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1. Uvod

Hlavnim divodem pro vybér tématu byl piedev§im muj kladny vztah k vodé
a tim padem i k vodnim sportovnim aktivitim. Dal$im kritériem volby se stal zdjem
o aerobik v klasickém provedeni i jeho novéjsi varianta aqua-aerobik (tj. aplikace ve
vodnim prostiedi).

Uvodem je nutné zdiraznit, 7e aqua-aerobik je pouze jednim druhem
pohybové aktivity celkového komplexu ,,aqua-fitness. Tento pojem zahrnuje mnoho
variant cvieni ve vodnim prostiedi, kterd se neustdle rozSifuji o nové smeéry
a trendy. Bohuzel ne vzdy jsou uvedené pohybové aktivity zajistovany
kvalifikovanymi pracovniky a vpraxi jsem se mnohdy setkal s absolutnim
nedostatkem odborné literatury. Velmi cCasto jsem musel informace ziskavat od
cviCitell, které byli spiSe komer¢niho charakteru. Z téchto divodi povazuji za zcela
nezbytné a prioritni zpracovani jednotné metodiky, ndzvoslovi i cvicebnich
programt pro riznou klientelu tak, aby vzdy byl splnén zakladni cil: zdravi pohyb

a péce o zdravi zivotni styl.
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2.

2.1.

Teoreticka c¢ast

Zdravi

V odborné literatuie nalezneme mnoho pohledi renomovanych autori na

termin ,, zdravi . Pfedkladam nékteré z nich:

Zdravi jako cil a zdravi jako prostfedek k dosazeni cile

V jedné véci tykajici se zdravi existuje naprostd shoda: Je dobré byt zdrav —

piipadné vyjadieno opa¢né: Nikdo nechce byt nemocen (KRIVOHLAVY, 2003).

Co si lidé predstavuji pod pojmem zdravi

David Seedhouse (1995) ukazuje na ctyfech prikladech to, co si lidé rizného

zamgéieni piedstavuji pod pojmem zdravi:

2.1.1.

Lékat — pojmem ,,zdravi“ rozumi neptitomnost nemoci, choroby ¢i trazu.
Sociolog — rozumi pojmem ,,zdravy ¢loveék* ¢loveka, ktery je chopen dobie
fungovat ve vSech jemu piislusnych socialnich rolich.

Humanista — slovy ,,zdravy clovék* oznacuje takového cloveéka, ktery je
chopen pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které se pied nim
naskytnou.

Idealista — pod pojmem ,,zdravy clovek! si predstavuje Cloveka, kterému je

dobfie — télesné, duSevné, duchovné i socialné (KRIVOHLAVY, 2003).

Rozdéleni teorii zdravi

Seedhouse (1995) rozdé€luje teorie zdravi do Ctyt skupin:

Teorie, které povazuji zdravi a idedlni stav clovéka, jemuz je dobie
(wellness).

Teorie, které chapou zdravi jako ,,fitness* — normalni dobré¢ fungovani.
Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi.

Teorie, které chapou zdravi jako urcity druh ,,sily* (Kf{IVOHLAVY, 2003).

11



Jini autofi mohou preferovat odlisné déleni od tohoto modelu:

- Zdravi jako zdroj fyzické a psychickeé sily
Williams (1983) podrobil analyze lidova pojeti zdravi v riznych kulturdch. Zjistil,
ze v mnoha primitivnich kulturdch je mozno se setkat s lidovym holistickym pojetim
zdravi. Zdravi ji tak povazovano za urcity druh sily, kterd ¢lovéku pomahd v zivoté

zdolavat pieriizné t&zkosti (KRIVOHLAVY, 2003).

- Zdravi jako metafyzicka sila
Rada humanisticky orientovanych teorii zdravi povazuje zdravi za urity druh vnitfni
sily €loveka. Tuto silu nazyvaji autofi riznymi jmény — napi. élan vital, vitalita,
v ur¢itétm smyslu i libido, schopnost adaptace, metafyzicka zdravotni sila apod.
Spoleénym jmenovatelem tohoto souboru teorii zdravi je predstava zdravi jako
néceho, co Clovéku umoziiuje dosahovat vysSich cili, nez je samo zdravi

(KRIVOHLAVY, 2003).

- Salutogenze — individualni zdroje zdravi
Aaron Anthonovsky (1985) soustavné studoval dvé skupiny Zidd, ktefi prezili
nacistické koncentracni tdbory. Jednu skupinu tvofili lidé, kteti se vratili v takovém
stavu, Ze se jen obtizné¢ adaptovali ve zménéné situaci. Druhou skupinu tvoftili
naopak lidé, ktefi po relativné stejné tézkych zazitcich prokazovali mimotadnou
zivost a schopnost nezdolné se vyrovnavat s zivotnimi problémy. Rozdily mezi
témito dvéma skupinami nespocivaly ani tak v jejich celkovém fyzickém, jako spiSe
v psychickém stavu. Tomu vénoval Aaron Anthonovsky soustavnou pozornost
v dalsi knize (1987). Zjistil, ze nejde o dil¢i psychické schopnosti, ale o celkovou

holistickou — charakteristiku postoje k Zivotu (KRIVOHLAVY, 2003).

- Zdravi jako schopnost adaptace
Adaptaci se rozumi schopnost pfizpusobit se prostiedi (napft. tim, Ze se teple obléknu,
je-li zima) nebo pfizpiisobit se nepfiznivym zivotnim podminkam (napf. tim, Ze si
zvyknu na chladnéjsi prostiedi). Tuto piizpiisobitelnost ¢i ptizplsobivost — schopnost
upravit prostfedi nebo zmeénit vlastni zpisob zivota — obdivovali mnozi

(KRIVOHLAVY, 2003).
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- Zdravi jako schopnost dobrého fungovani
Definice zdravi, ktera je dnes velice rozSifend, definuje zdravi jako schopnost
dobrého fungovani (fitness). V populaci je znama svym logem ,,Bud fit“. Dle
Parsonse (in Kfivohlavy):,, Zdravi je stav optimdlniho fungovani ¢lovéka (individua)
vzhledem k efektivnimu plnéni role a Ukold, nimz byl socializovan®

(KRIVOHLAVY, 2003).

- Zdravi jako zbozi
V jadru tohoto piistupu k otdzkam zdravi jde o pojeti zdravi jako néceho, co se da —
podobné¢ jako zbozi na trhu — dodat, koupit nebo ztratit. Da se koupit ve formé 1¢ku
v 1€ékarn€ nebo ve forme urcitého Iékarského zakroku (napt. zubniho 1ékate). Podari-
li se ndm obstarat toto zboZzi (napt. 1€k v 1ékarné) a uzijeme-li je, pak nam ptinasi
nzdravi“.  ZlepSuje to nad§ zdravotni stav. Obdobné je tomu s lékaiskymi
(chirurgickymi, rehabilitacnimi apod.) zdkroky. Dle mého ndzoru je tento postoj ke
zdravi typicky pro moderni zépadni medicinu a pln¢ nevystihuje celistvé pojeti
zdravi, pro laiky miZe byt i ndzorem zavad¢jicim, se kterym nelze v civilizované

spole¢nosti plné souhlasit (KRIVOHLAVY, 2003).

- Zdravi jako ideal
Nejznaméjsi  definici zdravi je charakteristika zdravi publikovand Svétovou
zdravotnickou organizaci (world health organization). Tato definice v origindlu
(Constitucion of WHO z roku 1946) tika: ,,Health is a state of complete physical,
mental and social well-being and not merely the absence of disease and infirmity.* —
v Ceském piekladu: ,,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky,
tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti®

(KRIVOHLAVY, 2003).

Zdravi maze byt podle WHO definovano i jinak. Neni to jen nepfitomnost
nemoci, ale soucasné jako télesna, dusevni, socialni a psychosocialni pohoda. Zdravi
lze volné definovat negativné jako nepfitomnost nemoci nebo poruchy, anebo

pozitivné jako pocit pohody t&lesné a dusevni. Clovék, ktery zvlada zdravy Zivotni
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styl, ovladd svoje emoce, ma se rad, dokaze zastavit destruktivni mySlenky
a podporovat konstruktivni, je idedlnim stavem zdravého Zivotniho stylu. V zivoté
tyto idedly potiebujeme, protoze ve vztahu k idedlu porovnavame, ¢eho bychom
chtéli dosahnout. Uvédomujeme si vlastni nedokonalost a vzajemnou odlisnost. Usili
o zdravy Zivotni styl nds mize dovést k tomu, ze se stdvame lepSimi, pokornymi,

tolerantnimi a laskavymi k sob¢ i druhym. Dle Persaka (in Schuster, 2008).

Spole¢né cile definovani zdravi

- Zdravi chapou jako podstatn¢ diillezity moment s ohledem na uskutectiovani
zivotnich cila.

- Zdravi vidi jako dynamicky jev, ktery se pohybuje v obou smérech od
kladného polu (dobrého zdravi) k zapornému polu (nemoc).

- Dobré zdravi chapou jako mimoiadné vysokou a obecné velice zadouci
zivotni hodnotu.

- Zdravi chapou v podstatné SirSim zorném uhlu nez jen jako zdravé (normalni)
fungovani lidského téla (berou v uvahu 1 psychické, socialni a duchovni
dimenze zdravi).

- Vidi uzky vztah mezi kvalitou zivota a zdravim.

- Kladou diiraz na osobni odpovédnost ¢lovéka za jeho vlastni zdravotni vztah.

- Nevidi problém zdravi jen jako individudlni otazku, ale zaméfuji pozornost
i na jeho komunitni, ekologickou a politickou podminénost (BLAHUSOVA,
2005).

2.1.2. Pracovni definice zdravi

,Optimalni stav zdravi urcité osoby zéavisi na stavu souboru podminek, které
ji umoziuji zit a pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické

moznosti (potencialy) (KRIVOHLAVY, 2003).
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2.2. Wellness-novy obor

Wellness znamena byt zdravy, spokojeny a citit se tak spokojené, jak je to jen
mozné. Zpusob, jak dosdhnout wellness, je optimalizovat fyzické, emociondlni,
mentalni, spiritualni a socialni podminky.

Vyzkumy ukazuji, Ze 1ékaiské a osobni ndklady na udrZeni zdravi a prevenci
chorob jsou v dlouhodobém méfitku daleko mensi nez na léceni po jejich propuknuti.

Nejvétsi diraz a nejvice prostoru je vénovano fyzické dimenzi a wellness
a zni télesné zdatnosti — fyzickému fitness. Je dokdzéano, ze tato dimenze wellness
ma nejvetsi vliv na zdravi a kvalitu zivota nejen sama o sobé¢, ale soucasné i tim,

7e ovliviiuje viechny ostatni dimenze wellness (BLAHUSOVA, 2005).

2.2.1. Wellness

Wellness provazi novou vlnu péce o zdravi, kterd pfertista zndmy, i u nas
zdomaécnély fitness (zdatnost).

Wellness klade velky duraz na osobni zodpovédnost v procesu zvyseni
a udrzeni nejvyssi kvality zivota. Bez ohledu na ekonomické, socidlni, fyzické nebo
zdravotni (ve smyslu postizeni) omezeni mize kazdy ¢lovék uspésné dosdhnout
vysoké urovné wellness.

Clovek, ktery ma vysokou troveit wellness, je uchrdanén mnoha nemoci,
nebot’ si vytvofil rovnovdhu mezi fyzickou, emociondlni, socialni, intelektudlni
a spiritudlni dimenzi zivota.
wellness.

Pojem wellness Ize povazovat za plynuly ptfechod od zdravotni nepohody,
nemoci a chronickému onemocnéni na jednom konci az k vysoce kvalitnimu Zivotu
a wellness na konci druhém. Obr. €. 1, ptiloha €. 1.

Ptirozenou tendenci vétSiny z nés je byt spokojen se zptisobem Zzivota, kterym
zijeme tak dlouho, dokud se citime dobte. Lidé, kteti se malo pohybuji a jsou tudiz

malo zdatni, jedi jidla s vysokym obsahem tuku a cholesterolu, koufi, konzumuji
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casto alkohol, jsou vystaveni pfemife stresu a maji nedostatek odpocinku jsou se
svym zivotem spokojeni dokud neza¢nou pocitovat ptiznaky chorob.

Mohou cekat do té doby, nez je akutni bolest nebo dokonce neschopnost
nedonuti zménit chovani. Bolest a jiné fyzické projevy nemoci jsou velmi silnou
motivaci k ¢inu, kdyz se vyskytne néktery z projevii nemoci nebo vazného zranéni ,
okamzité vyhledavaji efektivni 1écbu. Nastésti je medicina na stile vySsi Grovni.
Jejim ukolem je navracet ¢lovéka znovu zpét do stfedu pomysiné piimky, kde neni
ani nemoc, ani zdravi, kde jsou ale stale obsazeny symptomy choroby a bolest a kde
neni idealni zdravotni stav a zivotni pohoda.

Oproti tomu wellness Zivotni styl poméaha jedinci nejenom nebyt nemocny
a nemit bolesti, ale na pomyslné pifimce ho odvadi co nejdale od sttedu k co
nejlepSimu zdravi a wellness.

Dulezitym kli¢em k wellness zivotnimu stylu je pfijeti odpoveédnosti za sebe
sama. Prostfednictvim vlastni zodpovédnosti mize ¢loveék zlepsit své zdravi a byt

spokojenéjsi (BLAHUSOVA, 2005).

2.2.2. Dimenze wellness a jak je pozitivné ovliviiovat

Clovek, ktery chce dosahnout vysoce kvalitniho Zivota, potiebuje ovliviiovat
pét zékladnich dimenzi. Obr. €. 2, ptiloha ¢. 2. Kazda z nich by méla byt ovliviiovana
samostatné a pfitom by viechny spolu mély vzajemné souviset. Zadnou z nich nelze
opomenout, protoze jenom rovnovdha mezi nimi muaze vést k nejvys$i urovni
wellness. Wellness je kombinaci vSech dimenzi a u vSech by se méla zvySovat
uroven.

Zanedbani nékteré z nich mize znicit rovnovahu potiebnou k vysoké tirovni
uvedené¢ho pojmu. Nekteré dimenze mohou v urcitém obdobi Zzivota ztratit na
diilezitosti, nicméné usilovani o rovnovahu pfispiva k dokonalosti (BLAHUSOVA,

2005).
Fyzicka dimenze

Fyzicka dimenze wellness zahrnuje vSechny kondi¢ni aspekty nasi existence,

které mohou ptisobit na kvalitu Zivota. Jsou to zejména: fyzicky fitness (télesna
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zdatnost), zdravd vyziva, kontrola a ovlivilovdni hmotnosti, prvence

kardiovaskularnich , nadorovych a dal§ich onemocnéni (BLAHUSOVA, 2005).

Spiritualni dimenze

Spiritudlni dimenze wellness je chapdna jako rozvoj vnitini osobnosti,
vlastniho duSevna. Spiritudlni wellness zahrnuje Zivotni zkuSenosti a jejich odraz
v hledani smyslu vlastniho Zivota. Schopnost urcit skutecny zdroj potéSeni, radosti
a naplnéni v zivot¢ je spiritualni objasnéni osobni hodnoty a viry v sebe sama. Pro
kazdého c¢lovéka je spiritudlni dimenze wellness jedinecna a kazdy by mél najit svoji
cestu sebepoznani. Mlize zahrnovat i schopnost identifikovat a zménit vlastni slabosti

(BLAHUSOVA, 2005).

Emociondlni dimenze

Tato dimenze je definovéana jako soubor v§ech emocionalnich stavil, které nés
identifikuji a definuji. Predélano Emocionélni wellness zahrnuje tii hlavni oblasti:
uvédomeni, piijeti a management. Emocionalni uvédoméni je poznani vlastnich
pocitli a stejné¢ tak pocitli ostatnich lidi. Emocionalni pfijeti znamena pochopeni
normdlnich lidskych emoci a emocionalni management je schopnost kontrolovat
a umet se vyporadat s osobnimi pocity.

Podstatné je schopnost udrzet emocionalni stabilitu, stfed mezi ptili§ velkymi
a prili§ malymi emocemi. Emociondlni wellness je schopnost pozitivniho naladéni
a vnitini pohody, radosti ze Zivota, schopnosti adaptibility na Zivotni i pracovni
zmény a uméni zvladat stresujici faktory dneSniho hektického zivota

(BLAHUSOVA, 2005).

Sociélni dimenze

Kazdy clovék musi byt ve vzajemném vztahu sjinymi lidmi. Socidlni
wellness zahrnuje schopnost rozumét si s ostatnimi lidmi a chépat jejich odliSnosti.
To znamena dat najevo slusSnost, spravedlnost a zajem o vSe, co se tykd spolecnosti

(BLAHUSOVA, 2005).
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Mentalni dimenze

Mentalni dimenze wellness zahrnuje intelektudlni a tvirci aspekty mozku.
Mozek je neustdle schopen ucit se, adaptovat a ménit v zavislosti na novych
zkuSenostech a informacich. Tato dimenze wellness obsahuje stidlou radost ze
ziskavani novych znalosti a zkuSenosti.

Mentalni aspekt wellness je také charakterizovan tviré¢imi schopnostmi. Nové
myslenky, napady a tvorba jsou vysledkem obrazotvornosti. Toto napéti mezi
myslenim a novou informaci je zdrava cesta k udrzeni mentalni Cilosti. Pokracujici
studium, konference, odborné semindfe a literatura, to je cesta k obnoveni
zapomenutych a ziskani novych informaci a kvality Zivota. Spojeni mezi

intelektualni stimulaci a zdravym Zivotem je nepopiratelné (BLAHUSOVA, 2005).

Jak se mizeme pfiiblizit vysoké urovni wellnes
Charakterizovali jsme wellness jako dynamicky pribéh Cinnosti, zaloZzenych
na odpovédnosti za sebe sama. Cilem je osvojit si vétsi zodpoveédnost za kvalitu

Zivota tim, ze délame pozitivni Zivotni rozhodnuti (BLAHUSOVA, 2005).

2.3. T¢lesny pohyb

Nelze hovofit o télesném pohybu jako zédkladnim projevu Zivota ¢loveka, aniz
bychom si predem uvédomili, Ze jde o pohyb specificky, ktery zaujima urcité misto
v celé hierarchii riznych druhi a forem pohybu obecné.

Obecné se da fici, ze pohyb zahrnuje vSechny procesy probihajici v ptirodé
1 ve spolecnosti. Pohybem je rozuména jakakoliv zména vibec, jakékoliv vzdjemné
plisobeni objektl vii€i sob€, ale 1 uvnitf jich. Je to tedy zména ve vnéjsSich 1 vnitinich
vztazich. Pohyb je chdpan jako absolutni, jeho zdanlivy opak — klid, je relativni.

D4 se hovofit o tom, Ze existuje nekonecné mnozstvi forem pohybu. Je
pritomny v makrosvéte 1 mikrosvété. Jsou jim urcovany vlastnosti, struktura i zptisob
existence. Ve svych projevech je mnohotvarny a existuje v rtiznych jednoduchych
1 velmi slozitych formach. Ve vyssi form€ pohybu jsou pfitom respektovany

1 vSechny jeho niz$i formy.
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Z velkého mnozstvi forem vyskytu vyplyva, Ze je Ize podle riznych kritérii délit do
skupin. Tfi nejcastéji uvadéné zékladni skupiny:

- pohyb mechanicky (neziva hmota)

- pohyb biologicky (zivé organismy)

- pohyb spolegensky (¢lovék) (KOVAR, 2007)

Jak se projevuje pohyb u ¢loveéka jako nejvysSiho predstavitele zivociSné
fiSe? Biologicky pohyb ma svoji zvlastni charakteristiku. Projevuje se jako vné&jsi
vyraz zivého systému a jeho jednotlivych Casti, i jako vnitini d&je v systému se
odehravajici. Bez ohledu na tuto diferenciaci plisobi ve vztahu k podminkdm jako
jednotny systém. D4 se fici, Ze uroven zivota je podminéna pohybem. Diky jemu
dochazi k rozvoji a posilovani jednotlivych funkci, k rozvoji organismu jako celku,
k upravovani reakci na vnéj$i prostiedi atd. Pohyb je tedy nejen nejvlastnéjSim
projevem zivého organismu, ale i nejzakladnéj$i podminkou jeho Zivota vubec.
Postupny vyvoj pohybu byl ovliviiovan rozmanitosti podminek, ve kterych se zivy
organismus nachéazel. V priabéhu historického vyvoje tak doSlo k vyrazné
diferenciaci lidského a ostatniho zivoc¢isného pohybu.

Spolu s vyvojem cloveéka jako druhu se postupné vyvijela a diferencovala
1 jeho motorika. Lidskou motoriku (zakladni motorika ¢lovéka, pracovni motorika,
bojova motorika, kulturné-umélecka motorika, t€locvicnd motorika) povazujeme za
celou sumu vSech pohybovych ¢innosti a pohybl cloveka, kterou je teoreticky
schopen v pribéhu svého zivota realizovat. Je to tedy cely pohybovy potenciél
clovéka. Pohybova aktivita je naproti tomu sumou vSech skuteéné realizovanych

pohybovych ¢innosti. Dle Hodané (in Kovat, 2007).

2.3.1. Dé¢leni pohybovych aktivit

Pohybova aktivita ptispiva, podle Jurikové (2006, s. 33 an.), ke zdravému
zivotnimu stylu a prevenci socialné patologickych jeva. U déti a mladeze je to
prostiedek k zajisténi normalniho télesného vyvoje (pro optimalni rist a vyvoj
nervového systému, vyvoj pohybového ustroji, zvySovani svalové hmoty, spravné

drzeni téla, spravny krevni ob¢h, reguldtor obezity atd.). PfinaS§i moznost
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seberealizace, pocitu spokojenosti a pohody, navazovani ptatelskych kontakti.

Pohybova aktivita zvySuje i1 toleranci ke stresu, depresi a pfetizeni nervového

systému. Plni i funkci relaxaéni (KOVAR, 2007).

,Pohybova aktivita zahrnuje vSechny pohybové cCinnosti Clovéka. Je to

mnohem S$ir§i pojem nez sport. Patii do ni rovnéz pohybové aktivity pracovni,

lokomo¢ni, béznych zivotnich tkond, plejada hobby-aktivit, kam rovnéz patii sport,

cviGeni, turistika a tanec”. Dle MSMT ( in Kovat, 2007).

Podle Hodan¢ (1997) délime pohybové aktivity:

Z hlediska fizeni na:

organizovan¢ — tyto aktivity maji vétSinou odborné vedeni, zastitu
sportovniho klubu, odpovidajici materidlni 1 prostorové vybaveni. Jsou
pravidelné¢ pofadané ve form¢e tréninku, pfiprav, soustiedéni, soutczi.
V priibéhu tydne maji pevnou pozici v ¢ase, v misté

neorganizované — aktivity volnocasové, tyto aktivity vétSinou nejsou pevné

zakomponovany do ¢asového planu tydne, provozuji se vétSinou pii uvédomeéni si,

Ze tuto aktivitu chceme délat (KOVAR, 2007).

Z hlediska fyzického zatizeni na:

rekreaéni — zde se neaspiruje na vyraznéjSi sportovni vykon, ani na
spolecenské uplatnéni prostiednictvim sportu. Ma funkci spise spolecenskou,
regeneruje organismus, zvySuje fyzickou a duSevni zdatnost, péstuje volni
vlastnosti, napomdhd vSestrannému rozvoji osobnosti

zdvodni — ma tyto znaky: systematicnost a planovitost tréninku, stanoveni
cili ve vztahu kdosazeni vykonu, ucast v soutézich. Je dominantni

2

2007).

Z hlediska opakovani aktivit na:

pravidelné — zde jsme upfiesnili, Ze aktivita musi byt provddéna minimalné

jednou za tyden po dobu uplynulych 4 tydni

20



- nepravidelné — ndhodné provozovana aktivita, spontanni reakce na vné&jsi

podnéty, ne viak stald (KOVAR, 2007).

Hovoiime — li o ,,pohybovych aktivitach® musime samoziejm¢ zminit termin
»telesnd kultura®. V souCasnosti se stale castéji poukazuje na jeji zdravotni
a preventivni vyznam. V souvislosti s vysledky Borivky (1989, s. 9) miZzeme na
»teélesnou kulturu® nazirat jako na sféru specifické lidské ¢innosti, ktera zahrnuje
hodnoty vytvofené a vyuzivané k optimalnimu fyzickému rozvoji a k zabezpeceni
télesné pripravenosti ¢lovéka. Tyto faktory se podileji na formovéni biologické
a socialn¢ psychické stranky osobnosti a samoziejmé rovnéz na prohlubovani
socialnich vztah.

Pod pojem télesnd kultura dale spadaji pojmy jako télesnd vychova, sport
a pohybova rekreace.

Pojem télesnd kultura dale zahrnuje:

- veédecké poznatky v oblasti t€lovychovnych aktivit

- télovychovné slavnosti, vefejna vystoupeni a sportovni soutéze

- pfipravu télovychovnych odbornika

- lékatskou kontrolu

- télovychovna sportovni zatfizeni, t€lovychovné porady a vyzkumné laboratote

- literaturu, vytvarné umeéni a hudebni tvorbu, pokud se dotyka télesné kultury
a jejich vysledkt

- propagaci télovychovnych aktivit prostiednictvim masovych sdélovacich
prostiedkil

- zékonodarna a jind opatfeni tykajici se télovychovnych aktivit a také péce
o zivotni prostfedi véetn¢ hygieny prace, odpocinku a zdravotni prevence®.

Dle STRELEC (in KOVAR, 2007).

2.3.2. Fitness

stylu. Fitness (zdatnost) je n¢kdy popisovany jako ,,schopnost provadét kazdodenni

ukoly svizné bez piiliSné ndmahy, s dostatkem energie a s dostateCnou rezervou pro
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spokojené prozivani volného c¢asu a zvladani nepfedvidanych udalosti

(BLAHUSOVA, 2005).

Soucasti fitness

Fitness lze Clenit na dvé hlavni kategorie. Obr. €. 3, pfiloha ¢. 3. Zdravotné
orientovany fitness a jeho Ctyfi slozky: kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila
a vytrvalost, flexibilita a slozeni téla maji pifimy kladny ucinek na zdravi.
Dovednostné (n¢kdy také vykonnostn¢) orientovany fitness, jehoz slozky maji vliv
na vykonnost, ale nemaji pfimy u¢inek na zdravi: rovnovaha, koordinace, rychlost,
reakéni doba, svalova pruznost, ohebnost patefe, kloubni pohyblivost, obratnost

(BLAHUSOVA, 2005).

Zdravotn¢ orientovany fitness

Zdravotn¢ orientovany fitness ma Ctyfi soucasti, z nichz kazda ma jiny ucinek
na fyzické zdravi a wellness. Jejich vlivem dochazi ke zlepSeni vytrvalosti, zmenseni
unavy, snizeni rizika urCitych typti onemocnéni jako napf. rakoviny, diabetu
k prevenci osteopordzy, ke zlepSeni imunitni odezvy., zkvalitnéni spanku a mnoha

dal3im fyzickym a emocionalnim uZitkim na zdravi (BLAHUSOVA, 2005).

Jak zlepsit uroven fitness
Nejucinngj$im zplsobem, jak zlepSit vSechny slozky fitness, jsou tcélesna
cvideni nejriiznéjsiho charakteru. Clovék nemiize zlepSovat zdatnost:

- Pokud nevykondvé pravidelné (to je alespon tfikrat tydn€) aerobni ¢innost,
ktera zlepsSuje uroven kardiorespiracni vytrvalosti. Aerobni cvic¢eni zrychluje
metabolismus (latkovou pfeménu) v téle, pficemz se spaluji zasoby
podkozniho tuku a zabranuje se ztraté svalové hmoty.

- Pokud nenuti svaly k ¢innosti. Svaly maji pfirozenou tendenci vékem
a necinnosti atrofovat. Posilovanim se zvétsi a zpevni svalova hmota. Svalova
hmota potom produkuje vice enzymu a je schopna odbourat vice zasobniho

tuku. Schopnéjsi svaly umozni efektivni a vytrvalej$i pohybovou ¢innost.
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- KdyZz nebude mit optimdlni flexibilitu. Lze ji ziskat napfiklad stre¢inkem.
Diky ni ¢lovék provadi pohyby bez probléml a neposkodi si svaly, vazy
a klouby.

- Kdyz ve slozeni téla prevladne mnozstvi tuku. Nadmérma vrstva podkozniho
tuku zneptijemnuje pohyb, zpomaluje metabolismus, ztéZzuje dychéni, krevni
cirkulaci, zvySuje krevni tlak. Jediné pravidelnym aerobnim cvicenim lze
spalit prebyteény podkozni tuk a zrychlit metabolismus (BLAHUSOVA,
2005).

Fitness program

Zdravotné orientovany fitness program musi zahrnovat péci o Ctyii zakladni
komponenty. Obr. €. 4, ptiloha €. 4. :

1. kardiorespiracni vytrvalost (aerobni kapacitu)

2. svalovou silu a svalovou vytrvalost

3. flexibilitu (kloubni pohyblivost + svalovou pruznost a ohebnost pateie)

4

sloZeni téla (BLAHUSOVA, 2005)

Planovani fitness programu
Pro naplanovani fitness programu je dilezité porozumét jeho zakladnim

principim a umét je aplikovat (BLAHUSOVA, 2005).
Efektivni principy rozvoje fitness

Princip zvétSovani zatizeni

Zatizeni musi byt zvySovano postupné, aby organismus mohl pln¢ podnéty
adaptovat a vhodné reagovat. PtiliSné ¢i nevhodné zatizeni by vedlo k pfetizeni ¢i
,» pretrénovani “, které se projevuje souc¢asnou neschopnosti vykondvat pozadovanou
¢innost. Nastava nucend pohybova piestavka riizného casového stupné (n€kolik dni
az mesicll) a teprve po odeznéni potizi, lze znovu aplikovat mirné zatizeni

(BLAHUSOVA, 2005).
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Motorické uceni

Je proces, pii kterém dochazi k upeviiovani schopnosti v CNS — centralni
nervova soustava, (prostfednictvim synapsi — spoju v Sed¢ kiife mozkoveé).
Féaze motorického uceni:

1) Generalizace:

- Seznédmeni spohybem (verbdlni, vizualni, kinestetické plsobeni — tzv.
proneseni prvkem).

- CNS - iradiace vzruchii — projevuje se tzv. souhyby (neucelné pohyby, které
se pfi daném pohybovém prvku nemaji objevovat), vétsi inava.

- Anxiozita — pifi neuspéSné c¢innosti zaporné emoce (vyluCuji se adrenalin
a noradrenalin).

- Pfi uspésné Cinnosti pozitivni emoce (vylucuji se endorfiny).

2) Diferenciace:

- Pohyby se stavaji pfesnéjSimi, diferencuji se.

- CNS - proces koncentrace vzrucht do odpovidajicich center.

- Vznik synapsi — spojeni neuritil.

- Retence — proces plisobici proti zapominani — zanik spoju.

3) Automatizace:

- Pohyby se automatizuji, jejich provedeni je mozné i bez soustfedéni se na
pohyb schopnost prvek vykonavat bez predchozi ptipravy.

- Pohyby se také upeviiuji, takze po dosazeni této faze jez sportovec pohyb
nezapomene.

- CNS — proces stabilizace.

- Reminiscence — v ptipadé€ platé — efektu (docasna stagnace v uceni, pohyb se
nezlepSuje) je vhodné nacvik prerusit a po odpocinku se znova vratit — mélo
by opét dochazet k pokroklim.

3) Kreativita:

- Vtéto fazi je sportovec schopny pracovat s naucenym prvkem tvofive,
zafazovat jej do sestav, pfi chybném provedeni pohotové reagovat
a minimalizovat disledky chyby, uplatiiovat osobity piistup k provedeni
prvku apod..

- CNS - proces tvoiivé koordinace.
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- Souvisi s inteligenci, pfedevsim herni inteligenci (ne kazdy sportovec dojde
do této faze).
- Ve skolni télesné vychové dovedeme zaky nejvys do 2. faze, sportovce do 3.

— 4. faze (KOBYLKA, HOSEK, SLEPICKA, VANEK, 1981).

Princip postupnosti

Princip postupnosti vychdzi z toho, ze uroven fitness se zlepSuje nejlépe pii
pravidelném zvétSovani zatéze. Pokud ma Cloveék nizkou uroven kardiorespira¢niho
fitness, mél by zacit malou frekvenci, intenzitou i dobou trvani lekci a zvySovat
frekvenci, intenzitu i dobu trvani, az kdyz se citi pfi dané intenzit¢ dobie

(BLAHUSOVA, 2005).

Princip reverzibility

Zvysend urovenl vSech slozek fitness (kardiorespiracni vytrvalosti, silovych
schopnosti, flexibility i slozeni téla) se snizi, pokud nebude udrzovany. Kdyz ¢lovek
prestane pravidelné cvicit, fyziologické zmény a zdravotni ucinky, které cviceni

pfineslo, se ztrati (BLAHUSOVA, 2005).

Princip individuality
Vyzkumy ukazuji, ze na kazdého ¢lovéka pusobi cviceni jinym zptisobem. Je
to dédno vrozenymi dispozicemi a ¢lovék by se nemél nechat odradit, kdyz naptiklad
stejny vytrvalostni cvicebni program ptisobi na kolegu ti¢inngji.
Kazdy ,, vykon “ (i nesportovniho charakteru) neovlivnén kromé
vnéjSich podminek (prostiedi apod.) 1 nitinimi rozdilnostmi napt. : vliv dédicnosti,
somatotyp (télesny typ jedince), psychotyp (psychické zameéifeni osobnosti) ¢i

temperament (BLAHUSOVA, 2005).

2.3.3. Somatotyp

Toto je jeden z diivodii pro¢ na kazdého clovéka pilisobi cvicebni program

jinym zpusobem.
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Terminem somatotyp oznaCujeme kvantitativni popis stavby a kompozice
lidského téla.

Sheldon vyvinul metodu, podle niz se vedle tii zékladnich typi presné urci
1 typy prechodné , tj. celkem 76 typti a podle modifikace z roku 1954 celkem 88
typli. Zavadi pojem somatotyp na zakladé¢ dikladného rozboru diivéjsich
typologickych systémd.

Krajni typy jsou endomorf, mezomorf a ektomorf. Podle Sheldona je
v kazdém jedinci nestejnou meérou zastoupena komponenta endomorfni (stupent
tloustky, mnozstvi podkozniho tuku), mezomortni (stupen rozvoje svalstva a kostry)

a ektomorfni (stupen Stihlosti, kiehkosti, relativni délky koncetin). Kazda z téchto

slozek se pii uréovani somatotypu hodnoti od 1 do 7 bodi (CELIKOVSKY, 1990).

Charakteristika komponent somatotypu

Endomorfni komponenta

Ptevazuji zakulacené tvary a na pohmat mékké svalstvo s premirou tuku.
Bficho vystupuje pfed hrudnikem. Obvod pasu je vétsi nez obvod hrudniku.
Kongetiny jsou relativné kratké, slabé, pomémé malé ruce a chodidla. Clovék,
u n¢hoz dominuje endomorfni komponenta a ostatni dvé jsou potlaceny, ma bodové

oznaéeni 7 — 1 — 1, extrémni endomorf. (CELIKOVSKY, 1990).

Mezomorfni komponenta

Prevladd masivni svalstvo a kostra, typické je hranatost téla. Trup je te€zky,
svalnaty. Koncetiny svalnaté, masivni, délka je rtizna. Silné je i1 predlokti, zapésti,
ruka. Obvod hrudniku zna¢né prevysuje obvod biicha. Paze a dolni koncetiny jsou
relativné stejné dlouhé. Bfisni sténa byva pevnd, nevystupuje. Jedinec u nc¢hoz
dominuje mezomorfni komponenta a ostatni dvé jsou minimalné uplatnéné, je

bodové oznaéen 1 — 7 — 1, extrémni mezomorf. (CELIKOVSKY, 1990).
Ektomorfni komponenta

Ptevazuji znaky kiehkosti, slabé kosti a velmi slabé svalstvo. Trup je

relativné kratky, koncetiny relativné dlouhé, avSak postava jedince neni vzdy vysoka.
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Bficho byva ploché. Hrudnik je ve srovnani s bfichem relativné dlouhy. Je plochy
a uzky. Typické jsou velmi slaba stehna a slabé paze. Jedinec, u n¢hoz dominuji
znaky ektomorfni komponenty a dal$i dvé komponenty jsou jen mélo vyznaceny, je

bodové oznaéen 1 — 1 — 7, extrémni ektomorf. (CELIKOVSKY, 1990).

Postup pfii stanoveni somatotypu
Extrémnich typd, tj. té€ch typt, kde je Cislo 7 v nékteré z komponent, je velmi
Abychom ur¢ili somatotyp, musime osobu vyfotografovat zepiedu, z levého
boku a zezadu za standardnich podminek na specidlni ro¢né s bilym pozadim. U
kazdého jedince se zméfi index pomeéru vysky ke tfeti odmocniné z hmotnosti
a pouziji se Sheldonovy tabulky a atlas s 1175 vzorovymi fotografiemi.

,» Vykonnost “ jedince je vysoké mife ovliviiovana také jeho osobnostnim
temperamentem — tedy dynamickymi vlastnostmi osobnosti.

Jedna se o soubor vrozenych vlastnosti projevujicich se zpisobem reagovani,
chovani a prozivani. Temperament je spjat se vzruSivosti — tj. mirou odpovéedi
organismu na riizné podnéty a zaroven je to tendence organismu ménit nalady.

Lidé se navzédjem liSi nejen obsahem svého duSevniho Zivota (tj. vnimanim,
pamatovanim, myslenim, zajmy), ale i formou - reakcemi na podnéty. Temperament

tedy uréuje dynamiku celého prozivani a chovani osobnosti (CELIKOVSKY, 1990).

Dynamika prozivani

Dynamika prozivani je tempo pribchu a stfidani psychickych procesi, stavi,
¢innosti a jednani a jejich intenzitou. Prozivani se lisi:

- rychlosti a intenzitou reakci clovéka na rtizné podnéty

- délkou trvani reakci

- projevem prozivaného navenek (NAKONECNY, 1995)

Typologie

Lidé si odedavna vS§imali, Ze reaguji rizné na urcité podnéty, a tak vznikaly
snahy jedince tyto odliSnosti charakterizovat a piesn&ji vymezit (NAKONECNY,
1995).
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Vznikly 4 typologie:

sangvinik - vyznacuje se predevsim pfimétenou reaktivitou; na slabé podnéty
reaguje slabé, na silné silné; dominuje u ného rychlé doznivani zéazitku
a rychlé zmény zaméfeni; je prizpusobivy, emocné vyrovnany, ale pon¢kud
nestaly a lehkovazny, vesele ladény, optimisticky, jeho prozitky jsou spiSe
mélké a stejné tak i jeho city - emoéné stabilni extrovert (BLAHUSOVA,
2005).

flegmatik - je emocné celkem vyrovnany, navenek se jevi jako lhostejny,
vzruSuji ho jen velmi silné podnéty, vykazuje stalost a vcelku spokojenost,
klid az chladnokrevnost ¢i apatii; hlubsi vztahy mé jen k vybranym osobam;
je spiSe pasivni a bez velkych zivotnich ambici a pozadavkil, nema rad zmény
a pohybové je spiSe Gsporny - emoéné stabilni introvert (BLAHUSOVA,
2005).

melancholik - vyznacuje se hlubokymi prozitky a spiSe smutnym ladénim,
pesimismem a strachem z budoucnosti; Zivot je pro né¢j casto obtizny, usiluje
o klid a nesnési vypjaté situace, vzruchy, hlucnost, jeho city jsou trvalé,
ale jejich intenzita se neprojevuje navenek, Zzije spiSe vnitin¢; obtizné
navazuje kontakty, vztahy, které navaze, jsou trvalé¢ a hluboké - emocné

labilni introvert (BLAHUSOVA, 2005).

cholerik - je siln€ vzrusivy, ma sklon k vybuchlim hnévu a k agresi, tézko se
ovladd a reaguje Casto impulzivné, nerozvazné, je netrpélivy, panovacény,
vyzaduje Casto od jinych ustupky, je egocentricky, souziti s nim je obtizné;
emocné je labilni, city jsou u ného vyvolany snadno, navenek reaguje rychle,

silng, asto bez zabran - emoéné labilni extrovert (BLAHUSOVA, 2005).

Motivace ke cviceni

Vétsina lidi potiebuje jesté dalsi motivaci ke cviceni, nez jen védomosti

o kladném ucinku na zdravi. Miize to byt spolecnost, kterou najde ve fitnescentru,

télocviéné apod., nebo vidina krasné postavy. Najdou se i lidé, kteti se nebudou

nikdy pfi ur¢itém druhu pohybové aktivity citit dobfe. Méli by tudiz zkusit jinou

pohybovou cinnost v jiném prostiedi — dle individualnich pocitii a potieb tak,
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aby pohyb splioval sviij zakladni Gcel. Vysledky riznych druha aktivit (jednoduse

feceno ,,cviceni*) se vSak nedostavuji okamzit€. Prvni pozitivni zmény ve slozeni

téla, v trovni silovych schopnosti, vytrvalosti a flexibilité se objevi asi po deseti

tydnech. Pro spravny fitness program plati, ze odména neni okamzitd, pti spravné

aplikaci viak zaru¢ena (BLAHUSOVA, 2005).

Zacinajici cvicenec by mél védet, Ze:

Musi zaéinat pomalu. Zadné &innosti neni tak mélo, aby nestdlo za to ji
provadét. Clovék extrémné obézni nebo tiplné bez fyzické kondice miize zagit
cviCebni program tieba jen pétiminutovou chizi.

Kdyz se rozhodne sportovat, mél by zacit jenom s jednou ¢innosti. Vice zmén
najednou obvykle pfinadsi vétsi inavu.

Malé a postupné cile lépe motivuji, nez nepfiméfené a tim i nekonecné
vzdalené. Mnoho lidi se odradi a pfestane cvicit z toho diivodu, Zze zadouct
ucinky nejsou okamzité vidét.

Je dobré cvicit pravidelné v urCitou dobu. Nékomu 1épe vyhovuje cviceni
rano, jinému odpoledne nebo vecer, ale tuto dobu by m¢l dodrzovat.

Je dobré si zaznamendvat pozitivni vysledky.

Cvigeni by se mélo stat zvykem (BLAHUSOVA, 2005).

Podminky bezpecnosti pfi cviceni

Cviceni miize byt spojeno s nekterymi riziky. Lidé¢, ktefi maji chronické nebo

jiné zdravotni problémy, by se méli pred =zahajenim poradit s Iékarem

(BLAHUSOVA, 2005).

Kazdy cvicebni program ma nckterd specifickd zdravotni rizika, ale n€ktera jsou

spolecna pro vSechny:

Necvicit diive nez 90 minut po vydatném jidle.
Vynechat vSechny cviky, které by mohli zptsobit kontraindikaci zdravotniho
stavu.

Omezit intenzitu cviceni ve velkém horku a/nebo vlhkosti vzduchu.
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24.

Vynechat cviceni, kterd vyvolavaji bolestivost kloubt.
Vynechat aerobni cviceni pifi jakémkoliv zdravotnim onemocnéni

(BLAHUSOVA, 2005).
Vodni pohybové aktivity

Pod aqua-fitness rozumime vSechny pohybové aktivity ve vod¢, které svym

obsahem, zplisobem provadéni a intenzitou zatéze sleduji oblast prevence a podpory

zdravi. V aqua-fitness sledujeme kondi¢ni cile: aerobni zdatnost, rozvoj silovych

schopnosti, udrzeni pohyblivosti, ale i optimalizaci slozeni a tvaru téla, pravé tak

jako psychickou harmonizaci nebo pifijemny spolecensky kontakt.

Jak jiz bylo vySe zminéno aqua-fitness neni jednim programem pro cviceni ve

vodg, ale tento pojem lze chapat jako jednotici nazev pro rtizné pohybové aktivity ve

vodé: neni citace

24.1.

Plavani v aqua-fitnesss, o plaveckych dovednostech a obménach plaveckych
zpusobu.

Plavéni, které¢ je nedilnou soucésti pohybovych aktivit provozovanych ve
vodnim prosttedi.

Aqua-gymnastiku, jako aplikovana gymnastickd cvi¢eni a plavecké
dovednosti zaméfené na pohybovy rozvoj.

Aqua-aerobik, smeétujici k rozvoji aerobni zdatnosti, silovému rozvoji
a tvarovani postavy, v ramci tohoto programu budou poskytnuty informace
0 aqua-jogging, aqua-power, aqua-wallking, aqua- step aerobik.
Aqua-cycling, (Aqua-Fitness Bike) (CECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA, 2003).

Plavéni v aqua-fitness

Pro aqua-fitness je urcitd plaveckd uroven nezbytnosti. Zcela nutnym

ptedpokladem je uspokojiva adaptace na vodni prostiedi a zvladnuti plaveckych

dovednosti alespoil v nejelementarnéjsi kvalité. Projev této kvality pfedstavuje klidna

reakce na zaliti obliceje vodou, na potopeni pii ztrat€¢ rovnovahy, ale také ovladani
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ucinnych vyrovnavacich pohybu, které souviseji s citlivym vnimanim vodniho
prostiedi.

Zakladni plavecké dovednosti jako plavecké dychani, vznaSeni a splyvani,
potopeni a orientace pod hladinou, zvladnuti padu do vody a dil¢i zabérové pohyby
jsou nejen piedpokladem pro zvladnuti plavecké lokomoce, ale i pro osvojeni
komplexni plavecké dovednosti. Svou osobni plaveckou uroven muizeme zacit
zdokonalovat v jednoduchych plaveckych dovednostech, které je vhodné a zadouci
do programii aqua-fitness zafazovat (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA,
2003).

2.4.2. Plavecké dychani

Z plaveckych dovednosti je velmi dulezit¢ zvladnout potopeni obliceje
a plavecké dychani. Oproti obvyklé situaci dychani na suchu je vdech ve vod¢ ztizen,
vydech nad vodou usnadnén. Plavecké dychani vSak vyzaduje vydech do vody
a zvlastni rezim dychani. Aby byla plavecké vodorovnd poloha co nejméné
naruSovana, je pro rezim dychani typicky kratky intenzivni vdech a dlouhy,
prohloubeny, Uplny vydech. Plavecké dychani je tfeba skloubit se zabérovymi
pohyby koncetin. Vydech do vody je soucasti fady cviceni, které vyraznéjSim
zpusobem obohacuje. Potopeni obli¢eje do vody by mélo byt provedeno zvolna,
vydech do vody provadime sty i nosem, uvolnéné a postupné. Po vynofeni nad
hladinu nechavadme vodu stéci z obliceje, neotirame se, nenarusujeme prabeh cviceni.

Pokud plavecké dychani neméme osvojené v dostatecné kvalité, je tfeba zacit
vydechem do hladiny. Timto cvicenim, kdy proudem vzduchu vifime hladinu,
piekonavame odpor vody. Se stejnou situaci se setkavame pii vydechu pod hladinu.
Uplny vydech zkou§ime provadst opakované a rytmicky (CECHOVSKA,
NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

31



2.4.3. Polohovani ve vodé

Z dalsich plaveckych dovednosti je ucCelné zvladnout vznéseni, splyvavé

vvvvvv

poloha nejblize k hlading vody (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.4. Pocit vody

Plavecky rozvoj je podminén dobfe vyvinutou schopnosti vnimat vodni
prostiedi. Plavci maji vysokou uroven tzv. komplexniho vjemu prostfedi — maji pocit
vody. Cviceni, kdy vystavujeme ruce, chodidla, celé¢ koncetiny nebo dokonce celé
télo riznému obtékani vody, jsou velmi dilezitd pro fizeni pohybii ve vode. Pohyby
plavce s dobrym pocitem vody se vyznacuji ucelnosti, pfinaSeji ocekavany efekt —
napf. pohyb urditym smérem, udrzeni se vuréité poloze (CECHOVSKA,
NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.5. Plavani

Soucasnd piedstava o tom, jak naucit jedince bezpetné¢ zvladnout
a mnohostranné vyuzivat vodni prostfedi, vychazi z ptedstavy plavecké vyuky jako
procesu, ve kterém si jedinec osvojuje a rozviji dil¢i a posléze komplexni plaveckou
dovednost. Zacindme tzv. piipravnou plaveckou vyukou. V zavislosti na veku
a pripravenosti jedince (mlze probihat v raném véku i u dospélého zacatecnika) je
cilem této etapy seznamit ho s adaptovat na podminky vodniho prostfedi a dale
zvladnout zékladni plavecké dovednosti, které jsou piedpokladem pro dalsi nacvik
techniky nékterého z plaveckych zpiisobii.
ve vod¢ snejmenSimi détmi, tzv. kojenecké ,,plavani®, plavani batolat a déti
piedskolniho véku. Obsah piipravné vyuky by se mél stat predmétem zajmu kazdého
zaCatecnika. DostateCné sziti se svodou a zvladnuti zdkladnich plaveckych

dovednosti umoznuje kvalitni a efektivni naslednou, a to zakladni, plaveckou vyuku.
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Na zakladni plaveckou vyuku by méla navazovat vyuka zdokonalovaci. Jejim
smyslem je posilit techniku plavani prvnim zplisobem a rozsifit plavecké vzdelani.
Usilujeme o seznameni s dal§imi plaveckymi zptisoby, dalSimi dovednostmi z oblasti
aplikovaného plavani (naptf. zachrannym a zdravotnim plavanim) a rozvijime
pohybové schopnosti ve vodé (prvky kondiéniho tréninku). (CECHOVSKA, MILER,
2001).

Plavani jako sportovni pohybova aktivita zde nebude dale rozebirano, protoze

by to bylo nad rdmec bakalatské prace a pfilis by ji vzdalilo od feSené problematiky.

2.4.6. Aqua-gymnastika

Cilem aqua-gymnastiky je pozitivné ovliviiovat stav hybného systému,
podporovat celkovou pohyblivost, zvySovat svalovou a funk¢ni zdatnost.

Vodni prostiedi umoziiuje ojedinélé propojeni protahovacich , mobiliza¢nich,
posilovacich a relaxa¢nich cvieni do komplexnich programl aqua-gymnastiky
cilené zaméfenych na zdokonalovédni fizeni pohybu, na kultivovani pohybového
projevu cvicencil a na ziskavani prozitkl z relativné snadného pohybu ve vode¢.

Programy aqua-gymnastiky jsou vhodné¢ pro jednotlivce i skupiny,
ptizptisobujeme je veku, funkéni zdatnosti, pohybové a plavecké Grovni.

Pro cvifeni aqua-gymnastiky je dualezita celkova souhra provadénych cviki,
rytmizace pohybt a sladéni pohybu s prohloubenym fizenym rytmickym dychanim.
Ucelna ekonomicka plynulost rytmu st¥idani napéti, zatd%e a odpo¢inku, rozviji
koordinaci.

Aqua-gymnastika mize byt doprovazena hudbou, kterd vytvaii piijemnou
atmosféru, pomaha pohyb fidit a organizovat, urcuje rytmus a tempo pohybu.

Zakladem aqua-gymnastiky je pohybové Skoleni. Pomoci uvédomovacich
cviceni védomé regulujeme vedeni presné¢ urceného pohybu v prostoru, provedeni
cviki a soucasné¢ podmiiflujeme osvojovani si védomosti o pribéhu pohybu
a ofekavaném ucinku cviceni.

Cim vice si osvojime zakladni pohybové stereotypy, ¢im lépe se nau¢ime

ovladat rozmanité pohyby té€la a jeho casti, tim snadnéj$i bude pienos takto
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ziskanych pohybovych dovednosti do dalSich pohybovych aktivit sportovniho
charakteru (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.7. Pohybové skoleni

Dodrzovani zasady nacviku uvédomélych, funkéné ucinnych, co
nejdokonaleji esteticky provadénych pohybl, nazyvame Skolenim. CviCenec si
uvédomuje a tidi cely pribéh pohybu pobihajiciho ve vodé, ptipadné ¢astecné nad
hladinou. Usmérnuje provedeni cvikil a zaroven se seznamuje i s ucelem, pro¢ a jak
dané cviceni provadi. Védomé vede pohyb v prostoru, podle pokynt stfida napéti
a uvolnéni svalii ur€ené nejvhodnéjsi technikou. Podle své urovné zvySuje nebo
snizuje zatizeni a prizptsobuje si dobu odpocinku.

Podle pozadovaného tcelu a ocekdvaného ucinku cviki volime vysku hladiny
vody a zpusob provedeni pohybu. Voda bud’ pouze reguluje spravny smér a prib¢h
pohybu, nebo vyuzitim odporu vody zvétSuje jeho fyziologicky ucinek. Vnimani
kontrastu pii pfechodu pohybu zvodniho prostiedi do obvyklého prostoru bez
zvyseného odporu podnécuje pozornost cvi¢ence k presnému dodrzovani techniky

pohybu (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.8. Drzeni téla

Drzeni téla je vnéjSim projevem stavu hybného systému clovéka. Je
vymezeno tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a ¢etnymi
dalSimi vlivy. Kazdy clovék je z hlediska bio-psycho-socidlniho jiny a proto 1 drzeni

téla se v detailech odlisuje (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.9. Rovnoviha

VSsechen c¢as prozivame pod vlivem gravitace. Na vyrovndvani postoji

a poloh v gravita¢nim poli jsme si uz zvykli, automaticky udrzujeme rovnovahu.
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Ve vodnim prostiedi pusobi vztlak vody proti sile gravitace. Tim jsou
vytvafeny neobvyklé ztizené podminky pro udrzovani rovnovahy v postojich,
polohéch 1 pohybech. K vybalancovani spravné polohy vice aktivujeme vSechny
analyzatory, které nam dodavaji informace o aktudlnim stavu napéti a poloze casti
téla. MoZznosti obménovani mnohem rozmanitéjSich poloh ve vod¢ nez na suchu
vytvafime podnéty pro rozvoj senzomotorickych schopnosti. Oproti ti¢inku stalé sily
u izometrického posilovani plisobime v balan¢ni technice proménlivou silou, ktera
ndm umoZiiuje setrvat v nestabilni poloze (CECHOVSKA, NOVOTNA,

MILEROVA, 2003).

2.4.10. Rytmicka cviceni

V aqua-gymnastice se s rytmem jako charakteristickym jevem setkdvame na
nekolika urovnich. Tou zékladni je rytmus vdechu a vydechu. Déle je to rytmus jako
casoveé dynamické ¢lenéni télesného pohybu vyznamné ovliviiujici zplisob provedeni
cvikl. Pravidelné stfidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku, je dalsi kvalitou
pohybového programu. Rozvoj rytmického citéni vychazi z pohybové aktivity.
Vnimani rytmu pocitd s moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla

(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.11. Hudba

K aqua-gymnastice vybirame hudbu melodickou, se zfetelnym dynamickym
¢lenénim. Kontrastni, pestra a pfitazliva hudba se odliSuje od hudebniho doprovodu
k aerobiku, kde je silné zdtiraziiovan puls po¢itacich dob. Uéelné uspotadani hudebni
ptedlohy, srozumitelnd forma a obsah a jednoduchd casova struktura hudebni
pfedlohy umoziluji uskutectiovat cviceni v pozadovaném tempu a rozsahu

(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).
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2.4.12. Aqua-aerobik

Aqua-aerobikem nazyvame riazné formy aerobniho cviCeni ve vodé

s hudebnim doprovodem (aqua-wallking, aqua-jogging, aqua-power, aqua-step

aerobik). Aqua-aerobik byl jako metoda cviceni ve vod¢ uznén jako jedna z forem

komer¢ni fyzioterapie.

Rozdéleni aqua-aerobiku podle hloubky vody:

Aqua-aerobik v mélké vod¢ (hladina vody dosahuje do pasu) je idealni pro
zacCatecniky. Cvicici jsou schopni velmi dobfe velmi dobie kontrolovat
prabéh pohybl a cvicit v pozadovaném rozsahu a tempu. V mélkém vode
nejcastéji provadime chtzi, béh, vykopavani, poskoky, nizky, ,konika®.
V mélké vodé vazime zhruba 50 % své hmotnosti na suchu.

Aqua-aerobik v ptechodové vodé¢ (hladina vody mezi hrudni kosti
a podpazim) je idealni pro vétSinu z nas. Do programu se zafazuji kombinace
cvicebnich sestav s aerobnim charakterem ve vSech rovinach a posilovaci
cviceni s vyuzitim pomicek, které zvysuji odpor vody. V piechodové vodé
vazime 25-30 % své hmotnosti na suchu.

Aqua-aerobik v hluboké vod¢ (hladina vody dosahuje ke krku) je vhodny pro

sttedn¢ pokrocilé a zdatné jedince. Po dobu cviceni se — nedotykame dna. V hluboké
vodé vazime asi 10 % své hmotnosti na suchu (CECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA, 2003).

2.4.13. Aqua-pomucky

Aqua-pomucky pomadhaji zvysit odpor vody a tim zvysit G€innost cviceni.

Jejich vyhody spocivaji v moznosti:

individualni regulace funk¢niho zatéZzovani

zlepSeni adaptace organizmu nezatizeni

rychlej$iho rozvoje svalové sily

efektivngjiiho zpevnéni a formovani téla (CECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA, 2003).
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2.4.14. Vybér hudby

Hudba pii aqua-aerobiku by neméla byt pouhou kulisou, ale vhodnou
a nezbytnou soucasti. Na volbé hudby velmi zalezi. Vyrobci hudebnich nahravek pro
ruzné formy aerobiku uvadéji tempo hudby v BPM (z anglického beat per minut),
tzn. pocet tiderd za minutu. Za normalni tempo se povazuje tempo lidské chiize nebo
praméma klidova tepova frekvence, tj. asi 70 udert za minut. Cim vy3§i je hodnota
BPM, tim rychlejsi bude hudba.

Pti vybéru hudby pro aqua-aerobik se doporucuje 90-128 nebo 140-160 BPM
pro cvieni jen na kazdou pfizvu¢nou dobu. Nepfetrzitd hudebni nahrdvka nadm
udava tempo a rytmus, naSim cilem neni jen spravna technika cviceni, ale 1 soulad
rytmu pohybu s rytmem hudby. Cechovské, Novotna, Milerova (2003). Stejny nazor
na rychlost hudby jako optimalni ( 90-128 BPM ) ma i Muchov4, JankoSova (2004).

V hodiné zaméfené piedev§im na posilovani mizeme pouziti 110 bpm.

2.4.15. Pitny rezim

Jestlize se pied aqua-aerobikem dostate¢né nenapijeme, organizmus se snazi
udrzet minimum télesnych tekutin a dochdzi k velkému snizeni az zastavé poceni.
Poceni je nutnou soucasti cviceni a slouzi jako termoregula¢ni mechanizmus. Za
hodinu intenzivniho cvieni aqua-aerobiku miiZzeme ztratit az dva litry tekutin
pocenim, dojde tak k zahuStovani krve, ¢imz organizmus krev obtizné transportuje
a je zhorSen ptenos kysliku do pracujicich organti a svalt.

Dostate¢nym piijem tekutin je nejvhodnéjsi zpusob, jak ptredejit dehydrataci.
Pocit zizné v prubehu cviceni byva vétSinou pozdnim varovanim, kdy uz je
organizmus castecné dehydratovan a dochdzi k poklesu vykonnosti. Musime pocitu
zizn¢ védomé piedchazet, pravidelné dopliiovat tekutiny v prabéhu celého aqua-
aerobiku a dodrzovat zisady pitného rezimu (CECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA, 2003).
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2.4.16. Aqua-jogging

Aqua-jogging jako béh ve vod¢ vznikl v 80. letech 20. stoleti v Americe
a knam do Evropy pfiSel spolu s druhou vinou fitness. Na rozdil od plavani
umoznuje i lepsi orientaci ve vodé, protoze svisld poloha pii aqua-joggingu je pro
orientaci piirozenéj$i nez vodorovna poloha pfi plavani. V soucasné dobé provozuji
aqua-jogging nejen zdravi jedinci, ale i1 lidé s obezitou ¢i s problémy hybného
aparatu.

Aqua-jogging v hluboké vod¢ se lze lehce naucdit. V porovnani s béhem na
suchu nebo jizdou na kole po pevniné nevznikaji pii ném, diky absenci narazi, témef
zddna nebezpeci poranéni. Aqua-jogging muzeme cviCit kdekoliv, v bazénu
1 v pfirodnim vodnim prostfedim — v rybnice, pfehrad¢, mofi, neni zavisly na

povrchu dna, ani na pocasi atd. (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

RozliSujeme:
- zékladni typ béhu, pfi kterém je umoznén staly kontakt se dnem, chybi letova
faze a uhel mezi osou stehna a dnem je cca 45
- sportovni typ b&hu, pti kterém je vyraznéjsi vertikdlni pohyb téla, dochazi ke
stiidani oporné a letové faze (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA,
2003).

Béh ve vodé se mlze realizovat v riznych hloubkach, zélezi na vyspélosti
jedince. Pfi béhu v hluboké vodé¢ (deep water running) se vyuziva k udrzeni spravné
polohy téla plavecky pas (aqua-jogger) nebo jiné plavecké pomucky (plavecka
,,nudle“- woogle) (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.17. Aqua-power

Ptednosti aqua-power
- individualni davkovani zatéze podle subjektivnich pocitl a redlnych moznosti
cviciciho, intenzitu zatéze muzeme ovlivnit rychlosti (¢im rychleji se pohyb

vykond, tim vétsi odpor vody je nutné piekonat) a rozsahem vykonaného
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2.4.18.

pohybu, velikosti zabérové plochy — je mozné ji ménit polohou koncetin pfi
pohybu, zvétSenim ,,paky* nebo pouzitim vhodnych aqua-pomiicek, nebo
také rychlosti proudici vody ve sméru proti vykonavanému pohybu (tzv. proti
proudu)

zabezpecuje harmonicky rozvoj svalstva, nedochazi k jednostrannému
zatizeni svalovych skupin, protoze se pii tomto cviceni ve vodé zapojuji
agonisté 1 antagonisté

vyuziti vodniho prostiedi pfispiva ke zlepSeni koordinace pohybu

plynulymi pohyby nedochazi k zddnym néraziim, Setiime klouby, Slachy,
vazy

muzeme cvicit v melké, prechodové 1 hluboké vodé

diky hudebnimu doprovodu pii aqua-power vnimame posilovani lehceji, bez
nepiijemného pocitu velkého Usili v télocviéné

svalovou silu i svalovou vytrvalost mohou ve vodé trénovat jak vykonnostni
sportovci, tak 1 lidé sriznymi zdravotnimi problémy, kteti by obdobné
cviceni na suchu pravdépodobné nezvladli

pozitivni vliv vody s cilenym posilovanim vytvafi pocit radosti ze cvic¢eni

(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

Aqua-wallking

Miizeme se domnivat, ze jde o jednodussi formu aqua—joggingu, aplikované

hlavné u malych déti nebo naopak u seniorti, ¢i zdravotné rizikovych skupin.

2.4.19.

Aqua-step aerobik

Klasicky step aerobik je definovan jako forma aerobiku zefektivnéna

vystupovanim na stupinek; v aqua-aerobiku se nejedna o vystupovani a sestupovani,

nybrz o vyskoky na step a seskoky ze stepu. Kazdy krok ve vod¢ je provadén

s odrazem. N¢které prvky step aerobiku jsou ve vodnim prostiedi neproveditelné

(napf.

vystup na step tap, kick, knee up apod.) a zase naopak nékteré prvky
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nepiipustné v klasickém step aerobiku jsou ve vod¢ mozné (napt. frontdlni sestup ze
stepu).

Aqua-step aerobikem se znasobuji ucinky klasického aqua-aerobiku tim,
ze pohyby musi byt presnéjsi, trup ve vétSim zpevnéni praveé diky vyskokiim na step
a seskoky ze stepu, jinak cvienec ztraci rovnovahu. (MUCHOVA, JANKOSOVA,
2004).

2.4.20. Aqua-cycling (Aqua-Fitness Bike)

Aqua-Fitness Bike je skupinové cviceni v oblasti Aqua-Fitness. Ve svych
lekcich vyuziva kombinace jizdy na stacionarnich kolech ve vod¢ s posilovacimi
cviky Aqua-Fitness .Diky specialn¢ nastavitelnym kolim ho lze aplikovat
v bazénech o rizné hloubce vody.

Lekce jsou ptizpusobeny podle fyzické zdatnosti cvicicich a jsou rozd€leny
a oznaceny stupném narocnosti do tfi Casti. Basic :zédkladni Advanced : mirné
pokrocily Master: pokrocily.

V lekcich oznacenych Basic se cvicenci nauc¢i zvladat zdkladni techniky
jizdy ve spojeni s jednoduchymi cviky Aqua-Fitness . Lekce Basic jsou uréeny nejen
pro zacatecniky a zdravotné oslabené, ale také pro zdatné cvi¢ence. Na Basic lekcich
si cvicenci osvoji manipulaci a nastaveni kola, bezpecnost, zdkladni pravidla jizdy
a spravnou techniku. Kondici je pak ddle mozné zvySovat v lekcich oznacenych
cviki. Pro cvicence s vybornou kondici jsou ureny lekce oznaCené Master, kde
nemusi spolecné jezdit a udrzovat skvélou formu jen sportovci, ale také zdatni
cvicenci.

Zdravotné oslabenym skupindm a téhotnym zenam se doporucuje, aby svij
zdravotni stav a navstévu lekci pravidelné konzultovali s Iékafem. Na lekcich je
mozné vyuzit pro osobni kontrolu métice tepové frekvence

Voda pfi jizd€ nadlehcuje a tim chrani klouby a vazy. Voda ochlazuje télo
a tim snizuje riziko ptrehtati. Pfi aerobni jizd¢ ve vode¢, je Iépe odvadéno prebytecné
teplo. Nadlehceni vlastni vahy pii pohybu zejména oceni klienti s nadvahou, nebo
obézni. Jizdu v aerobni z6né miizete provadét diky fyzikalnim vlastnostem vody

s v&tsi intenzitou a zatézi po del§i dobu. Lokomocni pohyby pii Slapani vytvari
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velkou turbulenci a odpor. Tim jsou svaly pfi jizdé¢ nejen naméhany, ale i aktivné
masirovany a prokrvovany. Zvlasteé pii arthritidé, kiecovych Zzilach, nebo celulitidé.
Voda kryje piti jizdé€ vSechny fyzické nedostatky a zbavuje studu.

Na lekci ptichazeji cvicenci vzdy 10 minut pfed jejim zacatkem. Pred lekci si
dle instrukei trenéra nastavi kolo podle svych fyzickych dispozic. Kolo je po spusténi
do bazénu vyrovnano, tak aby byl zajiStén idealni prostor pro cviceni (2x2 metry).
Kazda lekce je zah4jena rozcvickou a dynamickym streCinkem. Zatéz si cvicenci voli
na zacatku lekce podle kondice a stupné pokrocilosti, tempo a intenzitu jizdy dle
doporuceni trenéra. Celou lekci provazi dynamickd hudba, kterd motivuje k lepSim
vykontim a dodéva jizdé spravnou atmosféru.

Aqua-Fitness Bike lekce je mozné zaradit v bazénech o hloubce vody od 1
do 1,9 metru a teplot¢ vody 26 — 28 stupiiti Celsia. Informace byli ziskany od

instruktorii a cvicitelli zabyvajici se timto programem.

2.4.21. Pfinos aqua-fitness pro osobni rozvoj

Od aqua-fitness oc¢ekavame stejné jako od dalSich zdravotné orientovanych
pohybovych aktivit pfedevSim podporu zdravi, udrzeni nebo rozvoj dostatecné
funk¢éni zdatnosti. Vyznamnym efektem téchto pohybovych c¢innosti je obecna
prevence civilizacnich chorob. Aqua-fitness povazujeme za vhodnou aktivitu
vyvolavajici zddouci adaptacni zmény v organizmu ve smyslu ocekavani pozitivnich
efektl:

-V adaptaci srdecné-cévniho systému na tato pohybova zatizeni: zpomaleni
klidové srde¢ni €innosti, zvySeni aerobni vytrvalosti, zrychleni navratu ke
klidovym hodnotdm srde¢ni frekvence po zatézi, Gcinnéjsi vyuziti kysliku
v pracujicich svalech, snizeni systolického tlaku, prevence infarktu myokardu
a mozkové mrtvice.

-V innosti dychaciho systému: zvyseni plicni kapacity, zkvalitnéni pienosu
kysliku v organizmu, uprava rytmu, hloubky a frekvence dychéni.

- Pisobenim na hybny systém: v zavislosti na véku a udrzeni nebo zvySeni
svalové zdatnosti, udrzeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevence

osteopordzy podpora individudlné¢ optimalniho drzeni téla, prevence
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svalovych dysbalanci, ovlivilovani metabolismu, G¢innéj$i vyuzivani
mastnych kyselin a tukd, rychlej$i odbouravani odpadnich latek metabolizmu,
upraveni hladiny cholesterolu, prevence vzniku diabetu, kontrola optimalni
hmotnosti s vhodnym pomérem aktivni svalové hmoty.

- Kultivaci pohybového projevu: zvladnuti specifickych dovednosti, rozvoj
fizeni pohybtl, rozvoj prostorové orientace, rovnovahy.

- Pisobenim na psychosomatiku: zvySeni odolnosti, podpora dostatecné
imunitni reakce, kompenzace pracovniho stresu, odreagovani se, sniZeni
pocitl uzkosti, depresi, redukce Uinavy, regenerace sil, zvySeni sebedivéry,
seberealizace, vyuziti pozitivnich vlivii endorfinli (hormonii vznikajicich
v t€le vlivem pohybové cCinnosti) pro pocit dusevni radosti, spokojenosti

(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.4.22. Ur¢eni programu aqua-fitness

Pohybové aktivity ve vodé muze provadét:

- Témer kdokoli (mladi, starsi, oslabeni, postizeni, osoby s riiznou plaveckou ¢i
gymnastickou pripravou, riizné€ zdatni).

- Témét kdykoli (v 1été, v zimé, rizné v dennim 1 tydennim rezimu).

- Témer kdekoli (v bazénu, ptirodnich vodach, u mote, za podminek vhodné
teploty, hloubky a hygieny prostiedi) (CECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA, 2003).

Vyjimky kdy neni vhodné aqua-fitness provozovat

Do vody bychom neméli chodit, pokud méme néjaké akutni zdravotni
onemocnéni do vody nepatii z ditvodu rizika vlastni infekce 1 z diivod hygieny ve
vztahu k ostatnim. Pokud mame kompenzované zdravotni potiZe, rehabilitujeme
nebo mame zdravotni postizeni, je diilezité doporuceni lékaife k vhodnosti ci
nevhodnosti urCitych cviceni a k vymezeni vyse zatizeni.

Cviceni ve vodé¢ se neda zvladnout se silnou obavou z potopeni a strachem

7 utonuti.
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Zvlastni ptistup vyzaduje inkontinence a epilepsie. V prvnim piipadé se

doporucuje kontrolovany pitny rezim, pferuSované zatizeni a specialni kalhoty.

V piipadé kompenzované epilepsie je nutné dbat pokynti I¢kafe a zarucit pouceny

dozor, ktery by zvladl 1 eventudlni zachvatovy stav.

V ptipad¢ dalSich zdravotnich postizeni je nutné znat charakter a postatu

zdravotnich problémli a program 1 zplsob =zatézovani vradmci aqua-fitness

individualné ptizpasobit (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

V publikacnich zdrojich vSak nalezneme i zcela odliSna doporuceni

o vhodnosti aqua—fittnes. Napf. autorka Mimi Rodriguezova-Adamiova preferuje

nasledujici ¢lenéni.

2.4.23. Zvlastni skupiny populace:

Deéti

T¢hotné Zeny a Zeny v Sestinedéli

Do této skupiny patii kromé vySe uvedenych i1 Zeny, které stale koji. Mély by:
Cvicit v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim piijemné.

Snazit se dosdhnout optimalni trovné intenzity.

Pit pted, béhem a po cviceni dostatek tekutin.

Neptepinat klouby. Hormon, ktery se uvoliiuje v téhotenstvi, uvoliuje
klouby, takze jsou nestabilni.

Vyhybat se cvikim potencialng nebezpeénym (RODRIGUEZOVA-
ADAMIOVA, 2005).

Tato skupina mlze byt dale rozdélena podle véku a motorickych schopnosti

ditéte, ale obecné¢ plati, ze déti by se mély hlavné bavit. M¢ly by:

Cvicit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim piijemné.

Snazit se dosdhnout optimalni trovn¢ intenzity.

Pit pfed, béhem a po cviceni dostatek tekutin.

Provadét intervalovy nebo ob&hovy trénink a casto ménit cviky, aby si
udrzely pozornost.

Zkouset razné stupné obtiznosti.

43



Byt &asto chvaleny a povzbuzovany (RODRIGUEZOVA-ADAMIOVA,
2005).

Lidé stfedniho véku a seniofi

Hlavné této skupiné lidi cvi¢eni ve bodé vyborné prospivd. Aby cvicili

bezpecné, starsi lidé by méli:

Cvicit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim piijemné.

Snazit se védomé dosdhnout optimalni trovné intenzity.

Pit pfed, béhem a po cviceni dostatek tekutin.

Vénovat se vodnimu silovému tréninku a posilovani.

Zahrnout cviky na zlepSeni pruznosti.

Provadét jednoduché cviky a cviteni si uzivat (RODRIGUEZOVA-
ADAMIOVA, 2005).

Lidé s nadvahou / Obézni lidé

Pro vétSinu téch, kdo bojuji s nadvahou, je voda jedinym prostfedim, kde

mohou cviéit. Tito lidé by méli:

Cvicit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim piijemné.
Snazit se dosdhnout optimalni trovné intenzity.

Pit pred, béhem a po cviceni dostatek tekutin.

Stiidat cviky s ¢inkami a bez ¢inek.

Provadét cviky v Gplném rozsahu pohybu.

Cvitit jednoduché cviky (RODRIGUEZOVA-ADAMIOVA, 2005).

Oba nazory na rizikové skupiny cvicencl aqua-fitness jsou neméné dilezité

a nijak se nevyvraceji, proto by méli byt uvadény spolecné.

2.4.24. Vyhody aqua-fitness

Cviceni, které nenamaha svaly a nezatézuje velké klouby a pateft.

Diky odporu vody nedochazi k nadmérnému piepinani..
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- Srdecni tep pfi cviceni ve vodé je nizsi, nez pfi cviceni téchto cvikli na sousi
pfi stejné intenzité.

- Zvysuje nebo alespon udrzuje pevnost kosti.

- Procvicuje svaly, které jsou malokdy zatéZovany na suchu a diky tomu jsou
ochablé.

- Vodni prostfedi nuti cvicence, aby udrzoval stabilitu prostiednictvim btisnich
svall béhem cviceni.

- Hydrostaticky tlak (tlak vody na télo) zlepSuje krevni obéh a pomaha snizit
zadrzovani vody v téle.

- Ikdyz se pfi cviceni potite, nikdy se nebudete citit neptijemné zpoceni.

- Pfi cvicenti je télo ukryto pod vodni hladinou nebo jeho velka ¢ast, coz mtize
byt povzbuzujici a motivaéni faktor pro cvicence s nadvahou

(RODRIGUEZOVA-ADAMIOVA, 2005).

2.4.25. Nevyhody aqua-fitness

Ve vodé je vétsi riziko nespravného provedeni pohybu nez na suchu.

vvvvvv

2%

Aqua-gymnastika a aqua-aerobik maji vlivem vlastnosti vodniho prostiedi
omezengjSi pohybovy repertoar ¢innosti, ale naopak jsou cviceni, ktera lze zase
provadét vyluéné ve vodnim prostiedi.

V hlubsi vodé, kde je tendence stat na Spickach, ¢asto dochazi k pretézovani
hyzd'ového a lytkového svalstva cvicenim ve vyponu. Jde o nevhodnou kompenzaci
vlivu vztlaku. UdrZet se na cvicebnim misté v zavislosti na hloubce vyzaduje rizné
usili a tim je wurCena 1 riznd intenzita pohybl udrZujicich rovnovahu

(RODRIGUEZOVA-ADAMIOVA, 2005).
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2.4.26. Podminky realizace aqua-fitness

Aqua-fitness by se mél, bez specialnich vztlakovych pomtcek, provadét
v hloubce v zavislosti na vySce cviCencu, nejlépe ve vode sahajici od pasu az
maximalné po prsa. Jsou-li k dispozici vztlakové pomucky, napt. plovaci vesty nebo
aqua pasy, je mozné trénovat i v hluboké vodé. Teplota vody by se méla v idedlnim
piipad€ pohybovat mezi 27 a 29 stupni Celsia. Pti protahovacich cvicich mtze byt
neco teplejsi 30 — 32 stupniti Celsia.

Dal§im ptfedpokladem pro aqua-fitnessovou jednotku je neklouzavé dno
bazénu. Cvi¢enec by m¢l mit po celou dobu cviceni pod nohama pevnou ptdu; jen
tak je mozné zajistit jeho pevny postoj a silovou chiizi. Jistotu pfi cviceni je mozno
zajistit uzitim specialnich bot uréenych pro aqua-fitness. (MUCHOVA,
JANKOSOVA, 2004).

Bazénové prostiedi by mélo navozovat piijemny pocit. V domacim prostiedi
neni tato podminka problémem, ve vetfejnych bazénech by pfi skupinovém cviceni
mél mit kazdy dostatecny prostor, aby se jednotlivci vzajemné nerusili a nepiekézeli
si. Pro jednu osobu to je minimalné prostor o plose zhruba 2,50x2,25 m. Vyhodny je
pravothly bazén se Sikmym dnem (CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA,
2003).

2.4.27. Vyznam vodniho prostiedi pro pohybové aktivity

Kdyz se uc¢ime plavat pod odbornym vedenim, projdeme nejprve dilezitou
etapou, které fikdme ptipravna. ZacateCnici se Casto citi ve vod¢ nejisté, maji strach
z potopeni. Od nepiijemnych pociti se nedokdzou odpoutat, proto se musi nejprve
s vodou szit. Ucitel plavani se nejprve snazi prevést napéti a uzkostné stavy na
neutralni prozivani vody a pozd¢ji na pozitivni a vstficné vniméni vodniho pro stiedi.

Na povrch ¢asti téla ponofenych ve vodé ptsobi hydrostaticky tlak. Dusledky
hydrostatického tlaku, ktery je vySsi nez atmosféricky a stoupa s hloubkou, si plavec

tém¢et neuvédomuje.
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Hydrostaticky tlak se projevi nejvice na stlacitelnych ¢astech téla. ZmenSuje
objem hrudniku, bficha, ovliviiuje odtok Zzilni krve smérem k srdci. Zmény se
projevuji jak na ¢innosti srdce, tak 1 na dychani.

Voda nés nadlehcuje a my v ni vazime zhruba desetinu, hmotnosti, kterou
musi zvladat na§ pohybovy aparat na suchu. Vztlakova sila plisobi proti gravitacni
sile a snizuje tak jeji u€inky. Ve vod¢ se citime odlehceni, fyzicky pocit se prendsi
1 do psychického uvolnéni . Ve vodé miizeme nékteré pohyby provést uvolnénéji, ve
veétsim rozsahu, zdanlivé bez vyssiho usili. Vztlakova sila pasobi v geometrickém
stiedu téla. Gravitace ma jako ,,protisila“ piisobisté t€zisti. Vzajemny pomér velikosti
a rozdilnost plisobist téchto sil ma vliv nato, zda se ve vodé spiSe vznasime
vodorovné u hladiny, nebo zda nadm postupné klesaji nohy smérem ke dnu, pietacime
se za nohama, nebo zda se posléze celi potopime. Tyto varianty souviseji také
s hustotou naSeho téla jako celku, ale i jeho jednotlivych ¢asti. Ten, kdo ma vyssi
procento tuku, mu pro vznaSeni se ve vod¢ vyhodu (hustota kostni a svalové tkané je
vysSi nez hustota vody), ovSem pro stabilitu pii cviceni v prostoru mize byt tato
skutecnost nevyhodou. Plaveckou polohou miizeme vylepSit nadechnutim (snizime
sily).

Hydrodynamicky vztlak ptisobi na pohybujici se téleso ve vodé za podminek,
pii nichZ je rychlost obtékani kolem télesa a jeho casti razna. Pfi plavani podle
charakteru zabérovych pohybu rozhoduje tvar a poloha celého téla, tvar a nastaveni
ruky, ptedlokti nebo chodidla proti proudu vody.

Zakladni chemické slozeni vody je vodik a kyslik. Voda méa 800x vyssi
hustotu nez vzduch. V zavislosti na obsahu mineralnich latek ve vod¢ se méni jeji
hustota a vztlakové poméry. Pfirodni voda s piimési minerall muze ovliviiovat
prokrveni kiize a nésledné krevni ob&h. V bazénech je voda chemicky upravovana
a slozeni podléha hygienické kontrole.

Neutralni teplota vody se pro ¢lovéka v klidu pohybuje kolem 35 °C, neciti
v ni chlad a neobjevuji se zvySené naroky na termoregulaci. Pohybové aktivity ve
vod¢ zvysuji télesnou teplotu v zévislosti na velikosti ponofené plochy, teploté vody,
intenzit¢ cviCeni a mikroklimatickych podminkach prostiedi bazénu (teplota

a vlhkost vzduchu). Pfi cvi€eni se sCitd metabolicka a termalni zatéz. Termoregulace
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pfi pohybovych aktivitich ve vod¢ byva zhruba 3-4x vysSi nez na zemi. Teplota
vody pod 24 °C neni doporuc¢ovana. Voda ma asi 25x vyssi tepelnou vodivost nez
vzduch, vyména tepla mezi vodou a organizmem je tedy vyrazné zrychlena
a kprochladani postupné dochazi 1 pfi intenzivnéj$i pohybové cCinnosti

(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

Provozni a bezpecnostni podminky pro provoz koupalist, saun a venkovnich

koupalist’.

2.5. VYHLASKA
Ministerstva zdravotnictvi
ze dne 8. prosince 2000,

kterou se stanovi hygienické pozadavky na koupalisté, sauny a hygienické limity

venkovnich hracich ploch.

Ministerstvo zdravotnictvi stanovi podle § 108 odst. 1 zakona ¢. 258/2000
Sb., o ochrané vetejného zdravi a o zmén¢ nékterych souvisejicich zakont, (dale jen

"zékon") k provedeni § 6 odst. 3 pism. a) az ¢), odst. 4 a § 13 odst. 2 zdkona:
§ 1 - Pfedm¢t upravy.

(1) Tato vyhlaska stanovi hygienické pozadavky na jakost vody pro koupani ve volné
pfirod¢, v umélych koupaliStich a saunach, na prostorové, konstrukéni vybaveni
a provoz koupalist a saun, na jejich mikroklimatické podminky, jakoZz
1 hygienické limity mikrobialniho a parazitarniho znecisténi venkovnich hracich
ploch.

(2) Za koupalisté se nepovazuji rehabilitacni bazény a bazény pro koupéni batolat.

Koupalisté ve volné ptirod¢.
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§ 2 - Jakost vody.
§ 3 - Kontrola a hodnoceni jakosti vody.
§ 4 - Vybaveni, ¢isténi a uklid.
- Uméla koupalisté a sauny.
§ 5 - Satny umélych koupalist’ a saun.
§ 6 - Sprchy a zachody umélych koupalist’ a saun.
§ 7 - Zdroj vody pro bazén umélého koupalisté a sauny.
§ 8 - Hygienické pozadavky na bazén.

§ 9 - Upravna vody bazénu, rozvod pitné vody a zvla§tni ustanoveni pro plavecké

stadiony.

§ 10 — Brouzdaliste.

§ 11 - Pozadavky na mikroklimatické podminky a osvétleni.

§ 12 — Uklid.

§ 13 - Jakost vody.

§ 14 - Mista pro odbér vzorkl vody.

§ 15 - Uprava, recirkulace a dezinfekce vody.

§ 16 - Kontrola a hodnoceni jakosti vody v bazénu, umélého koupaliste.
§ 17 - Cekérna sauny.

§ 18 - Prohtivarna sauny.

§ 19 - Ochlazovna sauny.
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§ 20 - Odpocivarna sauny.

§ 21 - Dalsi pozadavky na prostorové a konstrukéni feseni sauny.
§ 22 - Mikroklimatické podminky saun.

§ 23 - Cisténi a tklid sauny.

§ 24 - Venkovni hraci plochy.

Zavérecnd ustanovend:

§ 25

§ 26

Zrusuji se:

1) smérnice Ministerstva zdravotnictvi CSR-hlavniho hygienika CSR o hygienickych
pozadavcich na zfizovani a provoz vefejnych saun, uvetejnéna pod ¢. 9/1977 ve
sbirce  Hygienické pfedpisy a oznamend v  cCastce 9/1977  Sb,;
2) smérnice Ministerstva zdravotnictvi CSR-hlavniho hygienika CSR o hygienickych
pozadavcich na zfizovani a provoz hromadnych ubytoven, uvetejnéna pod ¢. 47/1978
ve sbirce Hygienick¢é piedpisy a ozndmend v castce 3/1978 Sb.;
3) smérnice Ministerstva zdravotnictvi CSR-hlavniho hygienika CSR pro ziizovani
a provoz bazéni s recirkulaci vody, uvetfejnénd pod €. 48/1978 ve sbirce Hygienické
piedpisy a oznamena \% Castce 11/1978 Sb.;
4) smérnice Ministerstva zdravotnictvi CSR o hygienickych pozadavcich pii
stanoveni rezimu na rekreaCnich rybnicich, uvefejnéna ve Sbirce smérnic pro
Narodni vybory a oznamena v castce 38/1962 Sb.;
5) smérnice Ministerstva zdravotnictvi CSR o hygienickych pozadavcich pro
vystavbu a provoz zafizeni cestovniho ruchu, uvetejnénd v castce 5/1964 Véstniku

Ministerstva zdravotnictvi a oznamena v ¢astce 26/1987 Sb.
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§ 27 — Uéinnost.
Tato vyhlaska nabyva ucinnosti dnem 1. ledna 2001.
Ministr:

prof. MUDr. Fiser, CSc.

1) Nafizeni vlady ¢. 82/1999 Sb., kterym se stanovi ukazatele a hodnoty ptipustného
stupn¢ znecisténi vod.

2) Napiiklad CSN ISO 5667-4,6 Jakost vod-Odbér vzorki. Cast 4: Pokyny pro odbér
vzorktl z vodnich nadrzi. Cast 6: Pokyny pro odbér vzorki z fek a potoki. CSN EN
ISO 7393-1 az 3 Jakost vod. Stanoveni volného a celkového chloru.

3) Vyhlaska €. 174/1994 Sb., kterou se stanovi obecné technické pozadavky
zabezpecujici uzivani staveb osobami s omezenou schopnosti pohybu a orientace.

4) Vyhlaska ¢. 136/2000 Sb., kterou se stanovi pozadavky na pitnou vodu a rozsah
a Cetnost jeji kontroly.

5) § 77 zékona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vetejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakont.

6) Vyhlaska ¢. 137/1998 Sb., o obecnych technickych pozadavcich na vystavbu.
Piiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb.

Ukazatele  jakosti vody vhodné ke koupani ve volné  pfirodé

a jejich limitni hodnoty.

Ptiloha €. 2 k vyhléasce ¢. 464/2000 Sb..

Pozadavky na kvalitu povrchového zdroje vody pro uméla koupaliste.
Ptiloha €. 3 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb.

Stanoveni intenzity recirkulace vody.

Ptiloha €. 4 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb..
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Pozadavky na jakost vody umélych koupalist’.
Piiloha ¢. 5 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb..
Kontrola jakosti vody umélého koupalisté.
Piiloha ¢. 6 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb..

Mikroklimatické pozadavky a osvétleni haly krytého bazénu a jeho pfilehlych
prostor (vybrané ukazatele k § 10).

Ptiloha ¢. 7 k vyhlaSce €. 464/2000 Sb..

Mikroklimatické podminky a osvétleni sauny.

Ptiloha ¢. 8 k vyhlasce ¢. 464/2000 Sb..

Mikrobidlni kontaminace plochy (WWW.MZCR.CZ).

52



3.

3.1.

Prakticka ¢ast

Cil prace

Cilem prace bylo vytvofeni a ovéfeni vyukového modelu na zaklad¢é aquafitness

programu pro adolescenty.

3.2.

3.3.

Ukoly préce:

Shromazdéni a obsahova analyza Sirokého publika¢niho materidlu.

Objasnéni zvolené tématiky v souvislosti s tématikou zdravi, vychovy ke
zdravi a rozvojem zdravého Zivotniho stylu.

Vytvoteni vyukového modelu na zdkladé¢ aquafitness cviceni pro v€kovou
kategorii od 20ti do 21ti let.

Ov¢érteni realizovatelnosti programu v praxi (sledovany vzorek: posluchaci
2.roéniku prezenéni formy studia VKZ na PF JU v Ceskych Bud&jovicich).
Vyhodnoceni zjisténych dat.

Diskuse.

Stanoveni zavért a doporuceni do praxe.

Odborné otazky

Odborna otazka ¢. 1:

Je navrzeny program realizovatelny v praxi?

Odborna otazka ¢. 2:

Bude mit program u klientti pozitivni odezvu?
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3.4.

3.4.1.

3.4.2.

Metody

Teoreticka ¢ast prace

Obsahova analyza odbornych publikacnich zdroji (monografie, internetové
zdroje) a nasledna syntéza ziskanych informaci a jejich zakomponovéani do

piehledného celku.
Prakticka cast prace

Cilem predklddané bakalafské prace nebylo experimentdlni Setieni
vyzkumného charakteru, ale vytvofeni rdimcového pohybového programu na
zaklad¢ aquafitness cviCeni a ovéfeni jeho realizovatelnosti v praxi
(jednoduché¢ praktické Setieni).

Zamérne jsem vytvoril program ovétitelny na vzorku posluchact oboru VKZ
nebot’ pfedpokladdm, Ze volbou studia tohoto oboru inklinuji k pohybovym
aktivitdim. Nejedna se tudiz vyslovené o sportovce (posluchaci oboru TV),
ale ani o necvicici vefejnost. Sledovanym vzorkem byli posluchaci 2.ro¢niku,
ktefi jiz absolvovali plavecky vycvik a tudiz maji zakladni plavecké
dovednosti.

Na zakladé¢ ziskanych teoretickych znalosti a casteCnych praktickych
dovednosti jsem sestavil ramcovy interven¢ni program. Realizovatelnost
programu jsem ovetil v praxi. V této Casti Setfeni jsem vyuzil pro subjektivni
hodnoceni metodu pozorovani.

Pro zjisténi odezvy (posluchacli 2.ro¢niku) jsem vyuzil metodu fizeného
rozhovoru. Nasledujici otazky jsem kladl posluchacim individudlné s cilem
ziskat potifebné informace:

A ) Byl pro vas program fyzicky narocny?

B ) Zaujalo vas toto cviceni?

C) Libil se vam program jako celek nebo jen n¢které casti?

D ) Jak na vas pusobilo prostredi?

E ) Jak na vas pusobila hudba?

F ) M¢l pro vés program pozitivni piinos?
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3.5.

3.6.

3.6.1.

misto.

navrhovaného ramcového pohybového programu, povazuji za nezbytné ptipomenout

G ) Jaky pocit jste méli po cviceni?

Charakteristika souboru

Testovanou skupinou byli posluchaci 2. ro¢. VKZp.:
Celkovy pocet posluchaci 2. roc. 26.

Pocet Zen 24.

Pocet muzi 2.

Primérny vék posluchact 2. ro€. 22, 19 roku.
Primérny vék muza 2. ro€. 22 let.

Primérmy veék zen 2. ro€. 22, 21 roku.

Charakteristika pohybového programu

Diivody zatazeni streCinku

Stre¢ink mé v kazdém druhu sportu ¢i sportovniho odvétvi své nezastupitelné

Vsichni vime, Ze je dilezity pfi kazdém cviceni, nicméné pied zafazenim

jeho hlavni zasady a principy.

¢innosti. Na zacatku sportovni aktivity provadime strecink vétSinou az po mirném
zahtati organismu. Cilem je pfedevsSim pfiprava pohybového aparatu na fyzickou
zatéz a hlavné prevence poranéni. Protazeni sméfujeme na svalové oblasti, které
budeme nejvice zatézovat. Po sportovni aktivité je hlavnim cilem streinku
vykompenzovat napéti zatéZovanych svalli. Kdybychom opomenuli zavérecny

streCink, nedojde ke kompenzaci (k uvolnéni), neodstranili bychom napéti a svaly by

StreCink bychom méli zatadit vzdy na zacatek a konec jakékoliv sportovni

mély tendenci se zkracovat (BUZKOVA, 2005).
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3.6.2. Zdravotni vyznam a cil stre¢inku

Ukolem stre¢inku je optimalné protahnout svaly a rozvijet kloubni
pohyblivost bez vedlejSich nepiiznivych Uc¢inkl, snizit svalové napéti pohybové
¢innosti a udrzet svaly v pruznosti. Strec¢ink slouzi k prevenci pted poranénim,
natazenim nebo natrzenim svald, k prevenci nckterych svalovych onemocnéni,
zanétl Slach apod.. Praktikujeme ho rovnéz jako ochranu kloubi pied jejich
vykon a proto byva nezbytnou soucasti kazdé sportovni aktivity.

Zkracené svaly piisobi tlumivé na svaly oslabené. Pravidelnym provadénim
streCinku mitizeme velmi ovlivnit spravné drzeni téla a odstranit tak ptipadnou
svalovou dysbalanci, ktera je c¢asto  pfiCinou funkénich poruch a bolesti

(BUZKOVA, 2005).

3.6.3. Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost vykonavat pohyb ve velkém
kloubnim rozsahu. Vyznam pohyblivosti neni jen v rozsahu pohybu, ale také
v prevenci poranéni. Dostate¢nd flexibilita snizuje riziko nataZeni, natrZeni nebo
dokonce pretrzeni svalil pii nekoordinovanych nebo pfili§ naro¢nych pohybech.

Pohyblivost ovlivituje nésledujici faktory:

- Anatomicka stavba kloubd, jejich tvar a druh.

- Silové schopnosti svalii, které se podileji na daném pohybu.

- Vek, teplota vnéjsiho prostiedi, rozcviceni a zahtati svali, inava a psychicky
stav jedince.

- Aktivita reflexnitho systému neboli napinaci reflex. Pokud dojde

k nepifiméfenému natazeni, specialni receptory, tzv. svalova vieténka uvnitt

svalu zpiisobi reflexni stazeni, a tim chrani sval proti nasilnym nepfirozenym

polohdam (BUZKOVA, 2005).
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3.6.4.

Metodické zasady

Pted jakymkoliv cvicenim svaly dostate¢né zahiejeme.

Cviceni provadime v klidném teplém prostiedi, chladné¢ vnéjSi podminky
nejsou piiznivé.

Zvolime vhodné obleCeni, které je volné, nebrani v pohybu a nezplsobuje
nepiijemné pocity stazeni a Skrceni.

Pfi cviCeni se nedotykame protahovaného svalu, zvolime takovou polohu,
aby protahovany sval nebyl v kontaktu s podlozkou, nebot jakymkoliv
dotykem dochazi k nezadouci aktivaci svalu.

ZaCiname od nejjednodusSich poloh. Télo je pevné stabilizovano
a protahovana ¢ast zcela uvolnéna, postupné zvySujeme obtiznost cvikii.

Z vychozi polohy ptechazime pomalu védomé do polohy, ve které citime
napéti. V této fazi vydrzime zhruba 30 sekund (Ize az 60 sekund). Stejné
pomalu se védomé vracime zpét do vychozi polohy.

Cviceni provadime pomalu vedenymi pohyby a s plnym védomim.

Cilené¢ se soustfedime na oblast, ve které chceme dosahnout u¢inku protazeni.
Vzdy cvicime pouze do pocitu mirného tahu a piijemného napéti, nikdy by
nem¢l nastat pocit bolesti.

Vyuzivame reflexnich mechanismii — pii aktivaci nadech a pohled oc¢i vzhiru,
pfi inhibici vydech a pohled oc¢i doli. Dosdhneme tak vétSiho ucinku
protazeni.

V pribehu cviceni stale volné dychdme, nezadrzujeme dech, s vydechem
vzdy prohloubime protazeni, zvétSime rozsah pohybu a zaroven uvolnime
nap¢ti ve svalech. Pfi vydrzi prodychame stazenou oblast.

Cviceni by mélo byt provadéno pravidelné, pouze tak lze dosdhnout
pozadovanych ucink.

Nasilné protahovani mtze poskodit nejen klouby, ale-i poranit svaly, proto

vzdy cvi¢ime s ohledem na vlastni dispozice (BUZKOVA, 2005).
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3.7. Stavba vyukové hodiny

3.7.1 Zahtati (warm — up)

V uvodu kazdé cvicebni lekce by mélo byt zatazeno 5 — 10minutové cviceni
na zahtati, mélo by slouzit k rozSiteni cév, zvétSeni pruznosti aktivnich svall, které
vyrobi teplo a zvysi vnitini teplotu téla

Zahtati slouZzi jako prevence nahlého nahromadéni krve v cévach a umoziuje
adekvatni ptisun krve ke kosternim svalim, srdci a plicim. Zahtati redukuje riziko
zranéni a také dobu trvani pocvicebni tinavy.

Vétsinou probihd ve dvou ¢astech:

- Pozvolnd zahtivaci pohybova ¢innost mirné intenzity po dobu 2 — 3minut se
zapojenim velkych svalovych skupin (rytmické cvic¢eni v malém rozsahu).
- StreCink, ktery by mél obsahovat zejména cviky na protazeni velkych

svalovych skupin a svalii kolem patefe (BLAHUSOVA, 2005).
3.7.2 Hlavni ¢ast

Tato cast je v pfipad¢ zpracovaného interven¢niho programu zaméfena na
posileni svalovych skupin, kterd je vyzadovana cvicenci v komeréni sféfe nebo na
posileni specifickych svalovych skupin v ptipadé rehabilitaci po urazech apod. Vzdy
musime zohlednit posloupnost cviceni (od velkych svalovych skupin po malé¢).

Tato ¢ast mize byt rovnéz vénovana zvétSovani kardiorespiracni vydrze.
Typicka ¢innost ve vodnim prostfedi je naptiklad Aqua-cycling, Aqua-wallking atd..

Doba trvani hlavni ¢asti se pohybuje od 30ti do 60ti minut podle zdatnosti

jedince.

3.7.3 Uklidnéni (cool down)

Uklidnéni na zavér lekce je nutné, nebot’ cviceni vede k nahromadéni krve ve
spodni casti t€la. Ponévadz stah svalu poméaha néavratu krve k srdci, je dilezité
pokracovat v mirné Cinnosti i po skonceni posledni posilovaci série nebo cvicebni

jednotky zaméfené na kardiorespiracni vydrz.
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VétSinou aplikujeme:

3.8.

3.8.1

3.8.2

3.83

Jednoduché cvi¢eni mirné intenzity, lze i posilovani s malou zatézi.

StreCink. Obsahuje cviky na protazeni vSech velkych svalovych skupin,
zejména téch, které byly posilovany. ZavéreCny streCink také slouzi ke
zlepSeni nebo udrzeni kloubni pohyblivosti.

Tato faze trva pfiblizné 5 — 15minut (BLAHUSOVA, 2005).

Réamcovy intervencni program (nabidka cvikil)

Uvodni ¢ast hodiny, Zahtati (warm — up)

Malé poskoky na miste.
Béhem na misté se zapojenim pazi.

Nékolika diepy.

Strecink

Podminky:

Protahovaci cviceni by se méla provadét 2 — 3krat denné.

Cviky se provadéji plynule, bez vynalozeni asili.

Cviky se provadéji v sedu na zidli nebo na podlozce v sedu zkiizmo s rukama
volné na kolenou.

Kazdy cvik se provadi 2 — 4krat.

V kazdém protaZeni je vydrz nejméné 8 vtefin.

StrecCinkové cviky

Cvik 1

Stiidaveé zvedame pravé a levé rameno k uchu.
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Cvik 2

Provedeme nékolik krouzkli obéma rameny vzad a n¢kolik krouzki vpred.
Cvik 3

Spojime ruce propletenim prsti pied télem, otoime dlané vpied
a protdhneme paze v piedpazeni.

Cvik 4

Spojime ruce propletenim prsti za télem a protdhneme paZe v zapazeni
vzhiru.

Cvik 5

Zvolna uklonime hlavu vpravo a polozime pravou dlan na levou stranu hlavy
(bez jakéhokoliv tlak) a naopak.

Cvik 6

Zvolna ptedklonime hlavu.

Cvik 7

Lehneme si na zada a zvolna pfitdhneme obéma rukama kolena k hrudniku.
Cvik 8

Lehneme si na zada a upazime, pokréime pravou nohu a levou rukou zvolna
pteto¢ime pravé koleno vlevo, hlavu na druhou stranu a naopak.

Cvik 9

Sedneme si skrémo s chodidly u sebe, kolena vytocena do stran. Uchopime
obéma rukama $picky nohou a zvolna rovn¢ ptitdhneme trup k noham.

Cvik 10

Postavime se do stoje mirné rozkroéného a vzpazime pravou ruku, pokré¢ime
levou nohu a zvolna uklonime rovné trup vlevo.

Cvik 11

Sedneme si skr¢ime pravou nohu a postavime se chodidlem vné levého
kolena. Opfeme se levou rukou za télem a pravou pazi o levé stehno. Zvolna
oto¢ime trup a hlavu vlevo a pak cel¢ naopak.

Cvik 12

Ud¢lame vzpor kleémo na pravé noze, leva noha je mezi rukama, bérec

svisle. Zvolna suneme pravé koleno vzad a tlacime panev dolid. TotéZ naopak.
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3.8.4

3.8.5

Cvik 13
Lehneme si na zédda a pfednozime pravou nohu. Uchopime obéma rukama

pravou nohu a zvolna ji pfitdhneme k hrudniku a pak naopak.

Hlavni ¢ast hodiny

Posilovaci cviceni

Podminky:

3.8.6

Posilovaci cviceni by se mé¢la provadét 3 — 4krat tydné.
Cvicenti, ktera ptisobi bolest, by se méla vynechat.

Cviky se provadéji 8 — 10krat a vzdy na obé¢ strany.

Posilovaci cviky na suchu

Cvik 14

Protahujeme koncetiny do délky, neprohybame se v kiizi, pravidelné
dychame. Lehneme si na bficho a vzpazime, vtdhneme bfi$ni svaly a stfidave
zvedame protéj$i nohu a pazi.

Cvik 15

Lehneme na biicho, vzpazime a zvedame ruce a nohy vzhtiru.

Cvik 16

Lehneme na bficho, vzpazime, poté ohneme ruce v loktech, aby sviraly pravy
uhel. Z této polohy opét vzpazime a cvik opakujeme. Po celou dobu cviceni
jsou ruce 1 hlava nad podlozkou.

Cvik 17

Lehneme na bficho, vzpazime ruce a nasledné je ohneme v loktech. V této
poloze provadime uklony do stran se zastavenim ve vychozi pozici. Ve

vychozi pozici provedeme nadech a pii tklonu vydechneme.
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Cvik 18

Lehneme na bficho, upazime a ohneme ruce v loktech. V této poloze
zacneme zvedat ruce vzhiru.

Cvik 19

Lehneme si na bok, podepfeme se spodni rukou ohnutou v lokti, zpevnime
télo. Podlozky se dotykdme pouze spodni rukou a bocni stranou chodidel
nohou. Za¢neme zdvihat panev vzhiru ke stropu. Cvik provedeme i na
druhou stranu obdobnym zptsobem.

Cvik 20

Udé¢lame Siroky klik se Spickami prsti k sobé.

Cvik 21

Udélame bézny klik.

Cvik 22

Z lehu na bfise prejdeme do vzporu lezmo na loktech s vydrzi.

Cvik 23

Sed, nohy mirné pokréime. Ruce opieme o podlahu (pfejdeme do vzporu
sedmo). Opfeme se o ruce a nohy a provedeme pohyb panvi vzhiiru.

Cvik 24

Sed, zkfizny upazime ruce a pokr¢ime je v loktech. Provadime vzpazeni
a navracime se do zakladni polohy. Cvik provadime silou (mame rovna zada).
Cvik 25

Sed, ruce opfeme o podlahu a pokr¢ime nohy v kolenou. Mirné€ se zaklonime
a zacneme natahovat a pokrcovat nohy.

Cvik 26

Sed, ruce opfeme o podlahu a pokr¢ime nohy v kolenou. Mirn¢ se zaklonime
a zacneme natahovat a pokrcovat nohy, které se stfidaji.

Cvik 27

Vzpor sedmo s natazenyma nohama. Zveddme natazené nohy vzhlru

s vydrzi.
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3.8.7

Cvik 28

Sklapovacky v malém rozsahu od zemé. Pii cviku mdme narovnany krk
a nepritahujeme hlavu k hrudniku.

Cvik 29

Sklapovacky do bokd.

Cvik 30

Leh na zadech vzpaZzime ruce a natahneme nohy. Zveddme nohy pftiblizné 30
cm nad podlozku pfi zpé€tném pohybu nepokladame nohy na zem.

Cvik 31

Polozime pravou dlan na ¢elo a tlacime hlavu proti odporu paze a naopak.
Cvik 32

Spojime ruce propletenim prst,, ddme je v tyl a tlaCime hlavu dozadu proti
dlanim.

Cvik 33

Déame pravou dlan na pravou stranu hlavy a tla¢ime hlavou proti dlani totéz
1 s druhou rukou.

Cvik 34

Polozime pravou dlan na pravou stranu hlavy a levou do tyla. Snazime se

otocit hlavu vpravo a tlakem obou rukou proti otoc¢eni vytvoiime odpor.

Plavani

Tato ¢ast hodiny je zaméfena na zlepSeni kardiorespiracni kondice cvicence.

Uplavani 200 a vice metri béhem deseti minut nejprve prsaiskym stylem. Po

uplavani této vzdalenosti vymeéna stylu na kraulovy, opét 200 a vice metri do deseti

minut. Je jedno jakym stylem cvicenci zacnou. V prubéhu vyukovych hodin bude

dale upravovana délka plavaného tiseku i intenzita podle adaptace cvicenct.

Cvik 35
Uplavani 200 m prsaiskym stylem do Sesti minut.
Cvik 36

Uplavani 200 m kraulafskam stylem do Sesti minut.
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3.8.8

Posilovaci cviky ve vodé

Cvik 37

Stoj rozkro¢ny v predozadni rovin¢ pravou vpied a po vyméné rukou levou
v pted. Zvedneme pravou pazi v lokti a ruku otoCime tak, aby dlain smétovala
k obliceji. Levou pazi natdhneme do zapazeni s loktem narovnanym a dlani
sméfujici dolti. Loket nepropiname. Paze vysttiddme, pokréime levou
a dozadu natdhneme pravou.

Cvik 38

Stoj rozkro¢ny v pifedozadni roviné€ pravou v pred. Drzime valecek nebo jiné
nacini vyuzivajici vztlak vody pted sebou pod vodou. Lokty u téla a ramena
sméfuji dozadu a doli. Vydech a stlaceni valecku dolit ke dnu. Nasleduje
stoupani valeCku khladiné do vychozi pozice, tento vratny pohyb
kontrolujeme tricepsem. Kazdé opakovani obsahuje pohyb valecku doli
a nahoru.

Cvik 39

Stoj rozkro¢ny v ptedozadni roviné pravou v pred. Drzime disk nebo jiné
nacini vyuzivajici vztlak vody ptfed sebou pod vodou. Lokty jsou pokréené
u té€la. Vydechneme a zatla¢ime diskem pied sebe do vody az do tplného
natazeni pazi. Ramena tlacime dozadu a doli. Z nataZeni pfitdhneme disk
zpét k télu a vratny pohyb kontrolujeme stazenim bicepst.

Cvik 40

Stoj rozkro¢ny v pfedozadni roviné pravou vpied nebo levou. Zacneme
s pazemi natazenymi dopfedu pred télo a zkiizenymi v zap&sti. Ramena stale
drzime vzadu a dole, natazené paze upazime a tlacime dozadu ve vysi ramen.
Vydrzime v této pozici, ucitime napinani prsnich svall a svalll na piedni ¢asti
ramen. Vratime se do vychozi pozice s pfedpazenim a ruce zkiizime. Ramena
jsou stale uvolnéna dole a hlava je v prodlouzeni s patefi.

Cvik 41

Stoj rozkro¢ny v predozadni roviné pravou v pred nebo levou. Stdhneme

bfisni svaly a stabilizujte trup. PaZe natdhneme dopfedu do vySe ramen.
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Dlan¢ jsou naplocho proti odporu vody, aby zvysily zatizeni. Hibety rukou
ohneme a paze vedeme dolii a do zapazeni. Paze jsou blizko téla, dlané
sméiuji dozadu. Ramena jsou taZzena dozadu a dolud, zadda v neutrélni pozici.
Hlavu ani ramena netla¢ime dopiedu

Cvik 42

Stoj rozkro¢ny v ptedozadni rovin€ pravou v pfed nebo levou. U toho cviku
by voda meéla dosahovat lehce nad ramena. Stdhneme bfiSni svaly
a stabilizujeme trup. Ramena jsou vzadu a dole. Upazime do vySe ramen.
Hibety dlani ohneme, prsty drzime roztazené a zapazujeme, dokud se ruce
nezkiizi v zépésti.Hlavu ani ramena nevysunujeme dopiedu. Hlava musi byt
v ptimé linii s patefi.

Cvik 43

Postavime se do mirného stoje rozkrocného v bo¢né roviné s pazemi podél
téla. Nadechneme se poté vydechneme, stdhneme bfisni svaly a podsadime
péanev doptedu. Nyni se opét nadechneme, uvolnime biisni svaly a vratime se
do vychozi pozice.

Cvik 44

Siroky stoj rozkro¢ny vboéné roving. Paze sméfuji do stran s lokty
pokréenymi podél téla. Prsty jsou rozeviené. Vydechneme a stdhneme bfisni
svaly jako u pfedchoziho cviku. S nohama stale ve stejném postoji
pokracujeme ve vydechu a ota¢ime trupem doprava, aZz ramena sviraji pravy
uhel s boky. Opakujme i na druhou stranu.

Cvik 45

Nohy jsou v mirném stoji rozkroéném v bocné roviné ve vod¢ sahajici
k prsim. Unozime pravou nohu ne vySe nez do thlu 45° . Koleno smé&fuje
doptedu. Drzime biiSni svaly stazené, ramena dozadu a dold. Paze jsou mirné
rozpazené. S vydechem stoj zkiizny pravou v pfed. Upazené paze stile
udrzuji stabilitu. Vratime se do zakladniho postoje.

Cvik 46

Zakladni postoj: stoj spatny, paZe upazené. Zvedneme pravé koleno do
pfednozeni. Vratime se do zdkladniho postoje. Pokréime koleno a zanozime

chodidlem nahoru. Pfi zanozovani stahneme hyzd'ové svaly. Biisni svaly
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drzime stazené a neprohybdme se v kiizi. Vratime se do zakladniho postoje.
Tento cvik miizeme opakovat bud’ jednou nohou, nebo stiidave

Cvik 47

Nizky stoj rozkro¢ny, $picky nohou vytocené ven. Pravou nohu vyto¢ime do
strany, pokréime ji a kolenem tla¢ime dozadu a chodidlem za druhou (levou)
nohu. Cvik miizeme opakovat nebo nohy sttidat.

Cvik 48

Ze stoje spatného s pazemi upazenymi zvedneme pravou nohu do vysokého
pfednozeni. Koleno sméfuje nahoru, bifisni svaly jsou stazené. Ramena
stahneme dozadu a doli. Nohu zvedneme jen tak vysoko, abychom nemuseli
prohybat trup. Stdhneme hyzd’'ové svaly, nohu nejprve piinozime a hned ji
zvedneme do zanoZeni. Zvedneme ji, abychom se nemuseli prohybat v kiizi.
Pak miizeme nohu bud’ Svihnout opét do prednozeni, nebo cvik provést
druhou nohou.

Cvik 49

Zakladni postoj: stoj spatny, paze upazené. PaZze pouzivame k udrzeni
stability béhem cviku. Pokré¢ime nohu v ky¢li a mirné zvedneme koleno, jako
kdybychom chtéli vykrocit. Pravé stehno drzime ve stejné pozici a napneme
ctythlavy sval stehenni, aby se noha zvedla v bérci. Koleno nepropiname.
Nohu muzeme propnout nartu. Vratime se do zékladniho postoje. Muzeme
tento cvik opakovat na stejné strané, nebo nohy stridat.

Cvik 50

Mirny stoj rozkroény v bo¢ni rovin€. Bfisni svaly drzime staZzené, abychom
si chranili bederni patef. Pravou nohu mirn¢ zanozime tak, abychom se ptedni
¢asti chodidla dotykali dna. Pokréime pravou nohu v koleni a chodidlo
zvedneme alespon do vySe kolena. Koleno stéle zlstava pod kyc¢li nebo mirné
vzadu. Nohu vratime do pfinozeni. Cvik opakujeme stejnou nohou nebo nohy
sttidame.

Cvik 51

Cvik zaciname ve stoji spatném, vyto¢ime kycel a mirn€ pfizvedneme pravé
koleno. Pravy kycel a stehno drzime ve stejné pozici a koleno narovname,

ale nepropiname jej. Noha mtize byt bud’ natazena do Spicky nebo ohnuta do
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3.8.9

»fajfky“. Vratime se do neutrdlni pozice. Cvik opakujeme stejnou nohou
nebo nohy stiidame.

Cvik 52

Za¢neme ve stoji mirné rozkrocném v bo¢né rovin€, nejprve vyto¢ime pravou
nohu do strany a pak ji zanozime. Koleno pravé nohy pokré¢ime a chodidlo
zvedneme asi do vySe kolen. Pokréené koleno musi byt pod trovni kycle
nebo mirn¢ vzadu. Vratime se do neutrdlni pozice. Cvik opakujeme stejnou

nohou nebo nohy stiidame.

Zaverecna ¢ast, Uklidnéni (cool down)

Cvik 53
Libovolny plavecky zptsob 2x50 m nebo souvisle 100 m. Plaveme velmi
zvolna dtraz klademe na vydech do vody. Po plavani se vydychdme do vody.
Cvik 54
Na Uplny konec hodiny zatfadime libovolnou vodni hru s ur€enymi pravidly

pro celkové uvolnéni.

Casové dotace jednotlivych &asti cviéebni jednotky:

Zahtati, doba trvani 2 minuty.

Strecink, doba trvani 15 minut (jeden cvik 1, 5 minuty, 0, 5 minuty ptechod
do jiné polohy).

Posilovaci cviky na sou$i, doba trvani 30 minut (jeden cvik 6 minut
s prestavkami mezi sériemi a pfechodem do jiné cvic¢ebni pozice).

Plavani, doba trvani 12 minut.

Posilovaci cviky ve vodé, doba trvani 20 minut (jeden cvik 5 minut).
Uklidnéni, doba trvani 15 minut (5 minut plavani, 10 minut vodni hry).
Celkem 74 minut (¢as jednotlivych hodin se bude ménit, jelikoz neni mozné

jednotlivé Casy cviebnich jednotek presné dodrzovat).
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3.10. Cvicebni hodiny

Cvicéebni hodina ¢. 1

Zahtati.
StrecCinkové cviky 1,2, 5,6, 8,9, 12, 13.

Posilovaci cviky na sousi 14, 15, 19, 20, 28, 29.

Plavani 200 metra prsa, 200 metri kral.
Posilovaci cviky ve vodé 37, 39, 42, 46, 49.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicéebni hodina ¢. 2

Zahtati
Stre¢inkové cviky 1, 3, 5,7, 10, 11, 12, 13.

Posilovaci cviky na sousi 16, 17, 18, 22, 23, 33.

Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vode 38, 40, 41, 43, 47.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicéebni hodina ¢. 3

Zahtati
Strec¢inkové cviky 2, 4, 5, 8, 9, 10, 11, 13.

Posilovaci cviky na sousi 19, 20, 30, 31, 32, 33.

Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vodé 37, 44, 45, 51, 52.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicebni hodina ¢. 4

Zahftati
Strec¢inkové cviky 1, 3,4, 6, 7, 9, 10, 12.

Posilovaci cviky na sousi 23, 25, 28, 29, 30, 34.

Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.

Posilovaci cviky ve vode 39, 41, 46, 48, 49.
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Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicéebni hodina €. 5

Zahtati

Stre¢inkové cviky 2, 5,6, 7, 8, 11, 12, 13.
Posilovaci cviky na sousi 16, 18, 23, 27, 31, 32.
Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vode¢ 38, 40, 43, 44, 50.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicebni hodina ¢. 6

Zahtati

Strec¢inkové cviky 1, 4, 5, 6,9, 10, 11, 12.
Posilovaci cviky na sousi 14, 17, 19, 20, 25, 26.
Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vod¢ 37, 39, 41, 50, 52.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicéebni hodina ¢. 7

Zahtati

Stre¢inkové cviky 2, 3,7, 8,9, 11, 12, 13.
Posilovaci cviky na sousi 15, 16, 18, 21, 30, 34.
Plavani 200 metra prsa, 200 metri kral.
Posilovaci cviky ve vodé¢ 35, 36, 38, 40, 51.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicéebni hodina ¢. 8

Zahtati

StrecCinkové cviky 1, 3,4, 5,6, 7, 8, 10.
Posilovaci cviky na sousi 14, 17, 22, 23, 24, 28.
Plavani 200 metra prsa, 200 metri kral.
Posilovaci cviky ve vod¢ 37, 39, 42, 46, 48.
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Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicebni hodina ¢. 9

Zahtati

Stre¢inkové cviky 2, 3,4, 5,9, 11, 12, 13.
Posilovaci cviky na sousi 15, 16, 19, 25, 26, 27.
Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vodé¢ 35, 36, 50, 51, 52.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

Cvicebni hodina ¢. 10

S pokracujici dobou tréninku bude vzrlstat zdatnost cviéencli a ¢as na provedeni
cviki, ale hlavné ¢as na odpocinek se zkrati. Proto zvySime pocet cvikl v sériich

1 samotné série. Toto se netykd zahtati, streCinku ani uklidnéni. V plavecké Casti se

Zahtati

StreCinkové cviky 1,4, 5,6, 7, 8, 10, 13.
Posilovaci cviky na sousi 14, 17, 19, 20, 31, 32.
Plavéani 200 metrii prsa, 200 metra kral.
Posilovaci cviky ve vod¢ 37, 38, 39, 42, 43.
Uklidnéni. Cviky 53, 54.

zvysi pocet uplavanych metri.

3.11. Vysledky a diskuze

3.11.1 Vysledky a diskuze ke zjisténym ukazateltim

Vyhodnoceni otazky €. 1:

Je navrzeny program realizovatelny v praxi?

zdzemim, muzeme konstatovat, Ze je takto navrzeny program realizovatelny. Je vSak

Pokud bude pro cvicebni program zvoleno vhodné misto s dostateCnym

70



nutné, aby klienti absolvovali cvi¢eni nejméné ttikrat tydné. Pouze tak mize dojit
k nartistu fyzické a posileni psychické kondice. Pfi niz$i Cetnosti cvifeni se
domnivam, ze fyzickd i psychicka stranka osobnosti bude ovlivnéna kladnym
smérem, program bude stale realizovatelnym, nicméné nedojde v podstaté ke splnéni
zamysleného cile (ndvaznost hodin, postupné se zvysujici intenzita cvika apod.).

Pii splnéni vySe uvedené podminky (pravidelnost) lze na zdkladé vyssi
urovné zdatnosti a bezchybného provadéni cvikli (faze automatizace) obménit Ci
davkovani dil¢ich cvikl tak, aby se celkové program nestal fddnim a nezajimavym.
Samoziejmé vzdy je nutno zachovat sled jednotlivych ¢asti (Gvodni, hlavni atd.)
a jejich néaro¢nost. Je otazkou zda by zmény mély byt konzultovany se cvicebni
skupinou. Je velmi pravdépodobné, ze nedojde k vzajemné shodé€. Proto by tato
moznost méla byt odsunuta do pozadi a program by mél upravit predcvicujici sam
s malymi korekcemi, které zjisti z rozhovort od skupiny béhem cviceni.

Na otdzku zda je mnou navrzeny program realizovatelny v praxi mohu

konstatovat, ze ano pokud budou dodrzeny podminky, které jsem uvedl vyse.

Vyhodnoceni otazky ¢.2:
Bude mit program u klientl pozitivni odezvu?

Na tuto otdzku neni lehké odpovédét. Snazil jsem se program navrhnout
takovym zplisobem, aby vyhovoval sledované skupiné. Naméty jsem cerpal nejen
z vlastni zkuSenosti s podobnymi programy, ale-i od cviciteld, ktefi se této nebo
podobné problematice vénuji. Prostiednictvim metody fizeného rozhovoru jsem
ziskal informace od cvifencl,, zda jim program vyhovoval a jak na né pisobil.
Z téchto rozhovort vzesly prevazné kladné odpovédi. OvSem je to jen velmi maly
vzorek na to abych mohl fici zda bude mit pozitivni odezvu i1 u jinych cvicebnich

skupin. Predpoklady k tomu ovSem ma.

3.11.2 Vysledky a diskuze k vytvorenému pohybovému programu

Na otazku A se odpovédi velice riznily. Bylo to zplisobenou jinou zdatnosti
cvicencii. Predpokladal jsem, Ze posluchac¢i 2.rocniku VKZ budou vykazovat

mnohem lepsi fyzickou kondici, nez se prokazalo. Pfedpoklad vychazel z mé vlastni
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zdatnosti nebot’ i ja jsem poslucha¢em VKZ a rovnéz z faktu, Ze studium by mélo
své posluchace vést k aktivnéj§imu zplisobu zivota nez je obvyklé u bézné populace.

Na druhou otazku se odpovéedi rozdé€lily do dvou skupin. Jedna odpovidala,
ze ano (pravdépodobné aktivnéjsi Cast sledované skupiny) a druha ¢ast skupiny byla
rozladéna néro¢nosti pozadovanych aktivit.

U otazky C se odpovédi téz hodné rozchazely. Bylo to zplisobeno tim,
ze kazdy z posluchacu uptednostiiuje jiny typ cvieni (napf. posilovani na suchu
nebo plavani). Celkove byl program hodnocen spiSe kladné.

Piisobeni prostiedi je velice dulezité. Na tuto otazku téméf vSichni odpoveédeli
kladn¢. Hlavni diivod byla teplota vzduchu a vody, které pusobily pfijemné pro
cviceni jak na sousi tak ve vode¢.

Otéazka E ptsobeni hudby. Odpovédi byly velice subjektivni, protoze kazdy
Clovék je jiny ma i jiny vkus v hudbé. Nicméné nakonec kazdy z cvi¢encl uznal,
ze hudba byla zvolena spiSe dobfe, vykazovala rytmicnost a vedla ke kladnému
naladéni.

Jestli mél cvicebni program pozitivni ptinos se shodla cela skupina cvic¢enct.
Byli spokojeni predev§im s tim, ze bc¢hem aplikace programu doslo k propojeni
posilovaciho cvi¢eni ve vodé i na suchu a také k rozvoj vytrvalosti prostfednictvim
plavani.

U otazky G se témét vSichni posluchaci shodli na tom, ze se citi velmi

prijemné a uvolnéné. Nejen psychicky, ale 1 fyzicky.
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4 Zavér a doporuceni do praxe

Zavérem je nutné konstatovat, ze problematika aqua-fitness je velice Sirokym
tématem, které¢ jsem se v ramci bakalarské prace pokusil ucelen¢ popsat a priblizit
Ctenaifim mé prace. Na nekteré z disciplin nebylo snadné sehnat literaturu a na
nékteré literatura v Ceském jazyce vibec neexistuje. Bylo by proto vhodné, aby byla
tato problematika do budoucna zpracovana.

Pokud ma program ptinést pozitivni vysledky je nutné dodrzet nékolik zasad.
Prvni by méla byt pravidelnost cviceni, které je nutné pro adaptaci organizmu na
zatéz a tim zvyseni pozadované kondice cvicencti, odbourani nadmérnych tukovych
zasob, zlepSeni psychické kondice atd.. Pro zlepSeni ucinnosti programu nebo
jakéhokoliv jiného je vhodné zménit zivotospravu.

Druhé zasada by méla byt spojena s vhodnosti prostiedi kde se dany program
bude realizovat. Nejen po technické strance, ale-i vzhledem k piijemnosti personalu
a poloze sportoviste, ktera je podle mého nazoru velice dulezita.

Jak jsem jiz prezentoval vySe program bude realizovatelny tehdy, pokud
ochotu klientl vynalozit usili k ziskdni lepsi fyzické kondice nebo naopak odstranéni
nemoci ¢i omezeni zpusobené nedostatkem pohybu a Spatnou stravou. Je naprosto
oc¢ividné z mnohych studii, ze 1idé jsou ,,lenivi“ a nemaji kladny vztah k jakémukoli
druhu cviceni. Pokud by 1éky na obezitu opravdu fungovaly o coz se snazi nejedna
farmaceutickd spolecnost, stidle by pretrvavaly problémy spojené s nedostatkem
pohybu. Ano byli bychom §tihli, ale naSe kondice a psychicky stav by zlstal stale ve
Spatném stavu. Proto doufam, ze jednim z fungujicich prostfedki na obezitu, zustane

1 nadale fyzické cviceni a stfidmost v jidle.
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Seznam piiloh

1 ) Obrazek ¢. 1: Wellnes kontinuum (Blahusova, 2005)

Neutralni bod
Ani nemoc, ani zdravi

Nemoc Wellness
Nizka kvalita Zivota Vysoka kvalita Zivota

g g

ZhorSovani zdravi ZlepSovani zdravi
a wellness a wellness

2 ) Obrazek €. 2: Dimenze wellnes (Blahusova, 2005)

Fyzicka Emocionalni

Mentalni Spiritualni

Socialni
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3 ) Obrazek ¢. 3: Schéma procesu rozvoje wellnes (Blahusova, 2005)

FITNESS
Zdravotn€ orientované slozky Dovednostné orientované slozky
Kardiorespiracni vytrvalost Hbitost
Svalovd sila, svalovd vytrvalost Rovnovdha
Flexibilita Koordinace
SloZeni téla Rychlost a reakéni doba

4) Obrazek ¢&. 4: Ctyfi slozky zdravotné orientovaného fyzického fitness (Blahugova,
2005)

Kardiorespiracni Svalovd sila,
vytrvalost svalovd vytrvalost
Fyzicky
fitness
Flexibilita SloZeni téla

5) Obrazovy zdznam na DVD
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