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1. Úvod 

 Hlavním důvodem pro výběr tématu byl především můj kladný vztah k vodě 

a tím pádem i k vodním sportovním aktivitám. Dalším kritériem volby se stal zájem 

o aerobik v klasickém provedení i jeho novější varianta aqua-aerobik (tj. aplikace ve 

vodním prostředí). 

 Úvodem je nutné zdůraznit, že aqua-aerobik je pouze jedním druhem 

pohybové aktivity celkového komplexu ,,aqua-fitness“. Tento pojem zahrnuje mnoho 

variant cvičení ve vodním prostředí, která se neustále rozšiřují o nové směry              

a trendy. Bohužel ne vždy jsou uvedené pohybové aktivity zajišťovány 

kvalifikovanými pracovníky a v praxi jsem se mnohdy setkal s absolutním 

nedostatkem odborné literatury. Velmi často jsem musel informace získávat od 

cvičitelů, které byli spíše komerčního charakteru. Z těchto důvodů považuji za zcela 

nezbytné a prioritní zpracování jednotné metodiky, názvosloví i cvičebních 

programů pro různou klientelu tak, aby vždy byl splněn základní cíl: zdraví pohyb     

a péče o zdraví životní styl. 
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2. Teoretická část 

 

2.1. Zdraví 

 V odborné literatuře nalezneme mnoho pohledů renomovaných autorů na 

termín „ zdraví “. Předkládám některé z nich:  

 

Zdraví jako cíl a zdraví jako prostředek k dosažení cíle 

V jedné věci týkající se zdraví existuje naprostá shoda: Je dobré být zdráv – 

případně vyjádřeno opačně: Nikdo nechce být nemocen (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

Co si lidé představují pod pojmem zdraví 

David Seedhouse (1995) ukazuje na čtyřech příkladech to, co si lidé různého 

zaměření představují pod pojmem zdraví: 

- Lékař – pojmem ,,zdraví“ rozumí nepřítomnost nemoci, choroby či úrazu. 

- Sociolog – rozumí pojmem ,,zdravý člověk“ člověka, který je chopen dobře 

fungovat ve všech jemu příslušných sociálních rolích. 

- Humanista – slovy ,,zdravý člověk“ označuje takového člověka, který je 

chopen pozitivně se vyrovnávat s životními úkoly, které se před ním 

naskytnou. 

- Idealista – pod pojmem ,,zdravý člověk! si představuje člověka, kterému je 

dobře – tělesně, duševně, duchovně i sociálně (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

2.1.1. Rozdělení teorií zdraví 

Seedhouse (1995) rozděluje teorie zdraví do čtyř skupin: 

- Teorie, které považují zdraví a ideální stav člověka, jemuž je dobře 

(wellness). 

- Teorie, které chápou zdraví jako ,,fitness“ – normální dobré fungování. 

- Teorie, které se dívají na zdraví jako na zboží. 

- Teorie, které chápou zdraví jako určitý druh ,,síly“ (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 
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Jiní autoři mohou preferovat odlišné dělení od tohoto modelu: 

- Zdraví jako zdroj fyzické a psychické síly 

Williams (1983) podrobil analýze lidová pojetí zdraví v různých kulturách. Zjistil,  

že v mnoha primitivních kulturách je možno se setkat s lidovým holistickým pojetím 

zdraví. Zdraví ji tak považováno za určitý druh síly, která člověku pomáhá v životě  

zdolávat přerůzné těžkosti (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

- Zdraví jako metafyzická síla 

Řada humanisticky orientovaných teorií zdraví považuje zdraví za určitý druh vnitřní 

síly člověka. Tuto sílu nazývají autoři různými jmény – např. élan vital, vitalita, 

v určitém smyslu i libido, schopnost adaptace, metafyzická zdravotní síla apod. 

Společným jmenovatelem tohoto souboru teorií zdraví je představa zdraví jako 

něčeho, co člověku umožňuje dosahovat vyšších cílů, než je samo zdraví 

(KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

- Salutogenze – individuální zdroje zdraví 

Aaron Anthonovsky (1985) soustavně studoval dvě skupiny Židů, kteří přežili 

nacistické koncentrační tábory. Jednu skupinu tvořili lidé, kteří se vrátili v takovém 

stavu, že se jen obtížně adaptovali ve změněné situaci. Druhou skupinu tvořili 

naopak lidé, kteří po relativně stejně těžkých zážitcích prokazovali mimořádnou 

živost a schopnost nezdolně se vyrovnávat s životními problémy. Rozdíly mezi 

těmito dvěma skupinami nespočívaly ani tak v jejich celkovém fyzickém, jako spíše 

v psychickém stavu. Tomu věnoval Aaron Anthonovsky soustavnou pozornost 

v další knize (1987). Zjistil, že nejde o dílčí psychické schopnosti, ale o celkovou 

holistickou – charakteristiku postoje k životu (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

- Zdraví jako schopnost adaptace 

Adaptací se rozumí schopnost přizpůsobit se prostředí (např. tím, že se teple obléknu, 

je-li zima) nebo přizpůsobit se nepříznivým životním podmínkám (např. tím, že si 

zvyknu na chladnější prostředí). Tuto přizpůsobitelnost či přizpůsobivost – schopnost 

upravit prostředí nebo změnit vlastní způsob života – obdivovali mnozí 

(KŘIVOHLAVÝ, 2003). 



 13 

 

- Zdraví jako schopnost dobrého fungování 

Definice zdraví, která je dnes velice rozšířená, definuje zdraví jako schopnost 

dobrého fungování (fitness). V populaci je známá svým logem ,,Buď fit“. Dle  

Parsonse (in Křivohlavý):,, Zdraví je stav optimálního fungování člověka (individua) 

vzhledem k efektivnímu plnění role a úkolů, nimž byl socializován“ 

(KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

- Zdraví jako zboží 

V jádru tohoto přístupu k otázkám zdraví jde o pojetí zdraví jako něčeho, co se dá – 

podobně jako zboží na trhu – dodat, koupit nebo ztratit. Dá se koupit ve formě léku 

v lékárně nebo ve formě určitého lékařského zákroku (např. zubního lékaře). Podaří-

li se nám obstarat toto zboží (např. lék v lékárně) a užijeme-li je, pak nám přináší 

,,zdraví“. Zlepšuje to náš zdravotní stav. Obdobně je tomu s lékařskými 

(chirurgickými, rehabilitačními apod.) zákroky.  Dle mého názoru je tento postoj ke 

zdraví typický pro moderní západní medicínu a plně nevystihuje celistvé pojetí 

zdraví,  pro laiky může být i názorem zavádějícím, se kterým nelze v civilizované 

společnosti plně souhlasit (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 

 

- Zdraví jako ideál 

Nejznámější definicí zdraví je charakteristika zdraví publikovaná Světovou 

zdravotnickou organizací (world health organization). Tato definice v originálu 

(Constitucion of WHO z roku 1946) říká: „Health is a state of complete physical, 

mental and social well-being and not merely the absence of disease and infirmity.“ – 

v českém překladu: „Zdraví je stav, kdy je člověku naprosto dobře, a to jak fyzicky, 

tak psychicky i sociálně. Není to jen nepřítomnost nemoci a neduživosti“ 

(KŘIVOHLAVÝ, 2003).  

 

Zdraví může být podle WHO definováno i jinak. Není to jen nepřítomnost 

nemoci, ale současně jako tělesná, duševní, sociální a psychosociální pohoda. Zdraví 

lze volně definovat negativně jako nepřítomnost nemoci nebo poruchy, anebo 

pozitivně jako pocit pohody tělesné a duševní. Člověk, který zvládá zdravý životní 
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styl, ovládá svoje emoce, má se rád, dokáže zastavit destruktivní myšlenky                

a podporovat konstruktivní, je ideálním stavem zdravého životního stylu. V životě 

tyto ideály potřebujeme, protože ve vztahu k ideálu porovnáváme, čeho bychom 

chtěli dosáhnout. Uvědomujeme si vlastní nedokonalost a vzájemnou odlišnost. Úsilí         

o zdravý životní styl nás může dovést k tomu, že se stáváme lepšími, pokornými, 

tolerantními a laskavými k sobě i druhým. Dle Persáka (in Schuster, 2008). 

 

Společné cíle definování zdraví  

- Zdraví chápou jako podstatně důležitý moment s ohledem na uskutečňování 

životních cílů.  

- Zdraví vidí jako dynamický jev, který se pohybuje v obou směrech od 

kladného pólu (dobrého zdraví) k zápornému pólu (nemoc). 

- Dobré zdraví chápou jako mimořádně vysokou a obecně velice žádoucí 

životní hodnotu. 

- Zdraví chápou v podstatně širším zorném úhlu než jen jako zdravé (normální) 

fungování lidského těla (berou v úvahu i psychické, sociální a duchovní 

dimenze zdraví). 

- Vidí úzký vztah mezi kvalitou života a zdravím. 

- Kladou důraz na osobní odpovědnost člověka za jeho vlastní zdravotní vztah. 

- Nevidí problém zdraví jen jako individuální otázku, ale zaměřují pozornost    

i na jeho komunitní, ekologickou a politickou podmíněnost (BLAHUŚOVÁ, 

2005). 

 

2.1.2. Pracovní definice zdraví 

„Optimální stav zdraví určité osoby závisí na stavu souboru podmínek, které 

jí umožňují žít a pracovat tak, aby byly splněny její realisticky zvolené a biologické 

možnosti (potenciály)“ (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 
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2.2. Wellness-nový obor 

Wellness znamená být zdravý, spokojený a cítit se tak spokojeně, jak je to jen 

možné. Způsob, jak dosáhnout wellness, je optimalizovat fyzické, emocionální, 

mentální, spirituální a sociální podmínky. 

Výzkumy ukazují, že lékařské a osobní náklady na udržení zdraví a prevenci 

chorob jsou v dlouhodobém měřítku daleko menší než na léčení po jejich propuknutí. 

Největší důraz a nejvíce  prostoru je věnováno fyzické dimenzi a wellness      

a z ní tělesné zdatnosti – fyzickému fitness. Je dokázáno, že tato dimenze wellness 

má největší vliv na zdraví a kvalitu života nejen sama o sobě, ale současně i tím,           

že ovlivňuje všechny ostatní dimenze wellness (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

2.2.1. Wellness 

Wellness provází novou vlnu péče o zdraví, která přerůstá známý, i u nás 

zdomácnělý fitness (zdatnost). 

Wellness klade velký důraz na osobní zodpovědnost v procesu zvýšení          

a udržení nejvyšší kvality života. Bez ohledu na ekonomické, sociální, fyzické nebo 

zdravotní (ve smyslu postižení)  omezení může každý člověk úspěšně dosáhnout 

vysoké úrovně wellness. 

Člověk, který má vysokou úroveň wellness, je uchráněn mnoha nemocí, 

neboť si vytvořil rovnováhu mezi fyzickou, emocionální, sociální, intelektuální         

a spirituální dimenzí  života. 

Fitness tvoří největší část fyzické dimenze a hraje nejdůležitější roli ve 

wellness.  

Pojem wellness lze považovat za plynulý přechod od zdravotní nepohody, 

nemoci a chronickému onemocnění  na jednom konci až k vysoce kvalitnímu životu 

a wellness na konci druhém. Obr. č. 1, příloha č. 1. 

Přirozenou tendencí většiny z nás je být spokojen se způsobem života, kterým 

žijeme tak dlouho, dokud se cítíme dobře. Lidé, kteří se málo pohybují a jsou tudíž 

málo zdatní, jedí jídla s vysokým obsahem tuku a cholesterolu, kouří, konzumují 
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často alkohol, jsou vystaveni přemíře stresu a mají nedostatek odpočinku jsou se 

svým životem spokojeni dokud nezačnou pociťovat příznaky chorob. 

Mohou čekat do té doby, než je akutní  bolest nebo dokonce neschopnost 

nedonutí změnit chování. Bolest a jiné fyzické projevy nemoci jsou velmi silnou 

motivací k činu, když se vyskytne některý z projevů nemoci nebo vážného zranění , 

okamžitě vyhledávají efektivní léčbu. Naštěstí je medicína na stále vyšší úrovni. 

Jejím úkolem je navracet člověka znovu zpět do středu pomyslné přímky, kde není 

ani nemoc, ani zdraví, kde jsou ale stále obsaženy symptomy choroby a bolest a kde 

není ideální zdravotní stav a životní pohoda. 

Oproti tomu wellness životní styl pomáhá jedinci nejenom nebýt nemocný     

a nemít bolesti, ale na pomyslné přímce ho odvádí co nejdále od středu k co 

nejlepšímu zdraví a wellness. 

Důležitým klíčem k wellness životnímu stylu je přijetí odpovědnosti za sebe 

sama. Prostřednictvím vlastní zodpovědnosti může člověk zlepšit své zdraví a být 

spokojenější (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

2.2.2. Dimenze wellness a jak je pozitivně ovlivňovat 

Člověk, který chce dosáhnout vysoce kvalitního života, potřebuje ovlivňovat 

pět základních dimenzí. Obr. č. 2, příloha č. 2. Každá z nich by měla být ovlivňována 

samostatně a přitom by všechny spolu měly vzájemně souviset. Žádnou z nich nelze 

opomenout, protože jenom rovnováha mezi nimi může vést k nejvyšší úrovni 

wellness. Wellness je kombinací všech dimenzí a u všech by se měla zvyšovat 

úroveň. 

Zanedbání některé z nich může zničit rovnováhu potřebnou k vysoké úrovni 

uvedeného pojmu. Některé dimenze mohou v určitém období života ztratit na 

důležitosti, nicméně usilování o rovnováhu přispívá k dokonalosti (BLAHUŚOVÁ, 

2005). 

 

Fyzická dimenze 

Fyzická dimenze wellness zahrnuje všechny kondiční aspekty naší existence, 

které mohou působit na kvalitu života. Jsou to zejména: fyzický fitness (tělesná 
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zdatnost), zdravá výživa, kontrola a ovlivňování hmotnosti, prvence 

kardiovaskulárních , nádorových a dalších onemocnění (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Spirituální dimenze 

Spirituální dimenze wellness je chápána jako rozvoj vnitřní osobnosti, 

vlastního duševna. Spirituální wellness zahrnuje životní zkušenosti a jejich odraz 

v hledání smyslu vlastního života. Schopnost určit skutečný zdroj potěšení, radosti    

a naplnění v životě je spirituální objasnění osobní hodnoty a víry v sebe sama. Pro 

každého člověka je spirituální dimenze wellness jedinečná a každý by měl najít svoji 

cestu sebepoznání. Může zahrnovat i schopnost identifikovat a změnit vlastní slabosti 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Emocionálni dimenze 

Tato dimenze je definována jako soubor všech emocionálních stavů, které nás 

identifikují a definují. Předěláno  Emocionální wellness zahrnuje tři hlavní oblasti: 

uvědomění, přijetí a management. Emocionální uvědomění je poznání vlastních 

pocitů a stejně tak pocitů ostatních lidí. Emocionální přijetí znamená pochopení 

normálních lidských emocí a emocionální management je schopnost kontrolovat       

a umět se vypořádat s osobními pocity. 

Podstatná je schopnost udržet emocionální stabilitu, střed mezi příliš velkými 

a příliš malými emocemi. Emocionální wellness je schopnost pozitivního naladění     

a vnitřní pohody, radosti ze života, schopnosti adaptibility na životní i pracovní 

změny a umění zvládat stresující faktory dnešního hektického života 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Sociální dimenze 

Každý člověk musí být ve vzájemném vztahu s jinými lidmi. Sociální 

wellness zahrnuje schopnost rozumět si s ostatními lidmi a chápat jejich odlišnosti. 

To znamená dát najevo slušnost, spravedlnost a zájem o vše, co se týká společnosti 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 
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Mentální dimenze 

Mentální dimenze wellness zahrnuje intelektuální a tvůrčí aspekty mozku. 

Mozek je neustále schopen učit se, adaptovat a měnit v závislosti na nových 

zkušenostech a informacích. Tato dimenze wellness obsahuje stálou radost ze 

získávání nových znalostí a zkušeností. 

Mentální aspekt wellness je také charakterizován tvůrčími schopnostmi. Nové 

myšlenky, nápady a tvorba jsou výsledkem obrazotvornosti. Toto napětí mezi 

myšlením a novou informací je zdravá cesta k udržení mentální čilosti. Pokračující 

studium, konference, odborné semináře a literatura, to je cesta k obnovení 

zapomenutých a získaní nových informací a kvality života. Spojení mezi 

intelektuální stimulací a zdravým životem je nepopiratelné (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Jak se můžeme přiblížit vysoké úrovni wellnes 

Charakterizovali jsme wellness jako dynamický průběh činností, založených 

na odpovědnosti za sebe sama. Cílem je osvojit si větší zodpovědnost za kvalitu 

života tím, že děláme pozitivní životní rozhodnutí (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

2.3. Tělesný pohyb 

 Nelze hovořit o tělesném pohybu jako základním projevu života člověka, aniž 

bychom si předem uvědomili, že jde o pohyb specifický, který zaujímá určité místo 

v celé hierarchii různých druhů a forem pohybu obecně. 

 Obecně se dá říci, že pohyb zahrnuje všechny procesy probíhající v přírodě     

i ve společnosti. Pohybem je rozuměna jakákoliv změna vůbec, jakékoliv vzájemné 

působení objektů vůči sobě, ale i uvnitř jich. Je to tedy změna ve vnějších i vnitřních 

vztazích. Pohyb je chápán jako absolutní, jeho zdánlivý opak – klid, je relativní.  

Dá se hovořit o tom, že existuje nekonečné množství forem pohybu. Je 

přítomný v makrosvětě i mikrosvětě. Jsou jím určovány vlastnosti, struktura i způsob 

existence. Ve svých projevech je mnohotvárný a existuje v různých jednoduchých     

i velmi složitých formách. Ve vyšší formě pohybu jsou přitom respektovány              

i všechny jeho nižší formy. 
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Z velkého množství forem výskytu vyplývá, že je lze podle různých kritérií dělit do 

skupin. Tři nejčastěji uváděné základní skupiny:   

-  pohyb mechanický (neživá hmota) 

-  pohyb biologický (živé organismy) 

-  pohyb společenský (člověk) (KOVÁŘ, 2007) 

 

 Jak se projevuje pohyb u člověka jako nejvyššího představitele živočišné 

říše? Biologický pohyb má svoji zvláštní charakteristiku. Projevuje se jako vnější 

výraz živého systému a jeho jednotlivých částí, i jako vnitřní děje v systému se 

odehrávající. Bez ohledu na tuto diferenciaci působí ve vztahu k podmínkám jako 

jednotný systém. Dá se říci, že úroveň života je podmíněna pohybem. Díky jemu 

dochází k rozvoji a posilování jednotlivých funkcí, k rozvoji organismu jako celku, 

k upravování reakcí na vnější prostředí atd. Pohyb je tedy nejen nejvlastnějším 

projevem živého organismu, ale i nejzákladnější podmínkou jeho života vůbec. 

Postupný vývoj pohybů byl ovlivňován rozmanitostí podmínek, ve kterých se živý 

organismus nacházel. V průběhu historického vývoje tak došlo k výrazné 

diferenciaci lidského a ostatního živočišného pohybu. 

Spolu s vývojem člověka jako druhu se postupně vyvíjela a diferencovala       

i jeho motorika. Lidskou motoriku (základní motorika člověka, pracovní motorika, 

bojová motorika, kulturně-umělecká motorika, tělocvičná motorika) považujeme za 

celou sumu všech pohybových činností a pohybů člověka, kterou je teoreticky 

schopen v průběhu svého života realizovat. Je to tedy celý pohybový potenciál 

člověka. Pohybová aktivita je naproti tomu sumou všech skutečně realizovaných 

pohybových činností. Dle Hodaně (in Kovář, 2007). 

 

2.3.1. Dělení pohybových aktivit 

Pohybová aktivita přispívá, podle Juríkové (2006, s. 33 an.), ke zdravému 

životnímu stylu a prevenci sociálně patologických jevů. U dětí a mládeže je to 

prostředek k zajištění normálního tělesného vývoje (pro optimální růst a vývoj 

nervového systému, vývoj pohybového ústrojí, zvyšování svalové hmoty, správné 

držení těla, správný krevní oběh, regulátor obezity atd.). Přináší možnost 
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seberealizace, pocitu spokojenosti a pohody, navazování přátelských kontaktů. 

Pohybová aktivita zvyšuje i toleranci ke stresu, depresi a přetížení nervového 

systému. Plní i funkci relaxační (KOVÁŘ, 2007). 

„Pohybová aktivita zahrnuje všechny pohybové činnosti člověka. Je to 

mnohem širší pojem než sport. Patří do ní rovněž pohybové aktivity pracovní, 

lokomoční, běžných životních úkonů, plejáda hobby-aktivit, kam rovněž patří sport, 

cvičení, turistika a tanec“. Dle MŠMT ( in Kovář, 2007). 

 

Podle Hodaně (1997) dělíme pohybové aktivity: 

 Z hlediska řízení na: 

-  organizované – tyto aktivity mají většinou odborné vedení, záštitu 

sportovního klubu, odpovídající materiální i prostorové vybavení. Jsou 

pravidelně pořádané ve formě tréninku, příprav, soustředění, soutěží. 

V průběhu týdne mají pevnou pozici v čase, v místě 

-  neorganizované – aktivity volnočasové, tyto aktivity většinou nejsou pevně 

zakomponovány do časového plánu týdne, provozují se většinou při uvědomění si,   

že tuto aktivitu chceme dělat (KOVÁŘ, 2007). 

 

Z hlediska fyzického zatížení na: 

-  rekreační – zde se neaspiruje na výraznější sportovní výkon, ani na 

společenské uplatnění prostřednictvím sportu. Má funkci spíše společenskou, 

regeneruje organismus, zvyšuje fyzickou a duševní zdatnost, pěstuje volní 

vlastnosti, napomáhá všestrannému rozvoji osobnosti 

-  závodní – má tyto znaky: systematičnost a plánovitost tréninku, stanovení 

cílů ve vztahu k dosažení výkonu, účast v soutěžích. Je dominantní 

v seberealizaci člověka, někdy se stává i vlastním těžištěm života (KOVÁŘ, 

2007). 

 

Z hlediska opakování aktivit na: 

-  pravidelné – zde jsme upřesnili, že aktivita musí být prováděna   minimálně 

jednou za týden po dobu uplynulých 4 týdnů 



 21 

-  nepravidelné – náhodně provozovaná aktivita, spontánní reakce na vnější 

podněty, ne však stálá (KOVÁŘ, 2007). 

 

 Hovoříme – li o „pohybových aktivitách“ musíme samozřejmě zmínit termín  

„tělesná kultura“. V současnosti se stále častěji poukazuje na její zdravotní                

a preventivní význam. V souvislosti s výsledky Borůvky (1989, s. 9) můžeme na 

„tělesnou kulturu“ nazírat jako na sféru specifické lidské činnosti, která zahrnuje 

hodnoty vytvořené a využívané k optimálnímu fyzickému rozvoji a k zabezpečení 

tělesné připravenosti člověka. Tyto faktory se podílejí  na formování biologické        

a sociálně psychické stránky osobnosti a samozřejmě rovněž na prohlubování 

sociálních vztahů. 

 Pod pojem tělesná kultura dále spadají pojmy jako tělesná výchova, sport      

a pohybová rekreace.  

Pojem tělesná kultura dále zahrnuje: 

-  vědecké poznatky v oblasti tělovýchovných aktivit 

-  tělovýchovné slavnosti, veřejná vystoupení a sportovní soutěže 

-  přípravu tělovýchovných odborníků 

-  lékařskou kontrolu 

-  tělovýchovná sportovní zařízení, tělovýchovné porady a výzkumné laboratoře 

-  literaturu, výtvarné umění a hudební tvorbu, pokud se dotýká tělesné kultury 

a jejich výsledků 

-  propagaci tělovýchovných aktivit prostřednictvím masových sdělovacích 

prostředků 

-  zákonodárná a jiná opatření týkající se tělovýchovných aktivit a také péče     

o životní prostředí včetně hygieny práce, odpočinku a zdravotní prevence“. 

Dle STŘELEC (in KOVÁŘ, 2007). 

 

2.3.2. Fitness 

Fyzický fitness (dále jen fitness) je nejdůležitější součástí wellness životního 

stylu. Fitness (zdatnost) je někdy popisovaný jako ,,schopnost provádět každodenní 

úkoly svižně bez přílišné námahy, s dostatkem energie a s dostatečnou rezervou pro 
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spokojené prožívání  volného času a zvládání nepředvídaných událostí“ 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Součásti fitness 

Fitness lze členit na dvě hlavní kategorie. Obr. č. 3, příloha č. 3. Zdravotně 

orientovaný fitness a jeho čtyři složky: kardiorespirační vytrvalost, svalová síla         

a vytrvalost, flexibilita a složení těla mají přímý kladný účinek na zdraví. 

Dovednostně (někdy také výkonnostně) orientovaný fitness, jehož složky mají vliv 

na výkonnost, ale nemají přímý účinek na zdraví: rovnováha, koordinace, rychlost, 

reakční doba, svalová pružnost, ohebnost páteře, kloubní pohyblivost, obratnost 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Zdravotně orientovaný fitness 

Zdravotně orientovaný fitness má čtyři součásti, z nichž každá má jiný účinek 

na fyzické zdraví a wellness. Jejich vlivem dochází ke zlepšení vytrvalosti, zmenšení 

únavy, snížení rizika určitých typů onemocnění jako např. rakoviny, diabetu  

k prevenci osteoporózy, ke zlepšení imunitní odezvy., zkvalitnění spánku a mnoha 

dalším fyzickým a emocionálním užitkům na zdraví (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Jak zlepšit úroveň fitness 

Nejúčinnějším způsobem, jak zlepšit všechny složky fitness, jsou tělesná 

cvičení nejrůznějšího charakteru. Člověk nemůže zlepšovat zdatnost: 

- Pokud nevykonává pravidelně (to je alespoň třikrát týdně) aerobní činnost, 

která zlepšuje úroveň kardiorespirační vytrvalosti. Aerobní cvičení zrychluje 

metabolismus (látkovou přeměnu) v těle, přičemž se spalují zásoby 

podkožního tuku a zabraňuje se ztrátě svalové hmoty. 

- Pokud nenutí svaly k činnosti. Svaly mají přirozenou tendenci věkem             

a nečinností atrofovat. Posilováním se zvětší a zpevní svalová hmota. Svalová 

hmota potom produkuje více enzymů a je schopna odbourat více zásobního 

tuku. Schopnější svaly umožní efektivní a vytrvalejší pohybovou činnost. 
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- Když nebude mít optimální flexibilitu. Lze ji získat například strečinkem.  

Díky ní člověk provádí pohyby bez problémů a nepoškodí si svaly, vazy        

a klouby.  

- Když  ve složení těla převládne množství tuku. Nadměrná vrstva podkožního 

tuku znepříjemňuje pohyb, zpomaluje metabolismus, ztěžuje dýchání, krevní 

cirkulaci, zvyšuje krevní tlak. Jedině pravidelným aerobním cvičením lze 

spálit přebytečný podkožní tuk a zrychlit metabolismus (BLAHUŚOVÁ, 

2005). 

 

Fitness program 

Zdravotně orientovaný fitness program musí zahrnovat péči o čtyři základní  

komponenty. Obr. č. 4, příloha č. 4. : 

1. kardiorespirační vytrvalost (aerobní kapacitu) 

2. svalovou sílu a svalovou vytrvalost 

3. flexibilitu (kloubní pohyblivost + svalovou pružnost a ohebnost páteře) 

4. složení těla (BLAHUŚOVÁ, 2005) 

 

Plánování fitness programu 

Pro  naplánování  fitness programu je důležité porozumět jeho základním 

principům a umět je aplikovat (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Efektivní principy rozvoje fitness 

 

Princip zvětšování zatížení 

Zatíženi musí být zvyšováno postupně, aby organismus mohl plně podněty 

adaptovat a vhodně reagovat. Přílišné či nevhodné zatížení by vedlo k přetížení či                       

„ přetrénování “, které se projevuje současnou neschopností vykonávat požadovanou 

činnost. Nastává nucená pohybová přestávka různého časového stupně (několik dní 

až měsíců) a teprve po odeznění potíží, lze znovu aplikovat mírné zatížení 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 
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Motorické učení 

 Je proces, při kterém dochází k upevňování schopností v CNS – centrální 

nervová soustava, (prostřednictvím synapsí – spojů v šedé kůře mozkové). 

Fáze motorického učení: 

1) Generalizace: 

- Seznámení s pohybem (verbální, vizuální, kinestetické působení – tzv. 

pronesení prvkem). 

- CNS – iradiace vzruchů – projevuje se tzv. souhyby (neúčelné pohyby, které 

se při daném pohybovém prvku nemají objevovat), větší únava. 

- Anxiozita – při neúspěšné činnosti záporné emoce (vylučují se adrenalin        

a noradrenalin). 

- Při úspěšné činnosti pozitivní emoce (vylučují se endorfiny). 

2) Diferenciace: 

- Pohyby se stávají přesnějšími, diferencují se. 

- CNS – proces koncentrace vzruchů do odpovídajících center. 

- Vznik synapsí – spojení neuritů. 

- Retence – proces působící proti zapomínání – zánik spojů. 

3) Automatizace: 

- Pohyby se automatizují, jejich provedení je možné i bez soustředění se na 

pohyb schopnost prvek vykonávat bez předchozí přípravy. 

- Pohyby se také upevňují, takže po dosažení této fáze jež sportovec pohyb 

nezapomene. 

- CNS – proces stabilizace. 

- Reminiscence – v případě plató – efektu (dočasná stagnace v učení, pohyb se 

nezlepšuje) je vhodné nácvik přerušit a po odpočinku se znova vrátit – mělo 

by opět docházet k pokrokům. 

3) Kreativita: 

- V této fázi je sportovec schopný pracovat s naučeným prvkem tvořivě, 

zařazovat jej do sestav, při chybném provedení pohotově reagovat                  

a minimalizovat důsledky chyby, uplatňovat osobitý přístup k provedení 

prvku apod.. 

- CNS – proces tvořivé koordinace. 
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- Souvisí s inteligencí, především herní inteligencí (ne každý sportovec dojde 

do této fáze). 

- Ve školní tělesné výchově dovedeme žáky nejvýš do 2. fáze, sportovce do 3. 

– 4. fáze (KOBYLKA, HOŠEK, SLEPIČKA, VANĚK,  1981). 

 

Princip postupnosti 

Princip postupnosti vychází z toho, že úroveň fitness se zlepšuje nejlépe při 

pravidelném zvětšování zátěže. Pokud má člověk nízkou úroveň kardiorespiračního 

fitness, měl by začít malou frekvencí, intenzitou i dobou trvání lekcí a zvyšovat 

frekvenci, intenzitu i dobu trvání, až když se cítí při dané intenzitě dobře 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Princip reverzibility 

Zvýšená úroveň všech složek fitness (kardiorespirační vytrvalosti, silových 

schopností, flexibility i složení těla) se sníží, pokud nebude udržovány. Když člověk 

přestane pravidelně cvičit, fyziologické změny a zdravotní účinky, které cvičení 

přineslo, se ztratí (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Princip individuality 

Výzkumy ukazují, že na každého člověka působí cvičení jiným způsobem. Je 

to dáno vrozenými dispozicemi a člověk by se neměl nechat odradit, když například 

stejný vytrvalostní cvičební program působí na kolegu účinněji. 

 Každý „ výkon “ (i nesportovního charakteru) neovlivněn kromě 

vnějších podmínek (prostředí apod.) i nitřními rozdílnostmi např. : vliv dědičnosti, 

somatotyp (tělesný typ jedince), psychotyp (psychické zaměření osobnosti) či 

temperament (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

2.3.3. Somatotyp 

Toto je jeden z důvodů proč na každého člověka působí cvičební program 

jiným způsobem. 
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Termínem somatotyp označujeme kvantitativní popis stavby a kompozice 

lidského těla.  

Sheldon vyvinul metodu,  podle níž se vedle tří základních typů přesně určí     

i typy přechodné , tj. celkem 76 typů a podle modifikace z roku 1954 celkem 88 

typů. Zavádí pojem somatotyp na základě důkladného rozboru dřívějších 

typologických systémů. 

Krajní typy jsou endomorf, mezomorf a ektomorf. Podle Sheldona je 

v každém jedinci nestejnou měrou zastoupena komponenta endomorfní (stupeň 

tloušťky, množství podkožního tuku), mezomorfní (stupeň rozvoje svalstva a kostry) 

a ektomorfní (stupeň štíhlosti, křehkosti, relativní délky končetin). Každá z těchto 

složek se při určování somatotypu hodnotí od 1 do 7 bodů (ČELIKOVSKÝ, 1990). 

 

Charakteristika komponent somatotypu 

 

Endomorfní komponenta 

 Převažují zakulacené tvary a na pohmat měkké svalstvo s přemírou tuku. 

Břicho vystupuje před hrudníkem. Obvod pasu je větší než obvod hrudníku. 

Končetiny jsou relativně krátké, slabé, poměrně malé ruce a chodidla. Člověk,          

u něhož dominuje endomorfní komponenta a ostatní dvě jsou potlačeny, má bodové 

označení 7 – 1 – 1, extrémní endomorf. (ČELIKOVSKÝ, 1990). 

 

Mezomorfní komponenta 

 Převládá masivní svalstvo a kostra, typická je hranatost těla. Trup je těžký, 

svalnatý. Končetiny svalnaté, masivní, délka je různá. Silné je i předloktí, zápěstí, 

ruka. Obvod hrudníku značně převyšuje obvod břicha. Paže a dolní končetiny jsou 

relativně stejně dlouhé. Břišní stěna bývá pevná, nevystupuje. Jedinec u něhož 

dominuje mezomorfní komponenta a ostatní dvě jsou minimálně uplatněné, je 

bodově označen 1 – 7 – 1, extrémní mezomorf. (ČELIKOVSKÝ, 1990). 

 

Ektomorfní komponenta 

 Převažují znaky křehkosti, slabé kosti a velmi slabé svalstvo. Trup je 

relativně krátký, končetiny relativně dlouhé, avšak postava jedince není vždy vysoká. 
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Břicho bývá ploché. Hrudník je ve srovnání s břichem relativně dlouhý. Je plochý      

a úzký. Typické jsou velmi slabá stehna a slabé paže. Jedinec, u něhož dominují 

znaky ektomorfní komponenty a další dvě komponenty jsou jen málo vyznačeny, je 

bodově označen 1 – 1 – 7, extrémní ektomorf. (ČELIKOVSKÝ, 1990). 

 

Postup při stanovení somatotypu 

 Extrémních typů, tj. těch typů, kde je číslo 7 v některé z komponent, je velmi 

málo. Nejčastější jsou typy přechodné. Průměrný somatotyp je 4 – 4 – 4.  

 Abychom určili somatotyp, musíme osobu vyfotografovat zepředu, z levého 

boku a zezadu za standardních podmínek na speciální ročně s bílým pozadím. U 

každého jedince se změří  index poměru výšky ke třetí  odmocnině z hmotnosti         

a použijí se Sheldonovy tabulky a atlas s 1175 vzorovými fotografiemi.  

„ Výkonnost “ jedince je vysoké míře ovlivňována také jeho osobnostním 

temperamentem – tedy dynamickými vlastnostmi osobnosti. 

 Jedná se o soubor vrozených vlastností projevujících se způsobem reagování, 

chování a prožívání. Temperament je spjat se vzrušivostí – tj. mírou odpovědi 

organismu na různé podněty a zároveň je to tendence organismu měnit nálady.  

Lidé se navzájem liší nejen obsahem svého duševního života (tj. vnímáním, 

pamatováním, myšlením, zájmy), ale i formou - reakcemi na podněty. Temperament 

tedy určuje dynamiku celého prožívání a chování osobnosti (ČELIKOVSKÝ, 1990). 

 

Dynamika prožívání 

Dynamika prožívání je tempo průběhu a střídání psychických procesů, stavů, 

činností a jednání a jejich intenzitou. Prožívání se liší: 

- rychlostí a intenzitou reakcí člověka na různé podněty 

- délkou trvání reakcí 

- projevem prožívaného navenek (NAKONEČNÝ, 1995) 

 

Typologie 

Lidé si odedávna všímali, že reagují různě na určité podněty, a tak vznikaly 

snahy jedince tyto odlišnosti charakterizovat a přesněji vymezit (NAKONEČNÝ, 

1995). 
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 Vznikly 4 typologie: 

- sangvinik - vyznačuje se především přiměřenou reaktivitou; na slabé podněty 

reaguje slabě, na silné silně; dominuje u něho rychlé doznívání zážitku           

a rychlé změny zaměření; je přizpůsobivý, emočně vyrovnaný, ale poněkud 

nestálý a lehkovážný, vesele laděný, optimistický, jeho prožitky jsou spíše 

mělké a stejně tak i jeho city - emočně stabilní extrovert (BLAHUŚOVÁ, 

2005). 

- flegmatik - je emočně celkem vyrovnaný, navenek se jeví jako lhostejný, 

vzrušují ho jen velmi silné podněty, vykazuje stálost a vcelku spokojenost, 

klid až chladnokrevnost či apatii; hlubší vztahy má jen k vybraným osobám; 

je spíše pasivní a bez velkých životních ambicí a požadavků, nemá rád změny 

a pohybově je spíše úsporný - emočně stabilní introvert (BLAHUŚOVÁ, 

2005). 

- melancholik - vyznačuje se hlubokými prožitky a spíše smutným laděním, 

pesimismem a strachem z budoucnosti; život je pro něj často obtížný, usiluje 

o klid a nesnáší vypjaté situace, vzruchy, hlučnost, jeho city jsou trvalé,      

ale jejich intenzita se neprojevuje navenek, žije spíše vnitřně; obtížně 

navazuje kontakty, vztahy, které naváže, jsou trvalé a hluboké - emočně 

labilní introvert (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

- cholerik - je silně vzrušivý, má sklon k výbuchům hněvu a k agresi, těžko se 

ovládá a reaguje často impulzivně, nerozvážně, je netrpělivý, panovačný, 

vyžaduje často od jiných ústupky, je egocentrický, soužití s ním je obtížné; 

emočně je labilní, city jsou u něho vyvolány snadno, navenek reaguje rychle, 

silně, často bez zábran - emočně labilní extrovert (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

Motivace ke cvičení 

Většina lidí potřebuje ještě další motivaci ke cvičení, než jen vědomosti          

o kladném účinku na zdraví. Může to být společnost, kterou najde ve fitnescentru, 

tělocvičně apod., nebo vidina krásné postavy. Najdou se i lidé, kteří se nebudou 

nikdy při určitém druhu pohybové aktivity cítit dobře. Měli by tudíž zkusit jinou 

pohybovou činnost v jiném prostředí – dle individuálních pocitů a potřeb tak,        

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sangvinik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Flegmatik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Melancholik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cholerik
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aby pohyb splňoval svůj základní účel. Výsledky různých druhů aktivit (jednoduše 

řečeno „cvičení“) se však nedostavují okamžitě. První pozitivní změny ve složení 

těla, v úrovni silových schopností, vytrvalosti a flexibilitě se objeví asi po deseti 

týdnech. Pro správný fitness program platí, že odměna není okamžitá, při správné 

aplikaci však zaručená (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Začínající cvičenec by měl vědět, že: 

- Musí začínat pomalu. Žádné činnosti není tak málo, aby nestálo za to ji 

provádět. Člověk extrémně obézní nebo úplně bez fyzické kondice může začít 

cvičební program třeba jen pětiminutovou chůzí. 

- Když se rozhodne sportovat, měl by začít jenom s jednou činností. Více změn 

najednou obvykle přináší větší únavu. 

- Malé a postupné cíle lépe motivují, než nepřiměřené a tím i nekonečně 

vzdálené. Mnoho lidí se odradí a přestane cvičit z toho důvodu, že žádoucí 

účinky nejsou okamžitě vidět. 

- Je dobré cvičit pravidelně v určitou dobu. Někomu lépe vyhovuje cvičení 

ráno, jinému odpoledne nebo večer, ale tuto dobu by měl dodržovat. 

- Cvičení se obtížněji vynechává, pokud má kolektivní charakter.. 

- Je dobré si zaznamenávat pozitivní výsledky.  

- Cvičení by se mělo stát zvykem (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Podmínky bezpečnosti při cvičení 

Cvičení může být spojeno s některými riziky. Lidé, kteří mají chronické nebo 

jiné zdravotní problémy, by se měli před zahájením poradit s lékařem 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

 

Každý cvičební program má některá specifická zdravotní rizika, ale některá jsou 

společná pro všechny: 

- Necvičit dříve než 90 minut po vydatném jídle. 

- Vynechat všechny cviky, které by mohli způsobit kontraindikaci zdravotního 

stavu. 

- Omezit intenzitu cvičení ve velkém horku a/nebo vlhkosti vzduchu. 
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- Vynechat cvičení, která vyvolávají bolestivost kloubů. 

- Vynechat aerobní cvičení při jakémkoliv zdravotním onemocnění 

(BLAHUŚOVÁ, 2005). 

2.4. Vodní pohybové aktivity 

Pod aqua-fitness rozumíme všechny pohybové aktivity ve vodě, které svým  

obsahem, způsobem provádění a intenzitou zátěže sledují oblast prevence a podpory 

zdraví. V aqua-fitness sledujeme kondiční cíle: aerobní zdatnost, rozvoj silových 

schopností, udržení pohyblivosti, ale i optimalizaci složení a tvaru těla, právě tak 

jako psychickou harmonizaci nebo příjemný společenský kontakt. 

Jak již bylo výše zmíněno aqua-fitness není jedním programem pro cvičení ve 

vodě, ale tento pojem lze chápat jako jednotící název pro různé pohybové aktivity ve 

vodě: není citace 

- Plavání v aqua-fitnesss, o plaveckých dovednostech a obměnách plaveckých 

způsobů. 

- Plavání, které je nedílnou součástí pohybových aktivit provozovaných ve 

vodním prostředí. 

- Aqua-gymnastiku, jako aplikovaná gymnastická cvičení a plavecké 

dovednosti zaměřené na pohybový rozvoj.  

- Aqua-aerobik, směřující k rozvoji aerobní zdatnosti, silovému rozvoji            

a tvarování postavy, v rámci tohoto programu budou poskytnuty informace       

o aqua-jogging, aqua-power, aqua-wallking, aqua- step aerobik.  

- Aqua-cycling, (Aqua-Fitness Bike) (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.1. Plavání v aqua-fitness 

Pro aqua-fitness je určitá plavecká úroveň nezbytností. Zcela nutným 

předpokladem je uspokojivá adaptace na vodní prostředí a zvládnutí plaveckých 

dovedností alespoň v nejelementárnější kvalitě. Projev této kvality představuje klidná 

reakce na zalití obličeje vodou, na potopení při ztrátě rovnováhy, ale také ovládání 
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účinných vyrovnávacích pohybů, které souvisejí s citlivým vnímáním vodního 

prostředí. 

Základní plavecké dovednosti jako plavecké dýchání, vznášení a splývání, 

potopení a orientace pod hladinou, zvládnutí pádu do vody a dílčí záběrové pohyby 

jsou nejen předpokladem pro zvládnutí plavecké lokomoce, ale i pro osvojení 

komplexní plavecké dovednosti. Svou osobní plaveckou úroveň můžeme začít 

zdokonalovat v jednoduchých plaveckých dovednostech, které je vhodné a žádoucí 

do programů aqua-fitness zařazovat (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 

2003). 

 

2.4.2. Plavecké dýchání 

Z plaveckých dovedností je velmi důležité zvládnout potopení obličeje           

a plavecké dýchání. Oproti obvyklé situaci dýchání na suchu je vdech ve vodě ztížen, 

výdech nad vodou usnadněn. Plavecké dýchání však vyžaduje výdech do vody           

a zvláštní režim dýchání. Aby byla plavecké vodorovná poloha co nejméně 

narušována, je pro režim dýchání typický krátký intenzivní vdech a dlouhý, 

prohloubený, úplný výdech. Plavecké dýchání je třeba skloubit se záběrovými 

pohyby končetin. Výdech do vody je součástí řady cvičení, které výraznějším 

způsobem obohacuje. Potopení obličeje do vody by mělo být provedeno zvolna, 

výdech do vody provádíme ústy i nosem, uvolněně a postupně. Po vynoření nad 

hladinu necháváme vodu stéci z obličeje, neotíráme se, nenarušujeme průběh cvičení. 

Pokud plavecké dýchání nemáme osvojené v dostatečné kvalitě, je třeba začít 

výdechem do hladiny. Tímto cvičením, kdy proudem vzduchu víříme hladinu, 

překonáváme odpor vody. Se stejnou situaci se setkáváme při výdechu pod hladinu. 

Úplný výdech zkoušíme provádět opakovaně a rytmicky (ČECHOVSKÁ, 

NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 
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2.4.3. Polohování ve vodě 

Z dalších plaveckých dovedností je účelné zvládnout vznášení, splývavé 

polohy a splývání. Pro plávání je nejdůležitější polohou hydrodynamická vodorovná 

poloha nejblíže k hladině vody (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.4. Pocit vody 

Plavecký rozvoj je podmíněn dobře vyvinutou schopností vnímat vodní 

prostředí. Plavci mají vysokou úroveň tzv. komplexního vjemu prostředí – mají pocit 

vody. Cvičení, kdy vystavujeme ruce, chodidla, celé končetiny nebo dokonce celé 

tělo různému obtékání vody, jsou velmi důležitá pro řízení pohybů ve vodě. Pohyby 

plavce s dobrým pocitem vody se vyznačují účelností, přinášejí očekávaný efekt – 

např. pohyb určitým směrem, udržení se v určité poloze (ČECHOVSKÁ, 

NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.5. Plavání 

Současná představa o tom, jak naučit jedince bezpečně zvládnout                   

a mnohostranně využívat vodní prostředí, vychází z představy plavecké výuky jako 

procesu, ve kterém si jedinec osvojuje a rozvíjí dílčí a posléze komplexní plaveckou 

dovednost. Začínáme tzv. přípravnou plaveckou výukou. V závislosti na věku           

a připravenosti jedince (může probíhat v raném věku i u dospělého začátečníka) je 

cílem této etapy seznámit ho s adaptovat na podmínky vodního prostředí a dále 

zvládnout základní plavecké dovednosti, které jsou předpokladem pro další nácvik 

techniky některého z plaveckých způsobů. 

Do přípravné plavecké výuky v nejširším slova smyslu zahrnujeme i aktivity 

ve vodě s nejmenšími dětmi, tzv. kojenecké ,,plavání“, plavání batolat a dětí 

předškolního věku. Obsah přípravné výuky by se měl stát předmětem zájmu každého 

začátečníka. Dostatečné sžití se s vodou a zvládnutí základních plaveckých 

dovedností umožňuje kvalitní a efektivní následnou, a to základní, plaveckou výuku.  
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Na základní plaveckou výuku by měla navazovat výuka zdokonalovací. Jejím 

smyslem je posílit techniku plavání prvním způsobem a rozšířit plavecké vzdělání. 

Usilujeme o seznámení s dalšími plaveckými způsoby, dalšími dovednostmi z oblasti 

aplikovaného plavání (např. záchranným a zdravotním plaváním) a rozvíjíme 

pohybové schopnosti ve vodě (prvky kondičního tréninku). (ČECHOVSKÁ, MILER, 

2001). 

 

Plavání jako sportovní pohybová aktivita zde nebude dále rozebíráno, protože 

by to bylo nad rámec bakalářské práce a příliš by ji vzdálilo od řešené problematiky.  

 

2.4.6. Aqua-gymnastika 

Cílem aqua-gymnastiky je pozitivně ovlivňovat stav hybného systému, 

podporovat celkovou pohyblivost, zvyšovat svalovou a funkční zdatnost. 

Vodní prostředí umožňuje ojedinělé propojení protahovacích , mobilizačních, 

posilovacích a relaxačních cvičení do komplexních programů aqua-gymnastiky 

cíleně zaměřených na zdokonalování řízení pohybu, na kultivování pohybového 

projevu cvičenců a na získávání prožitků z relativně snadného pohybu ve vodě. 

Programy aqua-gymnastiky jsou vhodné pro jednotlivce i skupiny, 

přizpůsobujeme je věku, funkční zdatnosti, pohybové a plavecké úrovni. 

Pro cvičení aqua-gymnastiky je důležitá celková souhra prováděných cviků, 

rytmizace pohybů a sladění pohybu s prohloubeným řízeným rytmickým dýcháním. 

Účelná ekonomická plynulost rytmu střídání napětí, zátěže a odpočinku, rozvíjí 

koordinaci. 

Aqua-gymnastika může být doprovázena hudbou, která vytváří příjemnou 

atmosféru, pomáhá pohyb řídit a organizovat, určuje rytmus a tempo pohybu.  

Základem aqua-gymnastiky je pohybové školení. Pomocí uvědomovacích 

cvičení vědomě regulujeme vedení přesně určeného pohybu v prostoru, provedení 

cviků a současně podmiňujeme osvojování si vědomostí o průběhu pohybu                

a očekávaném účinku cvičení. 

 Čím více si osvojíme základní pohybové stereotypy, čím lépe se naučíme 

ovládat rozmanité pohyby těla a jeho částí, tím snadnější bude přenos takto 
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získaných pohybových dovedností do dalších pohybových aktivit sportovního 

charakteru (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.7. Pohybové školení 

Dodržování zásady nácviku uvědomělých, funkčně účinných, co 

nejdokonaleji esteticky prováděných pohybů, nazýváme školením. Cvičenec si 

uvědomuje a řídí celý průběh pohybu pobíhajícího ve vodě, případně částečně nad 

hladinou. Usměrňuje provedení cviků a zároveň se seznamuje i s účelem, proč a jak 

dané cvičení provádí. Vědomě vede pohyb v prostoru, podle pokynů střídá napětí      

a uvolnění svalů určené nejvhodnější technikou. Podle své úrovně zvyšuje nebo 

snižuje zatížení a přizpůsobuje si dobu odpočinku. 

Podle požadovaného účelu a očekávaného účinku cviků volíme výšku hladiny 

vody a způsob provedení pohybu. Voda buď pouze reguluje správný směr a průběh 

pohybu, nebo využitím odporu vody zvětšuje jeho fyziologický účinek. Vnímání 

kontrastu při přechodu pohybu z vodního prostředí do obvyklého prostoru bez  

zvýšeného odporu podněcuje pozornost cvičence k přesnému dodržování techniky 

pohybu (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.8. Držení těla 

Držení těla je vnějším projevem stavu hybného systému člověka. Je 

vymezeno tvarem páteře, stavem kosterního svalstva, psychickým stavem a četnými 

dalšími vlivy. Každý člověk je z hlediska bio-psycho-sociálního jiný a proto i držení 

těla se v detailech odlišuje (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.9. Rovnováha 

Všechen čas prožíváme pod vlivem gravitace. Na vyrovnávání postojů           

a poloh v gravitačním poli jsme si už zvykli, automaticky udržujeme rovnováhu.  



 35 

Ve vodním prostředí působí vztlak vody proti síle gravitace. Tím jsou 

vytvářeny neobvyklé ztížené podmínky pro udržování rovnováhy v postojích, 

polohách i pohybech. K vybalancování správné polohy více aktivujeme všechny 

analyzátory, které nám dodávají informace o aktuálním stavu napětí a poloze částí 

těla. Možností obměňování mnohem rozmanitějších poloh ve vodě než na suchu 

vytváříme podněty pro rozvoj senzomotorických schopností. Oproti účinku stálé síly 

u izometrického posilování působíme v balanční technice proměnlivou silou, která 

nám umožňuje setrvat v nestabilní poloze (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.10. Rytmická cvičení 

V aqua-gymnastice se s rytmem jako charakteristickým jevem setkáváme na 

několika úrovních. Tou základní je rytmus vdechu a výdechu. Dále je to rytmus jako 

časově dynamické členění tělesného pohybu významně ovlivňující způsob provedení 

cviků. Pravidelné střídání napětí a uvolnění, zátěže a odpočinku, je další kvalitou 

pohybového programu. Rozvoj rytmického cítění vychází z pohybové aktivity. 

Vnímání rytmu počítá s možností aktivní nápodoby pohybem lidského těla 

(ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.11. Hudba 

K aqua-gymnastice vybíráme hudbu melodickou, se zřetelným dynamickým 

členěním. Kontrastní, pestrá a přitažlivá hudba se odlišuje od hudebního doprovodu 

k aerobiku, kde je silně zdůrazňován puls počítacích dob. Účelné uspořádání hudební 

předlohy, srozumitelná forma a obsah a jednoduchá časová struktura hudební 

předlohy umožňují uskutečňovat cvičeni v požadovaném tempu a rozsahu 

(ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 
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2.4.12. Aqua-aerobik 

Aqua-aerobikem nazýváme různé formy aerobního cvičení ve vodě 

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

aerobik). Aqua-aerobik byl jako metoda cvičení ve vodě uznán jako jedna z forem 

komerční fyzioterapie. 

Rozdělení aqua-aerobiku podle hloubky vody: 

- Aqua-aerobik v mělké vodě (hladina vody dosahuje do pasu) je ideální pro 

začátečníky. Cvičící jsou schopni velmi dobře velmi dobře kontrolovat 

průběh pohybů a cvičit v požadovaném rozsahu a tempu. V mělkém vodě 

nejčastěji provádíme chůzi, běh, vykopávání, poskoky, nůžky, ,,koníka“. 

V mělké vodě vážíme zhruba 50 % své hmotnosti na suchu. 

- Aqua-aerobik v přechodové vodě (hladina vody mezi hrudní kosti                  

a podpažím) je ideální pro většinu z nás. Do programu se zařazují kombinace 

cvičebních sestav s aerobním charakterem ve všech rovinách a posilovací 

cvičení s využitím pomůcek, které zvyšují odpor vody. V přechodové vodě 

vážíme 25-30 % své hmotnosti na suchu. 

Aqua-aerobik v hluboké vodě (hladina vody dosahuje ke krku) je vhodný pro 

středně pokročilé a zdatné jedince. Po dobu cvičení se – nedotýkáme dna. V hluboké 

vodě vážíme asi 10 % své hmotnosti na suchu (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.13. Aqua-pomůcky 

Aqua-pomůcky pomáhají zvýšit odpor vody a tím zvýšit účinnost cvičení. 

Jejich výhody spočívají v možnosti: 

- individuální regulace funkčního zatěžování 

- zlepšení adaptace organizmu nezatížení 

- rychlejšího rozvoje svalové síly 

- efektivnějšího zpevnění a formování těla (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 
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2.4.14. Výběr hudby 

Hudba při aqua-aerobiku by neměla být pouhou kulisou, ale vhodnou              

a nezbytnou součástí. Na volbě hudby velmi záleží. Výrobci hudebních nahrávek pro 

různé formy aerobiku uvádějí tempo hudby v BPM (z anglického beat per minut), 

tzn. počet úderů za minutu. Za normální tempo se považuje tempo lidské chůze nebo 

průměrná klidová tepová frekvence, tj. asi 70 úderů za minut. Čím vyšší je hodnota 

BPM, tím rychlejší bude hudba. 

Při výběru hudby pro aqua-aerobik se doporučuje 90-128 nebo 140-160 BPM 

pro cvičení jen na každou přízvučnou dobu. Nepřetržitá hudební nahrávka nám 

udává tempo a rytmus, naším cílem není jen správná technika cvičení, ale i soulad 

rytmu pohybu s rytmem hudby. Čechovská, Novotná, Milerová (2003). Stejný názor 

na rychlost hudby jako optimální ( 90-128 BPM ) má i Muchová, Jankošová (2004). 

V hodině zaměřené především na posilování můžeme použít i 110 bpm.  

 

2.4.15. Pitný režim 

Jestliže se před aqua-aerobikem dostatečně nenapijeme, organizmus se snaží 

udržet minimum tělesných tekutin a dochází k velkému snížení až zástavě pocení. 

Pocení je nutnou součástí cvičení a slouží jako termoregulační mechanizmus. Za 

hodinu intenzivního cvičení aqua-aerobiku můžeme ztratit až dva litry tekutin 

pocením, dojde tak k zahušťování krve, čímž organizmus krev obtížně transportuje    

a je zhoršen přenos kyslíku do pracujících orgánů a svalů. 

Dostatečným příjem tekutin je nejvhodnější způsob, jak předejít dehydrataci. 

Pocit žízně v průběhu cvičení bývá většinou pozdním varováním, kdy už je 

organizmus částečně dehydratován a dochází k poklesu výkonnosti. Musíme pocitu 

žízně vědomě předcházet, pravidelně doplňovat tekutiny v průběhu celého aqua-

aerobiku a dodržovat zásady pitného režimu (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 
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2.4.16. Aqua-jogging 

Aqua-jogging jako běh ve vodě vznikl v 80. letech 20. století v Americe        

a k nám do Evropy přišel spolu s druhou vlnou fitness. Na rozdíl od plavání 

umožňuje i lepší orientaci ve vodě, protože svislá poloha při aqua-joggingu je pro 

orientaci přirozenější než vodorovná poloha při plavání. V současné době provozují 

aqua-jogging nejen zdraví jedinci, ale i lidé s obezitou či s problémy hybného 

aparátu. 

Aqua-jogging v hluboké vodě se lze lehce naučit. V porovnání s během na 

suchu nebo jízdou na kole po pevnině nevznikají při něm, díky absenci nárazů, téměř 

žádná nebezpečí poranění. Aqua-jogging můžeme cvičit kdekoliv, v bazénu               

i v přírodním vodním prostředím – v rybníce, přehradě, moři, není závislý na 

povrchu dna, ani na počasí atd. (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

Rozlišujeme: 

- základní typ běhu, při kterém je umožněn stálý kontakt se dnem, chybí letová 

fáze a úhel mezi osou stehna a dnem je cca 45o, 

- sportovní typ běhu, při kterém je výraznější vertikální pohyb těla, dochází ke 

střídání oporné a letové fáze (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 

2003). 

 

Běh ve vodě se může realizovat v různých hloubkách, záleží na vyspělosti 

jedince. Při běhu v hluboké vodě (deep water running) se využívá k udržení správné 

polohy těla plavecký pás (aqua-jogger) nebo jiné plavecké pomůcky (plavecká 

,,nudle“- woogle) (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.17. Aqua-power 

Přednosti aqua-power 

- individuální dávkování zátěže podle subjektivních pocitů a reálných možností 

cvičícího, intenzitu zátěže můžeme ovlivnit rychlostí (čím rychleji se pohyb 

vykoná, tím větší odpor vody je nutné překonat) a rozsahem vykonaného 
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pohybu, velikostí záběrové plochy – je možné ji měnit polohou končetin při 

pohybu, zvětšením ,,páky“ nebo použitím vhodných aqua-pomůcek, nebo 

také rychlostí proudící vody ve směru proti vykonávanému pohybu (tzv. proti 

proudu) 

- zabezpečuje harmonický rozvoj svalstva, nedochází k jednostrannému 

zatížení svalových skupin, protože se při tomto cvičení ve vodě zapojují 

agonisté i antagonisté 

- využití vodního prostředí přispívá ke zlepšení koordinace pohybů 

- plynulými pohyby nedochází k žádným nárazům, šetříme klouby, šlachy, 

vazy 

- můžeme cvičit v mělké, přechodové i hluboké vodě 

- díky hudebnímu doprovodu při aqua-power vnímáme posilování lehčeji, bez 

nepříjemného pocitu velkého úsilí v tělocvičně 

- svalovou sílu i svalovou vytrvalost mohou ve vodě trénovat jak výkonnostní 

sportovci, tak i lidé s různými zdravotními problémy, kteří by obdobné 

cvičení na suchu pravděpodobně nezvládli 

pozitivní vliv vody s cíleným posilováním vytváří pocit radosti ze cvičení 

(ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.18. Aqua-wallking 

Můžeme se domnívat, že jde o jednodušší formu aqua–joggingu, aplikované 

hlavně u malých dětí nebo naopak u seniorů, či zdravotně rizikových skupin. 

 

2.4.19. Aqua-step aerobik 

Klasický step aerobik je definován jako forma aerobiku zefektivněná 

vystupováním na stupínek; v aqua-aerobiku se nejedná o vystupování a sestupování, 

nýbrž o výskoky na step a seskoky ze stepu. Každý krok ve vodě je prováděn 

s odrazem. Některé prvky step aerobiku jsou ve vodním prostředí neproveditelné 

(např. výstup na step tap, kick, knee up apod.) a zase naopak některé prvky 
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nepřípustné v klasickém step aerobiku jsou ve vodě možné (např. frontální sestup ze 

stepu). 

Aqua-step aerobikem se znásobují účinky klasického aqua-aerobiku tím,      

že pohyby musí být přesnější, trup ve větším zpevnění právě díky výskokům na step     

a seskoky ze stepu, jinak cvičenec ztrácí rovnováhu. (MUCHOVÁ, JANKOŠOVÁ, 

2004). 

2.4.20. Aqua-cycling (Aqua-Fitness Bike) 

Aqua-Fitness Bike  je skupinové cvičení v oblasti Aqua-Fitness. Ve svých 

lekcích využívá kombinace jízdy na stacionárních kolech ve vodě s posilovacími 

cviky Aqua-Fitness .Díky speciálně nastavitelným kolům ho lze aplikovat                 

v bazénech o různé hloubce vody. 

Lekce jsou přizpůsobeny podle fyzické zdatnosti cvičících a jsou rozděleny   

a označeny stupněm náročnosti do tři části. Basic :základní  Advanced : mírně 

pokročilý  Master: pokročilý. 

V lekcích označených  Basic se cvičenci naučí zvládat základní techniky 

jízdy ve spojení s jednoduchými cviky Aqua-Fitness . Lekce Basic jsou určeny nejen 

pro začátečníky a zdravotně oslabené, ale také pro zdatné cvičence. Na Basic lekcích 

si cvičenci osvojí manipulaci a nastavení kola, bezpečnost, základní pravidla jízdy    

a správnou techniku.  Kondici je pak dále možné zvyšovat v lekcích označených 

Advanced, které mají větší aerobní zátěž, náročnější techniky jízdy a posilovacích 

cviků. Pro cvičence s výbornou kondicí jsou určeny lekce označené Master, kde 

nemusí společně jezdit a udržovat skvělou formu jen sportovci, ale také zdatní 

cvičenci.  

Zdravotně oslabeným skupinám a těhotným ženám se doporučuje, aby svůj 

zdravotní stav a návštěvu lekcí pravidelně konzultovali s lékařem. Na lekcích je 

možné využít pro osobní kontrolu měřiče tepové frekvence 

Voda  při jízdě nadlehčuje a tím chrání  klouby a vazy. Voda ochlazuje tělo    

a tím snižuje riziko přehřátí. Při aerobní jízdě ve vodě, je lépe odváděno přebytečné 

teplo. Nadlehčení vlastní váhy při pohybu zejména ocení klienti s nadváhou, nebo 

obézní. Jízdu v aerobní zóně můžete provádět díky fyzikálním vlastnostem vody 

s větší intenzitou a zátěží po delší dobu. Lokomoční pohyby při šlapání vytváří 
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velkou turbulenci a odpor. Tím jsou svaly při jízdě nejen namáhány, ale i aktivně 

masírovány a prokrvovány. Zvláště při arthritidě, křečových žílách, nebo celulitidě. 

Voda kryje při jízdě všechny fyzické nedostatky a zbavuje studu. 

Na lekci přicházejí cvičenci vždy 10 minut před jejím začátkem. Před lekcí si 

dle instrukcí trenéra nastaví kolo podle svých fyzických dispozic. Kolo je po spuštění 

do bazénu vyrovnáno, tak aby byl zajištěn ideální prostor pro cvičení (2x2 metry). 

Každá lekce je zahájena rozcvičkou a dynamickým strečinkem. Zátěž si cvičenci volí 

na začátku lekce podle  kondice a stupně pokročilosti, tempo a intenzitu jízdy dle 

doporučení trenéra. Celou lekci provází dynamická hudba, která motivuje k lepším 

výkonům a dodává jízdě správnou atmosféru.  

Aqua-Fitness Bike lekce je možné zařadit v bazénech o hloubce vody od 1  

do 1,9 metru a teplotě vody 26 – 28 stupňů Celsia. Informace byli získány od 

instruktorů a cvičitelů zabývající se tímto programem. 

 

2.4.21. Přínos aqua-fitness pro osobní rozvoj 

Od aqua-fitness očekáváme stejně jako od dalších zdravotně orientovaných 

pohybových aktivit především podporu zdraví, udržení nebo rozvoj dostatečně 

funkční zdatnosti. Významným efektem těchto pohybových činností je obecná 

prevence civilizačních chorob. Aqua-fitness považujeme za vhodnou aktivitu 

vyvolávající žádoucí adaptační změny v organizmu ve smyslu očekávání pozitivních 

efektů:  

- V adaptaci srdečně-cévního systému na tato pohybová zatížení: zpomalení 

klidové srdeční činnosti, zvýšení aerobní vytrvalosti, zrychlení návratu ke 

klidovým hodnotám srdeční  frekvence po zátěži, účinnější využití kyslíku 

v pracujících svalech, snížení systolického tlaku, prevence infarktu myokardu 

a mozkové mrtvice. 

- V činnosti dýchacího systému: zvýšení plicní kapacity, zkvalitnění přenosu 

kyslíku v organizmu, úprava rytmu, hloubky a frekvence dýchání. 

- Působením na hybný systém: v závislosti na věku a udržení nebo zvýšení 

svalové zdatnosti, udržení fyziologické kloubní pohyblivosti, prevence 

osteoporózy podpora individuálně optimálního držení těla, prevence 
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svalových dysbalancí, ovlivňování metabolismu, účinnější využívání 

mastných kyselin a tuků, rychlejší odbourávání odpadních látek metabolizmu, 

upravení hladiny cholesterolu, prevence vzniku diabetu, kontrola optimální 

hmotnosti s vhodným poměrem aktivní svalové hmoty. 

- Kultivací pohybového projevu: zvládnutí specifických dovedností, rozvoj 

řízení pohybů, rozvoj prostorové orientace, rovnováhy. 

- Působením na psychosomatiku: zvýšení odolnosti, podpora dostatečné 

imunitní reakce, kompenzace pracovního stresu, odreagování se, snížení 

pocitů úzkosti, depresí, redukce únavy, regenerace sil, zvýšení sebedůvěry, 

seberealizace, využití pozitivních vlivů endorfinů (hormonů vznikajících 

v těle vlivem pohybové činnosti) pro pocit duševní radosti, spokojenosti 

(ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

2.4.22. Určení programu aqua-fitness 

Pohybové aktivity ve vodě může provádět: 

- Téměř kdokoli (mladí, starší, oslabení, postižení, osoby s různou plaveckou či 

gymnastickou průpravou, různě zdatní). 

- Téměř kdykoli (v létě, v zimě, různě v denním i týdenním režimu). 

- Téměř kdekoli (v bazénu, přírodních vodách, u moře, za podmínek vhodné 

teploty, hloubky a hygieny prostředí) (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, 

MILEROVÁ, 2003). 

 

Výjimky kdy není vhodné aqua-fitness provozovat  

Do vody bychom neměli chodit, pokud máme nějaké akutní zdravotní 

problémy. Zvláště zánětlivá, i když třeba jen drobná, onemocnění kůže nebo plísňová 

onemocnění do vody nepatří z důvodů rizika vlastní infekce i z důvodů hygieny ve 

vztahu k ostatním. Pokud máme kompenzované zdravotní potíže, rehabilitujeme 

nebo máme zdravotní postižení, je důležité doporučení lékaře k vhodnosti či 

nevhodnosti určitých cvičení a k vymezení výše zatížení. 

 Cvičení ve vodě se nedá zvládnout se silnou obavou z potopení a strachem 

z utonutí.  
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Zvláštní přístup vyžaduje inkontinence a epilepsie. V prvním případě se 

doporučuje kontrolovaný pitný režim, přerušované zatížení a speciální kalhoty. 

V případě kompenzované epilepsie je nutné dbát pokynů lékaře a zaručit poučený 

dozor, který by zvládl i eventuální záchvatový stav. 

 V případě dalších zdravotních postiženi je nutné znát charakter a postatu 

zdravotních problémů a program i způsob zatěžování v rámci aqua-fitness 

individuálně přizpůsobit (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

V publikačních zdrojích však nalezneme i zcela odlišná doporučení                

o vhodnosti aqua–fittnes. Např. autorka  Mimi Rodriguezová-Adamiová preferuje 

následujíci členění. 

2.4.23. Zvláštní skupiny populace:  

Těhotné ženy a ženy v šestinedělí  

Do této skupiny patří kromě výše uvedených i ženy, které stále kojí. Měly by: 

- Cvičit v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim příjemné. 

- Snažit se dosáhnout optimální úrovně intenzity.  

- Pít před, během a po cvičení  dostatek tekutin. 

- Nepřepínat klouby. Hormon, který se uvolňuje v těhotenství, uvolňuje 

klouby, takže jsou nestabilní. 

- Vyhýbat se cvikům potenciálně nebezpečným (RODRIGUEZOVÁ-

ADAMIOVÁ, 2005). 

 

Děti 

Tato skupina může být dále rozdělena podle věku a motorických schopností 

dítěte, ale obecně platí, že děti by se měly hlavně bavit. Měly by: 

- Cvičit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim příjemné. 

- Snažit se dosáhnout optimální úrovně intenzity. 

- Pít před, během a po cvičení  dostatek tekutin. 

- Provádět intervalový nebo oběhový trénink a často měnit cviky, aby si 

udržely pozornost. 

- Zkoušet různé stupně obtížnosti. 
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- Být často chváleny a povzbuzovány (RODRIGUEZOVÁ-ADAMIOVÁ, 

2005). 

 

Lidé středního věku a senioři 

Hlavně této skupině lidí cvičení ve bodě výborně prospívá. Aby cvičili 

bezpečně, starší lidé by měli: 

- Cvičit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim příjemné. 

- Snažit se vědomě dosáhnout optimální úrovně intenzity.  

- Pít před, během a po cvičení  dostatek tekutin. 

- Věnovat se vodnímu silovému tréninku a posilování.  

- Zahrnout cviky na zlepšení pružnosti. 

- Provádět jednoduché cviky a cvičení si užívat (RODRIGUEZOVÁ-

ADAMIOVÁ, 2005). 

 

Lidé s nadváhou / Obézní lidé 

Pro většinu těch, kdo bojují s nadváhou, je voda jediným prostředím, kde 

mohou cvičit. Tito lidé by měli: 

- Cvičit jen v rozsahu a s intenzitou, které jsou jim příjemné. 

- Snažit se dosáhnout optimální úrovně intenzity. 

- Pít před, během a po cvičení  dostatek tekutin. 

- Střídat cviky s činkami a bez činek. 

- Provádět cviky v úplném rozsahu pohybu. 

- Cvičit jednoduché cviky (RODRIGUEZOVÁ-ADAMIOVÁ, 2005). 

 

Oba názory na rizikové skupiny cvičenců aqua-fitness jsou neméně důležité   

a nijak se nevyvracejí, proto by měli být uváděny společně.  

 

2.4.24. Výhody aqua-fitness 

- Cvičení, které nenamáhá svaly a nezatěžuje velké klouby a páteř. 

- Díky odporu vody nedochází k nadměrnému přepínání..  
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- Srdeční tep při cvičení ve vodě je nižší, než při cvičení těchto cviků na souši 

při stejné intenzitě. 

- Zvyšuje nebo alespoň udržuje pevnost kostí. 

- Procvičuje svaly, které jsou málokdy zatěžovány na suchu a díky tomu jsou 

ochablé. 

- Vodní prostředí nutí cvičence, aby udržoval stabilitu prostřednictvím břišních 

svalů během cvičení. 

- Hydrostatický tlak (tlak vody na tělo) zlepšuje krevní oběh a pomáhá snížit 

zadržováni vody v těle. 

- I když se při cvičení potíte, nikdy se nebudete cítit nepříjemně zpocení. 

- Při cvičení je tělo ukryto pod vodní hladinou nebo jeho velká část, což může 

být povzbuzující a motivační faktor pro cvičence s nadváhou 

(RODRIGUEZOVÁ-ADAMIOVÁ, 2005). 

 

2.4.25. Nevýhody aqua-fitness  

 Ve vodě je větší riziko nesprávného provedení pohybu než na suchu. 

Způsobuje to nestabilita postoje, polohy. Ve vodě je dosažení rovnováhy obtížnější. 

Nároky na rovnováhu, na balanční dovednosti jsou vysoké, musí vést i k nácviku 

vyrovnávacích pohybů při větších pohybech těžiště. 

 Aqua-gymnastika a aqua-aerobik mají vlivem vlastností vodního prostředí 

omezenější pohybový repertoár činností, ale naopak jsou cvičení, která lze zase 

provádět výlučně ve vodním prostředí. 

 V hlubší vodě, kde je tendence stát na špičkách, často dochází k přetěžování 

hýžďového a lýtkového svalstva cvičením ve výponu. Jde o nevhodnou kompenzaci 

vlivu vztlaku. Udržet se na cvičebním místě v závislosti na hloubce vyžaduje různé 

úsilí a tím je určena i různá intenzita pohybů udržujících rovnováhu 

(RODRIGUEZOVÁ-ADAMIOVÁ, 2005). 
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2.4.26. Podmínky realizace aqua-fitness  

 Aqua-fitness by se měl, bez speciálních vztlakových pomůcek, provádět 

v hloubce v závislosti na výšce cvičenců, nejlépe ve vodě sahající od pasu až 

maximálně po prsa. Jsou-li k dispozici vztlakové pomůcky, např. plovací vesty nebo 

aqua pásy, je možné trénovat i v hluboké vodě. Teplota vody by se měla v ideálním 

případě pohybovat mezi 27 a 29 stupni Celsia. Při protahovacích cvicích může být 

něco teplejší 30 – 32 stupňů Celsia. 

 Dalším předpokladem pro aqua-fitnessovou jednotku je neklouzavé dno 

bazénu. Cvičenec by měl mít po celou dobu cvičení pod nohama pevnou půdu; jen 

tak je možné zajistit jeho pevný postoj a silovou chůzi. Jistotu při cvičení je možno 

zajistit užitím speciálních bot určených pro aqua-fitness. (MUCHOVÁ, 

JANKOŠOVÁ, 2004). 

 

 Bazénové prostředí by mělo navozovat příjemný pocit. V domácím prostředí 

není tato podmínka problémem, ve veřejných bazénech by při skupinovém cvičení 

měl mít každý dostatečný prostor, aby se jednotlivci vzájemně nerušili a nepřekáželi 

si. Pro jednu osobu to je minimálně prostor o ploše zhruba 2,50x2,25 m. Výhodný je 

pravoúhlý bazén se šikmým dnem (ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 

2003). 

 

2.4.27. Význam vodního prostředí pro pohybové aktivity 

 Když se učíme plavat pod odborným vedením, projdeme nejprve důležitou 

etapou, které říkáme přípravná. Začátečníci  se často cítí ve vodě nejistě, mají strach 

z potopení. Od nepříjemných pocitů se nedokážou odpoutat, proto se musí nejprve 

s vodou sžít. Učitel plavání se nejprve snaží převést napětí a úzkostné stavy na 

neutrální prožívání vody a později na pozitivní a vstřícné vnímání vodního pro středí.  

 Na povrch částí těla ponořených ve vodě působí hydrostatický tlak. Důsledky 

hydrostatického tlaku, který je vyšší než atmosférický a stoupá s hloubkou, si plavec 

téměř neuvědomuje. 
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 Hydrostatický tlak se projeví nejvíce na stlačitelných částech těla. Zmenšuje 

objem hrudníku, břicha, ovlivňuje odtok žilní krve směrem k srdci. Změny se 

projevují jak na činnosti srdce, tak i na dýchání. 

 Voda nás nadlehčuje a my v ní vážíme zhruba desetinu, hmotnosti, kterou 

musí zvládat náš pohybový aparát na suchu. Vztlaková síla působí proti gravitační 

síle a snižuje tak její účinky. Ve vodě se cítíme odlehčení, fyzický pocit se přenáší     

i do psychického uvolnění . Ve vodě můžeme některé pohyby provést uvolněněji, ve 

větším rozsahu, zdánlivě bez vyššího úsilí. Vztlaková síla působí v geometrickém 

středu těla. Gravitace má jako ,,protisíla“ působiště těžišti. Vzájemný poměr velikostí 

a rozdílnost působišť těchto sil má vliv nato, zda se ve vodě spíše vznášíme 

vodorovně u hladiny, nebo zda nám postupně klesají nohy směrem ke dnu, přetáčíme 

se za nohama, nebo zda se posléze celí potopíme. Tyto varianty souvisejí také 

s hustotou našeho těla jako celku, ale i jeho jednotlivých částí. Ten, kdo má vyšší 

procento tuku, mu pro vznášení se ve vodě výhodu (hustota kostní a svalové tkáně je 

vyšší než hustota vody), ovšem pro stabilitu při cvičení v prostoru může byt tato 

skutečnost nevýhodou. Plaveckou polohou můžeme vylepšit nadechnutím (snížíme 

hustotu těla) a vzpažením (posuneme těžiště blíže k hlavě a tím k působišti vztlakové 

síly). 

 Hydrodynamický vztlak působí na pohybující se těleso ve vodě za podmínek, 

při nichž je rychlost obtékání kolem tělesa a jeho částí různá. Při plavání podle 

charakteru záběrových pohybů rozhoduje tvar a poloha celého těla, tvar a nastavení 

ruky, předloktí nebo chodidla proti proudu vody. 

 Základní chemické složení vody je vodík a kyslík. Voda má 800x vyšší 

hustotu než vzduch. V závislosti na obsahu minerálních látek ve vodě se mění její 

hustota a vztlakové poměry. Přírodní voda s příměsí minerálů může ovlivňovat 

prokrvení kůže a následně krevní oběh. V bazénech je voda chemicky upravována    

a složení podléhá hygienické kontrole. 

 Neutrální teplota vody se pro člověka v klidu pohybuje kolem 35 oC, necítí 

v ní chlad a neobjevují se zvýšené nároky na termoregulaci. Pohybové aktivity ve 

vodě zvyšuji tělesnou teplotu v závislosti na velikosti ponořené plochy, teplotě vody, 

intenzitě cvičení a mikroklimatických podmínkách prostředí bazénu (teplota              

a vlhkost vzduchu). Při cvičení se sčítá metabolická  a termální zátěž. Termoregulace 



 48 

při pohybových aktivitách ve vodě bývá zhruba 3-4x vyšší než na zemi. Teplota 

vody pod 24 oC není doporučována. Voda má asi 25x vyšší tepelnou vodivost než 

vzduch, výměna tepla mezi vodou a organizmem je tedy výrazně zrychlená               

a k prochládání postupně dochází i při intenzivnější pohybové činnosti 

(ČECHOVSKÁ, NOVOTNÁ, MILEROVÁ, 2003). 

 

Provozní a bezpečnostní podmínky pro provoz koupališť, saun a venkovních 

koupališť. 

2.5. VYHLÁŠKA  

Ministerstva zdravotnictví 

ze dne 8. prosince 2000, 

kterou se stanoví hygienické požadavky na koupaliště, sauny a hygienické limity 

venkovních hracích ploch. 

Ministerstvo zdravotnictví stanoví podle § 108 odst. 1 zákona č. 258/2000 

Sb., o ochraně veřejného zdraví a o změně některých souvisejících zákonů, (dále jen 

"zákon") k provedení § 6 odst. 3 písm. a) až c), odst. 4 a § 13 odst. 2 zákona: 

§ 1 - Předmět úpravy. 

(1) Tato vyhláška stanoví hygienické požadavky na jakost vody pro koupání ve volné 

přírodě, v umělých koupalištích a saunách, na prostorové, konstrukční vybavení          

a provoz koupališť a saun, na jejich mikroklimatické podmínky, jakož                           

i hygienické limity mikrobiálního a parazitárního znečištění venkovních hracích 

ploch. 

(2) Za koupaliště se nepovažují rehabilitační bazény a bazény pro koupání batolat. 

Koupaliště ve volné přírodě. 
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§ 2 - Jakost vody. 

§ 3 - Kontrola a hodnocení jakosti vody. 

§ 4 - Vybavení, čištění a úklid. 

      - Umělá koupaliště a sauny. 

§ 5 - Šatny umělých koupališť a saun. 

§ 6 - Sprchy a záchody umělých koupališť a saun. 

§ 7 - Zdroj vody pro bazén umělého koupaliště a sauny. 

§ 8 - Hygienické požadavky na bazén. 

§ 9 - Úpravna vody bazénu, rozvod pitné vody a zvláštní ustanovení pro plavecké 

stadióny. 

§ 10 – Brouzdaliště. 

§ 11 - Požadavky na mikroklimatické podmínky a osvětlení. 

§ 12 – Úklid. 

§ 13 - Jakost vody. 

§ 14 - Místa pro odběr vzorků vody. 

§ 15 - Úprava, recirkulace a dezinfekce vody. 

§ 16 - Kontrola a hodnocení jakosti vody v bazénu, umělého koupaliště. 

§ 17 - Čekárna sauny. 

§ 18 - Prohřívárna sauny. 

§ 19 - Ochlazovna sauny. 
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§ 20 - Odpočívárna sauny. 

§ 21 - Další požadavky na prostorové a konstrukční řešení sauny. 

§ 22 - Mikroklimatické podmínky saun. 

§ 23 - Čištění a úklid sauny. 

§ 24 - Venkovní hrací plochy. 

Závěrečná ustanovení: 

§ 25 

§ 26 

Zrušují se:  

1) směrnice Ministerstva zdravotnictví ČSR-hlavního hygienika ČSR o hygienických 

požadavcích na zřizování a provoz veřejných saun, uveřejněná pod č. 9/1977 ve 

sbírce Hygienické předpisy a oznámená v částce 9/1977 Sb.; 

2) směrnice Ministerstva zdravotnictví ČSR-hlavního hygienika ČSR o hygienických 

požadavcích na zřizování a provoz hromadných ubytoven, uveřejněná pod č. 47/1978 

ve sbírce Hygienické předpisy a oznámená v částce 3/1978 Sb.; 

3) směrnice Ministerstva zdravotnictví ČSR-hlavního hygienika ČSR pro zřizování  

a provoz bazénů s recirkulací vody, uveřejněná pod č. 48/1978 ve sbírce Hygienické 

předpisy a oznámená v částce 11/1978 Sb.; 

4) směrnice Ministerstva zdravotnictví ČSR o hygienických požadavcích při 

stanovení režimu na rekreačních rybnících, uveřejněná ve Sbírce směrnic pro 

Národní výbory a oznámená v částce 38/1962 Sb.; 

5) směrnice Ministerstva zdravotnictví ČSR o hygienických požadavcích pro 

výstavbu a provoz zařízení cestovního ruchu, uveřejněná v částce 5/1964 Věstníku 

Ministerstva zdravotnictví a oznámená v částce 26/1987 Sb. 
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§ 27 – Účinnost. 

Tato vyhláška nabývá účinnosti dnem 1. ledna 2001. 

Ministr: 

prof. MUDr. Fišer, CSc.  

 

1) Nařízení vlády č. 82/1999 Sb., kterým se stanoví ukazatele a hodnoty přípustného 

stupně znečištění vod. 

2) Například ČSN ISO 5667-4,6 Jakost vod-Odběr vzorků. Část 4: Pokyny pro odběr 

vzorků z vodních nádrží. Část 6: Pokyny pro odběr vzorků z řek a potoků. ČSN EN 

ISO 7393-1 až 3 Jakost vod. Stanovení volného a celkového chloru. 

3) Vyhláška č. 174/1994 Sb., kterou se stanoví obecně technické požadavky 

zabezpečující užívání staveb osobami s omezenou schopností pohybu a orientace. 

4) Vyhláška č. 136/2000 Sb., kterou se stanoví požadavky na pitnou vodu a rozsah    

a četnost její kontroly. 

5) § 77 zákona č. 258/2000 Sb., o ochraně veřejného zdraví a o změně některých 

souvisejících zákonů. 

6) Vyhláška č. 137/1998 Sb., o obecných technických požadavcích na výstavbu. 

Příloha č. 1 k vyhlášce č. 464/2000 Sb. 

Ukazatele jakosti vody vhodné ke koupání ve volné přírodě 

a jejich limitní hodnoty. 

Příloha č. 2 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 

Požadavky na kvalitu povrchového zdroje vody pro umělá koupaliště. 

Příloha č. 3 k vyhlášce č. 464/2000 Sb. 

Stanovení intenzity recirkulace vody. 

Příloha č. 4 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 
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Požadavky na jakost vody umělých koupališť. 

Příloha č. 5 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 

Kontrola jakosti vody umělého koupaliště. 

Příloha č. 6 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 

Mikroklimatické požadavky a osvětlení haly krytého bazénu a jeho přilehlých 

prostor (vybrané ukazatele k § 10). 

Příloha č. 7 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 

Mikroklimatické podmínky a osvětlení sauny. 

Příloha č. 8 k vyhlášce č. 464/2000 Sb.. 

Mikrobiální kontaminace plochy (WWW.MZCR.CZ). 
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3. Praktická část 

 

3.1. Cíl práce 

Cílem práce bylo vytvoření a ověření výukového modelu na základě aquafitness 

programu pro adolescenty. 

 

3.2. Úkoly práce: 

- Shromáždění a obsahová analýza širokého publikačního materiálu. 

- Objasnění zvolené tématiky v souvislosti s tématikou zdraví, výchovy ke 

zdraví a rozvojem zdravého životního stylu. 

- Vytvoření výukového modelu na základě aquafitness cvičení pro věkovou 

kategorii od 20ti do 21ti let. 

- Ověření realizovatelnosti programu v praxi (sledovaný vzorek: posluchači 

2.ročníku prezenční formy studia VKZ na PF JU v Českých Budějovicích). 

- Vyhodnocení zjištěných dat. 

- Diskuse. 

- Stanovení závěrů a doporučení do praxe. 

3.3. Odborné otázky 

Odborná otázka č. 1: 

- Je navržený program realizovatelný v praxi? 

Odborná otázka č. 2: 

- Bude mít program u klientů pozitivní odezvu? 
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3.4. Metody  

 

3.4.1. Teoretická část práce  

- Obsahová analýza odborných publikačních zdrojů (monografie, internetové 

zdroje) a následná syntéza získaných informací a jejich zakomponování do 

přehledného celku. 

3.4.2. Praktická část práce 

- Cílem předkládané bakalářské práce nebylo experimentální šetření 

výzkumného charakteru, ale vytvoření rámcového pohybového programu na 

základě aquafitness cvičení a ověření jeho realizovatelnosti v praxi 

(jednoduché praktické šetření). 

- Záměrně jsem vytvořil program ověřitelný na vzorku posluchačů oboru VKZ 

neboť předpokládám, že volbou studia tohoto oboru inklinují k pohybovým 

aktivitám. Nejedná se tudíž vysloveně o sportovce (posluchači oboru TV),  

ale ani o necvičící veřejnost. Sledovaným vzorkem byli posluchači 2.ročníku, 

kteří již absolvovali plavecký výcvik a tudíž mají základní plavecké 

dovednosti. 

- Na základě získaných teoretických znalostí a částečných praktických 

dovedností jsem sestavil rámcový intervenční program. Realizovatelnost 

programu jsem ověřil v praxi. V této části šetření jsem využil pro subjektivní 

hodnocení metodu pozorování.  

- Pro zjištění odezvy (posluchačů 2.ročníku) jsem využil metodu řízeného 

rozhovoru. Následující otázky jsem kladl posluchačům individuálně s cílem 

získat potřebné informace:  

A ) Byl pro vás program fyzicky náročný? 

B ) Zaujalo vás toto  cvičení? 

C ) Líbil se vám program jako celek nebo jen některé části?  

D ) Jak na vás působilo prostředí? 

E ) Jak na vás působila hudba? 

F ) Měl pro vás program pozitivní přínos? 
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G ) Jaký pocit jste měli po cvičení? 

 

3.5. Charakteristika souboru 

 Testovanou skupinou byli posluchači 2. roč. VKZp.: 

- Celkový počet posluchačů 2. roč. 26. 

- Počet žen 24. 

- Počet mužů 2. 

- Průměrný věk posluchačů 2. roč. 22, 19 roku. 

- Průměrný věk mužů 2. roč. 22 let. 

- Průměrný věk žen 2. roč. 22, 21 roku. 

 

3.6. Charakteristika pohybového programu 

 

3.6.1. Důvody zařazení strečinku 

Strečink má v každém druhu sportu či sportovního odvětví své nezastupitelné 

místo. Všichni víme, že je důležitý při každém cvičení, nicméně před zařazením 

navrhovaného rámcového pohybového programu, považuji za nezbytné připomenout 

jeho hlavní zásady a principy. 

Strečink bychom měli zařadit vždy na začátek a konec jakékoliv sportovní 

činnosti. Na začátku sportovní aktivity provádíme strečink většinou až po mírném 

zahřátí organismu. Cílem je především příprava pohybového aparátu na fyzickou 

zátěž a hlavně prevence poranění. Protažení směřujeme na svalové oblasti, které 

budeme nejvíce zatěžovat. Po sportovní aktivitě je hlavním cílem strečinku 

vykompenzovat napětí zatěžovaných svalů. Kdybychom opomenuli závěrečný 

strečink, nedojde ke kompenzaci (k uvolnění), neodstranili bychom napětí a svaly by 

měly tendenci se zkracovat (BUZKOVÁ, 2005). 
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3.6.2. Zdravotní význam a cíl strečinku 

 Úkolem strečinku je optimálně protáhnout svaly a rozvíjet kloubní 

pohyblivost bez vedlejších nepříznivých účinků, snížit svalové napětí pohybové 

činnosti a udržet svaly v pružnosti. Strečink slouží k prevenci před poraněním, 

natažením nebo natržením svalů, k prevenci některých svalových onemocnění, 

zánětů šlach apod.. Praktikujeme ho rovněž jako ochranu kloubů před jejich 

poškozením. Strečink svými účinky připravuje tělo na fyzickou zátěž, na náročnější 

výkon a proto bývá nezbytnou součástí každé sportovní aktivity. 

 Zkrácené svaly působí tlumivě na svaly oslabené. Pravidelným prováděním 

strečinku můžeme velmi ovlivnit správné držení těla a odstranit tak případnou 

svalovou dysbalanci, která je často  příčinou funkčních poruch a bolestí 

(BUZKOVÁ, 2005). 

 

3.6.3. Pohyblivost 

 Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost vykonávat pohyb ve velkém 

kloubním rozsahu. Význam pohyblivosti není jen v rozsahu pohybu, ale také 

v prevenci poranění. Dostatečná flexibilita snižuje riziko natažení, natržení nebo 

dokonce přetržení  svalů při nekoordinovaných nebo příliš náročných pohybech. 

 Pohyblivost ovlivňuje následující faktory: 

- Anatomická stavba kloubů, jejich tvar a druh. 

- Silové schopnosti svalů, které se podílejí na daném pohybu. 

-  Věk, teplota vnějšího prostředí, rozcvičení a zahřátí svalů, únava a psychický 

stav jedince. 

- Aktivita reflexního systému neboli napínací reflex. Pokud dojde 

k nepřiměřenému natažení, speciální receptory, tzv. svalová vřeténka uvnitř 

svalu způsobí reflexní stažení, a tím chrání sval proti násilným nepřirozeným 

polohám (BUZKOVÁ, 2005). 
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3.6.4. Metodické zásady 

- Před jakýmkoliv cvičením svaly dostatečně zahřejeme. 

- Cvičení provádíme v klidném teplém prostředí, chladné vnější podmínky 

nejsou příznivé. 

- Zvolíme vhodné oblečení, které je volné, nebrání v pohybu a nezpůsobuje 

nepříjemné pocity stažení a škrcení. 

- Při cvičení se nedotýkáme protahovaného svalu, zvolíme takovou polohu,  

aby protahovaný sval nebyl v kontaktu s podložkou, neboť jakýmkoliv 

dotykem dochází k nežádoucí aktivaci svalu. 

- Začínáme od nejjednodušších poloh. Tělo je pevně stabilizováno                    

a protahovaná část zcela uvolněná, postupně zvyšujeme obtížnost cviků. 

- Z výchozí polohy přecházíme pomalu vědomě do polohy, ve které cítíme 

napětí. V této fázi vydržíme zhruba 30 sekund (lze až 60 sekund). Stejně 

pomalu se vědomě vracíme zpět do výchozí polohy.  

- Cvičení provádíme pomalu vedenými pohyby  a s plným vědomím. 

- Cíleně se soustředíme na oblast, ve které chceme dosáhnout účinku protažení. 

- Vždy cvičíme pouze do pocitu mírného tahu a příjemného napětí, nikdy by 

neměl nastat pocit bolesti. 

- Využíváme reflexních mechanismů – při aktivaci nádech a pohled očí vzhůru, 

při inhibici výdech a pohled očí dolů. Dosáhneme tak většího účinku 

protažení. 

- V průběhu cvičení stále volně dýcháme, nezadržujeme dech, s výdechem 

vždy prohloubíme protažení, zvětšíme rozsah pohybu a zároveň uvolníme 

napětí ve svalech. Při výdrži prodýcháme staženou oblast. 

- Cvičení by mělo být prováděno pravidelně, pouze tak lze dosáhnout 

požadovaných účinků.  

- Násilné protahování může poškodit nejen klouby, ale-i poranit svaly, proto 

vždy cvičíme s ohledem na vlastní dispozice (BUZKOVÁ, 2005). 

 

 

 



 58 

3.7. Stavba výukové hodiny 

3.7.1 Zahřátí (warm – up) 

V úvodu každé cvičební lekce by mělo být zařazeno 5 – 10minutové cvičení 

na zahřátí, mělo by sloužit k rozšíření cév, zvětšení pružnosti aktivních svalů, které  

vyrobí teplo a zvýší vnitřní teplotu těla 

 Zahřátí slouží jako prevence náhlého nahromadění krve v cévách a umožňuje 

adekvátní přísun krve ke kosterním svalům, srdci a plícím. Zahřátí redukuje riziko 

zranění a také dobu trvání pocvičební únavy.  

Většinou probíhá ve dvou částech: 

- Pozvolná zahřívací pohybová činnost mírné intenzity po dobu 2 – 3minut se 

zapojením velkých svalových skupin (rytmické cvičení v malém rozsahu).  

- Strečink, který by měl obsahovat zejména cviky na protažení velkých 

svalových skupin a svalů kolem páteře (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

3.7.2  Hlavní část 

 Tato část je v případě zpracovaného intervenčního programu zaměřena na 

posílení svalových skupin, která je vyžadována cvičenci v komerční sféře nebo na 

posílení specifických svalových skupin v případě rehabilitací po úrazech apod. Vždy 

musíme zohlednit posloupnost cvičení (od velkých svalových skupin po malé). 

Tato část může být rovněž věnována zvětšování kardiorespirační výdrže. 

Typická činnost ve vodním prostředí je například Aqua-cycling, Aqua-wallking atd.. 

 Doba trvání hlavní části se pohybuje od 30ti do 60ti minut podle zdatnosti 

jedince. 

 

3.7.3 Uklidnění (cool down) 

 Uklidnění na závěr lekce je nutné, neboť cvičení vede k nahromadění krve ve 

spodní části těla. Poněvadž stah svalu pomáhá návratu krve k srdci, je důležité 

pokračovat v mírné činnosti i po skončení poslední posilovací série nebo cvičební 

jednotky zaměřené na kardiorespirační výdrž.  
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Většinou aplikujeme: 

- Jednoduché cvičení mírné intenzity, lze i  posilování s malou zátěží. 

- Strečink. Obsahuje cviky na protažení všech velkých svalových skupin, 

zejména těch, které byly posilovány. Závěrečný strečink také slouží ke 

zlepšení nebo udržení kloubní pohyblivosti. 

- Tato fáze trvá přibližně 5 – 15minut (BLAHUŚOVÁ, 2005). 

  

3.8.  Rámcový intervenční program (nabídka cviků) 

 

3.8.1 Úvodní část hodiny, Zahřátí (warm – up) 

- Malé poskoky na místě. 

- Během na místě se zapojením paží. 

- Několika dřepy. 

 

3.8.2 Strečink 

 Podmínky: 

- Protahovací cvičení by se měla provádět 2 – 3krát denně. 

- Cviky se provádějí plynule, bez vynaložení úsilí. 

- Cviky se provádějí v sedu na židli nebo na podložce v sedu zkřižmo s rukama 

volně na kolenou. 

- Každý cvik se provádí 2 – 4krát.  

- V každém protažení je výdrž nejméně 8 vteřin. 

 

3.8.3 Strečinkové cviky 

Cvik 1 

- Střídavě zvedáme pravé a levé rameno k uchu. 
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Cvik 2 

- Provedeme několik kroužků oběma rameny vzad a několik kroužků vpřed. 

Cvik 3 

- Spojíme ruce propletením prstů před tělem, otočíme dlaně vpřed                     

a protáhneme paže v předpažení. 

Cvik 4 

- Spojíme ruce propletením prstů za tělem a protáhneme paže v zapažení 

vzhůru. 

Cvik 5 

- Zvolna ukloníme hlavu vpravo a položíme pravou dlaň na levou stranu hlavy 

(bez jakéhokoliv tlak) a naopak. 

Cvik 6 

- Zvolna předkloníme hlavu. 

Cvik 7  

- Lehneme si na záda a zvolna přitáhneme oběma rukama kolena k hrudníku. 

Cvik 8  

- Lehneme si na záda a upažíme, pokrčíme pravou nohu a levou rukou zvolna 

přetočíme pravé koleno vlevo, hlavu na druhou stranu a naopak. 

Cvik 9  

- Sedneme si skrčmo s chodidly u sebe,  kolena vytočená do stran. Uchopíme 

oběma rukama špičky nohou a zvolna rovně přitáhneme trup k nohám. 

Cvik 10  

- Postavíme se do stoje mírně rozkročného a vzpažíme pravou ruku, pokrčíme 

levou nohu a zvolna ukloníme rovně trup vlevo. 

Cvik 11  

- Sedneme si skrčíme pravou nohu a postavíme se chodidlem vně levého 

kolena. Opřeme se levou rukou za tělem a pravou paži o levé stehno. Zvolna 

otočíme trup a hlavu vlevo a pak celé naopak. 

Cvik 12  

- Uděláme vzpor klečmo na pravé noze, levá noha je mezi rukama, bérec 

svisle. Zvolna suneme pravé koleno vzad a tlačíme pánev dolů. Totéž naopak. 
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Cvik 13  

- Lehneme si na záda a přednožíme pravou nohu. Uchopíme oběma rukama 

pravou nohu a zvolna ji přitáhneme k hrudníku a pak naopak. 

 

3.8.4 Hlavní část hodiny 

 

3.8.5 Posilovací cvičení 

Podmínky:  

- Posilovací cvičení by se měla provádět 3 – 4krát týdně. 

- Cvičení, která působí bolest, by se měla vynechat. 

- Cviky se provádějí 8 – 10krát a vždy na obě strany.  

 

3.8.6 Posilovací cviky na suchu 

 Cvik 14  

- Protahujeme končetiny do délky, neprohýbáme se v kříži, pravidelně 

dýcháme. Lehneme si na břicho a vzpažíme, vtáhneme břišní svaly a střídavě 

zvedáme protější nohu a paži. 

Cvik 15   

- Lehneme na břicho, vzpažíme a zvedáme ruce a nohy vzhůru. 

Cvik 16 

- Lehneme na břicho, vzpažíme, poté ohneme ruce v loktech, aby svíraly pravý 

úhel. Z této polohy opět vzpažíme a cvik opakujeme. Po celou dobu cvičení 

jsou ruce i hlava nad podložkou. 

Cvik 17 

- Lehneme na břicho, vzpažíme ruce a následně je ohneme v loktech. V této 

poloze provádíme úklony do stran se zastavením ve výchozí pozici. Ve 

výchozí pozici provedeme nádech a při úklonu vydechneme. 
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Cvik 18 

- Lehneme na břicho, upažíme a ohneme ruce v loktech. V této poloze 

začneme zvedat ruce vzhůru. 

Cvik 19 

- Lehneme si na bok, podepřeme se spodní rukou ohnutou v lokti, zpevníme 

tělo. Podložky se dotýkáme pouze spodní rukou a boční stranou chodidel 

nohou. Začneme zdvihat pánev vzhůru ke stropu. Cvik provedeme i na 

druhou stranu obdobným způsobem. 

Cvik 20 

- Uděláme široký klik se špičkami prstů k sobě. 

Cvik 21 

- Uděláme běžný klik. 

Cvik 22 

- Z lehu na břiše přejdeme do vzporu ležmo na loktech s výdrží. 

Cvik 23 

- Sed, nohy mírně pokrčíme. Ruce opřeme o podlahu (přejdeme do vzporu 

sedmo). Opřeme se o ruce a nohy a provedeme pohyb pánví vzhůru. 

Cvik 24 

- Sed, zkřižný upažíme ruce a pokrčíme je v loktech. Provádíme vzpažení        

a navracíme se do základní polohy. Cvik provádíme silou (máme rovná záda). 

Cvik 25 

- Sed, ruce opřeme o podlahu a pokrčíme nohy v kolenou. Mírně se zakloníme 

a začneme natahovat a pokrčovat nohy. 

Cvik 26 

- Sed, ruce opřeme o podlahu a pokrčíme nohy v kolenou. Mírně se zakloníme 

a začneme natahovat a pokrčovat nohy, které se střídají. 

Cvik 27 

- Vzpor sedmo s nataženýma nohama. Zvedáme natažené nohy vzhůru 

s výdrží. 
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Cvik 28 

- Sklapovačky v malém rozsahu od země. Při cviku máme narovnaný krk         

a nepřitahujeme hlavu k hrudníku. 

Cvik 29 

- Sklapovačky do boků. 

Cvik 30 

- Leh na zádech vzpažíme ruce a natáhneme nohy. Zvedáme nohy přibližně 30 

cm nad podložku při zpětném pohybu nepokládáme nohy na zem. 

Cvik 31 

- Položíme pravou dlaň na čelo a tlačíme hlavu proti odporu paže a naopak. 

Cvik 32 

- Spojíme ruce propletením prstů, dáme je v týl a tlačíme hlavu dozadu proti 

dlaním. 

Cvik 33 

- Dáme pravou dlaň na pravou stranu hlavy a tlačíme hlavou proti dlani totéž    

i s druhou rukou. 

Cvik 34 

- Položíme pravou dlaň na pravou stranu hlavy a levou do týla. Snažíme se 

otočit hlavu vpravo a tlakem obou rukou proti otočení vytvoříme odpor. 

3.8.7 Plavání 

 Tato část hodiny je zaměřena na zlepšení kardiorespirační kondice cvičence. 

Uplavání 200 a více metrů během deseti minut nejprve prsařským stylem. Po 

uplavání této vzdálenosti výměna stylu na kraulový, opět 200 a více metrů do deseti 

minut. Je jedno jakým stylem cvičenci začnou. V průběhu výukových hodin bude 

dále upravována délka plavaného úseku i intenzita podle adaptace cvičenců. 

Cvik 35 

- Uplavání 200 m prsařským stylem do šesti minut. 

Cvik 36 

- Uplavání 200 m kraulařskám stylem do šesti minut. 
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3.8.8 Posilovací cviky ve vodě 

Cvik 37 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině  pravou vpřed a po výměně rukou levou 

v před. Zvedneme pravou paži v lokti a ruku otočíme tak, aby dlaň směřovala 

k obličeji. Levou paži natáhneme do zapažení s loktem narovnaným a dlaní  

směřující dolů. Loket nepropínáme. Paže vystřídáme, pokrčíme levou            

a dozadu natáhneme pravou. 

Cvik 38 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině pravou v před. Držíme váleček nebo jiné 

náčiní využívající vztlak vody před sebou pod vodou. Lokty u těla a ramena 

směřují dozadu a dolů. Výdech a stlačení válečku dolů ke dnu. Následuje 

stoupání válečku k hladině do výchozí pozice, tento vratný pohyb 

kontrolujeme tricepsem. Každé opakování obsahuje pohyb válečku dolů        

a nahoru. 

Cvik 39 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině pravou v před. Držíme disk nebo jiné 

náčiní využívající vztlak vody před sebou pod vodou. Lokty jsou pokrčené     

u těla. Vydechneme a zatlačíme diskem před sebe do vody až do úplného 

natažení paží. Ramena tlačíme dozadu a dolů. Z natažení přitáhneme disk 

zpět k tělu a vratný pohyb kontrolujeme stažením bicepsů.  

Cvik 40 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině pravou vpřed nebo levou. Začneme 

s pažemi nataženými dopředu před tělo a  zkříženými v zápěstí. Ramena stále 

držíme vzadu a dole,  natažené paže upažíme a tlačíme dozadu ve výši ramen. 

Vydržíme v této pozici, ucítíme napínání prsních svalů a svalů na přední části 

ramen. Vrátíme se do výchozí pozice s předpažením a ruce zkřížíme. Ramena 

jsou stále uvolněná dole a hlava je v prodloužení s páteří. 

Cvik 41 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině pravou v před nebo levou. Stáhneme 

břišní svaly a stabilizujte trup. Paže natáhneme dopředu do výše ramen. 
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Dlaně jsou naplocho proti odporu vody, aby zvýšily zatížení. Hřbety rukou 

ohneme a paže vedeme dolů a do zapažení. Paže jsou blízko těla, dlaně 

směřují dozadu. Ramena jsou tažena dozadu a dolů, záda v neutrální pozici. 

Hlavu ani ramena netlačíme dopředu 

Cvik 42 

- Stoj rozkročný v předozadní rovině pravou v před nebo levou. U toho cviku 

by voda měla dosahovat lehce nad ramena. Stáhneme břišní svaly                   

a stabilizujeme trup. Ramena jsou vzadu a dole. Upažíme do výše ramen. 

Hřbety dlaní ohneme, prsty držíme roztažené a zapažujeme, dokud se ruce 

nezkříží v zápěstí.Hlavu ani ramena nevysunujeme dopředu. Hlava musí být 

v přímé linii s páteří. 

Cvik 43 

- Postavíme se do mírného stoje rozkročného v bočné rovině s pažemi podél 

těla. Nadechneme se poté vydechneme, stáhneme břišní svaly a podsadíme 

pánev dopředu. Nyní se opět nadechneme, uvolníme břišní svaly a vrátíme se 

do výchozí pozice. 

Cvik 44 

- Široký stoj rozkročný v bočné rovině. Paže směřují do stran s lokty 

pokrčenými podél těla. Prsty jsou rozevřené. Vydechneme a stáhneme břišní 

svaly jako u předchozího cviku. S nohama stále ve stejném postoji 

pokračujeme ve výdechu a otáčíme trupem doprava, až ramena svírají pravý 

úhel s boky. Opakujme i na druhou stranu.  

Cvik 45 

- Nohy jsou v mírném stoji rozkročném v bočné rovině ve vodě sahající 

k prsům. Unožíme pravou nohu ne výše než do úhlu 45o . Koleno směřuje 

dopředu. Držíme břišní svaly stažené, ramena dozadu a dolů. Paže jsou mírně 

rozpažené. S výdechem stoj zkřižný pravou v před. Upažené paže stále 

udržují stabilitu. Vrátíme se do základního postoje. 

Cvik 46 

- Základní postoj: stoj spatný, paže upažené. Zvedneme pravé koleno do 

přednožení. Vrátíme se do základního postoje. Pokrčíme koleno a zanožíme 

chodidlem nahoru. Při zanožování stáhneme hýžďové svaly. Břišní svaly 
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držíme stažené a neprohýbáme se v kříži. Vrátíme se do základního postoje. 

Tento cvik můžeme opakovat buď jednou nohou, nebo střídavě 

Cvik 47 

- Nízký stoj rozkročný, špičky nohou vytočené ven. Pravou nohu vytočíme do 

strany, pokrčíme ji a kolenem tlačíme dozadu a chodidlem za druhou (levou) 

nohu. Cvik můžeme opakovat nebo nohy střídat. 

Cvik 48 

- Ze stoje spatného s pažemi upaženými zvedneme pravou nohu do vysokého 

přednožení. Koleno směřuje nahoru, břišní svaly jsou stažené. Ramena 

stáhneme dozadu a dolů. Nohu zvedneme jen tak vysoko, abychom nemuseli 

prohýbat trup. Stáhneme hýžďové svaly, nohu nejprve přinožíme a hned ji 

zvedneme do zanožení. Zvedneme ji, abychom se nemuseli prohýbat v kříži. 

Pak můžeme nohu buď švihnout opět do přednožení, nebo cvik provést 

druhou nohou. 

Cvik 49 

- Základní postoj: stoj spatný, paže upažené. Paže používáme k udržení 

stability během cviku. Pokrčíme nohu v kyčli a mírně zvedneme koleno, jako 

kdybychom chtěli vykročit. Pravé stehno držíme ve stejné pozici a napneme 

čtyřhlavý sval stehenní, aby se noha zvedla v bérci. Koleno nepropínáme. 

Nohu můžeme propnout nártu. Vrátíme se do základního postoje. Můžeme 

tento cvik opakovat na stejné straně, nebo nohy střídat. 

Cvik 50 

-  Mírný stoj rozkročný v boční rovině. Břišní svaly držíme stažené, abychom 

si chránili bederní páteř. Pravou nohu mírně zanožíme tak, abychom se přední 

části chodidla dotýkali dna. Pokrčíme pravou nohu v koleni a chodidlo 

zvedneme alespoň do výše kolena. Koleno stále zůstává pod kyčlí nebo mírně 

vzadu. Nohu vrátíme do přinožení. Cvik opakujeme stejnou nohou nebo nohy 

střídáme. 

Cvik 51 

- Cvik začínáme ve stoji spatném, vytočíme kyčel a mírně přizvedneme pravé 

koleno. Pravý kyčel a stehno držíme ve stejné pozici a koleno narovnáme,  

ale nepropínáme jej. Noha může být buď natažená do špičky nebo ohnutá do 
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,,fajfky“. Vrátíme se do neutrální pozice. Cvik opakujeme stejnou nohou 

nebo nohy střídáme. 

Cvik 52 

- Začneme ve stoji mírně rozkročném v bočné rovině, nejprve vytočíme pravou 

nohu do strany a pak ji zanožíme. Koleno pravé nohy pokrčíme a chodidlo 

zvedneme asi do výše kolen. Pokrčené koleno musí být pod úrovní kyčle 

nebo mírně vzadu. Vrátíme se do neutrální pozice. Cvik opakujeme stejnou 

nohou nebo nohy střídáme. 

 

3.8.9 Závěrečná část, Uklidnění (cool down) 

Cvik 53 

- Libovolný plavecký způsob 2x50 m nebo souvisle 100 m. Plaveme velmi 

zvolna důraz klademe na výdech do vody. Po plavání se vydýcháme do vody. 

Cvik 54 

- Na úplný konec hodiny zařadíme libovolnou vodní hru s určenými pravidly 

pro celkové uvolnění. 

 

Časové dotace jednotlivých částí cvičební jednotky: 

- Zahřátí, doba trvání 2 minuty. 

- Strečink, doba trvání 15 minut (jeden cvik 1, 5 minuty, 0, 5 minuty přechod 

do jiné polohy). 

- Posilovací cviky na souši, doba trvání 30 minut (jeden cvik 6 minut 

s přestávkami mezi sériemi a přechodem do jiné cvičební pozice). 

- Plavání, doba trvání 12 minut. 

- Posilovací cviky ve vodě, doba trvání 20 minut (jeden cvik 5 minut). 

- Uklidnění, doba trvání 15 minut (5 minut plavání, 10 minut vodní hry). 

- Celkem 74 minut (čas jednotlivých hodin se bude měnit, jelikož není možné 

jednotlivé časy cvičebních jednotek přesně dodržovat). 
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3.10. Cvičební hodiny 

Cvičební hodina č. 1 

- Zahřátí. 

- Strečinkové cviky 1, 2, 5, 6, 8, 9, 12, 13. 

- Posilovací cviky na souši 14, 15, 19, 20, 28, 29. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 37, 39, 42, 46, 49. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 2 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 1, 3, 5, 7, 10, 11, 12, 13. 

- Posilovací cviky na souši 16, 17, 18, 22, 23, 33. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 38, 40, 41, 43, 47. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 3 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 2, 4, 5, 8, 9, 10, 11, 13. 

- Posilovací cviky na souši 19, 20, 30, 31, 32, 33. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 37, 44, 45, 51, 52. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 4 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 1, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 12. 

- Posilovací cviky na souši 23, 25, 28, 29, 30, 34. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 39, 41, 46, 48, 49. 
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- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 5 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 2, 5, 6, 7, 8, 11, 12, 13. 

- Posilovací cviky na souši 16, 18, 23, 27, 31, 32. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 38, 40, 43, 44, 50. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 6 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 1, 4, 5, 6, 9, 10, 11, 12. 

- Posilovací cviky na souši 14, 17, 19, 20, 25, 26. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 37, 39, 41, 50, 52. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 7 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 2, 3, 7, 8, 9, 11, 12, 13. 

- Posilovací cviky na souši 15, 16, 18, 21, 30, 34. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 35, 36, 38, 40, 51. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 8 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10. 

- Posilovací cviky na souši 14, 17, 22, 23, 24, 28. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 37, 39, 42, 46, 48. 
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- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 9 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 2, 3, 4, 5, 9, 11, 12, 13. 

- Posilovací cviky na souši 15, 16, 19, 25, 26, 27. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 35, 36, 50, 51, 52. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

Cvičební hodina č. 10 

- Zahřátí 

- Strečinkové cviky 1, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 13. 

- Posilovací cviky na souši 14, 17, 19, 20, 31, 32. 

- Plavání 200 metrů prsa, 200 metrů kral. 

- Posilovací cviky ve vodě 37, 38, 39, 42, 43. 

- Uklidnění. Cviky 53, 54. 

 

S pokračující dobou tréninku bude vzrůstat zdatnost cvičenců a čas na provedení 

cviků, ale hlavně čas na odpočinek se zkrátí. Proto zvýšíme počet cviků v sériích       

i samotné série. Toto se netýká zahřátí, strečinku ani uklidnění. V plavecké části se 

zvýší počet uplavaných metrů. 

 

3.11. Výsledky a diskuze 

 

3.11.1 Výsledky a diskuze ke zjištěným ukazatelům 

Vyhodnocení otázky č. 1: 

Je navržený program realizovatelný v praxi? 

Pokud bude pro cvičební program zvoleno vhodné místo s dostatečným  

zázemím, můžeme konstatovat, že je takto navržený program realizovatelný. Je však 
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nutné, aby klienti absolvovali cvičení nejméně třikrát týdně. Pouze tak může dojít 

k nárůstu fyzické a posílení psychické kondice. Při nižší četnosti cvičení se 

domnívám, že fyzická i psychická stránka osobnosti bude ovlivněna kladným 

směrem, program bude stále realizovatelným, nicméně nedojde v podstatě ke splnění 

zamýšleného cíle (návaznost hodin, postupně se zvyšující intenzita cviků apod.). 

Při splnění výše uvedené podmínky (pravidelnost) lze na základě vyšší 

úrovně zdatnosti a bezchybného provádění cviků (fáze automatizace) obměnit či 

dávkování dílčích cviků tak, aby se celkově program nestal fádním a nezajímavým. 

Samozřejmě vždy je nutno zachovat sled jednotlivých částí (úvodní, hlavní atd.)       

a jejich náročnost. Je otázkou zda by změny měly být konzultovány se cvičební 

skupinou. Je velmi pravděpodobné, že nedojde k vzájemné shodě. Proto by tato 

možnost měla být odsunuta do pozadí a program by měl upravit předcvičující sám 

s malými korekcemi, které zjistí z rozhovorů od skupiny během cvičení. 

Na otázku zda je mnou navržený program realizovatelný v praxi mohu 

konstatovat, že ano pokud budou dodrženy podmínky, které jsem uvedl výše. 

 

Vyhodnocení otázky č.2: 

Bude mít program u klientů pozitivní odezvu? 

Na tuto otázku není lehké odpovědět. Snažil jsem se program navrhnout 

takovým způsobem, aby vyhovoval sledované skupině. Náměty jsem čerpal nejen 

z vlastní zkušenosti s podobnými programy, ale-i od cvičitelů, kteří se této nebo 

podobné problematice věnují. Prostřednictvím metody řízeného rozhovoru jsem 

získal informace od cvičenců, zda jim program vyhovoval a jak na ně působil. 

Z těchto rozhovorů vzešly převážně kladné odpovědi. Ovšem je to jen velmi malý 

vzorek na to abych mohl říci zda bude mít pozitivní odezvu i u jiných cvičebních 

skupin. Předpoklady k tomu ovšem má. 

 

3.11.2 Výsledky a diskuze k vytvořenému pohybovému programu 

Na otázku A se odpovědi velice různily. Bylo to způsobenou jinou zdatností 

cvičenců. Předpokládal jsem, že posluchači 2.ročníku VKZ budou vykazovat 

mnohem lepší fyzickou kondicí, než se prokázalo. Předpoklad vycházel z mé vlastní 
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zdatnosti neboť i já jsem posluchačem VKZ a rovněž z faktu, že studium by mělo 

své posluchače vést k aktivnějšímu způsobu života než je obvyklé u běžné populace. 

Na druhou otázku se odpovědi rozdělily do dvou skupin. Jedna odpovídala, 

že ano (pravděpodobně aktivnější část sledované skupiny) a druhá část skupiny byla 

rozladěna  náročností požadovaných aktivit. 

U otázky C se odpovědi též hodně rozcházely. Bylo to způsobeno tím,          

že každý z posluchačů upřednostňuje jiný typ cvičení (např. posilování na suchu 

nebo plavání). Celkově byl program hodnocen spíše kladně. 

Působení prostředí je velice důležité. Na tuto otázku téměř všichni odpověděli 

kladně. Hlavní důvod byla teplota vzduchu a vody, které působily příjemně pro 

cvičení jak na souši tak ve vodě. 

Otázka E působení hudby. Odpovědi byly velice subjektivní, protože každý 

člověk je jiný má i jiný vkus v hudbě. Nicméně nakonec každý z cvičenců uznal,     

že hudba byla zvolena spíše dobře, vykazovala rytmičnost a vedla ke kladnému 

naladění. 

Jestli měl cvičební program pozitivní přínos se shodla celá skupina cvičenců. 

Byli spokojeni především s tím, že během aplikace programu došlo k propojení 

posilovacího cvičení ve vodě i na suchu a také k rozvoj vytrvalosti prostřednictvím 

plavání. 

U otázky G se téměř všichni posluchači shodli na tom, že se cítí velmi 

příjemně a uvolněně. Nejen psychicky, ale i fyzicky. 
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4 Závěr a doporučení do praxe 

 Závěrem je nutné konstatovat, že problematika aqua-fitness je velice širokým 

tématem, které jsem se v rámci bakalářské práce pokusil uceleně popsat a přiblížit 

čtenářům mé práce. Na některé z disciplín nebylo snadné sehnat literaturu a na 

některé literatura v českém jazyce vůbec neexistuje. Bylo by proto vhodné, aby byla 

tato problematika do budoucna zpracována. 

  Pokud má program přinést pozitivní výsledky je nutné dodržet několik zásad.  

První by měla být pravidelnost cvičení, které je nutné pro adaptaci organizmu na 

zátěž a tím zvýšení požadované kondice cvičenců, odbourání nadměrných tukových 

zásob, zlepšení psychické kondice atd.. Pro zlepšení účinnosti programu nebo 

jakéhokoliv jiného je vhodné změnit životosprávu.  

 Druhá zásada by měla být spojena s vhodností prostředí kde se daný program 

bude realizovat. Nejen po technické stránce, ale-i vzhledem k příjemnosti personálu    

a poloze sportoviště, která je podle mého názoru velice důležitá. 

 Jak jsem již prezentoval výše program bude realizovatelný tehdy, pokud 

budou splněny určité podmínky. Za hlavní a nejdůležitější podmínku pokládám 

ochotu klientů vynaložit úsilí k získání lepší fyzické kondice nebo naopak odstranění 

nemoci či omezení způsobené nedostatkem pohybu a špatnou stravou.  Je naprosto 

očividné z mnohých studií, že lidé jsou ,,leniví“ a nemají kladný vztah k  jakémukoli 

druhu cvičení. Pokud by léky na obezitu opravdu fungovaly o což se snaží nejedna 

farmaceutická společnost, stále by přetrvávaly problémy spojené s nedostatkem 

pohybu. Ano byli bychom štíhlí, ale naše kondice a psychický stav by zůstal stále ve 

špatném stavu. Proto doufám, že jedním z fungujících prostředků na obezitu,  zůstane 

i nadále fyzické cvičení a střídmost v jídle. 
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