacajno uz 1%;

15



Rezultati pokazuju kako postoji statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete
treninga izmedu muskaraca i zena (t=-3,88, p<.01), pri ¢emu su Zene procjenjivale vaznijim
kvalitetu treninga (M=3,96, SD=0,52) od muskaraca (M=3,79, SD=0,53). Pri procjeni vaznosti
prostora nije se pokazala statisticki zna¢ajna razlika izmedu muskaraca i Zena (t=-0,80, p>.05)
te oni jednako vaznim procjenjuju izgled prostora. Ovime je prva hipoteza djelomicno

potvrdena.

Za provjeru druge hipoteze, tj. provjeru postojanja statisticki znaCajne razlike u procjeni
vaznosti kvalitete treninga i1 uredenosti prostora za treniranje s obzirom na dob, koriStena je

jednostavna analiza varijance (ANOVA). Rezultati su prikazani u Tablici 9.

Tablica 9. Rezultati ANOVA-e

Varijabla SOS ss MS F p
Kvaliteta 2,41 3 0,80 2,86* 0,04
treninga

Prostor 0,40 3 0,13 0,45 0,72

Legenda: SOS — Sum of Squares; ss — stupnjevi slobode; MS — Mean Square; F — F-omjer; p — stupanj znacajnosti;

* - znacajno uz 5%;

Iz Tablice 9. vidljivo je kako se pokazala statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti
kvalitete treninga izmedu dobnih skupina (F=2,86, p<.05), dok se nije pokazala statisti¢ki
znacajna razlika u procjeni prostora (F=0,45, p>.05).. Nadalje, kako bi se provjerilo izmedu

kojih se tocno dobnih skupina pokazala statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete

treninga, proveo se post-hoc Scheffeov test, a svi su rezultati prikazani u Tablici 10.

Tablica 10. Post — hoc Scheffeov test

Varijabla Varijabla p M SD
26— 35 0,60

19-25 36 -50 0,94 3,84 0,55
51+ 0,04*

26 - 35 36 -50 0,91 3,92 0,53
51+ 0,33

36 -50 51+ 0,13 3,88 0,53

51+ - - 4,08 0,45

Legenda: M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; p — stupanj zna¢ajnosti;
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Uvidom u rezultate prikazane u Tablici 10., vidljivo je kako se statisticki znacajna razlika u
procjeni vaznosti kvalitete treninga pokazala izmedu osoba u dobnoj skupini od 19 do 25 godina
te osoba starijih od 51 godine, pri ¢emu su starije osobe procjenjivale vaznijim kvalitetu

treninga od mladih osoba. Ovime je djelomicno potvrdena druga hipoteza.

Kako bi se ispitala tre¢a hipoteza, tj. postoji li statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti
kvalitete treninga i uredenosti prostora za treniranje s obzirom na iskustvo u grupnim treninzima
i trenutno sudjelovanje u istima, provedeni su t-testovi za nezavisne uzorke. Svi rezultati

prikazani su u Tablici 11. i 12.

Tablica 11. Rezultati t-testa za varijablu iskustvu u grupnim treninzima

Varijabla Iskustvo u M SD SS t p
grupnim tr.
Kvaliteta DA 3,90 0,54 581 0,203 0,84
treninga
NE 3,89 0,51
Prostor DA 3,70 0,54 581 -3,09** 0,01
NE 3,85 0,54

Legenda: M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; ss — stupnjevi slobode; t — rezultat t-testa; p —

stupanj znacajnosti; ** - znacajno uz 1%;

Tablica 12. Rezultati t-testa za varijablu trenutna ukljucenost u grupne treninge

Varijabla Iskustvo u M SD SS T p
grupnim tr.
Kvaliteta DA 3,97 0,58 581 2,64** 0,01
treninga
NE 3,85 0,49
Prostor DA 3,69 0,57 581 -1.82 0,07
NE 3,78 0,53
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Legenda: M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; ss — stupnjevi slobode; t — rezultat t-testa; * -
znacajno uz 5%;

Rezultati pokazuju kako postoji statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti uredenosti
prostora za treniranje s obzirom na iskustvo u grupnim treninzima (t=-3,09, p<.01), pri ¢emu se
uredenost prostora pokazala vaznijima onim osobama koje nemaju iskustva u grupnim
treninzima (M=3,85, SD=0,54) nego li osobama koje imaju iskustva (M=3,70, SD=0,54). U
procjeni vaznosti kvalitete treninga nije se pokazala statisticki znacajna razlika izmedu osoba

koje nemaju iskustva i onih koji imaju iskustva u grupnim treninzima (t=0,203, p>.05).

S druge strane, pokazala se statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga
izmedu osoba koje su trenutno ukljucene u grupne treninge i onih koji nisu (t=2,64, p<.01), pri
¢emu se pokazalo da je kvaliteta treninga vaznija osobama koje su trenutno ukljuc¢ene u grupne
treninge (M=3,97, SD=0,58) nego li osobama koje nisu ukljuc¢ene (M=3,85, SD=0,49). U
procjeni vaznosti uredenosti prostora nije se pokazala statisticki znacajna razlika izmedu osoba
koje sudjeluju u grupnim treninzima i onih koji ne sudjeluju (t=-1,82, p>.05). Dakle, treca je

hipoteza samo djelomi¢no potvrdena.

Pri ispitivanju posljednje, Cetvrte, hipoteze, prema kojoj postoji statisticki znacajna pozitivna
povezanost izmedu ucestalosti i duzine treniranja te procjene kvalitete treninga i uredenosti
prostora za treniranje, raunala se korelacija izmedu spomenutih varijabli, a koriSten je

Pearsonov koeficijent korelacije. Korelacijska matrica prikazana je u Tablici 13.

Tablica 13. Korelacijska matrica

Varijabla Cestina treniranja Duzina treniranja
Kvaliteta treninga 0,13* 0,14*
Prostor 0,07 0,02

Legenda: * - znacajno uz 5%;

1z korelacijske matrice vidljivo je kako postoji niska pozitivna povezanost izmedu ucestaosti
treniranja (r=0,13, p<.05) i1 duZine treniranja (r=0,14, p<.05) s procjenom vaznosti kvalitete
treninga. Stoga, osobe koje ¢eSce 1 duze treniraju, procjenjuju kvalitetu treninga vaznijom.
Izmedu duZine 1 ucestalosti treniranja te procjene vaznosti uredenja prostora nije se pokazala

statistiCki znaCajna povezanost. Dakle, i Cetvrta je hipoteza djelomicno potvrdena.
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6. RASPRAVA

Detaljna analiza ankete koje je obuhvatila 583 sudionika, od kojih je bilo 215 muskaraca i 368
zena s razli¢itim demografskim karakteristikama i razli¢itim iskustvom povezanim s grupnim
treninzima pokazuje kako je veéina sudionika bila u starosti izmedu 36 do 50 godina gdje
ve¢inom prevladavaju osobe Zenskog spola, a najmanje prevladavaju osobe starije od 51
godine. Vecina sudionika, ¢ak njih 410 imala je iskustva s grupnim treninzima, dok je manji
broj to¢nije 173 sudionika koji nisu imali iskustva s grupnim vjezbanjem.

S druge strane, manji broj sudionika to¢nije 219 je uklju¢en u grupne treninge tokom provedbe
ankete, dok vecina ne pohada takav oblik tjelesne aktivnosti to¢nije njih 364. Sudionici koji
trenutno pohadaju grupne treninge, njih 104, su iskazali kako najc¢esce treniraju tri puta tjedno,

a najveci broj njih trenira duze od godinu dana, njih 67.

Analizom drugog dijela anketnog upitnika koji se sastoji od tvrdnji vezanih uz kvalitetu
treninga, opremljenosti prostora za vjezbanje i osobinama trenera vidljivo je kako su sudionici
kao najvaznije stavke izdvojili higijenu u prostoru za vjezbanje, ispravljanje vjezbaca od strane
trenera, atmosferu na treningu, tj. odnos s drugima te stru¢nost trenera. Najmanje bitnim
stavkama iskazali su dodatne pogodnosti u prostoru u kojem se treninzi odrzavaju, naziv

grupnog treninga te izgled trenera.

Iz daljnjih rezultata je vidljivo da su sudionici kao najvaznije procjenjivali tvrdnje vezane uz
trenera, zatim uz kvalitetu treninga, a tek onda uz kvalitetu prostora u kojem se trenira.
Medutim, pregledom koeficijenata pouzdanosti, uocava se da dio vezan uz kvalitetu treninga
kao 1 dio vezan uz prostor ima zadovoljavajuci koeficijent pouzdanosti, dok dio vezan uz trenera
nema. Razlog tomu moZe biti subjektivno doZivljavanje trenera prema osobnim stavovima,
misljenjima, karakteru i osobinama svakog sudionika. Kvaliteta treninga ili opremljenost 1
kvaliteta prostora su parametri koji se mogu objektivno provijeriti i dokazati. S druge strane,
dozivljaj trenera i njegovih osobina, ovisi o pojedinacnim prosudbama i stavovima svakog
pojedinca te se ne moze objektivno izmjeriti niti dokazati pa samim time, takvi odgovori ne

mogu zadovoljiti koeficijent pouzdanosti.

Nastavkom analize, rezultati pokazuju kako postoji statisticki znacajna razlika u procjeni
vaznosti kvalitete treninga izmedu muskaraca i1 Zena, pri ¢emu su Zene procjenjivale vaznijim
kvalitetu treninga od muSkaraca. Pri procjeni vaznosti prostora nije se pokazala statisticki
znacCajna razlika izmedu muskaraca i1 zena te oni jednako vaznim procjenjuju izgled prostora.

Ovime je prva hipoteza koja govori da Zene procjenjuju vaznijim kvalitetu treninga i uredenost
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prostora od muskaraca djelomicno potvrdena, kvalitetu treninga da, ali uredenost prostora ne.
Razlog tome moze biti ¢injenica da su zene vecinski sklonije ve¢u paznju pridonositi detaljima
odnosno da kvalitetu treninga ne prosuduju samo na temelju vjezbi i u€inku istih ve¢ u vecoj
mjeri dozivljavaju i sve popratne sadrzaje poput glazbe, atmosfere, odnos s drugim vjezbacima

i trenerom.

Kod provjeravanja druge hipoteze vidljivo je kako se pokazala statisticki znacajna razlika u
procjeni vaznosti kvalitete treninga izmedu dobnih skupina dok se nije pokazala statisticki
znacajna razlika u procjeni prostora. Nadalje, uvidom u rezultate vidljivo je kako se statisticki
znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga pokazala izmedu osoba u dobnoj skupini
od 19 do 25 godina te osoba starijih od 51 godine, pri ¢emu su starije osobe procjenjivale
vaznijim kvalitetu treninga od mladih osoba. Ovime je djelomi¢no potvrdena druga hipoteza, a
razlog moze biti u tome $to su starije osobe najcesce osobe koje imaju vise iskustva s razli¢itim
vrstama treninga te su prema tome sklonije objektivnije i kvalitetnije prosudivati kvalitetu

treninga temeljem usporedbe s prijasnjim iskustvima.

Rezultati povezani s treCcom hipotezom pokazuju kako postoji statisti¢ki znacajna razlika u
procjeni vaznosti uredenosti prostora za treniranje s obzirom na iskustvo u grupnim treninzima,
pri ¢emu se uredenost prostora pokazala vaznijima onim osobama koje nemaju iskustva u
grupnim treninzima nego li osobama koje imaju iskustva. Razlog tomu moze biti §to osobe koje
imaju iskustva, manju paznju posvecuju detaljima poput uredenosti prostora jer su vise
usmjereni na kvalitetu samog treninga kojeg odabiru, dok osobe bez iskustva trening
dozivljavaju kao veliku cjelinu koja im je sama po sebi uz sav popratan sadrzaj nepoznata stoga
su skloniji obracati pozornost na detalje. U procjeni vaznosti kvalitete treninga nije se pokazala
statistiCki znacajna razlika izmedu osoba koje nemaju iskustva i onih koji imaju iskustva u
grupnim treninzima. Uzevsi u obzir ¢injenicu da bi kvaliteta treninga trebala biti glavni

preduvjet odabira grupnog treninga, takav rezultat je opravdano zadovoljavajuci i ocekivan.

S druge strane, pokazala se statisticki znacajna razlika u procjeni vaznosti kvalitete treninga
izmedu osoba koje su trenutno ukljucene u grupne treninge i onih koji nisu, pri ¢emu se
pokazalo da je kvaliteta treninga vaznija osobama koje su trenutno ukljucene u grupne treninge
nego li osobama koje nisu ukljucene. Sukladno tome, osobe koje su trenutno ukljuc¢ene u grupne
treninge jasnije i bolje mogu odgovoriti na postavljena pitanja i samim time povecati vaznost
svim ¢imbenicima povezanim s kvalitetom treninga. U procjeni vaznosti uredenosti prostora
nije se pokazala statisticki zna¢ajna razlika izmedu osoba koje sudjeluju u grupnim treninzima
i onih koji ne sudjeluju. Dakle, tre¢a je hipoteza samo djelomi¢no potvrdena.
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Pri ispitivanju posljednje, Cetvrte, hipoteze, prema kojoj postoji statisticki znacajna pozitivna
povezanost izmedu ucestalosti 1 duzine treniranja te procjene kvalitete treninga i uredenosti
prostora za treniranje, vidljivo je kako postoji niska pozitivna povezanost izmedu ucestalosti
treniranja i duzine treniranja s procjenom vaznosti kvalitete treninga. Osobe koje duze i CeSce
treniraju imaju vece iskustvo te se s viemenom njihova o¢ekivanja i stavovi o kvaliteti treninga
1 vaznosti istog mijenjaju odnosno povecavaju. Izmedu duzine i ucestalosti treniranja te
procjene vaznosti uredenja prostora nije se pokazala statisticki znacajna povezanost. Dakle, i

cetvrta je hipoteza djelomicno potvrdena.

Primaran razlog zbog kojeg su sve Cetiri hipoteze djelomi¢no potvrdene lezi u tome da svi
sudionici podjednako procjenjuju vaznost uredenog prostora za treniranje $to bih znacilo da se
taj ¢imbenik ne mijenja ovisno o spolu, godinama, iskustvu ili uestalosti treniranja te je on

sam po sebi neutralan kod odabira grupnog treninga te zadrzavanju vjezbaca na istom.

Zaklju¢no, ¢imbenici povezani s kvalitetom treninga uvelike ovise o tome o kojoj se skupini
vjezbaca radi (muski/Zenski, stariji/mladi, s iskustvom/bez iskustva), §to se i predvidalo kroz

sve Cetiri hipoteze, pa se kao takvo, potvrduje smisao ovog istrazivanja.

6.1. Nedostaci istrazivanja

S obzirom na to da je upitnik koriSten u ovom istrazivanju subjektivan i da u cijelosti ovisi 0
samopoimanju odredenih c¢imbenika od strane razliCitih sudionika, provedba sli¢nog
istrazivanja sa selektivnijim odabirom sudionika mogla bi ponuditi jo§ konkretnije i kvalitetnije
odgovore na postavljene hipoteze odnosno na ciljeve ovog istrazivanja. Uzevsi u obzir ¢injenicu
da je porast ponude i potraZznje za grupne fitnes programe sve veca, kvalitetnije spoznaje o
¢imbenicima zadrzavanja vjezbafa na istima uvelike podize kvalitetu rada te omogucava
trenerima 1 vlasnicima da se svojom ponudom i radom pribliZe potrebama i Zeljama vjeZbaca

te se tako istaknu 1 probiju kroz sve vece i jace trziSte grupnih fitnes programa.

Provedba ovog istraZivanja kao i dobiveni rezultati istog doprinose spoznaji kako vjezbaci
primarno stavljaju fokus na kvalitetu treninga te kvalitetu osobina i sposobnosti samog trenera.
Takva spoznaja bi trebala i mogla motivirati trenere da svoje obrazovanje, rad, osobine i
sposobnosti kontinuirano odrzavaju, razvijaju i podizu na visu razinu kako bi si dugoro¢no

osigurali kvalitetnije, bolje i sigurnije poslovanje.
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7. ZAKLJUCAK

Provedbom i analizom ovog istrazivanja, dokazano je kako sudionici kao najvaznije stavke
prilikom odabira i zadrzavanja na grupnim fitnes programima posebno izdvajaju higijenu u
prostoru za vjezbanje, ispravljanje vjezbaca od strane trenera, atmosferu na treningu, tj. odnos
s drugima te strucnost trenera. Takoder, Cimbenici povezani s kvalitetom treninga uvelike ovise
o tome o kojoj se skupini vjezbaca radi te su kao takvi promjenjivi i teze ih je objektivno
definirati, s druge strane, ¢cimbenici povezani s uredenjem prostora u kojem se vjezba pokazuju
neutralnije 1 objektivnije rezultate pa ih je kao takve lakSe prilagoditi i pribliziti vecoj i razliCitoj
populaciji vjezbaca. Uzevsi sve rezultate u obzir, rad trenera grupnih fitnes programa kao i
vlasnika istih bi se trebao bazirati na povecanju kvalitete samog treninga $to kroz povecéanje
kvalitete znanja, vjestina i sposobnosti trenera, tako i kroz povecanje kvalitete i Cistoce prostora
u kojem se treninzi odrzavaju. Rad trenera, njegova uloga, stru¢nost i odnos prema vjezbac¢ima
zasigurno u najvecoj mjeri dugorocno zadrzavaju vjezbace na treningu te direktno utjecu na

njegovu kvalitetu.
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9. PRILOG

Prikaz anketnog upitnika:

Cimbenici utjecaja na izbor i zadrZavanje
ispitanika na grupnim fitnes programima

Pro&tovani,

Unaprijed zabvalujerm na YaZsm odvajenam vremenu za sudjelovanjs u
istrafreanju pod mazivom "Simbenici utjecaja na izhor | zadriavanje ispitanika na
prupniEm fitnes programima’.

Primarni cilj owog straZivanga je wterditi na voorke popul acys stvame
Cimbenile {lokacijz, cijena, temmini, oprema, prostar i) kaji vtjetu na izbori
zadrEavanye ispitanika na grupnim fires programima. Sekundami cilj je wberditi
razlike u

izbarw | zadrEavanju mmedy ispianika kaji akthno pohadaju grupne programe |
omih kgji ih e pohadaju.

Dhefinirary=

Cimbenila utj=caja osim $to omogwduje polaganje diplomskog eda stedentio=
Kimeziologije, cmoguduje | trersrima grupnib fitnes programa, kaa i

vlasnicima istih, da svaju ponudu, novitete | poslovanje usmjere prema
potrebama triifta cdmosno potrebama viefbata i na taj nadin osiguragu
profitabilnije, pozitivnije | uspjeSnije poslovanje ma sebe, a kvalit=tnpe,

balje, nagrednije | modernije usluge za vjethate.

Sudjslovanje v istraZivanju je v potpunasti anonimng, a za obradu | prezeTtaciju
rezuftata fm se koristiti grupni rezultati svih ispitanika.

Ilolim Vas da upitnik ispunite u potpunosti iskreno | samostalng, a ispunjavanjerm
istog dap=te suglasmast za sudjelovanje | abradu Vasih cdgovora.

A0 IMATE ISKUSTVA & GRUPNIM TREMINZRAL, RMOLIR WAZ D& ODE0VARATE
M& TEMELJU ISKUST VA A0 MEMATE ISUETVE, ODGOVARAITE STO BI VAM
BILO WAZNO KA BESTE 52 OOLUCILIUPISATI HA GRUPHE TREMINEE.

U sluCaju bilo kakvih prtanja ili kementara, modete s= javiti na e-mail adresu:
mszarcevicifkifos.hr

Lt

iz Starfevit, studentica 2. godine diplomskog seeutiliEnog studija Kineziologije u
Oesipelew
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Vag spol?

M
() osala:

Vaia starost [godine)?
() 14-1Bgad.
(T 18- 25 pad.
() 26-35gad.
() 36-50pad.

51 +god.
El

Imate li iskoustea s grupnimi treninzima? *

(:]Ba
(:)N!

Jeste i trenutne upisani na gregni trening?

(:]Ba
() He

Ako ste upisani na grupni treming, kolioo puta tedng? =
(D) Zxtjedra

() Extjadna

() dxtjedna

(:) 50k vige x fjedro

() Misam ugisan/a na grupni trening.



Abn idetm ma prupe rerng, kofkn duga? StruEnost trenera {obrazovanje, edukacya, iskustva) mi je jako vaZna. *

.. 1 - u pot punosti s= ne slaf=m
() -2 mjms=ca

D 3-E mjmseci I - uglavnom se ne slaZem
() 12 mjmsec 2 - nemam utvrden stav {niti = slaZem niti se ne sladem)
() WiSe od godiru dana 4-ugiavrom e slafem
() WiZe od pet godina _ X ~

5 - u potpunosti s= slaZem

() Meidem na grupni tening

Dalje |zbrigi phrazac Atmosfera na treningu {odras trener - vieZbak, vp=ihat - vizZbat) mi j= jako vaina. *
1 - u pot punosti s= ne slaf=m

koo nw Sl im smpsbe putem Sosg e shrszeas

Szagle rljm redis mil pesdeve o) sesrie]. Prjeve doupsireee - Ldwil pruterle ualuge - Sredls = priveireai

I - uglavnom se ne slaZem

Google Obrasci

2 - nermam utwden stay {niti s= slaZem niti se ne sladem])

== 4- uglevnom se siafem

Cimbenici utj=caja na izbor | zadrizvanje na grupnim fitnes programima z : 5 - u potpunosti s= slaZem
Pred Vama je upitnik za ispitivanje Simbenika utjscaja, a za svaku twdnp cznadite ono Sta se najvise
cdnasi na Vas.

Wrsta glazbe tijekom odrZavanja grupneg treninga mi je jako vaZna,
Ipfim Vas da cdgavarate iskreno | mnesete snje stavove o sljededim tordnjama dhomm sama
jednog od ponudenih cdgavora. 1 - L patpunost s e slafem
AED IMATE ISKUSTVA £ GRUPHIM TRENINZRAL, MOLI WAS DA ODEIVARATE WA TEMELIY
ISKLIST VA, AKD NEMATE ISKUSTVA, ODEOVARAJTE ST BIVaM BILD VATND KADA BISTE SE
OOLUEZILI UPIZAT] MA GRUSHE TRENINGE.

I - uglavnom se ne slaZem
2 - nermam utwden stay {niti s= slaZem niti se ne sladem])
4 - uglavrom se slad=m
Lokacka cdrZavanja grupnih treninga mi je jako vaina ® 5-upatpuncst se slaZem
1 - u potpunosti s= ne slafam
I - uglavnom se ne slafem
2 - nemam vtvrden stav {niti == slafem niti 52 ne sladem)

4 - uglavnom se slafem

5 - u potpunosti s= slafem

Moj zhor grupni treninga oisi o visini mjesatne Elararine. *
1 - u potpunosti s= ne slafam
I - uglavnom se ne slafem
2 - nemam vtvrden stav {niti == slafem niti 52 ne sladem)
4 - uglavnom se slafem

5 - u potpunosti s= slafem
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Dastupnost i kohSina reloizita na treningu su mi jako vagni. ™ Temmnin cdrZavanja treninga mi j= jako vaZan. *

1 - u potpunosti = ne slaZem 1 - v potpunosti s= ne slaZem
2 - vglavnom se me slaZem 2 - uglavrom se ne slaZem
= R - . - . P = . I
2 - nermam ubarden stav {niti s= slaZem niti se ne sladem) 3 - nemam utwden stav {niti s= slafem niti se ne sladem)
4 - vglavnom se sladsm 4 - uglavrom se sladem
5 - v potpunosti se slaZem I- upstpunest 2 slaZem
- - . - - 4 Prijateliski cdnaos 5 trenerom mi je ako vazan. *
Smatram da druStvo s kajim idem na tr=ning ima velilu vaZnost. Y 1=
. . - 1 - u potpunosti se ne slafem
- u potpunosti s= ne slafem

- _ 2 - uglavrom se ne slaZem
2 - uglavnom se ne slaZem

- . _ ) _ 3 - nermam utwnden stav (it s= slaZem niti se ne sladem)
2 - nermam ubarden stav {niti s= slaZem niti se ne sladem)

~ 4 - uglavnom se sladem
4 - uglavrom se sladem

5 - u potpunosti o= claiem
5 - u potpunosti == slaiem

Dodatne pogodnosti u prostonu cdriavanja grupnog treninga (npr. lounge bar, hladnjak s

Kwvaliteta opreme i dodataka za vjethanpe na treningu mi j= jako vaina. * oseZavajudim pidima, prote bar 1d) su mi jako vagne.

1 - u potpunosti 5= ne slafem 1 - v potpunosti s= ne slaZem

2 - uglavnom se ne slaZem I - uglavnom se ne slaZemn

2 - nermam ubarden stav {niti s= slaZem niti se ne sladem) & - nermam vtvnden stav {niti 5= slaZem niti se ne slabsm)

4 - uglavrom se sladem

4 - uglavrom se slaZem

5 - u potpunosti == slaiem 5 - u potpunosti = slaZem
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Trenercve sposabnost 25%, snaga, pastigruta i) su mi jake vaine. ® Susretljreast | profesionainost astalih zapos=nika {zaposlenici na recepoiji, ostali trener,
vlasnici itd...) mi je jaka vaZna.
1- u potpunosti s= ne slaf=m
1 - u potpunosti s=ne saf=m
I - uglavnom se ne slafem
2 - uglavnom se ne slaZem
2 - nemam utwden stav {niti s= slafem niti se ne slabem])
2 - nemam vtvrden stav {niti 5= slaZem niti se ne sladem)

4 - uglavnom se slade=m
4 - uglavnom se sladem

5 - u potpunosti 5= slafem _ . -
3 - u potpunosti s= claZem

Dastupnest parkiralifta u blizini sdrZavanja freninga mi je jako wagna. * _ . ~ . . L
- e jedna kaligina adriavanja freninga mi j= jake vama
1 = u potpuncosti s= ne siafem . N
Fatp 1 - u patpuncsti s=ne slaZzm

I - uglavrom se e laZem - -
= 2- uglavnom se ra slafsm

& - nemam utwden stav {niti s= slaZem niti e ne slabem]) I remam i stav (it 5= slaZem niti se ne slasem]
vnder l z az=m]

4 - uglavnom se sladem -
= 4 - uglavnom se sladem

5 - u potpunosti s= claZem 5 - u potpunosti s=slaZem

Velitina i cpremljznast sviaBicnice {tus, koemeticki dodad, crmarici i jako wagni. * Recenzije/iskustva dregih vjeZhata {usmena predaja, dnStvene moeZe) su mi jaks vaine, *
1-u potpuncsti s2 ne shafam 1 - u potpunost s=ne slafem
2- uglavrom se re slaZem 2- uglavnom se ne slaZzm
2 - remam utvrden stav [niti sa slaZem niti se ne sladem) & - nemam vtvrden stav {niti s= slaZsm niti se ne slazem)
4 - uglavrom se slagem 4 - uglavrom se sladem
5- v potpunosti o= clafem 5- u potpuncsti s= slaZem
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Rarne pogodnosti, popusti, akcje, magradne igre, pokdani | s wezane za grupne treninge su mi * Profesionaine aschine trenera {redovitast v odriavanju treninga, dolazzk na wijme,

jaka vaZni pripr=mijenost za trening, cdgovormast itd...) 5w mi jako agne.
1 - u potpuncsti s= ne siafam 1 - u potpunosti e ne slafam
2- upglavnom se ne lafem 2- vglavnom se me slaZem
3 - nemam utvrden stav {niti s= slaZem niti se ne sladem) - nemam utvnden stav {niti s= slaZem niti se ne sladem)
4 - pglavnom se sladem 4 - uglavrom se sladem

5- u pstpunost sa slafem 5+ u potpunosti s= slaiem

Higijena prostora mi je jako vaZna ® Rarnolikost ponude grupnih treninga mi je jaka vaZna prilikom odabira grupnog treninga. *

- u patpuncst s= ne slafam - U potpunnst s= ne siafem

I - uglavnom se ne slafem -
= 2- yglavrom se me slafem

2 - nermam utweden stay {niti s= slaZzm niti se ne sladem) 3 nermam ut stav (it 5= slaZem ri 52 ne slazem]
vrdes ! z arem]

4 - uglavnom se sladem -
4 - uglavrom se sladem

5 - u potpuncsti s= slafem i ~
5- v pstpunpsti se slaZem

Dastupnost informiacija od sirane trenera ifl drugog asablja o pravilnom treningu, pravilna)

prefrani, sdmery, rapeetky, rezuftatma ftd. mi je jako vagna Rarnolikost vjezhi | metoda rada v treninge =0 mi jako vaini.

1 - v potpunosti s= ne slaZzm u patpunost s= ne slazem

2 - uglavnom se ne slafem 2- uglavnom se ne slaZem

& - nernam utvrden stav {niti s= slaZem niti se ne slagem) &= remar utynden stav (Mit s= slaZem i se ne slader]
4 - uglavnom se slafem 4 - uglavrom se slaZem

5- u patpuncst s= slaZemn 5- u potpunosti se slaZem
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Individualan pristup tremera prema potrebama i Zeljama vjp=Zhaca (ispunjavanje vieZbatedh * Maziw gruprag pragrama utjste na moj sdabir. ©
Zrelja na treningu, prilagodba wethi v sitaju cofjeda il teEkosa itd. ) mi je jaka vadan.

1 - v potpunosti s=ne slaf=m

- u potpunosti s= ne slafem
- 2 - yglavnom se n= slaZem
I - uglavnom se ne slaZem

- . _ . - & - nemam utveden stav {niti s= slaZzm niti se ne sla@em)
& - nermam utwden stav {niti 5= slafem niti 52 ne slad=m])

- 4 - uglavnom se slaZem
4 - uglavnom se sladem =

5- u potpunosti s= slaZem 5- u patpunosti s= slaiem

Jako mi ju vaino da trener aktivng v |zgled trenera (miSicawast, kaliina potkoZnog masnog tkiva, obiik tijela izd..) mi j jako vazan

za mativaciju na tremingu.
1 - u potpunosti s= ne slag=m

1 - v potpuncsti se ne slafem
I - uglavnom se ne slaZem

I - uglavnom se ne slaZem
& - nermam utwden stav {niti 5= slafem niti 52 ne slad=m])

& - nermam vtwden stav {niti e slaZfem niti se ne slagem)
4 - uglavnom se sladem

_ : - 4 - uglavnom se sladem
5 - u potpunosti 5= slaZem

5 - v potpunosti se slaZfem

Jake mi jm vaino da trener ispravig vaibate prilikom @vodanja veshi. ©
Hakon odjeljka 2 Mastav] na sfedet] odjaljax -

- u potpunosti s= ne slafem

I - uglavnom se ne slaZem —

& - nermam utwden stav {niti 5= slafem niti 52 ne slad=m])
A - .
Hvala na sudjelovanju! M H
4 - uglavnom se sladem

U shuEaju bil kakvih pitanja, komentara ili ako 2=lite znati grupne rezultate siraZivanja chratite se na
5 - u potpunosti 5= slaZem e-mail adregu: mstarcevicifkifos hr
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10. ZIVOTOPIS

Osobni podaci:
Prezime(na) / Ime(na): Mia Staréevié
Adresa(e): Josipa Jurja Strossmayera 57, 31000 Osijek

E-mail: mia.rihi@gmail.com / mstarcevic@kifos.hr

Datum rodenja: 29.1.2000.

Spol: Zensko

Obrazovanje i osposobljavanje:

Rujan 2018 — rujan 2021 :

Prvostupnica kineziologije, univ. bacc. cin. — trener rekreacije i fitnesa
Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku

Kinezioloski fakultet Osijek

Drinska 16a, HR — 31000 Osijek

Rujan 2014 — lipanj 2018:

Srednja strucna sprema
I1. Gimnazija Osijek

Kamila Firingera 5, 31000 Osijek

Osobne vjestine i kompetencije:
Materinski jezik(ci): Hrvatski jezik
Drugi jezik(ci): Engleski jezik (A razina)

Racunalne vjestine i kompetencije: Osnovno poznavanje rada na Microsoft Office alatima
(Word, Power point, Excel)

Komunikacijske vjestine: Odli¢ne komunikacijske vjestine stecene kroz radno iskustvo kako u
vodenju treninga tako i u drugim vrstama posla.

Ostale vjestine: Poznavanje i iskustvo u koristenju trenazera, sprava i razlicitih vrsta dodatak
i opreme za trening.
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Radno iskustvo:

Od oZujka 2021. — danas.

Trenerica grupnog fitnes programa ,,Feel the burn®.
Blue Gym Sjenjak

Sjenjak 133, 31000, Osijek

Vodenje grupnog fitnes treninga otvorene forme (kombinacija aerobike, funkcionalnog i pilates

treninga) za Zene i muskarce sve Zivotne dobi.

Od rujna 2022. - do lipnja 2022.

Demonstratorica nastave tjelesne i zdravstvene kulture na Ekonomskom fakultetu u

Osijeku
Trg Ljudevita Gaja 7, 31000, Osijek

Demonstracija nastave tj. izvodenja vjezbi.

Od srpnja 2018. — do prosinca 2021.

Promotor i studentska zaposlenica NK Osijek-a
Nk Osijek s.d.d.

W. Wilsona 2, Osijek

Promoviranje i vodenje raznih aktivnosti, evidencija i kontrola ulaza, prodaja promo artikala,

animacijske aktivnosti s djecom i razni poslovi u odjelu marketinga.

32



Od veljace 2019 — do oZujka 2021.
Trenerica poluindividualnih fitnes/kondicijskih treninga
Privatni treninzi u osobnoj teretani

Vodenje kondicijskih i fitness treninga za zene (+50g.) i djevojke (17 — 224.).

2. rujan — 30. rujan 2019.

Voditeljica preventivnog programa za osobe starije Zivotne dobi
Organizacija Centra osobne moci

Privatni trening

Upoznavanje, demonstracija i vodenje preventivnog programa mobilnosti i tonizacije za Zenu

starije Zivotne dobi (+65g.).

4. ozujak — 1. travanj 2019.

Nastavnica tjelesno zdravstvene kulture u Il. Gimnaziji Osijek
I1. Gimanzija Osijek

Kamila Firingera 5, 31000 Osijek

Odrzavanje nastave tjelesno zdravstvene kulture kao zamjena za bolovanje.

26. veljace — 1. rujan 2019.

Trenerica grupnog i individualnog fitnes programa ,,Body Tone“
Centar osobne mo¢i

pro. Josipa Leovi¢a 11, 31000, Osijek

Vodenje grupnog ,,Body Tone* treninga i povremeno vodenje individualnog funkcionalnog

treninga u dvoranama Centra.
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