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Motivation for fitness training
Abstract
Researching the motivation for exercise is an important aspect that affects participation in sports centres. We have done an 
overview of research resources that looked at the relationship between motivation and sports exercise in the fitness industry. 
The motives for engaging in fitness training can be intristic and extrinsic. Beginners enroll in fitness mainly because of external 
motives related to appearance and social recognition, but over time their reasons for engaging in sport become a concern for 
health and well-being, which are intristic motives. We looked for differences in motivation according to the type of exercise that 
the individual attends; age; gender and BMI. We also wanted to know if there is any impact that social media has on individuals‘ 
motivation for exercise in fitness. We also found that the wrong motives for exercise can have undesirable results. 
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Psihološki motivi za ukvarjanje s fitnesom

Izvleček

Raziskovanje motivacije za telesno vad-
bo je pomemben vidik, ki vpliva na ude-
ležbo v športnih centrih. Naredili smo 
pregled raziskovalnih virov, ki so preu-
čevali odnose med motivacijo in špor-
tno vadbo v fitnes industriji. Motivi za 
ukvarjanje z vadbo v fitnesu se delijo na 
notranje in zunanje. Začetniki se vpišejo 
v fitnes večinoma zaradi zunanjih moti-
vov, ki so povezani s videzom in vplivom 
družbe, vendar sčasoma postanejo nji-
hovi razlogi za ukvarjanje s športom skrb 
za zdravje in dobro počutje, kar spada 
pod notranje motive. Iskali smo razlike 
v motivaciji glede na vrsto vadbe, ki jo 
posameznik obiskuje, ter starost, spol in 
BMI. Zanimalo nas je tudi, kakšen vpliv 
na motivacijo posameznikov za šport 
imajo informacije na spletu, posebej na 
družbenih omrežjih. Ugotovili smo še, 
da imajo lahko napačni motivi za telesno 
vadbo tudi nezaželene rezultate. 

Ključne besede: motivacija, telesna vadba, 
fitnes vadba, notranja in zunanja motivaci-
ja, samopodoba
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��Uvod
Raziskovanje motivacije za telesno vadbo 
je pomemben vidik, ki vpliva na udeležbo 
v športnih centrih. Po podatkih Svetovne 
zdravstvene organizacije je danes stopnja 
debelosti skoraj trikrat višja, kot je bila leta 
1975, vsaj 39 % odraslih ljudi pa ima pre-
visoko telesno težo (WHO, 2020). Še po-
membneje je, da vodilni razlog smrtnosti 
vključujejo bolezni, povezane z nezdravim 
načinom življenja, denimo rak, diabetes 
tipa 1 in 2 in KOPD (Sjøgaard, Christensen, 
Justesen, Murray, Dalager, Fredslund in 
Søgaard, 2016; Malik in Willett, 2013; WHO, 
2018). Dokazano je, da lahko redna telesna 
vadba izboljša zdravje in zmanjša smrtnost 
(Haskell, Lee, Pate, Powell, Blair, Franklin in 
drugi, 2007), pozitivne učinke pa ima tudi 
na počutje in duševno zdravje posamezni-
kov (Lowenstein, Wright, Taylor in Moberly, 
2015; Thøgersen-Ntoumani, Fox in Ntou-
manis, 2005). Kljub temu se večji del ljudi še 
vedno premalo ali sploh nič ne giba (Holla-
sch, Rutgers, Smeeman, Ludwig in Lehm-
kühler, 2019). 

Da bi razumeli, zakaj se ljudje ukvarjajo s fi-
tnesom, moramo najprej razumeti, kakšen 
odnos imajo do fizične aktivnosti oziroma 
rekreativnega športa. Kaj posameznika 
motivira za šport, je eno najpogostejših 
vprašanj, ki si ga postavljajo kineziologi 
(Rodrigues, Moutão, Teixeira, Cid in Mon-
teiro, 2019). Imamo več teorij, po katerih 
klasificiramo motivacije. Na primer delitev 
na vsebinske in procesne teorije motivacije 
(Tušak, Čuk in Polič, 2003). Weiner (1980) je 
klasificiral tri glavne teoretične koncepte 
motivacije: teorije redukcije potreb, teorije 
pričakovanja in vrednosti ter teorije samo-
obvladovanja in rasti. Tušak s sodelavci kot 
pomembnejše teorije motivacije navaja 
Freudovo psihoanalitično teorijo, instink-
tivistično teorijo, teorijo potreb, faktorsko 
teorije motivacije, Hullovo teorijo gona, te-
orije pričakovanj, aktualizacijsko teorijo, sa-
modeterminacijsko teorijo ter še nekaj dru-
gih (Tušak, Čuk in Polič, 2003). Raziskave na 
področju razumevanja motivov posame-
znikov za odločanje za športno aktivnost 
imajo veliko praktično vrednost (Markland 
in Hardy, 1993). Determinanta osnovnih od-
ločitev so vrednote posameznika, iz katerih 
izhajajo navade. Ljudje na lestvici vrednot 
zdravje in ustrezno kondicijo uvrščajo na 
sedmo mesto (Tharrett in Peterson, 2012). 

Na razloge, zakaj in koliko se ukvarjamo s 
športom, vpliva veliko dejavnikov: starost, 
spol, zdravstveni status, lastna motivaci-
ja, navade, ekonomski dejavniki, socialne 

norme, urbanizacija, industrializacija, celo 
genetika (Bauman, Reis, Sallis, Wells, Loos 
in Martin, 2012).

��Metode
Opravili smo pregled raziskovalnih virov, 
ki so preučevali odnose med motivaci-
jo in športno vadbo v fitnes industriji od 
leta 2000 do 2020. Iskali smo odgovore na 
naslednja vprašanja: Zakaj se večina ljudi 
premalo giba, kakšni so motivi ljudi, ki se 
udeležujejo rekreativnih športnih aktivno-
sti oziroma obiskujejo fitnes? Kakšne so 
razlike med posameznimi demografskimi 
skupinami? Ali imajo lahko napačni motivi 
za vadbo tudi negativne posledice? 

Za iskanje virov smo uporabili podatkovne 
zbirke EBSCOhost, Scopus in Google uče-
njak, nato smo pregledali še literaturo naj-
denih člankov. 

��Rezultati in razprava
Veliko avtorjev je preučevalo različne dejav-
nike, ki vplivajo na količino telesne vadbe 
(Bauman idr., 2012), vendar se bomo osredi-
nili na to, kaj motivira posameznika.

Psihološke spremenljivke, ki vplivajo na za-
četek športne vadbe pri ljudeh, so se z leti 
raziskav na področju motiviranosti za špor-
tno vadbo dodajale in definicijsko spremi-
njale. S primerjavo analiz različnih avtorjev 
lahko sklepamo, da imajo najverjetnejši 

učinek na začetek športne vadbe naslednje 
tri spremenljivke: odnos do športa, namen 
za vadbo in samoučinkovitost. Odnos do 
športa je opredeljen kot dojemanje športa 
in športne aktivnosti kot nekaj dobrega za 
posameznika. Prav zato so tisti, ki so se v 
preteklosti veliko ukvarjali s športom, do-
vzetnejši za vadbo, saj se zavedajo pome-
na športne vadbe za telo in duha. To velja 
predvsem za starejšo populacijo, in sicer 
v starostni skupini 65 let in več (Rhodes, 
Martin, Taunton, Rhodes, Donnelly in Elliot, 
1999).

Namen športne vadbe je opredeljen kot vir 
želje po športni vadbi. Lahko gre za različne 
oblike notranjih motivatorjev. Ta spremen-
ljivka lahko močno korelira tudi z drugimi 
dejavniki, kot so želja po večji moči ali spre-
memba videza, vendar so taki psihološki 
motivatorji lahko podani tudi od zunaj. Ta 
spremenljivka meri tako notranjo željo po-
sameznika po spremembi kot tudi zunanjo 
motivacijo (Rhodes idr., 1999; Trost, Owen, 
Bauman, Sallis in Brown, 2002).

Samoučinkovitost je spremenljivka, ki se 
pri večini avtorjev navaja kot najpomemb-
nejša lastnost, saj v večini raziskav korelira 
s telesno dejavnostjo. Samoučinkovitost je 
psihološki konstrukt, ki kaže na prepričanja 
posameznikov o njihovih lastnih sposob-
nostih izvajanja nadzora nad osebnim de-
lovanjem, delovanjem v njihovi okolici in 
dogodki, ki vplivajo na njihovo življenje. Po-
samezniki, ki so prepričani o lastni samou-

Tabela 1
Korelati fizične aktivnosti v državah z manjšim in srednjim dohodkom (Bauman idr., 2012)
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činkovitosti, se precej pogosteje ukvarjajo s 
telesno vadbo (Rhodes idr., 1999; Trost idr., 
2002; Kaewthummanukul in Brown, 2006; 
Plonczynski, 2003). Za take posameznike je 
lahko tudi do štirikrat bolj verjetno, da se 
ukvarjajo s telesno dejavnostjo (Sternfeld, 
Ainsworth in Quesenberry, 1999). Tudi Kate 
Philpott (2017) je v svoji doktorski nalogi 
ugotovila podobno, in sicer da samoučin-
kovitost pozitivno vpliva na načine vede-
nja pri telesni vadbi (angl. exercise behavior), 
vadba pa potem vpliva na znižanje ravni 
stresa. Zaznane koristi fizične aktivnosti in 
zaznavanje zdravstvenih sprememb so tudi 
eden od razlogov, da se odrasli ukvarjajo s 
telesno dejavnostjo (Kaewthummanukul in 
Brown, 2006).

Ashton, Hutchesson, Rollo, Morgan, 
Thompson in Collins (2015) menijo, da so 
glavni razlogi za fizično aktivnost videz 
(spolna privlačnost), socialni položaj, fi-
zično in duševno zdravje ter povečane 
zmogljivosti. Pri moških sta kot motiv zlasti 
pomembna tekmovalnost in samopodo-
ba, pri ženskah je poudarek na izboljšanem 
videzu, psiholoških dejavnikih in druže-
nju (Zervou, Stavrou, Koehn, Zounhia in 
Psychountaki, 2017).

Nekateri avtorji delijo motive na notranje in 
zunanje. Motivi so lahko notranji, na primer 
užitek po vadbi, občutek kompetentnosti 
in revitalizacija. Taki motivi pozitivno učin-
kujejo na vztrajnost pri vadbi (Markland 
in Ingledew, 1997). Zunanji motivi so tisti, 
zaradi katerih posameznik čuti pritisk, da 
se mora ukvarjati s športom, na primer 
socialni položaj in priznavanje, ki ga uživa 
pri drugih, pohvala oziroma telesni videz. 
Posledica takih motivov je lahko tudi te-
snobnost, ki pa pogosto vodi v opustitev 
treninga (Ingledew in Markland, 2008; Ryan 
in Deci, 2017). Znano je tudi, da vadba, ki jo 
ženejo notranji motivi, pozitivno vpliva na 
sproščanje stresa, nasprotno pa lahko vad-
ba, ki jo vodijo zunanji motivi, privede do 
stresa in celo do depresivnosti (Ingledew in 
Markland, 2008, Maltby in Day, 2001).

Motivi se lahko čez čas spreminjajo. Pogo-
sto se posameznik začne ukvarjati z ne-
kim športom zaradi zunanjih dejavnikov, 
vendar sčasoma zdrav način življenja in 
šport postaneta njegov način življenja ter 
se njegovi motivi ponotranjijo (Ingledew 
in Markland, 2008; Riseth, Nøst, Nilsen in 
Steinsbekk, 2019). S tem se spremenijo tudi 
učinki telesne vadbe na posameznikovo 
psihosocialno zdravje. Maltby in Day (2001) 
sta dokazala, da posamezniki, ki redno tre-
nirajo več kot šest mesecev, bolje prenaša-

jo stres in na vadbi doživljajo več užitka. To 
lahko pojasnimo tako, da posameznik mor-
da začne trenirati zaradi zunanjih vplivov, 
vendar mu vadba sčasoma postane všeč, 
se navadi na telesno aktivnost in začne 
trenirati zaradi vadbe same. Šport postane 
njegov način življenja in verjetnost, da bo 
nehal, je zelo majhna. Podobno so ugoto-
vili tudi Rahman, Thatcher in Flint (2018), le 
da so primerjali posameznike, ki trenirajo 
deset let ali več. Tudi take ženejo večinoma 
notranji motivi.

Več kot 80 % populacije v ZDA in EU meni, 
da je telesna vadba pomembna, vendar 
jih manj kot 20 % redno vadi (Tharrett in 
Peterson, 2012). Zakaj taka vrzel? Posame-
zniki kot glavni razlog za to, da ne treni-
rajo, navajajo pomanjkanje časa (Silliman, 
Rodas-Fortier in Neyman, 2004), logistične 
težave, kognitivno-čustvene ovire in soci-
alne dejavnike (Ashton, Hutchesson, Rollo, 
Morgan, Thompson in Collins, 2015), ceno 
članstva v fitnes klubih, zanimanje za druge 
vrste športnih aktivnosti in spremembe v 
družinski dinamiki (MacIntosh in Law, 2015). 
Po letu dni fitnes center zapusti približno 
50 % strank (Plummer, 2007; Plummer, 2011; 
MacIntosh in Law, 2015).

Kaj lahko storimo za večjo telesno aktivnost 
posameznikov? Socialno-kognitivni mode-
li, kot je teorija načrtovanega obnašanja 
(Ajzen, 2011), predvidevajo, da je posame-
znikova namera usvojiti neki vzorec ve-
denja opredeljena kot trud, ki ga vložijo v 
pridobitev tega vzorca vedenja, najnatanč-
nejši napovedovalec dejanskega vedenja. 
Vendar namera pogosto spodleti in vzorec 
vedenja se ne spremeni, bodisi zaradi sku-
šnjav, zunanjih dejavnikov ali pa preprosto 
lenobe (Schwarzer, 2008). Dokazano je, da 
načrtovanje vedenja močno poveča mo-
žnost, da bo do njega prišlo (Carraro in Ga-
udreau, 2013; Caudroit, Boiché in Stephan, 
2014). Zato je zelo pomembno, da si posa-
meznik telesno dejavnost načrtuje in da si 
jo vnese v svoj (elektronski) koledar ali dru-
gi planer. Če bo namreč imel v opomniku 
trening, je večja verjetnost, da se ga bo de-
jansko udeležil. Sčasoma mu bo to prišlo v 
navado in bo začel trening obiskovati avto-
matsko, ne da bi ga na to spomnil koledar.

Vendar lahko zadnje čase zaznavamo veliko 
propagande ne samo za zdrav način življe-
nja, ampak tudi za idealen videz, kar lahko 
posameznika potisne v drugo skrajnost. V 
filmih, oglasih, na fotografijah, družbenih 
omrežjih, skratka povsod, vidimo moške 
in ženske idealne postave. To lahko na po-
sameznika vpliva tako, da lahko misli, da 

drugi od njega pričakujejo, da mora imeti 
oziroma vzdrževati tak videz, kar pa lahko 
povzroča tesnobnost (Zervou, Stavrou, Ko-
ehn, Zounhia in Psychountaki, 2017).

Število fitnes centrov raste za 4,6 odstotka 
na leto (Hollasch, Rutgers, Smeeman, Lu-
dwig in Lehmkühler, 2019). Do leta 2017 je 
bilo tako na svetovni ravni ugotovljenih več 
kot 170 milijonov članstev v več kot 200.000 
fitnes centrih. Že med letoma 2017 in 2018 
je v državah članicah EU število posamezni-
kov s članstvom v fitnes klubu zraslo za 3,5 
%. Leta 2018 je v EU treniralo 62,2 milijona 
ljudi. Podatki za vse države niso enaki, saj 
se v zahodnih državah ljudje več včlanju-
jejo v fitnese kot v vzhodnih. Znano je tudi, 
da se v mestih več ukvarjajo s fitnesom kot 
na podeželju, saj 85 do 90 % članov živi do 
12 minut vožnje od fitnes centra (Plummer, 
2003).

Glavni vzroki za vpis v fitnes centre so kre-
pitev zdravja, izboljšanje videza, poveča-
nje samozavesti in občutek samonadzora 
(Mullen in Whaley, 2010).

Kakšna je struktura potencialnih obiskoval-
cev fitnes centrov? Po Tharrettu in Peterso-
nu (2012) v ZDA približno 18 % populacije 
ne verjame v zdrav življenjski slog. To je 
zlasti populacija s povprečno nižjo izobraz-
bo. Približno 63 % posameznikov verjame 
v zdrav življenjski slog, vendar se premalo 
giblje, 17 % pa jih meni, da živijo zdrav ži-
vljenjski slog, se redno ukvarjajo s športom 
in se imajo za zelo zdrave. Ta skupina je 
povprečno najbolj izobražena, 57 % te po-
pulacije je moških in 43 % žensk.

Od vseh možnosti ukvarjanja z rekreativ-
nim športom se posamezniki odločajo 
za fitnes, ker je lahko dostopen, udoben 
in varen prostor za telesno vadbo (Riseth, 
Nøst, Nilsen in Steinsbekk, 2019). Nekateri 
obiskujejo fitnes tudi zaradi druženja, zlasti 
mlajši, saj je fitnes prostor, kjer stranke po 
treningu večinoma ostanejo še nekaj časa 
in se ob kakšni pijači pogovarjajo in družijo. 
Dokazano je tudi, da se v fitnes pogoste-
je vpisujejo posamezniki, ki imajo stabilno 
sposobnost za vodenje odnosov z drugimi 
(Yi in Seo, 2018).

Motivi za trening športov z visoko inten-
zivnostjo, kot sta boks in nogomet, so 
pogosto izziv, pripadnost in tekmovalnost 
v primerjavi z drugimi oblikami telesne 
vadbe, tudi fitnesom. Ti motivi so logično 
povezani s športno aktivnostjo, ki nakazuje, 
da je motiv sodelovanje s soigralci ali tek-
movalnost in izziv z nasprotniki povezan 
s športom ter je ključ do ukvarjanja s tem 
športom. To je posebej značilno za moške. 
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Motivi obiskovalcev fitnesa se razlikujejo, 
saj so fitneserji bolj motivirani za lasten 
videz. Ti treniranje v fitnesu dojemajo kot 
priložnost za socialno priznavanje in užitek 
(Rahman, Thatcher in Flint, 2018). V naspro-
tju z drugimi športno-rekreativnimi klubi, 
kjer motivacija vključuje užitek, druženje, 
tekmovalnost in dosežke in so člani veči-
noma moški, so pri fitnesu, ki ga obiskujejo 
tudi ženske, zlasti skupinske vadbe, motiva-
cijski dejavniki tudi skrb za zdravje in videz 
(Ulseth, 2008).

Trening v fitnesu lahko še naprej razdelimo 
na trening vodenih vadb, te večinoma obi-
skujejo ženske, ki jih motivirajo večinoma 
zunanji dejavniki, kot so pridobivanje lep-
še postave ali izguba telesne teže, pa tudi 
druženje. Na vadbah hkrati tudi motivirajo 
druga drugo.

Naslednja kategorija je trening na napra-
vah in trening z utežmi. Zadnje čase pa 
fitnes klubi uvajajo še poseben oddelek 
– funkcionalni del oziroma crossfit. Ta je 
postal priljubljen v zadnjih nekaj letih, ko 
je pridobil precej sledilcev. Taki športniki 
med motivacijo navajajo notranje motive, 
kot so užitek, obvladovanje stresa, social-
no priznanje, pripadnost, tekmovalnost 
in uravnavanje telesne teže. Uporabniki 
naprav v fitnesu pa glede motivacije na 
prvo mesto postavljajo videz (Marin, Po-
lito, Foschini, Urtado in Otton, 2018). Na 
novo se pojavlja tudi skupina, ki prisega na 
tako imenovano ulično vadbo (angl. street 
workout). V 77,8 % primerov gre za mlajše 
moške, tudi tiste z nižjimi prihodki. Tudi to 
vrsto telesne aktivnosti ženejo motivi, kot 
so užitek, kompetentnost in telesni videz. 
Za to skupino športnikov je še zlasti značil-
no, da so duševno zdravi (Taipe-Nasimba, 
Peris-Delcampo in Cantón, 2019).

Motivi za ukvarjanje s fitnesom rahlo vari-
irajo glede na vprašalnike, metodologijo 
in države, v katerih so bile raziskave nare-
jene. Tharrett in Peterson sta že leta 2012 
kot glavne razloge za to, da se posamezniki 
včlanjujejo v fitnes klube v ZDA, navedla 
»izboljšanje forme in počutja«, »ohranjanje 
kondicije«, »dobro opremo«, »prijateljsko 
osebje«, »potrebo po motivaciji in prizna-
vanju«. Leta 2018 so podoben vprašalnik 
uporabili v Južni Koreji. Kot so ugotovili, 
je 55,5 % merjencev izrazilo, da je njihova 
glavna motivacija za vadbo zdrav življenjski 
slog, 21,4 % jih je navedlo izgubo telesne 
teže, 2,7 % izboljšanje postave, 2,2 % pa re-
habilitacijo (Yi in Seo, 2018). V Kanadi so, ob 
navedenih, zaznali tudi motiv staršev, da so 

dober zgled za otroke (MacIntosh in Law, 
2015).

Pri raziskavah, v katerih so člane fitnes klu-
bov vprašali, zakaj so se vpisali, se poja-
vljajo odgovori, kot so več energije, boljše 
počutje in spanec, manj stresa, večje zado-
voljstvo, boljši telesni videz (Riseth, Nøst, 
Nilsen in Steinsbekk, 2019). Zanimivo je, da 
je pri članih videz na zadnjem mestu, pri 
novih članih pa med glavnimi razlogi. To bi 
lahko pomenilo, da je želja po športni po-
stavi eden od glavnih razlogov za včlanitev 
v fitnes, vendar člani po nekem času poza-
bijo, da jih je to motiviralo, in glavni razlog 
postanejo počutje, energija in navada. Na-
vada je eden od ključnih razlogov za vzdr-
ževanje vzorcev rednega treniranja (Tappe, 
Tarves, Oltarzewski in Frum, 2013).

Kako je z dolžino in konsistenco vadbe? 
Rahman, Thatcher in Flint (2018) so doka-
zali, da daljše in pogostejše treninge izva-
jajo posamezniki, ki so kot motive izrazili 
obvladovanje stresa, revitalizacijo, uživanje 
v vadbi in pozitivne zdravstvene učinke. 
Skratka, gre za notranje motive, kar pome-
ni, da stranke z notranjimi motivi trenirajo 
bolj konsistentno in imajo daljše treninge. 
Povod so lahko tudi nekateri življenjski 
dogodki, ki posameznika zaznamujejo, na 
primer bolezen, poškodbe, travma ali ču-
stvene težave.

Starejši posamezniki za ukvarjanje s špor-
tom navajajo večinoma tri razloge: zaradi 
užitka ob športu oziroma rekreaciji, da osta-
nejo v formi in zaradi nasvetov zdravnika. 
Tisti, ki so trenirali zaradi zdravniških nasve-
tov, so manj pogosto trenirali in so se zato 
manj zdravo starali (Gutiérrez, Calatayud in 
Tomás, 2018).

Ljudje, ki nadzirajo vnos hrane, so bolj mo-
tivirani za telesno aktivnost kot tisti, ki vno-
sa hrane ne nadzirajo (Vartanian, Wharton 
in Green, 2012). Tudi BMI je povezan z mo-
tivacijo za začetek vadbe ter s trajanjem te 
motivacije. Rangul, Holmen, Bauman, Brat-
berg, Kurtze in Midthjell (2011) so dokazali, 
da so posamezniki z višjim BMI pogosteje 
neaktivni; če pa že začnejo telesno vadbo, 
je v primerjavi s tistimi z normalnim BMI ve-
čja verjetnost, da kmalu nehajo. Prav tako 
je za posameznike s povišanim BMI manj 
verjetno, da bodo začeli telesno vadbo za-
radi notranjih motivov, kot sta užitek med 
treningom ter zadovoljstvo po njem. Po-
tencialen začetek treninga posameznikov 
je po navadi posledica zunanjih motivov, 
kot je pritisk za prilagoditev družbenim 
normam. V takih primerih se lahko pojavi 

tudi tesnobnost (Swami, Steadman in To-
vée, 2009).

Moški kot motiv za trening večkrat nava-
jajo tekmovalnost in izziv, ženske pa več-
krat druženje in izgubo telesne teže (Eglis, 
Bland, Melton in Czech, 2011). Ženske med 
motivi navajajo še vrednotenje lastnega 
telesa, koncept lepote, filtriranje informacij 
zaradi zaščite telesa in motivi uravnavanja 
telesne teže. Ženske, ki bolj cenijo telo in 
videz, bodo verjetno trenirale intuitivno 
(Ramsey, 2018).

Ženske kot enega glavnih razlogov za izbi-
ro fitnesa navajajo druženje ter prijateljeva-
nje s preostalimi člani in inštruktorji, tudi 
vodenih vadb. Prav tako jim je pomemb-
nejša čistoča. Moški pa bolj razmišljajo o 
ceni ter kakovosti naprav za to ceno (Thar-
rett in Peterson, 2012). Moški pogosteje kot 
cilj treninga v fitnesu navajajo pridobitev 
mišične mase, ženske pa izgubo telesne 
teže (Ingledew in Markland, 2008; Zervou 
idr., 2017). Agresivno ozračje v fitnesu, kjer 
so večinoma moški, negativno deluje na 
ženske. Istospolnim moškim je pomemb-
nejši videz, heteroseksualnim pa zabava v 
fitnesu. Pri čezmernem treniranju v fitnesu 
se pojavijo tudi nedovoljena sredstva, kot 
so steroidi (Slater in Tiggemann, 2011).

Kakšen pa je psihološki profil ljudi, ki iščejo 
informacije o fitnesu prek interneta? Zadnje 
čase se ljudje glede vprašanja o rekreativ-
nem športu čedalje pogosteje obračamo 
na splet, zlasti na družbena omrežja. Ilhan 
je naredil zanimivo raziskavo o motivih, 
zakaj se ljudje včlanjujejo v online fitnes 
skupnosti. Večina jih je kot razlog navedla 
pridobivanje informacij, druženje, zabavo 
in samopotrditev. Precej posameznikov 
potrebuje podporo, potrditev in čustveno 
krepitev, da ostanejo motivirani. Skupine 
na družbenih omrežjih se osredinjajo na 
te vrednote in pomagajo tem posamezni-
kom (Ilhan, 2018). Dokazano je tudi, da se 
ljudje za številne vrste vadbe dogovarjajo 
prek spletnih platform (Taipe-Nasimba, 
Peris-Delcampo in Cantón, 2019). Zaradi 
čedalje več fitnes skupnosti na družbenih 
omrežjih so se pojavila tudi prva vpraša-
nja, ali je mogoče prek družbenih omrežij 
stranke motivirati k treningu ali celo k na-
kupu. Rebecca Baranow je v svojem delu 
merila vpliv fitnes vplivnežev prek druž-
benih omrežij na uporabnikovo zaupanje 
ter nakup. Ugotovila je enako kot Haemers 
(2016) ter Dahlqvist in Preiksaite (2018), 
da lahko prek spletnih družbenih omrežij 
vplivamo na odločitev kupca, in to zelo 
stroškovno učinkovito. Dokazala je tudi, 
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da sta za zaupanje vplivnežem prek spleta 
najpomembnejša prijaznost in transparen-
tnost, pomaga celo, če vplivnež deli kakšne 
osebne podatke, fotografije oziroma videe 
iz lastnega vsakdanjika. Tako uporabnik 
dobi občutek, da je vplivnež z njim iskren in 
da mu lahko zaupa. Posledica tega je večja 
motiviranost za trening, poveča pa se tudi 
verjetnost, da bo posameznik kupil izdelek, 
ki ga ta vplivnež promovira, in tudi članari-
no v fitnes klubu (Baranow, 2019; Schiefer, 
2018). Lastniki spletnih strani in spletnih tr-
govin, ki prodajajo članarine za fitnes klube, 
pripomočke in prehrano, računajo tudi na 
zaletavost strank pri nakupu.

Longbottom, Grove in Dimmock (2012) so 
dokazali, da adaptivni perfekcionizem pozi-
tivno vpliva na odločitev za začetek vadbe 
v fitnesu, pa tudi na pogostost vadbe. Ven-
dar lahko napačni motivi za telesno vadbo 
privedejo tudi do neželenih rezultatov. Na 
televiziji, internetu ter tudi v vadbenem 
prostoru je veliko posnetkov ali fotografij, 
ki idealizirajo bodisi moško bodisi žensko 
postavo. Take slike lahko negativno vpliva-
jo na samopodobo strank (Blond, 2008). Pri 
mlajših ženskah je lahko posledica tega ne 
le opustitev vadbe, ampak tudi povečanje 
tesnobnosti in pojav motenj hranjenja (Sla-
ter in Tiggemann, 2011). Schlegl, Dittmer, 
Hoffmann in Voderholzer (2019) so dokaza-
li, da lahko to privede tudi do kompulzivne 
vadbe, ki pa pri mlajših ženskah močno ko-
relira z anoreksijo in bulimijo.

Izjema so posamezniki, ki so zadovoljni s 
seboj. Ti ob pogledu na fotografije ali po-
snetke idealne postave ne čutijo nelagod-
ja (Blond, 2008). Podobno so z zanimivo 
raziskavo dokazali tudi Halliwell, Dittmar 
in Orsborn (2007). Moškim, ki obiskujejo 
fitnes, in moškim, ki fitnesa ne uporabljajo, 
so najprej pokazali like mišičastih moških 
manekenov, potem pa še slike normalne 
moške postave. Tisti, ki ne obiskujejo fitne-
sa, so poročali o nelagodju, ki so ga občutili 
ob pogledu na mišičasto moško telo. Sku-
pina moških, ki obiskujejo fitnes center, je 
ob teh slikah doživela pozitivne vzgibe in 
so začutili motivacijo za trening moči.

��Zaključek
Vrsta motivacije za ukvarjanje s katero-
koli telesno vadbo, tudi fitnesom, je zelo 
pomembna. Če se namreč posamezniki 
ukvarjajo z vadbo zaradi notranjih motivov, 
je verjetnost, da se bodo z vadbo ukvarjali 
dlje časa, precej višja. Prav tako je manjša 
verjetnost pojava tesnobnosti, stresa in 
motenj hranjenja. Možno je tudi, da stran-

ke, ki se začnejo ukvarjati s fitnesom zaradi 
zunanjih motivov, sčasoma vzljubijo špor-
tni način življenja in motive ponotranjijo. 
Višja samopodoba pozitivno vpliva na ve-
čjo tekmovalnost in pripadnost življenjske-
mu slogu fitnesa, kar so vse motivi za včla-
nitev v fitnes center (Longbottom, Grove in 
Dimmock, 2012; Zervou idr., 2017). Taki po-
samezniki se zaradi višje samopodobe raje 
vpisujejo v programe, v katerih lahko razši-
rijo svoje socialne stike, ker se pri mreženju 
počutijo samozavestno (Zervou idr., 2017).

Fitnes centri bi morali poudarjati, da so ne-
kateri fizični ideali nezdravi in nerealistični. 
Tako bi okrepili samopodobo strank ter 
pomagali preprečiti socialno tesnobnost, 
motnje hranjenja in negativen odnos do 
lastne fizične podobe (Eriksson, Baigi, Mar-
klund in Lindgren, 2008). Razumevanje 
motivacije članov fitnesov je bistveno za 
menedžerje fitnesov, če želijo dvigniti obisk 
(Caudwell in Keatley, 2016).
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