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Fitness

KRZYSZTOF WROBEL

Wystarczy wybrac sie na wiosenny spacer,

aby zauwazy¢ coraz wiecej oséb biegajacych,
jezdzacych rowerami lub na rolkach czy
maszerujacych z kijami. To ci ludzie wypelniajg
listy startowe najrézniejszych zawodow
odbywajacych sie od Zakopanego po Gdansk
przez caly rok. To oni trenujg po kilka razy

w tygodniu i to dla nich powinny szeroko otworzy¢

swoje drzwi kluby fitness.

Zien 24 marca 2013 wielu warsza-
Dwiakom kojarzy sig z utrudnieniami

W poruszaniu po miescie, za$ da
grupy zapalencéw byt okazjg do kolejnej po-
nad 21-kilometrowej ,przebiezki” (w tym roku
w temperaturze -5°C). Tego dnia odbyt sie
8. P&tmaraton Warszawski.
Wspomniana grupa zapalencéw bawi sie bie-
ganiem, bo jest pretekst, zeby odwiedzi¢ sto-
lice (...), bo czujg sie zdrowsi od przecietnego
Polaka, bo spotkajg znajomych z catej Polski,
bo zdrowo rywalizujg pomiedzy swoimi mia-
stami, firmami, bo chwalg sie wynikami na Fa-
cebooku i jest jeszcze wiele ,bo”. Jednak dla
mnie najistotniejszg rzecza z catego zamiesza-
nia jest liczba — 10 140. Tyle osdb wzieto udziat
w tegorocznym warszawskim biegu i ide o za-
ktad, ze w 2014 bedzie 12 000. Kto wzgardzit-
by taka liczbg laikdw, takich rozmiardéw bazg
adresowg czy liczbg klientéw klubu. Pojawia
sie wiec pytanie: czy Kluby fitness moga przy-
ciggng¢ sportowcodw amatorow?

W poszukiwaniu sportowcéw
amatorow - statystyki

Rozpocznijmy od analizy danych dotycza-
cych aktywnosci fizycznej Polakéw zgroma-
dzonych przez Gtéwny Urzad Statystyczny.
Z danych zebranych w 2008 r. wynika, ze na-
szg gtowng aktywnoscig narodowa jest jazda

na rowerze, na drugim miejscu jest ptywanie,
na trzecim marsze i biegi. Lubimy rowniez ,.ha-
ratng¢ w gate” — co nie dziwi, bo przeciez wia-
dza tez lubi, i pogra¢ w siatkowke. W statysty-
kach pojawia sie tez spora grupa wedkarzy,
ale ten rodzaj aktywnosci z punktu widzenia
treningu mozemy zakwalifikowac bardziej jako
odnowe biologiczng. ..

Jazde na rowerze jako podstawowg forme
aktywnosci deklaruje ogdtem 54,8 proc. ba-
danych, czyli wiecej niz co drugi z nas. Naj-
wigcej amatorow rowerdw jest wsréd dzieci
w wieku 10-14 lat, az 65 proc., ale grupa 30-
i 40-latkdw réwniez wypada catkiem dobrze,
bo to 59,4 proc. Gorzej z systematycznoscig
Lreningdw” rowerowych: aktywnos$¢ weeken-
dowg zgtasza 24 proc. badanych, sporadycz-
nie, czyli raz w tygodniu, jezdzi 14,2 proc.,
a okazjonalnie w czasie urlopu i wakaciji 15,2
proc. Trudno okresli¢ liczbe osdb trenujgcych
kilka razy w tygodniu, jednak ogdline dane sg
zachecajgce.

Ptywanie to druga najczesciej deklarowana
forma aktywnosci fizycznej wsrod Polakow
— 37,2 proc. Okazjonalnie ptywa 44,3 proc.,
sporadycznie 21,1 proc., systematycznie
przynajmniej raz w tygodniu ptywa 19,7 proc.
0sOb. Trudno ptywakow przyciggng¢ do klubu
fitness, ale dla triatlonistow oferta na pewno
sie znajdzie.

Marsze i biegi uprawia 28,2 proc. nasze-
go spoteczenstwa. Czyzby znaczyto to, ze
mamy 11 min piechuréw i biegaczy? Ra-
czej nie, ale istotne sg bardziej szczegdto-
we dane: 29,5 proc. z tej grupy stanowig
30-40-latkowie, 52,9 proc. to osoby szesc-
dziesiecioletnie. Jezeli chodzi o systema-
tycznosce to 26,2 proc. deklaruje aktywnosé
w weekendy, natomiast 21,5 proc. masze-
ruje i biega trzy lub wiecej razy w tygodniu.

Pitka nozna zajmuje pierwsze migjsce
wsrod  dyscyplin sportowych. 23,2 proc.
z nas przyznaje sie do uprawiania tej dys-
cypliny. Systematycznie raz w tygodniu pit-
ke kopie 23,3 proc. z catej pitkarskiej grupy.
Niestety, wraz z wiekiem gwattownie spada
odsetek graczy, wsrod szescdziesieciolat-
kéw wynosi tylko 3 proc. Meczu pitkarskiego
w ramach zaje¢ klubu fitness nie zorganizu-
jemy, ale o zajecia dla dzieci, trening funkcjo-
nalny i regeneracje z pewnoscig mozna sie
pokusi¢. Pitka nozna moze sie tez sprawdzi¢
podczas zaje¢ outdoorowych lub piknikow
rodzinnych, ktére wiele klubdw organizuje
latem. Pozostate dane, na ktére warto zwré-
ci¢ uwage, to: siatkdwka 14,5 proc., 24,7
proc. 0séb deklarujgcych uprawianie gimna-
styki ¢wiczy dwa razy w tygodniu, 14,3 proc.
korzystajgcych z sitowni deklaruje trening
trzy razy w tygodniu. Ciekawie przedstawia-
ja sie wyniki sondazu, dlaczego ¢wiczymy:
51,2 proc. dla przyjemnosci, 36,7 proc. dla
zachowania zdrowia i kondycji, z powodu
sylwetki tylko 4,7 proc. (jako$ paniom nie
wierze), 3,5 proc. uprawia aktywnos¢ towa-
rzysko.

W  podsumowaniu badan aktywnosci
GUS z 2008 r. czytamy m.in., ze Polacy
éwiczg gtéwnie w weekendy i mato syste-
matycznie, co niewiele ma wspdlnego ze
sportem amatorskim. Jednak z obserwa-
cji chociazby wynika, ze w ciggu ostatnich
pieciu lat liczba oséb aktywnych wzrosta.
Z roku na rok wzrasta réwniez swiadomoscé
ruchu, a to oznacza, ze do zagospodarowa-
nia sg potezne zasoby ludzkiej aktywnosci.
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Biegowe i kolarskie imprezy
pod lupa
Warto przyjrze¢ sie rosnacej popularnosci
masowych imprez sportowych organizowa-
nych w ostatnich kilku latach: wyscigom ko-
larskim, biegom $rednio- i dtugodystansowym,
maratonom, zawodom triatlonowym, nordic
walking czy zawodom narciarstwa biegowego.
Popularnosc i liczebnos¢ tych dyscyplin mozna
oszacowac na podstawie liczby imprez. Przy-
ktad: w 2013 roku w Polsce zaplanowanych
jest 1305 imprez biegowych (zrédto maratony-
polskie.pl) oraz okoto 200 imprez rowerowych
(www.mtbnews.pl). Imprezy biegowe liczg od
pie¢dziesieciu do kilku tysiecy uczestnikow, ro-
werowe — ok. 200 uczestnikdw w wyscigach
lokalnych i ok. 800 uczestnikow w wiekszych
zawodach. Usredniajgc imprezy biegowe do
100 osdb i rowerowe do 200 otrzymujemy licz-
be ponad 170 tys. kolarzy i biegaczy amatoréw.
Poniewaz nie da sie przebiec pétmaratonu,
maratonu czy wzig¢ udziatu w triatlonie bez sys-
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Poniewaz nie da sie przebiec
pélmaratonu, maratonu czy wzig¢ udziatu
w triatlonie bez systematycznego
treningu, osoby te mozna traktowac jak
sportowcoéw amatoréw, ktdrych trening
to 2—4 jednostki w tygodniu

tematycznego treningu, osoby te mozna trakto-
wag¢ jak sportowcow amatordw, ktérych syste-
matyczny trening to 24 jednostki w tygodniu.
Konsekwencjg takiego treningu jest, a przynaj-
mniej by¢ powinno $wiadome dobieranie sprze-
tu, planowanie i monitoring treningu, planowa-
nie udziatu w zawodach i suplementacja.

Oferta dla sportowca amatora
Opierajgc sie na biegaczach i kolarzach mozemy
stworzy¢ konkretne grupy klientow, co prawda
sezonowych, ale kto powiedziat, ze trzeba sie
ogranicza¢ do tych dwdch form  aktywnosci.
Zaplecze klubu fitness to nieograniczone moz-
liwosci do prowadzenia treningu amatorskiego
roznych dyscyplin.

Wystarczy sredniej wielkosci sala cardio, sala do
cyclingu i stownia, zeby zabezpieczy¢ sprzetowo
amatorskie treningi biegaczy, kolarzy, narciarzy,
triatlonistow i amatoréw wielu innych dyscyplin

wymagajgcych ksztattowania wydolnosci. Sprze-
daz i serwis sprzetu specjalistycznego w klubie
fitness jest mato prawdopodobna, jednak zorga-
nizowanie w Klubie mniejszej lub wiekszej grupy
konsumenckiej moze obniza¢ koszty zakupdw.
Jaki sprzet, ktéry macie w Klubie, mozecie wyko-
rzysta¢ do stworzenia oferty dla dyscyplin ama-
torskich?

Koszt planowania i monitorowania treningu ko-
larza lub biegacza to ok. 400 zi/miesigc. Pro-
wadzenie treningu indywidualnego to koszt ok.
100 z/godz. Dysponujac sitownig, salg cardio
i cyclingu, szkolgc lub zatrudniajgc trenerdw spe-
Cjalizujgcych sie w przygotowaniu motorycznym
mozemy stworzy¢ kompleksowg oferte treningu
dla biegacza, kolarza amatora i kazdego spor-
towca amatora.

To oczekiwany moment i mozliwo$¢ zmierzenia
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sie z innymi, zwienczenie tygodni treningu i wyrze-
czen. Wyjazd amatorski na zawody to koszt od
150 do 400 zt. Jak wykorzysta¢ zawody sportowe
dla potrzeb Klubu fitness? Imprezy biegowe i ro-
werowe stanowig doskonatg okazje do promowa-
nia klubu. Mozemy organizowa¢ wiasne lokalne
zawody, tworzy¢ oferte programoéw przygotowu-
jacych do konkretnej imprezy lub budowac zespot
pod patronatem klubu i wykorzysta¢ impreze jako
nosnik reklamy.

Najczesciej sportowiec amator regeneruie sie i su-
plementuje na podstawie wiedzy z foréw interne-
towych lub porad kolezerskich. Jezeli klub dyspo-
nuje zapleczem odnowy biologicznej, sportowiec
amator moze oznacza¢ solidnego Klienta. Kolejna
mozliwos¢ dla klubu fitness to stworzenie oferty
ustug dietetycznych i poradnictwo suplementa-
cyjne.

Zdarzajg sie zawsze. Leczenie osdb aktywnych
odbywa sie z reguty poza NFZ, przecietne koszty
to: lekarz — 100 zt, USG — 60-100 #, seria zabie-
gow z terapeutg — 400 zt. Jest to kolegjna okazja
dla Klubu fitness. Warto pomysle¢ o wspotpracy
7 lekarzem, terapeutg sportowym i stworzy¢ ofer-

Urzadzimy Twoj3

strefe cardio!

Zgarnij nawet

do 10% rabatu

te treningu rehabilitacyjnego, funkcjonalnego, czyli
powrotu do pefnej sprawnosci i aktywnosci.

Sportowiec amator chce sie rozwijac, czyta fora,
czasopisma zwigzane ze swojg ulubiong dyscypli-
na, kupuje ksigzki, zaczyna tez bra¢ udziat w szko-
leniach z zakresu treningu, regeneracji, suplemen-
tacji. Klub fitness stanowi naturalne srodowisko do
organizacji szkolen i poszerzania wiedzy swoich
klientow.

Nie jest tatwo policzy¢ sportowcéw amatordw
w Polsce. Niewatpliwie ich liczba wzrasta. Po-
staram sie zebra¢ wiecej danych na koniec 2013
r. Zapewne inaczej rozwija sie sport amatorski
w wojewoddztwie podkarpackim, a inaczej w ma-
zowieckim, inaczej rozwija sig w matym i duzym
miescie. Zalezy to rowniez od wieku ¢wiczgcych,
wyksztaicenia i pici. Rézne sa tez mozliwosci
sprzetowe i osobowe Klubéw. Jednak zachecam
wszystkich menedzeréw Klubdéw do weryfikagdji
powyzszych informacji na wtasnym podworku.
Policzcie swoich Klientow, biegaczy, kolarzy, nar-
clarzy, pitkarzy, siatkarzy, amatorow sztuk walki,
robcie ankiety, oceniajcie i liczcie. Oferujcie nowe
ustugi sportowcom amatorom, stwoérzcie wiasng
lige, pozwdlcie rywalizowac (ilez mozna podrzucac
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na zakup Indoorwalkerow
do zajec grupowych

STARfitne

Twemo wiryd, Aoshe dodwindcoenie

Star Fitness 5.A,

ul. B. Krzywoustego 72
6l-144 Poman
www.star-fitness.pl

Kontakt:
Marek Haczyk

mhaczykstar-fitness.pl
nr tel. 515146211

sztange tylko dla siebie), bo wszystko wskazuje na
to, ze macie pod rekg mato zagospodarowany
rynek sportu amatorskiego. Wystarczy wiec tylko
pomyst, jak po ten potenciat siegna¢. Fitness, jako
uzupetienie treningu outdoorowego, moze oka-
zac sie wiasciwa przyneta.

Krzysztof Wrobel

Manager w CRM REH-MEDIQ w Tyczynie,
nauczyciel akademicki wspélpraca z Kate-
dra Fizjoterapii WSIiZ w Rzeszowie. Uczestnik
szkolen i warsztatow z zakresu rehabilitacji
sportowej i przygotowania motorycznego.

W latach 20058-2007 terapeuta i trener od-
nowy biologicznej Znicz Jarostaw (PLK ). Od
2007 CTiR w Kielnarowej, praca w zakresie
diagnostyki przedsezonowej, rehabilitacji

i odnowy biologicznej siatkarskich druzyn
klubowych (PLS) i reprezentacyjnych m.in.
Rosiji, Algierii, Kataru. Od 2011 prowadzi
diagnostyke funkcjonalnej narzgdu ruchu

i treningu funkcjonalnego dla potrzeb fitness.

Wiktor Debicki
wiebicki@star-fitness.pl
nrtel, 602 389 039



