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Abstrakt:

Tato prace se zabyva vyfemim programu aquafitness a jehoéi@nim v praxi.
Sklada se ze Seststi:

V Uvodu je objasén divod vykEru zvoleného tématu. Teoretickast je spojena s
rozborem pouzité literatury. Zatek analyzuje odborné pojmy jako je zdravi,awgr
Zivotni styl, vychova ke zdravi@dovek a zdravi. Pokraje vyznamerm vodnich aktivit pro
lidsky organismus. Vysitluje pivod aquafitness, jeho pouziti a druhyefl cast vymezuje
cile a ukoly prace. V praktickéasti je oeien sestaveny model vyukového program na
zvoleném vzorku studeintvychovy ke zdravi. Nasledrje zpracovan metodicky material
pomoci DVD. Dalsiast je ¥novana analyze vysledla diskusi ke zjighym faktim. Zawr

obsahuje shrnuti praktick@sti a doporéeni do praxe.
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1 UvoD

Pii vybéru tématu z&recné prace jsem zohlednila své praktické dovedndskiané
pii cvicebnich lekcich aquaerobicu, jemuz se jiz delSi dainwji. Studiem vysokeé Skoly,
oboru vychova ke zdravi, jsem pak ra@g&isvij obzor i o teoretické znalosti. Myslim si, Ze
vodni pohybové aktivity jsou velicecimné (i redukci nadvahy a diky vlastnostem vody
i mérg narané ve srovnani s jinymi druhy sportu. Mohu uvé#pagd klientky trpici obezitou,
které se poddo nejvice zhubnout préwii hodinach cueni ve vod.

Z dostupnych  publikaci jsem ¢&pala patbné informace o vyznamu aquafitness
ana jejich zaklagl se snazila objasnit, pfoje cviceni ve vod neoddlitelnou sowasti
zdraveého Zivotniho stylu. O tom, Ze zdravi jeeditym aspektem v Zivét swedci i fakt, Ze
aerobic a plavani patmezi povinné fedntty u vySe zmitného oboru Pedagogické fakulty
Jihaseské univerzity Weskych Budjovicich.

Cilem mé bakatdké prace bylo vytdeni vyukového modelu aquafitness pro
posluch&e kombinovaného studia oboru vychovy ke zdravi. uBidk jsem se nastinit
ramcovy program slozeny #zanych forem aquafitness, ktery by slouzil k nasédn
vytvoieni konkrétniho modelu aeni. Mym Ukolem dale bylo sestaveny program @vik
overit na  zkuSebnim vzorku studéntsledovat Urove cviceni a zjistit, zda je mnou
stanoveny model realizovatelny v praxi.

Rovrez nelze opomenout otazku kowtwiiho &inku cviceni a také psychologickée
aspekty, které s uvedenou tématikou souvisi.

V pokynech zégretné prace je uvedeno, Zze mam zpracovat ukazkovyramog
formou DVD prezentace. K tomut@eélu jsem vyuZila bazén v Zakladni Skole v Borovédmec
kde mi bylo umozéno tento zaznam pimlit se studenty 2. tmiku denniho studia, oboru
vychova ke zdravi.

Domnivam se , Ze alespor rozsahu, ve kterém jsem nastinila rdmcovy vyykov
program aquafitness, bydma tuto problematiku ovlddat kazda lektorka vodnéeyobicu.

V praxi jsem si vSak adtila, Ze tomu tak vzdy neni.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1.  Zdravi a zdravy Zivotni styl

O slovu ,zdravi“ se diieme ve slovnicich, Zeipodné znamenalo (v latiéi fecting
a nejen v nich) ,celek”. Dnes se pojem celku objevog@t, a to v nazvu s#mu, ktery chape
zdravi a p& o ng z podstats SirSiho hlediska. Mame zde na mysli tzv. holisnfiento
termin je odvozen od anglického slova ,whole* —e&gl Pojem celku v této souvislosti
muzeme chapat népv biologickém slova smyslu, kdy je pro biologevek jako celek.
Z hlediska sociologického je celkem nejen jedngtlilovek, ale i tzv. mala socialni skupina
— rodina, pracovni tym, obec, stat apod. V pozaloto pojeti integrovaného organického
celku je jednak respekt k celistvosti ,nedilné jegti daného uGtvaru jako celku, jednak ohled
na z&lenéni tohoto organického celku do SirSiho kontextuoMto smyslu je pak mozno
pristupovat k pojeti zdravehdoveéka i zdravé rodiny, ippadreé zdravé obce, zdravého statu,
zdravého zivotniho prastdi i zdravého sta. Kazdyc¢lovéek ma uegity zamer, touhu, chce
néco cElat, usgsSre splnit dkol, ktery si fedsevzal, snazi sedeho dosdhnout. Chce své
predstavy, plany a mysSlenky realizovat. Aby toho tspotebuje byt v prv&ade zdrav.
Opany stav (nemoc, neschopnost) je nezadouci. Znen@zealizaci jakéhokoliv zagnu
a brani usgsnému dosazeni cile VOHLAVY, 2003).

David Seedhouse (1995), jeden z nejvyzngaich teoretik, kteri se kdy zabyvali
otazkami filozofie zdravi, piSe: ,Aby lidé mohli¢ldt to, co dlat chgji (realizovat se),
potrebuji byt zdravi. Zdravi je tedy podstatnotcivpro nasi spokojenost s nagiim nasich
Zivotnich tuzeb...Zdravi je Zadouci* (iNRKVOHLAVY, 2003, s.21).

Zdravi je tak chapano jakailézity prostedek k dosazeni cile — i kdyZ tyto cile mohou
byt velmi rozdilné.

David Seedhouse (1995) ukazujechgech gikladech to, co si lidéizného zaréreni
piedstavuji pod pojmem zdravi:

» Léka — pojmem ,zdravi“ rozumi néfiomnosti nemocti Urazu.

» Sociolog— rozumi pojmem ,zdravylovek” ¢lovéka dol¥e fungujiciho ve vSech jemu
prislusnych socialnich rolich.

» Humanista — slovy ,zdravyloveék” oznauje takéhocloveka, ktery je schopen
pozitivné se vyrovnavat sifchazejicimi Zivotnimi ukoly.

> lIdealista — pod pojmem ,zdrawjovek” si predstavujetlovéka, ktery se citi ddle —
télesrs, dudevi, duchove i socialré (in KRIVOHLAVY, 2003).
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~EXistuji vSak i takova pojeti zdravi, kde se zdratdva cilem samo o sgbba
k tomuto pojeti imo vedou. Je tomu tak nap lidi, ktei trpi velkymi bolestmi, u lidi&Zce
handicapovanych, u lidi chronicky nemocnych neb&du blizich se odchodu ze Zivota
(smrti)* (KRIVOHLAVY, 2003, s. 22).

K jednomu z nejznaySich filozofickych vyroki pati: ,Ve zdravém ¢&le zdravy
duch.” Zda to vSak plati i naopak — tedy, Ze pssidhiproblémy vyvolavaji onemoémi &la,
neni zcela jednoziaé. Nektefi védci jsou stéle jeStna pochybach, zda existujgipa
souvislost, protoZze dodnes nebyli schopni jedné&mharokazat, Ze Zisob naseho mysleni je
schopen zfsobit anebo naopak vyig¢ urcité specifické onemoemni. V jedné ¥ci se vSak
naSe poznani vyznamrposunulo kufedu, a to pokud jde 6innost imunitniho systému.
Ackoli védci nejsou schopni najitiimou souvislost mezi emocemi (ridgpad hrévem)
systému na dité specifické stresy. Raciondlni vyZiva, pravigejpohyb a pozitivni stav
mysli, jsou faktory, které mohou imunitu posilovBtlaopak nemoc, drogy a na&my stres
imunitu oslabuji (SCHREIBER, 2000).

Premira stresu je dnes povazovana #ainmu ténti vSech neajastji se vyskytujicich
onemocgni — srdéniho infarktu, vysokého krevniho tlaku, bolesti Myla bolesti zad,
Zaludenich wedi, astmatu a dokonce i rakoviny. Na druhé stnaegitomnost stresu fize
byt také divodem unavy, nudy, nespokojenosti, apatie a depdesdlezité najit vyvazenost
mezi olgma extrémy. Stres jefipozena lidska reakce nagmiru podstia. Ke stresu dochazi
v kazdé situaci, kterd od nas vyzadujgzgmisobeni se zem¢. Zdravi, to je schopnost
piizpasobit se stresu, ktery néniidSi Zivot. Zdravi lidé naSli ten spravnyugpb, jak se
s kazdodennim stresem vyrovnat (DIEHL, 2006).

BohuzZel stres se jevi jako typicky probléem dnefoily a nic nenagdcuje tomu, Ze
by v budoucnu vymizel. VySSi SancinaSeji vysSi naroky a tudiz ét€i stres. Jeho tlaku se
nelze vyhnout. Setkavaji se s nim a reaguji &agichni. Stres sam o sélmeni nemoc, ale
nékteré nemoci jej mohou vyvolat, a naopak strégerzase vyvolat chorobu (NOVAK,
2004).

Nemoc je zpisobena souhrou mnoha fakioa kazdy nemocnyglovek by se gl
nattit své ,chorols“ rozumeét. Kazdad nemoc je dak souzn#éna s jistym Zivotem. Kdyz
porozumime své nemoci, porozumime tim i svému @aiveely s¥t i Zivot je dobré brat jako
zvlastni dobrodruzstvi, nikoliv jakoéoo, co nas ¢ki a ochromuje. Nemocnjovék se musi

nawit Zit s pocitem naprosté nedefinitivnosti vSeclvohich @&ja. Je teba kazdému
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Zivotnimu okamziku udit nové a nové vyznamy. Zivot je stavem duse, kiemizeme
kdykoliv vhodnymi kroky restrukturovaREHULKA, 2006).

Nekdy seclovek dostava do situace, kdy se neciti zdravalobre. Tento stav je
nazyvan zdravotni nepohodou a je chapan nejenélegsné strance, ale i po strance
psychické, socialni a duchovni. Zdravotni nepohgdaro ¢lovéka né¢im, co mu zZuje
dosahovani ail a zhorSuje fungovani v mezilidskych vztazich. @raje se nejen v bolestech
a celkové nala ale v pocitech tznych Zzivotnich d&kosti a emocionalnich zazitk
(KRIVOHLAVY, 2002).

Povazujeme-li zdravi za nejvySSi hodnotu lidskékm, je na mist se ptat, zda je
vychova ke zdravi odpovidajicimigmbem obsaZzena zejména v zakladninehxdni, které
postihuje celou populaci. Aktuélnost této otazky gedegena vyznamnymi dokumenty
pocinaje programem WHO Zdravi pro vSechny v 21. stogetnarodnim Dlouhodobym
programem zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelSRadale jen program Zdravi 21), az
po vzdtlavaci dokumenty, naéid by nela Skolni praxe odpovidajicim &pobem reagovat
(REHULKA, 2006).

Swtova zdravotnicka organizace WHO (World Health ®@igation) publikovala
nejznangjSi definici zdravi. Tato definice v originafika:

,Health is a state of komplete physical, mental auatial well-being and notmerely
the absence of disease and infirmity¥ ceské verzj,Zdravi je stav, kdy j&lovéku naprosto
doke, a to jak fyzicky, tak psychicky i sociélnNeni to jen nefitomnost nemoci
a neduzivosti“ (RIVOHLAVY, 2003, s. 37).

2.2 Vychova ke zdravi — novy studijni program na VS

Krej¢i v publikaci ,School and HealtB1“ upozonuje na fakt, Ze vychova ke zdravi
ve 20. stoleti jiZz existovala, ale byla spojovaagména se zdravotnickou profesi. Hiikmose
0 ,zdravotnické osit¢". Evropsky program ,Zdravi 21" ifsel s mySlenkou, Zeélovek
21. stoleti ma byt ke zdravi systematicky vychowvawdychova a podpora zdravi se stava
soutasti tzv. spokeného zakladu ditelstvi pro zakladni a &dni Skoly. Témata vychovy ke
zdravi se stavaji soasti oborovych didaktik magisterskyckitelskych oboii. Probiha
akreditace oboru vychova ke zdravi nakterych pedagogickych fakultach GR
(REHULKA, 2006).
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Muzik uvadi, Ze na zaklkadbsahové analyzy komparativni studi¢igadré dalSich
prameti) se pokusil vytvéit kategorialni systém‘ramcow charakterizujici ,zahradmni
modely projektové formy kurikulagesné vychovy a vychovy ke zdravi“. Sam si je vSak
védom, Ze vypowdni hodnota prezentaci jednotlivych zemtize byt ovliviena jednak
rozdilnym rozsahem informaci vztahujicich k propefé forme kurikula, ale i rozdilnym
subjektivnim pojetim kurikulagtesné vychovy a vychovy ke zdravi jednotlivymi spaitory
mezinarodni komparace.

RoviZ uvadi, Ze jednotlivé kategorie (resp. modelyrealefinovat zcela disjunkin
Uvedené giklady model uvadi podiisly:

Model¢. 1: Télesna vychova je koncipovana jako vychova k pohgbaktivnosti
v ramci zdravého Zivotniho stylu. Sportovni vykosha soutZivost nejsou dominujicimi
prvky TV. Vychova ke zdravi jeifbuznym oborem, je komple&npojata, v kurikulu je
vymezena jako samostatny ¥kilvaci obor a vytuje se obvykle jako samostatniedntt.
Ze sledovanych zemi preferuje tento model Finska¢které staty v USA. Mnozi
z americkych autdr vS8ak upozatuji na malou obsahovou kooperaci mezi obaftgsna
vychova a vychova ke zdravi (in KREL) 2007).

Model 2: Vychova ke zdravi je expli@tpropojena také s jinymiipdntty nez
s €lesnou vychovou. Obvykle je deklarovano, Ze se wyahke zdravi prolind vSemi
piredméty, anebo jsou témata vychovy ke zdravi vystowretleréna do jednotlivych
predmeta, nag. do oldanské vychovy, irodopisu neboétesné vychovy. Rkladem zemi,
kde se vychova ke zdravi prolina verfegnity, jsou Irsko, Polskokecko nebo Slovensko
(Liba, 2005, Wiegerova, 2005 in MUZIK, 2007).

Model 3Vychova ke zdravi je obsah®yropojena séesnou vychovou a je uvedena
iv ndzvu pednmetu (nag. télesna vychova a vychova ke zdravi). Realizace kétcepce
obvykle p@ita s dvouhodinovou tydenni dotaci pro praktickguku a jednohodinovou
dotaci pro teoretickou vyuku. TV neni z&ena pouze na pohybovdéinnost, ale na podporu
zdravi v SirSim pojeti. V Evr@prealizuje uvedeny model zejména Svédsko, mimo fiEvro
Australie,Cina, Japonsko, Jizni Korea, Novy Zéland.

Model 4:Vychova ke zdravi je s@asti gedmétu tlesna vychova, ktery sleduje
,Zdravotre orientované“ cile, avSak obor vychova ke zdravihine kurikulu explicitré
vymezen. Pozornost je obvyklénovana pouze zakladnim hygienickym nauyk prevenci
urazi apod. Mnoha témata vychovy ke zdravi (hapaklady spravné vyzivy, prevence
socialré patologickych jeu, sexualni vychova aj.) jsou rozptylena i do dalSpedn®tu,

anebo nejsou v kurikulu obsazen&bgc. V Evrog voli tento model nap Anglie, Belgie,
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Litva, Mad’arsko, Nemecko, Norsko, Portugalsko, Rakousko, Ssko, Svycarsko, Turecko,
mimo Evropu Brazilie, Hong Kong, Ghana, Izrael, Kda, Tunisko.

Model 5:Vychova ke zdravi neni expliciirobsaZzena v kurikulu a je pouze obecnym
cilem €lesné vychovy. Ta se za&iuje predevSim na fyzickou zdatnost a sportovni
vykonnost, anebo naopakegvazr na pohybovou rekreaci. Takto pojatéesna vychova
a vychova ke zdraviigjm¢ neplni komplex§Si funkci vychovy ke zdravi a zdraveétn
orientované vz#élavaci cile jsou viceménpouze deklarovany (tuto dommku vSak nelze
prokazat). Flkladem zemi zastenych v ¢lesné vycho¥ na fyzickou zdatnost a sportovni
vykonnost jsou Blorusko, Dansko, Francie; pohybovou rekreaci v iatdesné vychovy
preferuji nap. Nizozemi a Nigérie (MUZIK, 2007).

V Ceské republice je vice nez 10 let v platn&stindard zakladniho vadvani (1995),
ktery z&azuje obotélesna vychova a spof$ podtitulempohybové a sportovni aktivjtgpolu
s oboremvychova ke zdravdo vzdlavaci oblastiZdravy Zzivotni styl Cilem vychovy
a vzdélavani v uvedenych oborech jaigpét ke zlepSeni zdravotni gramotnostoveka
(Holgik, 2004 in MUZIK, 2007). Ze Standardu zakladnilzoklavani vychazely dosud platné
(ale dobihajici) vz&lavaci programyZakladni SkolaObecna Skolaa Narodni Skola(diive
bézneé dostupné na webovych strankach ministerstva 3koplstladeze aétovychovy). Ve
vSech uvedenych programechtdkesna vychovaamostatnym vzadvacim oborem a sleduje
,Zzdravotre orientované“ cile deklarované wévacim standardem. Obwychova ke zdrayé
toho ¢asu na 1. stupni ZS rozptylen do videdgneta (prvouky aj.) a na 2. stupni ZS je
piredevsSim sotasti gednmétu rodinna vychovaa pipadré i sowdasti dalSich fdmeta
(pirodopis, obanskéa vychova aj.) (MUZIK, 2007).

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, famulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vadavani vCR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakot 561/2004 Sb.,
o predskolnim, zakladnim,igtdnim, vySSim odborném a jiném l&vani (Skolsky zakon), se
do vzcdtlavaci soustavy zavadi novy systém kurikularnickudaoenti pro vzdlavani Zak od
3 do 19ti let. Kurikularni dokumenty jsou vytedy na dvou Urovnich — statni a Skolni
Statni urove v systému kurikularnich dokumenpiedstavuji ,Narodni program véidvani*

a ,Ramcové vzdavaci programy“(dale jen RVP). Narodni program &évani vymezuje
pocateeni vzcklavani jako celek. RVP vymezuji zavazné ramcesha@ni pro jeho jednotlivé
etapy — pedskolni, zakladni aigtni vzélavani. Skolni Grove predstavuji Skolni vzilavaci

programy (dale jen SVP), podle nichZ se uskuige vzdilavani na jednotlivych Skolach.

Narodni program vzdavani, ramcové vadvaci programy i Skolni vzthvaci programy
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jsou veejné dokumenty pristupné pro  pedagogickou i nepedagogickouejmest
(VUP, 2007, on-line).

2.3 Clovék a zdravi jako vzdélavaci oblast

Vzdélavaci oblast (lovék a zdravi* se zadffuje nacinnosti a zfsoby chovani
ovliviwjici zdravi, s nimiz se zZaci seznamugj ge je vyuzivat a aplikovat ve svém Ziuot
V této oblasti se kladeudaz pedevsSim na to, aby zZaci pochopili hodnotu zdrawiyss
zdravotni prevence, zavaznost probiéspojenych s nemodii jinym poskozenim zdravi
a také poznéavali sami sebe jako Zivé bytosti. Zécseznamuji siznym nebezpdm, které
ohrozuje zdravi v&nych i mimdadnych situacich, osvojuji si dovednosti &sqgby chovani
vedouci k posileni zdraviguse odpowdnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy
vétSinou o poznavani zasadnich Zivotnich hodnot, stuypmé utveni postaj k nim
a o aktivni jednani v souladu s nimi. Uskukni téchto zangri je v zakladnim vzélavani
nutné postavit na dnné motivaci a nainnostech a situacich posilujicich zajem ®ak
o problematiku zdravi (VUP, 2007, on-line).

Pri realizaci této vz8lavaci oblasti jefeba dbat na to, aby praktické dovednosti byly
aplikovany v modelovych situacich i v kaZzdodennimo® Skoly. Zpa&atku musi byt
vzklavani silre ovlivnéno kladnym osobnim ifkladem uitele, jeho vSestrannou pomoci
a celkovou piznivou atmosférou ve Skole. P&ide kladen diraz i na ¥tSi samostatnost
a odpo¥dnost Zak v cinnostech souvisejicich se zdravim. Takto chapadélavani je
zékladem pro vytv@ni aktivnich pistupi Zaki k rozvoji zdravi i jeho ochran
(VUP, 2007, on-line).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi“ je realizovana podleéku zaki ve vzdlavacich
oborech Vychova ke zdrawa Télesna vychova, do niz je zahrnuta i zdravotiésna
vychova. Vzdlavaci obsah oblas€lovek a zdravi prolina do ostatnich wlvacich oblasti
(VUP, 2007, on-line).

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi se zabyildvékem v souvislosti s preventivni
ochranou jeho zdravi. dl Zaky aktivieé rozvijet a chranit zdravi ve vSech jeho slozkach
(socialni, psychické a fyzické) a byt za& mdpowdny. Svym vzdlavacim obsahem
bezprostedré navazuje na obsah wdédvaci oblastiClovék a jeho swét. Zaci si rozvijeji
hygienicke, stravovaci, pracovni i jiné zdravopmeventivni navyky. Zarowesi prohlubuji si

poznatky o rodit, Skole, o pirod, ¢loveéku i vztazich mezi lidmi adi se tak divat se na
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vlastnicinnosti z hlediska zdravotnich peb a rozhodovat se ve présp zdravi. Vzhledem
k individualnimu i socialnimu rozénu zdravi je vzélavaci obor Vychova ke zdravi velmi
Uzce propojen s tématem Osobnostni a socialni wacfdUP, 2007, on-line).

Vzdélavaci obor Elesna vychovajako sowast komplexyjSiho vzdlavani zak
v problematice zdravi sffuje na jedné str@nk poznani vlastnich pohybovych moznosti
a z4jmi, na druhé strank poznavani &inkt konkrétnich pohybovych aktivit nglésnou ,
duSevni a socialni pohodu. Smyslem pohybovéh@l&edni je unit samostaté ohodnotit
urovei své zdatnosti &adit do denniho rezimu pohybové aktivity, kteréalsguji vlastnich
potreby, rozviji zdatnost, regeneruji silu a podpordjiavi a ochranu Zivotai€dpokladem
pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladmitElavani Zakv prozitek z pohybu
a z komunikace ip pohybu. Dobe zvladnuta dovednost pakémps zvySuje kvalitu jeho
prozitku. Dilezité je také odhalovani zdravotnich oslabeniiZalejich korekce v &nych
i specifickych formach pohybovéeh@eni — v povinnédesné vychow, pripadré ve zdravotni
télesné vychow. Z tohoto dvodu se sotésti Elesné vychovy stavaji korektivni a specialni
vyrovnavaci cuieni, kterd jsou podle peby preventivéh vyuzivdna v hodinachélesné
vychovy pro viechny Zaky nebo jsou zadavandihage zdravotnim oslabenim. Skolam se
zaroven doporiuje vyrovnavat pohybovy deficit zaklll. (ptip. I1l.) zdravotni skupiny
zarazovanim povinnéhgi volitelného gedmetu vychézejiciho z okruhu Zdravotnildsna
vychova jako adekvatni nahradu povingtegné vychovy nebo jako ro¥8hi pohybové
nabidky. Tato nabidka vychazi ze situace v modspaig€nosti, jez vyvolava uz vatiském
véku ¢etna zdravotni oslabeni, ktera je nutné napravekatigovat (VUP, 2007, on-line).

Z&kladni vzdlavani tak reaguje na poznatky l&kaZze zdravotnich oslabeni v celé
populaci pibyva a zdravoté oslabené dét pottebuje ¥tSi mnoZstvi spontannich i ciken
zameienych pohybovych aktivit nez dizdravé. Wast ve zdravotniétesné vychov vede
Zzaky k poznani charakteru jejich zdravotniho ostabemiry a rozsahu omezenékterych
¢innosti. Sovasre predklada konkrétni Zsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specialni
cviceni, vSestranh zantiené pohybové&innosti, relaxani techniky, plavani atd.) a jejich

zatazovani do denniho rezimu #4g/UP, 2007, on-line).
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2.4 Vyznam pohybovych aktivit

Pohyb je pirozenou a biologickou ptgbouclovéka a zakladem veSkeré jeho aktivni
¢innosti. V sodasné dob je populace negati¥novliviiovana rozvojem techniky. Vyrazny
technicky pokroktlovéku sice usnailije zivot, ale pinaSi i mnohé negativni jevy. Hokicse
o tzv. ,sedavém Zivotnim stylu“, ktery se vyZnopge nedostatkemijmeérenych pohybovych
podrétu a gemirou stresovych faktdr Nedostatek&esného pohybu pak #pobuje celou
fadu zdravotnich probléi{DOSTALOVA, 2005).

V rfack studiich jecasto zpracovan zejmeéna vliv pohybové aktivity nabo$ pohodu
Ci jeji komponenty. Autti sumarizuji piznivy &inek €lesné zdatnosti na psychickou
pohodu, pedevsim na sebelctu, Uzkost, depresi a strest®latidravych i nemocnych osob,
u dosglé i adolescentni populace (KEBZA, 2005).

Existujefada tiznych definici ,pohybové aktivity“. V materialechvibpské Unie je
pohybova aktivita uvasha jako komplex chovéani, které tgmbuje pohyb produkovany
kosternim svalstvem za vyuziti energie. WHO tutbinild rozSitila v roce 2004 a uvadi, Ze
pohybova aktivita je jakakoliv aktivita produkovak@sternim svalstvem, apobujici zvyseni
tepové a dechova frekvencenké byt sodasti sportu, Skolnich aktivitgtské hry nebo aize
do Skoly (BRETTSCHNEIDERNAUL, 2004). Podobny nazor na pohybovou aktivitu mé
napiklad i Australska organizace Strategic Inter-Gawental forum on Physical Activity
and HealthZ pohleduceské spoknosti se pod pojmem ,pohybova aktivita“ skryva ,gpo
¢i rekreace".

Podle Hoda& mé sport (¥etre rekreg&nich aktivit) a jeho provozovani v naSi populaci
dobrou pozici. Ta si wdomuje dilezitost sportu a pohybové aktivity pro kazdéh@anta,
priklada jim spoléensky vyznam z hlediska upewani zdravi, podpory duSevniho
a €lesného vyvoje v mladi, udrzenilasné kondice i jako prasidku gekonavani socialni
deprivace. Velk&ast populace vSak &wpozitivni nazor na vyznam pohybového aktivity pro
zdravi nerealizuje ve forénvlastni pravidelné¢innosti. Studie ukazuji, Zze zavaZnym
problémem je postupné oslabovaiéegedcéeni o dilezitosti sportu a pohybové aktivity
v Zivoté cloveéka. Klesa zaroue pocet €ch, ktéi se pravideld pohyboveé aktivity Gastni.
Naopak se zvysil get jedind, ktefi nesportuji a ani sportovat nehodlaji. Zailoija tomu
fada faktoli prevazre subjektivnino charakteru — rniapnedostatekiasu, nedostatek nebo
$patn& motivace, ekonomické podminky, atd. (HODA005).

Podivejme se nachktera fakta. Lidové ¢eni ,Co se neuziva, to zakrniva“ neplati

pouze pro svaly a kosti, nybrz také pro srdcegeplivozek, cévy, klouby a kteroukoli jinou
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cast lidského da. Sedavy zfisob Zivota je tou nejrychlejSi cestou fegtasné invalidit
a smrti. LepSi zdravi, delSi zZivot a vice Zivbtmielanu Ize ziskat pravidelnou pohybovou
aktivitou. Dobry geneticky zaklad sice pomah&ktarym lidem zmirnit nefpznivy dopad
jejich nezdravého Zisobu Zivota, ovSem Zit co nejdéle, jiz davno nexdii fedinou starosti
Vedle dlouho¥kosti lidi dnes zajima také vitalita, dobré zdravdjtecnost a celkova kvalita
Zivota (BLAHUSOVA, 2005).

DIEHL (2006) ve své publikaci ddodnuje, pra@ je pohyb zdravy:

> Pri cviceni se totiz v mozku vytiwji endorfiny, hormony vyvolavajici pocit
blazenosti. Ty maji na zdravi vSeobéttahodarné &inky.

» Cviceni posiluje srdce, snizuje krevni tlak a klidovsndeni frekvenci, coz chrani
srdce a cévy.

» Cviceni snizuje hladinu LDL cholesterolu (,zlého cleterolu”) v krvi a zarove
zvySuje hladinu HDL cholesterolu (,hodného cholesitg), ¢imz snizuje riziko
srde&ng-cévnich onemocimi.

» Cviceni posiluje kosti, pomaha v nich zadrzovat vapndalsi dlezité mineraly.

» Cviceni zahani depresivni naladu. &ni nacerstvém vzduchu nebo #&acvicné
pati mezi nejcengsi Iéky proti chmurné nalad

» Cviceni pomaha zvladat stres, zvySuje celkovou zivbtgstost a efektivnost ve
vSech oblastech zivota.

» Cvi¢eni pomaha dosahnout a udrZzet si idealni hmotnashaRa s redukci
nadbyténého tuku, podporujeist svaii. Cviceni stedni intenzity tlumi chik jidlu
tim, Ze pechodr zvy3uje hladinu glukdzy v Kkrvi.

» Cviceni zlepSuje krevni @&h, coz se projevuje pohotggim mySlenim, lepSim
spankem, a dokonce i rychlejSim hojenim ran (DIERRQ6).

Pohybem se latkova vyna urychluje — std nenaréné kEhani nebo gymnasticke
cviceni. Tuk se z&na odbouravat zhruba po 20ti minutach aktivitykdmbinaci s vhodnou
stravou jiz toto malé mnoZstvi pohybu pomaha hub(©@BERBEIL, 2006).
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3.5 VODNIi AKTIVITY JAKO SOU CAST POHYBOVYCH REZIM U

3.5.1 HRisobeni vodniho prostedi na lidsky organismus

Voda ma mnoho pozitivnich vlastnosti, které umg velmi Sirokému okruhu lidi
zdraw sportovat a zlepSovat fyzickou kondici. Je charakticka tim, Ze nas nadnasimz
snizuje naSi dlesnou hmotnost a umidje efektivni cvteni i obéznim osobam. Lidé
s vysokou nadvahou se ve vodnim piedt citi gijemns, netrpi nadrrnym pocenim,
pohyby jsou provaghy s mensim rizikem svalového nebo kloubniho &maa za&tz je mér
traumaticka nez za obvyklych podminek. | kdyZz nejséechny pohyby provédy spravi,
nebezpai Grazu je opravdu minimalni. Sportovani ve ¥ada vedle kladnychdinka na
pii rehabilitaci. Jednou zipdnosti je fiblizné tisickrat vysSi hustota vody oproti vzduchu.
Pohyby ve vod jsou silré brzcny, takze se zraé¢ snizuje nebez@e Urazu. Jak jsme se jiz
zminili, voda velmi nadletuje a vztlakova silatsobi na klouby, svaly, pédte vazy. Také
tlak vody ma kladny vliv na organismus: podporugv/mat krve z periferie, a tim zlepSuje
¢innost srdce. Dlezity je téZz odpor vody. Ten je dovan zejména tvarem a vahou
pohybujiciho sesta (NOVOTNA, 2006).

Ve vod si nejrychleji vybavime {sobeni Archimédova zakona. Voda nas nadnasi
amy v ni vazime zhruba desetinu hmotnosti, kterusi zvladat nasS pohybovy aparat na
suchu. Vazime-li na suchu rfa®0 kg, potopeni ve veédvazime o #co vice nez 6 kg
(CECHOVSKA, 2003).

~Jsou-li tiha ¥la a vztlakova sila vody v rovnovazeélot se vznasi, nelvona sebe
pusobi d¢ stejré velké sily v opanych smérech. Ne kazdylovéek dokaze uspokojiy
zvladnout @sobeni vztlakové sily n&lo. To zavisi pedevsSim na hustdtéla. Dalezitou roli
pritom hraji €Ini dutiny, napiklad dychaci systém” (DARGATZ, 2003, s.16).

Krome toho, zZe diky vztlaku vody jsoudité cviky snazsi, ma vztlakova sila i velmi
piijemny &inek na starsi lidi. V @itém wWku se svaly stavaji ochablymi a povislymi, a to
diky gravita&ni sile. AvSak ve vatlsi vSichni starsi klienti nads&puzivaji* (ADAMI, 2005).

Ten, kdo ma vysSi procento tuku, ma pro vznasewniesvod vyhodu (hustota kostni
a svalové tk&hje vysSi nez hustota vody), ovSem pro stabiliucpi¢eni v prostoru rive
byt tato skut&nost nevyhodou(ECHOVSKA, 2008).
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2.5.2 Plavani

Plavani je pohybéta ve vod, kdy clovek vyuziva zvlastnosti prosdi a delré se
pohybuje — plave. Oproti jinym spérh plavani posiluje rovno#énné svaly na pazich
i nohach a ptom nezanedbava jiné svaly (GIEHRL, 2006).

K plavani nepdebujeme zadné redi, vlasts nic, krome cisté vody v pirodé nebo
v bazénu. Oberbeil ve své knize ,100itjpk omladnout” vyswétluje davod, pr@ je plavani
pro naSe do zdravé i tim,Ze my lidé — vlasth vS8echny Zivé bytosti pochazime
z jednoburicnych organism, které se na zatku evoluce vyvijely ve vodach océaifo uz
je velice davno, nicmén genovi odbornici v nas jeéstobjevili zbytky nedostataé
vyvinutého organu z nizSiho stadia, které nam vdéwvoasSi minulost stale fipominaji
(OBERBELIL, 2006).

Umét nejenom plavat, ale i déb plavat, je pro kazdéhdoveka Zadoucim zazitkem.
Pouze jistému plavci se oteviraji nové moznostieind volnéhaiasu, jako jeieba dovednost
na windsurfingu nebo sjizdi ek . S pibyvajicim wkem a klesajici vykonnosti zfijeme,
Ze spravné plavani pozitigmpasobi na nds ahovy systém. V dah kdy se uz pro nedostatek
¢asu se nefiZeme vyZivat v oblibené sportouiinnosti zjistime, Ze plavani v kazdérgku
je presre to, co potebujeme: mit plezitost k vSestrannému pohybu pro udrzeni kondice
piimé drzenidla, pro to, abychom byli ,fit* (GIEHRL, 2006).

Pravidelné plavani (15 — 20 minut déhfe skwla moznost prevence osteopordzy.
Kdyz plaveme prsa posiluiemeealoketni kosti a kKiky stehennich kosti. Krotntoho
vyborrg stabilizujeme bederni a hrudni pat#ESSEL, 2006).

Plavecké dychani, vznaseni a splyvani, potopenrieamtace pod hladinou, zvladnuti
padu do vody a dil zakkrové pohyby jsou i@dpokladem pro osvojeni komplexni plavecké
dovednosti. Svou plaveckou UrdvemiZzeme zdokonalovat jednoduchymi plaveckymi
dovednostmi, které je vhodnétadit do programu aqua-fitnes§ ECHOVSKA, 2008).

Obr. 1 aquafitness Obr. 2 aquafitness

Pro aqua-fitness je &itd plavecka urove nezbytnosti. Hlavnim ipdpokladem je

uspokojiva adaptace na vodni piesdi a zvladnuti plaveckych dovednosti v nezakigin
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kvalité. Projevem této kvality je klidna reakce na zaiiliceje vodou, na potopenfipztrag
rovnovahy a ovladani vyrovnavacich pohybouvisejicich s vnimanim vodniho prest.
PodleCechovské jednoduché pohyby v aqua-aerobikusikénvods nebo v aqua-gymnastice
u okraje bazénu ftize provadt i osoba, ktera neumi plavat ve smyslu&atych pohyti.
M¢la by ale pokréovat v plaveckém rozvoji dale k bezpému zvladnuti vodniho praeti

i v hloubce (obr. 1, 2X(ECHOVSKA, 2003).

2.6. AQUAFITNESS

2.6.1 Fivod aquafitness a moznosti pouZziti

Aquafitness je z anglického slova: aqua-voda,efitnh,to be fit* — byt vdlesné
a duSevni rovnovaze. FIT znamena i F-frekvencelgdiska kondiniho zangieni se
doporuiuje frekvence tréninkovych jednotek 3-5x tgdnkombinaci s aerobnimi aktivitami
na suchu), l-intenzita (vybrat vhodné zatizenileddm na sledovany cil a Urdgvpohybové
vykonnosti), T-time,éas (délka trvani tréninkové jednotky se odviji @inZeni a Uroviy
cvicendi, minimalni doba je 20 min)DURECHOVA, 2005).

REISCHLE (1997) jednoduSe charakterizuje aquafing&o pijemny pohyb ve
vodé, spojeny s tréninkem, hrou¢enim a zkouSenimiznych pohyl ve vodnim prosgedi
(REISCHLE, 1997). BERURIKOVA se zabyvéa ve své praci aplikaci pivquafitness do
zékladniho plavani na Skolach (BENRIKOVA, 2002). Naopak hodnocenintiaka cviéeni
ve vod u student vysokych Skol se zaobira ONDRUSOVA (2004).

Pojmem aquafitness se rozumi kompletélesny trénink ve vof ktery svym
zpasobem provathi a intenzitou zé&fe pisobi jako prevence a podpora zdravi. Jde
o pohybové aktivity pevazre aerobniho charakteru, které mohou byt doprovazembou.
Tento program ,zdravého pohybu ve ¥bdypracovala v USA Mary Sandersovacéastnice
olympijskych her a docentka na unive¢aitRenu v Nevag Velkou vyhodou aquafitnessu je,
Ze se p ném pouzivaji takové pohyby, které je schopen prévkdzdycloveék bez ohledu na
vek, fyzickou vykonnost a plaveckou igobilost. Cvéebni program je sestavovan podle
schopnosti a dovednosti &ndi a proto niZze cvtit spol&né skupina mladSich i starSich
lidi. Cviceni je také vhodné pro rizikové skupiny (jedince(pazech, operacich #gaevsim
pohybového aparatu, zdravétnoslabené jedince, ¢hotné a zZeny po porodu)
(DARGATZ, 2003).
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MUCHOVA (2004) zpracovala pozitivni efekty ¢eini ve vod oproti tréninku na suchu:

1. SniZzeni nadvahy - vztlakovyméidkem vody je &esna hmotnost redukovana na
minimum a dochazi k odlébvani kloulii (snizeni hmotnosti souvisi s hloubkou
ponaeni).

2. Terapie po operacich — voda nadné&i & sniZuje rychlost pohyil(cviceni je vhodné
z&it az po domluy s Iékaem).

3. ZlepSeni prokrveni organismu — hydrostaticky tlékqgbi na celééto, stlatuje cévy
a zpisobuje ¥tSi @iliv krve do plic, tim podporuje ventilaci a zlepsudychani
a vymenu plyni v organismu.

4. ZvySeni spdeby energie — voda mé&iplizn¢ 25x WtSi vodivost nez vzduch aip
tréninku vydatsiji ochlazuje organismus. Zidodu udrZeni teplotyéta zpisobuje
voda zvySeni energetického vydaje.

5. Souwasné zapojeni svalstva hornich a dolnichcktin — funkce hybného aparatu se
tak zlepSuje bez velké namahy.

6. Moznost tréninku vybranych svalovych skupin (hdjceps a triceps)

7. Zpomaleni pohyib odporem vody umaillje jejich gesné provedeni — zpomaleni
pohyhi vyuzZivaji sportovci ke zdokonaleni specialnichémasti  (nap v tenisu
technika forehand, v boxuimy ader).

8. Nizké riziko uaraa i riziko pietizeni kardiovaskularniho systému - ve &od
nezatzujeme klouby, svaly a atime bez naraz

9. Masaz kize — voda podporuje prokrvovanize, vazivové tk&ha svalstva. Vde tak
probiha rychlejSi odbourdvani zplodin po svalow€Za

10. Psychosomaticky vliv — zvySeni imunity, odolnoskiompenzace stresu, odreagovani
se, snizeni pocitu Uzkosti a deprese, regenetibcevgsSeni sebeatéry a vyuziti
pozitivni vlivi endorfimi (hormorii vznikajicich ve dle vliivem pohybové&innosti)
pro pocit spokojenosti (MUCHOVA, 2004).

ADAMIOVA-RODRIGUEZOVA (2005) uvadi pt slozek &lesné kondice, které
procviiime @i aquafitnessu. VSechny jsou skephilezité a musi byt ve spravné rovnovaze.
1. Svalova sila — maximalni sila vyvinuta svalem nskuapinou svai proti odporu.
2. Svalova vydrz — schopnost pokoaat ve fyzické aktivit i pies svalovou Unavu.
3. Aerobni kapacita — zdatnost stdého a dychaciho systém@im nar@&ngjsi jsou

pohyby @i cviceni, tim vice kysliku je nutné dovést do syalby vytvdily energii
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potrebnou k provedeni cviku. Tak se trénuje funkce esrdlic a zvySuje aerobni
kapacita.

4. Pruznost a mobilita kloub— schopnost svalu napnout se do maximalni kapacity
a pohybovatastmi €la kolem kloubu v celém rozsahu pohybu.

5. Stavba &la — €lo potebuje uéity objem tuku (u mui asi 5 % &lesné hmotnosti,
u Zen az 15 %). Trénovanim svalové sily a vytrnialog/Sujeme objem netué tkans
(svaly, kosti, organy, pojivové tkd&n oproti tomu posilovanim aerobni kapacity
podporujeme vyuziti tuku. Vigledku toho dosahneme pak optiméalniho gammezi
netwnou a tukovou tkani (ADAMI, 2005).

2.6.2 Swtové hnuti Aqua-Fitness a Aqua-Fitness €eské republice

Zakladatelkou mezindrodniho hnuti aquafitnesstata ped dvaceti lety Charlene
Kopansky — kanadska prezidentka mezinarodniho aseciAqua-Fitness. Sjednocené
nazvoslovi aqua-fitness zavedla vilgthu desitek let do&sSiny staii celého s¥ta a dodnes
podporuje s¥tové organizace stejného nazvu ve vzagepnosgsné atmosfi@ a spolupraci.

Koncem 90. let z@mli také vCeské republice prvni instrukiopocitovat potebu
obohatit aquaerobik o tiéi a nové cviky. Mnozi z nichihézeli na vlastni cviky, avSak
neuntli je pojmenovat a nebo logicky propojit s aquaéeln. Dosavadni nazvoslovi pro
gymnastiku a &kolik pavodnich nadzu z aquaerobiku nestido rozliSit mnoho cvik ve
spojeni s dovednostmi.ckteré povely bylo obtizné vyslovit nebo popsatlarteazbyvalo nez
cviky predvést. Vroce 2004 ipdlozila zakladatelka Aqua-Fitness Academi Romana
Ml¢ochova sjednocené nazvoslovi a tento systém pdaleyzkumem. V Kanatlpak téhoz
roku sjednotila nazvoslovi aquafitness s ostatsigtovymi organizacemi. Jako prvni ziskala
dvé akreditace Ministerstva mladeZe&bovychovy vCR. Pod jejim vedenim byl uveden do
praxe novy sir Aqua-Fitness Program, kteryiadila do swtového vzdlavaciho systému
Aqua-Fitness (MCOCHOVA, 2007, on-line).

Dnes moderni termin Aqua-Fitness Program spojugwiva zaklady cveni na
suchu, tanec, joégu, bojové styly nebo skupinovedyina stacionarnich kolech ve ¥odle to
program s pevnymi pravidly chré&my narodnim autorskym pravem. Spojil beapest,
cviceni, regeneraci a zabavu do lekci, nebo celycht@p®r anima&nich program u vody.

Oblibenost tohoto hnuti sledujensém dal vice nejen v plaveckych bazénech, ale i na
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koupalidtich, rekreacich nebo v laznich. Tentarsja vyuzivam Sirokou uejnosti VCR.
(MLCOCHOVA, 2007, on-line).

Z hlediska zaznamenané stoupajici ablibdnich aktivit Ize pedpokladat jejich dalSi
vyvoj a rozsfeni forem motorick&innosti ve vod. Frikladem niize byt v sotasné dob
objevujici se aquabike (MUZIK, 2008).

2.6.3 Podminky realizace aquafitness

Zakladnimi podminkami pro U&gnou realizaci pohybovych aktivit aquafitness je
vhodna hloubka vody od 120 cm (v zavislosti na ey8eiiciho). V nElké vod dosahuje
urovei hladiny od pasu po prsa, yggchodové vod od prsou po ramena a v hluboké ¥¢el
hloubka vody vysSi nez vyska ¢ence. Teplota vody by #a byt v rozmezi 28 — 32 stupni
Celsia. Obvykla teplota vody ¥gjnych bazéh je 26 stupi Celsia nebo mén Podle
zameteni pohybové aktivity, hlawnpii sledovani relaxaniho a zdravotniho cile, ite byt
teplota vody jest teplejSi, ale vzdy musi byt nizSi @&kolik stupit nez €lesna teplota
(LABUDOVA, 2005).

DalSim pgedpokladem pro c¥eni aquafitness je neklouzavé dno bazénu. Po celou
dobu tréninku by r cvicenec citit pod nohama pevnou oporu, kter& mu tzgfSpevny
postoj a bezpmou chizi. Tuto jistotu mohou zajistit specialni boty dady, které neklouzou
a zarové chrani chodidla f®d poragnim. Hodinu aquafitness cmime zajimayjsi
pouzivanimiiznych néini a ponficek (MUCHOVA, 2004).

Pri aquafitness hraje udezitou roli hudba. Poméha vytted atmosféru, {sobi
motivatng, stimuluje psychiku a navozujéigmné pocity spojené se ¢enim. Je vhodné
vybrat si hudbu svyraznym rytmem, jelikoz rytmuscuje rychlost cuwieni. Mezi
jednotlivymi pisgmi by nengly byt pauzy, cviky by m8ly navazovat jeden na druhy.
Nep‘etrzity pohyb zvySuje vytrvalostimz se posiluje aihovy systém. Rychlost pisrse
meii podle p@tu takfi za minutu. Pro aquafitness se hodi rychlost v exdm?25 - 150 takt
za minutu, ale zavisi také na hloubce, ve kteréima. Cim je hlub$i voda, tim volime
pomalejsi tempo, protoze cviky se stavaji oljgimi (DOCEKALOVA, 2001).

Optimélni frekvence tréninku je 3 — 4krat tgdminimalre 40 minut. Mezi
jednotlivymi dny musi byt festavky na regeneraci. Vhodnymi regegiefai aktivitami,
které napomahaji rychlejSimu odbouravani skodliviatek jsou sauna, masaz, horka koupel,
uvoliovaci a protahovaci aig¢ni (DROTAROVA, 2003).
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Intenzita tréninku sefidi vykonnosti. Na zaklad vykonnosti stanovujeme bBu
minimalni nebo optimalni program. Minimalni prograse sklada ze dvou a¥ tréninka
tydné, mezi nimiz by nila byt pestdvka jeden az dva dny. Btyiech tydnech tréninku se
zvySuje intenzita i délka cs&ni. Celko¢ by mel minimalni program trvat 12 tydin Pokud
trénujeme pravidetha pocti¥, vysledky se projevi iip za€zi v bézném zivok. Optimalni
program navazuje po 12 tydnech. Trénink probihdkiat tydr, trva az 80 minut a vyuZivaji
se nejtizngjSi pomicky ke zvySeni odporu vody. Intenzita & seftidi cilem, kterého
chceme dosahnout (DARGATZ, 2003).

2.6.4 Pomicky pro aquafitness

Vyhodou aquafitness je, Zeuwe vyuzivat Sirokou Skalu paroek zpesujicich
vlastni ¢innost. Pomahaji zvysit odpor vody a tim zvysitndost cvéeni. Mezi ponicky
vyuZzivajici vztlak vody pét vSe, co plave na hladinVe vod procvicujeme vSechny svalové
skupiny, jejichZz procwieni je na suchu obtizné. Jejich vyhodacspn gredevsim v moznosti
individualni regulace z&fovani, rychlejSiho rozvoje svalové sily a efekgjgiho zpevini
a formovéanidla (CECHOVSKA, 2003).
RozliSujeme porircky:

» Vyuzivajici vztlaku vody — pouzivaji se vertikélproti vztlakové sile (ogaé¢ nez
nag. ¢inky na suchu), pétsem vse, co plave na hladiiDale se rozliSuji podlaizné
miry odporu.

» Urcené k nadndSeni — jsou obvykle stejné jako gmky vyuZivajici vztlak vody,
rozdil je v pouzivani. Jsoudany k tomu, aby nas nadnasely.

» UnéasSeci — na rozdil od plovoucich pimak pohybujicich se pouze svisle se mohou
tyto pohybovat kazdym strem, zvySuji povrchovou plochtasti €la, ¢imz zvySuji
i jeji odpor (ADAMI, 2005).

NejcastjSi pouzivané aquaparoky:

» Vodni rukavice (aqua gloves) — unaseci fjoka pro vykonavani specialnich 2ab
(sculling).

» Vodni pas (aquajogger) — zapina se okolo pasu, pamdrzet rovnovahuptréninku
v hluboké vod.

> Pénovy valec ,sliz® (woggle) — nadlébvaci ponicka oblibena pro svou

univerzalnost.
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> Plavecké desky (board) — nadielkiaci ponicka k udrzeni rovnovahy a posileni
hornich i dolnich kogetin.

» Vodni¢inky (aqua dumbbell) — nadlétvaci ponticka k posileni hornich kéatin.

» Step do vody (aguastep) — pouziva seslkéna grechodové vod pii aquaerobicu.

» Vodni navleky (buoyancy cuffs) —fipinaji se na suchy zip nad kotnikem, zvysuji
svalovou silu dolnich kawetin (LABUDOVA, 2005).

3.7. DRUHY AQUAFITNESS

3.7.1 Aquawalking

Touto pohybovou aktivitou se rozumi ide ve vod. Realizuje se v iké az
pirechodové vog jde o formu cueni, kterd se pouzivargoevSim po Urazech jako
rehabilit&ni a regenekmi prostedek. Jako trénink je aquawalking vhodny pro lidi
s nadvahou, revmatiky, pacienty s artrozou a takéegni sportovce. Stugenamahy souvisi
s hloubkou vody, frekvenci pohila délkou trvani pohyb Fi chuzi ve vod aplikujeme
kratké kroky, dlouhé kroky, zakopavantegkopavani a vysoky poklus.Vhodné je takiéat
béZzecky typ pohybu pazi. Tyto techniky se mohou peatsi @i snizené kloubni pohyblivosti
(obr. 3, 4) (LABUDOVA, 2005).

Obr. 3 Lunge, pazizani vody Obr. 4 Knee up, upazit
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3.7.2 Aguajogging

Sportovni aktivita Bh ve vo@d se dostala z Ameriky do Evropy v rdmci takzvané
druhé viny fitnessu. Prvni vinu rozvinul v 80. leheameran Glen McWaters — trenér
americké namimi pichoty, ktery se vratil z Viethamu se zéaou nohou. Bh ve vod
aplikoval ve svém bazénu jako sést rehabilitace. Vyvinul takzvanou ,mokrou vestktera
mu umoznila spravnou polohw&ld v hluboké vod. Pozdji tuto vestu zdokonalil na
nadleltovaci pas — aquajogger. Aquajogging ¢avie jak v nélké a gechodové voé tak ve
hluboké vod. V m¢lké a gechodové vod je vhodné pouzivat protiskluzovou obuv,
v hluboké vod je nutny aquajogger. Bez kontaktu se dnem jdermd tréninku obhového
systému, kdy jsou minimanzagzovany klouby. €lo je ve vod témer beztizné, dlesna
hmotnost se redukuje o0 90 %. Z tohofovaldu je trénink Ginny pro osoby s nadvahouéiB
ve vod ma nezastupitelné misto v ramci rehabilitace portsgnich zragnich, zejména
dolnich koretin. Neni nutné secit nové pohyby, protoze jsou stejné jaki» pormalnim
béhu, pouze se musimdizpasobit vodnimu progedi (obr. 5). Svalstvoipaquajoggingu
neni pod trvalym nagim, ale podléha rychlému r&tani stau nag@ti a uvolreni
(MUCHOVA, 2004).

Obr. 5 Houpaci konik

3.7.3 Aquaerobic

Aquaerobicem nazyvame specialni kamditrénink v izné hloubce vody s hudebnim
doprovodem. Rychlost hudby jéiznd podle zdatnosti a@nai a charakteru cwebni
jednotky. Na vol hudby velmi zalezZi, netta by byt pouhou kulisou, ale nezbytnou
souwasti. Za normalni tempo se povazuje rychlost ryattéze. Ri vybéru hudby na
aguaerobic se dopafuje 90 - 128 nebo 140 - 160 BMP (z anglického Ipestminut), tzn.
pocet Udett za minutu. NeZ zZseme cuiit aquaerobic rli bychom zvladnout adaptaci na
vodni prostedi, zkladni plavecké dovednosti, kippeny postoj a pevné drzegia a sculling
(osmikovy pohyb rukama v hluboké ved udrzeni rovnovahyXJECHOVSKA, 2003).
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Hodinu aerobiku pro zatelniky realizujeme v rlké a gechodné vod kdy se
pohybujeme v hloubce po prsa. VyuzivAme zakladvikypjako je walking (chze), jogging
(beh), kicking (kopy), jumping jack (vyskoky), scissdmnizky), kyvadlo a koniky (obr. 6, 7).
Cviceni v hluboké voé je vhodné pro gedre pokraiilé az zdatné jedince. LiSi se tim, Ze se
nedotykame dna. Je nutné pouZzit nadnaSeciugom tzn. aquajogger, vodriinky nebo
vodni nudle. MUCHOVA z&azuje jako jednu z forem aquaerobicu také aqua atepbik.
Jedna se vyskoky na step a seskoky ze stepu. Krekyod jsou provadny s odrazem.
Cilem je zvysit intenzitu ceni a udlat hodinu pesejsi (MUCHOVA, 2004).

Pri energetickém vydeji jef¢ba doplovat tekutiny a to i vippact bez pocitu ziz&
Dostatek tekutin zajilje spravnou latkovou vyénu. Umo#uje dobrou funkci ledvin a
odplavovani Skodlivych latek 2la. Naopak nedostatek tekutin sniZzuje celkovou wykist
organismu, tzn. i vykonnost duSevni. To pak vedeyd§i Unavnosti, poruSe ledvin,
k bolestem hlavy, kloub apod. Proto fed, Ehem i po hoditd aquaerobicu jei¢ba
dostaténé pit, aby nedochazelo ke snizeni nebo zéstpwceni a nebyl naruSen
termoreguléni mechanismus. K piti se dopouje vlazny mirg slazeny¢aj (ovocny,
bylinny, zeleny), neperliva voda s obsahem magnézipro zlepSeni vykonnosti iontové
napoje (SKORPIL, 2003).

Voda (i tréninku pomaha&nito zpisoby:

1. Ochlazuje &lo pocenim.
2. Uginkuje v procesuirstu sva.
3. Napomaha $ shazovani tuku. &em nizkokalorické diety voda zlepSuje schopnost

jater metabolizovat tuk na energii.

Obr. 6 Rocking, upazit ObiUpazit zevnit, predpazit, tlesk
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2.7.4 Aquagymnastika

Gymnastika ve vatlobsahujetrzné prvky gymnastiky, plavani, skoky do vody, nebo
synchronizované plavani. Jde o jednoduché cvikgrékjsou zakladem pro dalSi formy ve
vodnim progtedi. CvEeni se zawtuje na spravneé drzendld, rozvoj kloubni pohyblivosti,
pohybové hry ve vaf] relaxaci a do uité miry i rehabilit&éni cviceni. Programy
aguagymnastiky jsou vhodné pro jednotlivce i skypifizptisobujeme je ve&ku, funkeni
zdatnosti a plavecké drovni. K navozentfijgmné atmosféry f¥eme pouzit hudebni
doprovod. Gymnastiku ve veédoychom mohli vyuzit ve Skolach jako vhodny motiva
faktor pohybové aktivity ve vadpro ziskani zakladnich plaveckych amasti. V praxi se
oswdcilo zarazeni prvk gymnastiky ve voé v ramci hodiny zdokonalovaciho plaveckého
vycviku v délce trvani 5 — 8 minut (LABUDOVA, 2005)

Zakladem aquagymnastiky je pohybové Skoleni. Taktpyvame dodrZovani zasady
nacviku ug¢domelych, €innych a co nejdokonaleji esteticky prowagich pohyli (obr. 8, 9).
Zamegrem cvieni je pohybovy rozvoj organismu s cilenou kultivpohybu €la jako celku.
Praw aquagymnastika ndm nabizi moznost osvojit si sgr@ohybové stereotypyikeéZité ke
vzpiimenému drZzeniéla, k rovnovaze a k wdomeni si zakladnich pohyb v sestav.
Uvédomovaci cuieni je gedpokladem pro tw¢i podréty k vlastni pohybové improvizaci
(MUZIK, 2008).

i Nl 2

Obr. 8 Cvéeni dolnich koetin Obr. 9 C¥eni dolnich kodetin

2.7.5 Aquapower

Aquapower oznauje posilovani ve vag jenz je sodasti kazdé hodiny aquafitness
v hlavni¢asti. Trva 10 - 20 minut, alettheme ho zEdit i jako samostatny trénink v rozmezi
15 - 40 minut. Doba posilovani se odviji od vykasthovicendi, jejich subjektivniho pocitu a
také teploty vody. Pro posilovani je optimalniltep voda 30 stup Celsia. Skuténosti je,
Ze i posilovani ve vod voda samaisobi jako zavazi. 8Si zatizeni dosdhnemeérsenim

plochy zakru, kcemuZz casto vyuzivame plavecké rukavice, desky, vodinky apod.
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Posilovanim ve vo#l harmonicky posilujeme svalstvofi pohybech zapojujeme stasré
agonistické i antagonistické svaly. Aquapower mdatmni ve vykonnostnim sportu
v pripravném tréninku nebofipformovani postavy v rdmci aquafitness. Jako depdoa

povzbuzovaci progtdek je mozné pouzit hudbu.

Obr. 10 Upazit, upazit nize Obr.Rdlaxace, vznaseni

Posilovani podle za#eni rozélujeme na posilovani bez pawcek, s pomickami,
posilovani ve dvoijici a posilovani u okraje bazéolor. 10, 11). Aquapowerideme zar#it
kromg¢ posilovani svalovych péri na celkové posileni kosterniho svalstt&ABUDOVA,
2005)

2.7.6 Aguabike

Aquafitness Bike je v s@asné dob popularni skupinové céeni vyuZivajici
kombinace jizdy na stacionarnich kolech ve &ad prvki aquafitness. Diky specid&n
nastavitelnym kalm ho lze aplikovat viizné hloubce. Dopotgna teplota vody je 26 — 28
stupia Celsia. Jizda se e pomoci vody prov&t s WtSi intenzitou a z&F¢i po delSi dobu.
Pohyby i Slapani vytvéi velkou turbulenci a odpor a tim akti&/masiruji a prokrvovani
svaly. CvEeni velmi pomahaiparthritidé a celulitidt. Pokud chceme zatizit svalové skupiny
pazi a horni poloviny trupu, iieme lekci doplnit vodnim &#im. Aquafitness Bike je
rychlym a @&innym prostedkem ke zlepSeni kondice nebo zdravotniho stawni NSak
vhodny pro osoby s epileptickymi zachvaty, dnounéa ledvin a maovych cest,

s atopickym onemoenim a rizikovym ghotenstvim) (MICOCHOVA, 2007, on-line).
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2.7.7 Formy her p¥i aquafitness
Hry by v aquafitness nefty rozhodré chybst, jejich vybér zavisi na ¥ku cvicend,
zdravotnim stavu a fyzické vykonnosti. iddit do hodiny je rZeme az po
nékolikahodinovém tréninku, kdy se ¢enci seznamili s vodou i navzajem mezi sebou. Hry
pomahaji pekonat strach z vody,fipasSeji mnohostranné zazitky d@igvavuji hr&e na
neobvyklé formy pohybu.Ptréninku vyZadujeme koncentraci &pnost pohyin pri hrach
se uplatiuje predevSim spontannost a rychla reakce. Pomoci vhoangé lze v zaeru
tréninku, kdy pichazi anava, mobilizovat rezervy ¢enadi. Ziskavaji také chtuabsolvovat
nasledujici cwiebni hodinu. Hry mohou byt podle DARGATZE (2003} boesoutzivé nebo
soutzive.
Priklady nesoutzivych her:
» Posouvame niipoloZzeny na hladihpo bazénu pomoci hlavy, ramen, nohou nebo
kolen. Na povel inimecasti €la, kterymi mé posunujeme.
» Nohou fFidrZzujeme na d& plovaci destiku, frisbee nebo ty Se spoluhr&em si

vyménujeme gednety tak, aby nevyplavaly na hladinu.

nebo pebehnout z jednoho konce bazénu na druhy, aniz seridkderého z pedneta
dotkne. Hréi béhaji samostath nebo ve dvojicich s otéenyma nebo z&enyma

oéima.

Priklady souézivych her (Stafetové hry pro &@wiebo vice skupin):

» Hr&i jednoho druzstva se postavi do zastupu na km@rha Prvni ma mii Na povel
si hr&i predavaji m¢ pres hlavu, az ho dostane posledni. T&h B méem dogedu,
postavi se jako prvni a thznovu gedava dozadu. \&ti druzstvo, které se timto
zpasobem prvni dostane na druhou stanu bazérinirve zmisob gFedavani nie
nagiklad pod rozkréenyma nohama nebaistaw pod nohama a nad hlavou.

> Hr&i se volré pohybuji ve vod. Vedouci hry zavoléislo a hréi musi vytvdit stejrs
pocetné skupiny (najklad zavola-li vedouciti, musi hréi vytvorit trojice). Hr&,
ktery se neppojil, vypadava ze hry.

» Hr&i vytvori dw fady proti sob, jedni jsou gerveni, druzi ,bili“. Vedouci hry
vyvola jedno z druZstev. Vyvolani Widmaji za 0kol chytit co nejvice hré
z progjSiho druzstva. Utikajici htdse snazi co nejrychleji dosahnout okraje bazénu.
KdyZ se jim to podd, jsou zachrami. VSichni chyceni hra prechazeji do ogméeho
druzstva (DARGATZ, 2003).
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Ve vock Ize hrat stejné hry jako na suchu, #yhalezi na trenérovi. J&eba myslet na
to, Ze voda réni pribéh hry tim, Ze zpomaluje pohyby. Proto musinikdy upravit pravidla
nebo stanovit nova. Rozhodnuti také zavisi nasitypadtu spoluhréa a pontickach, které
mame Kk dispozici. Dlezité je vyzkouSet her co nejvice, abychom ziskatSi divéru
k pobytu ve vod (CECHOVSKA, 2008).

Obr. 12 Hry ve vatl Obr. 13 Hry ve vad

2.7.8 Agquastretching

Jde o fazi cviebniho programu, kterd je nejvhe@fi pro udrzeni a zlepSeni celkové
ohebnosti, tzn. schopnosti pohybovat sefislpSnych kloubech v titém rozsahu pohybu.
Dostaténa ohebnost jeudezita pro celkovou pohyblivostla a pro zmirani rizika Graz.
Ztrata ohebnosti f¥e vyudstit k neschopnosti vykonavatézhé denni ¢innosti
(DOCEKALOVA, 2001).

Stretching ve va# provadime v fipravnécasti hodiny, v z&ru hodiny nebo jako
samostatny trénink. Je za&fmny na protaZzeni a uva@mi svali celého &la, na ziskani
rovnovahy sval fazickych (s tendenci ochabnuti) a tonickych (sdémci zkracovani).
Fazické svaly posilujeme, ténické protahujeme (LABOVA, 2005).

Pri stretéinku by minimalni teplota vody #&ea byt 30 stupi Celsia. Skupiny sval
které protahujeme se snazime ponechat cet@mivpod vodou, aby neochladly a zanove
abychom mohli vyuzit &inky vody. K udrzeni teplotyla ve vod miaZzeme pi protahovani
hornich koketin zapojit i pohyby dolnich kaetin (aquawalking). Protahovaci ¢eni
zarazujeme postugn od hlavy az kdolnim kamtinam. Aquastretching realizujeme
samostat#, ve dvojicich nebo u okraje bazénu (obr. 14) (BRBJTER, 2002).

Obr. 14 Stretching
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ALTER (1999) ve své publikaci upozaije, Ze aquastretching je nutné proitad
spravnou technikou, bez pocitu bolesti, aby nedoelodk porasni v pribéhu samostatného
protahovani. RozliSuje & druhi stretchingu: staticky, dynamicky, pasivni, aktivai
proprioceptivni. Najasgji pii aguaerobiku cv¥ime stretching staticky,fpkterém je sval
protahovan do krajni polohy, kde nastava vydmot@Zeni pomaha psychicka koncentrace na
protahovanou oblast a w@zrény vydech. Sval se |épe uvioe, protoze se zvySuje peba
piisunu kysliku do svalu (ALTER, 1999).

SKORPIL (2003) doportuje 8 bod jak sprave provadt staticky stretching:
Zahrat svaly ped protahovanim a to @é@nim v nizkeé intenzit

Pomalu protahovat sval az na hranici bolesti.

VydrZet v této poloze 7 - 30 \is.

Béhem cvEenim ¥dome snizovat nagti v protahovaném svalu.

Pravidelr dychat.

Po ukoreni cvieni uvolnit sval na cca 10 vie.

Body 2-6 opakovat nejmériikrat.

Paradi cviki volit systematicky, napod hlavy k noham (SKORPIL, 2003).

© N o g s~ w D PE

2.7.9 Rehabilitace s aquafitness

Pohybova terapie ve védge neoddlitelnou sowasti rehabilitéanich cvteni. Chapeme
ji jako podpirné opateni k ostatnim formam terapie. Diky odporu vodyzdakové sily se
mohou snadno a bezbolestpohybovat i pacienti s postizenim pohybového dparf
svalstva a pate, klouhi a s nadrérnou hmotnosti. Velmiiezita je teplota vody, ktera by
méla byt nizSi nez teplotala v rozmezi 28 az 32 stup Celsia. Za pomoci vztlakové sily
vody miZeme za&it s terapii éive nez na souSi. Rehabilitace¢ired v hluboké voé a
postupr se zvySuje zaF v¢im dal neléi vodk. Pri cviceni se pouzivajiizné druhy chze —
capi krok, clize na Spikach, po patach, éae v podepu a chze s vypadovymi kroky.
V pozcjSim stadiu pdavame i chzi po schodech. Pak nasleduji i skoky a protahovaci
cviceni. Postuph zatZz zvySujeme a zmensujeme hloubku vody. Terapieod vje velmi
G¢inn& pro sportovni por&ni, zejména § porareni menisku, Achillovy Slachy a ostatnich
vazi. Vhodna je i pi 1é¢eni skolidzy, lordézy nebo Scheuermannovy nenideivo Ize
rehabilitaci zait velmi brzy a bez nebezfigMUCHOVA, 2004).
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Voda ma také pozitivni psychologickéiriky. Obtékajici voda provadi mirnou masaz
zakZovaného svalstva. Pacienti s operovanymi mezilgahi ploténkami a i jinymi
poruchami pohybového aparatu mivaji strach z pohymbyt ve vod jim tento strach
pomaha pekonat. Pohybové aktivity ve védmaji z psychologického hlediska i dalSi
pozitiva. Voda napklad dokaze skryt nadvahu, nedokonalé proporcehng nedostatky na
téle (NOVOTNA, 2006).
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3

3.1

CILE A UKOLY

Cil prace

Hlavnim cilem pedkladané bakaitgké prace je vytd@ni a ovreni vyukového

modelu na zaklad aquafitness programu pro posluédekombinovaného studia O#dni

vychovy ke zdravi na Pedagogické fakulihoseské univerzity Weskych Budjovicich.

Jako diti cile jsme vymezily:

>

YV V V VY

3.2

A\

YV V V VY

3.3

charakteristiku zdravi a zdravého Zivotniho stylu,

profil oboru ,Vychova ke zdravi“ na vysokych Skatac

vymezeni vzdlavaci oblasti (lovék a zdravi®,

vytvoieni vyukoveho programu z oboru pohybovych aktieivvednim prosedi

ovéreni programu v praxi

Ukoly prace

provedeni obsahové analyzy Sirokého pulsiiko materialu,

objasreni zvolené tématiky v souvislosti s problematikaluaxi a zdravého Zivotniho
stylu,

definovani odbornych pojin(vychova ke zdravi¢lovék a zdravi, pohybové aktivity,
aguafitness programy apod.),

vytvoieni vyukového modelu na zaktadziskanych teoretickych znalosti pro
vymezenou ¥kovou kategorii,

ovéieni realizovatelnosti tohoto programu v praxi,

zpracovani metodického materialu formou DVD prezeat

diskuse k ditim ukazatelm,

stanoveni z&ra a dopordeni do praxe.

Odborné otazky

Lze sestavit ciebni program na zaklacgquafitness pro posluakekombinovaného
studia vychovy ke zdravi?

Bude vytvdeny model cuieni realizovatelny v praxi?
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4, PRAKTICKA CAST

41  Metodika

V teoretickécasti prace jsem vyuzila metodu obsahové analyzyntgésy odborného
textu. Zdrojem této analyzy byly nejen monografae téZz odborn&asopisy a citéni
materialy odborného charakteru elektronickysfupné. Zamrné jsem se vyhnula metéd
literarni reSerSe aigtala jen v pozici komparativniho charakteru.

V praktickécasti je aplikovana metoda zakladniho experimertélsiteni. Za timto
Ucelem jsem provedla 8h utridéni a nasledné vyhodnoceni dat. Vzhledem k tomypraee
zanmerné neni vyzkumného charakteru, nejsou pouzity pro odytocovani dat zZadné
statistické metody, ale pouze metoda pozorovatizeného rozhovoru. Celé Eei bylo

vedeno jen zadglem sestaveni vyukového programu &remi jeho realizovatelnosti v praxi.

4.2  Charakteristika souboru

Sledovanym vzorkem byli posluatikombinovaného studia oboru Vychova ke zdravi
program specializace v pedagogice, 3¢nik. Vybér vzorku nebyl proveden metodami
védeckého vyzkumného $ehi (metoda nahodného Wb - losovani), nehbd cela
predkladana prace nema charakter vyzkumu. Sledovaosek byl vybran &elow s cilem
ovéreni realizovatelnosti (proveditelnosti) vyukovéhoogramu v praxi. Zarné jsem
pouZila k Saeni posluch&e uvedeného oboru, protozéegpokladam, ze jejich samotnou
volbou tohoto typu studia jsou jistou minoritni pkuou.

Celkovy pa@et posluch&i stavajiciho ietiho r@niku kombinovaného studia,
studijniho programu specializace v pedagogice, r @yjohova ke zdravi tud 35 student.
Z vySe zmhovanych posluchd absolvovalo experimentalni semi 34 probanig 1
absolventka neproSla fivbdu €hotenstvi.

POUZITY VZOREK TVO RILO 34 STUDENTU
Ve wku od 21 do 55 letekovy primer tudizcinil 32 let
Ze sledovaného vzorku bylo 25 Zen, 9 muz
Zeny se pohybovaly vekovém rozmezi 21 — 55 let, jejichiper cinil 32 let
Muzi se pohybovali veekovém rozmezi 26 — 46 let, jejichiper cinil 33 let
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4.3  Organizace experimentalniho Séeni

Vyukovy program jsem sestavila na zakigaraktickych dovednosti a teoretickych
znalosti ziskanych studiem oboru vychovy ke zdravevym osobnostnim za&benim.
Nasled’ byl tento program aifen v praxi.

JelikoZz v ramci svych sportovnich aktivit nawdtji Sportovni a relaxai centrum
Factory Pro \Ceskych Budjovicich, zvolila jsem ke c¢eni vyukového programu zdejsi
bazén. Vyhodou tohoto bazénu je pozvolny vstupatly a teplota vody, ktera dosahuje az
30 stupia Celsia. Z tohoto wvodu je vhodny i ke cé¢eni aquafitness. lipsto, Ze do centra
dochazim na aquaerobic, s vedenim hodiny nemaim Zdtdné zkuSenosti. Oslovila jsem
proto mistni lektorku a pozadala ji o spolupréciopéreni svého cwiebniho programu.

Se sledovanym vzorkem jsem zahajilaiebini program v polovihmésiceiijna 2008,
presré 17.10. 2008 v 18.00 hodin, dale pak 31.10., 14.28.11. a 12.12. 2000. Z&m¢
jsem domluvila terminy vzdy v patek, aby &mi navazovala na vyuku ve Skole. S probandy
jsme se sesli ve vySe uvedeném sportovnim cenlkaraguitkrat. Experimentélni Signi, jak
jsem jiz uvadla, absolvovalo 34 studentkombinovaného studia aétgina z nich se
s programem aquafitness setkala poprve.

Vyukova hodina cvieni probihala v rozsahu 60ti minut.Réld jsem skupinu na dv
poloviny o pd@&tu 17ti proband. Jedna polovina se rozmistila v prostoru na swuliiuhé
zaujala misto ve vad Po 30ti minutdch se skupiny priddaly. Zpa&atku bylo nutné c¥it
v pomalejSim tempu, aby se skupina dilauprovadt cviky spravnym zfisobem. To vSe se
odehralo pod odbornym dohledem lektorky aquaerobidilezitym faktorem byla teplota
vody v bazénu a celkéwrijemné teplé prostdi. Ze zkuSenosti vim, Ze p&an zaateinika
pii pomalejSim cueni miZze dojit k ochlazenighkterychgéasti organismu. Z psychologického
hlediska se pak fize cviteni stat nezazivnym, négmnym a vznika nechiwdale pokraéovat.

DalSi lekce aquafitness jsemiadila s ohledem na Skolni vyuku ve 14ti dennim
intervalu. Po osvojeni spravné techniky ¢evii jsem zé&ala postupé stupiovat tempo a
piidavat dalSi cviky. Sledovala jsem, jak se zkan$etzorek adaptoval. Ve vSech lekcich

jsem pouzila vhodnou hudbu prét§i inspiraci a prozitek.
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4.4  Vytvoreni a aplikace pohybového programu
Z prostudovanych dostupnych zdra ziskanych zkuSenosti jsem vyile ramcovy
program aquafitness dgny k nadslednému vytveni cviebni jednotky pro konkrétni skupinu.

Pri sestavovani modelu aquafitness jsem se drzédat8 které jsou s@asti kazdé sestavy.

1. Uvodnicast (5-10 minut) — WARM UP
» warm up | - rozcueni, zalati, giprava organismu na 24t

» warm up Il — protazeni zkracenych svéninistretching).

2. Hlavnicéast (20-60 minut) - WORKOUT
» protahovani velkych svalovych skupin,
» rozvoj aerobni vytrvalosti,

» posilovani — pro #Si intenzitu nizeme pouzit poiicky.

3. Zawrecnacast (5-10 minut) — COOL DOWN
> relaxace a stegnk,
> pozvolné snizovani intenzity a&éni,
> snizeni tepové frekvence,

> celkové zklidgni organismu.

Soubor cvik zarazenych do Uvodriasti:

1. Rozplavani libovolnym stylem, nebdistani styli — 100 m.

2. Vzptimeny (zakladni) postoj, provadime ve vadhizi vpied po obvodu bazénujistaw
pohybujeme pazemi.

3. Chaze vzad po obvodu bazénuiidavy pohyb pazi.

4. Vzpiimeny postoj, voda saha po prs&elpghame z jedné strany bazénu na druhou po dobu
5 minut.

5. Vzptimeny postoj, voda saha po prsé&h l{sprint) na mig{ zvedame kolena do takové
vysky, aby se stehna s trupem dostavala do prawéhe Cvik mizeme provéagt i
v hluboké vod za pomoci vodniho pasu.

6. Zakladni postoj, mirhrozkraiené nohy, pednozime nohu, pokime koleno, propneme
Spikku. Stehna s trupem jsou do pravého uhléidédme nohy. Cvime s doprovodem

pazi, paze se pohybuji apg& nez nohy (pokfeni gednozmo). Doporuji zopakovat
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16krat. Jeden cvik = vyi$tlani pravé a levé nohy. Cviktideme provagt i v hluboké
vodé za pomoci vodniho pasu.

7. Zakladni postoj, vykré&ime levou nohou ddpdu, skéime pravou nohou ¥pd a levou
vzad. PaZe se pohybuji @p&. Zopakovat 16krat.

8. Vzptimeny postoj, paze podéild, poskoky snozmo na mistvpied a vzad (v kazdé
pozici 6krat).

9. Vzprimeny postoj, h na mist se zvedanim kolen az k hladia se zakopavanim. Paze
sttidame dopedu a dal, dlarg v pést — jako u boxu. Cvik dZzeme provéét i v hluboke
vodk za pomoci vodniho pasu.

10. Z&kladni postoj — stoj spatny, poskme do stoje rozk&ono a zarovi piesuneme paze
z pripazeni do upazeni. Pohyby pazi provadime pod vdflouping jack). Zacwuit
16krat.

11. Stoj spatny, paZe v upazeni, pravou noteglpozime natazenou, levou rukou se dotkneme
Spikky nohy. RednozZujeme gidaw levou a pravou. Kazda noha 8krat. Cvikizeme
provadt i v hluboké vod za pomoci vodniho pasu.

12.Stoj spatny, leva noha &ma, pravou unozujeme natazenou co nejvice k hladioce
jsou v upazeni. #dame nohy, kazda provadi cvik 8krat. Cvikizame provagt i
v hluboké vod za pomoci vodniho pasu.

13.ProtaZzeni zadni strany stehen a lytek. Chytnemeu sekraje bazénu, ruce jsou
v piedpazeni, chodidlafpiskneme ke $ih¢ bazénu a snazime se propnout nohy.

14.Protazeni lytek. Jednou nohou vypaded) koleno pokfené, druha noha vzadu propnuta,
patu tl&ime k zemi. Sotasrt mame ruce vigdpazeni a protahujeme trup teqtu.

15.ProtaZeni paZzi a trupu. Stojime zady u okraje hazdohy mirg rozkratené, pazemi se
piidrzujeme okraje, zaklonime hlavu, trup a panetit@ vged (prohnuti v zadech).

16.ProtaZzeni béni strany trupu. Vziimeny postoj, ruce ve vzpazeni, provadime uklony
sttidaw na levou a pravou stranu.

17.Z&kladni postoj, poté zapazime, dlaname ve tvaru misky otené vzliru. V zapazeni
dlaré otatime obracet — snérem ke dnu a jdeme ddequpazeni (Nabirani vody). Cvik
muzeme provéét i v hluboké vod za pomoci vodniho pasu. Opakujeme 16krat.

18.Vzpiimeny postoj, nohy mignrozkraiené, pok&ime pravou nohu, koleno vytione do
strany, Spika je za stojnou nohou, ruce jsou v upazerid®& preskakujeme z pravé na
levou nohu. Provadime 16krét.

19.Zakladni postoj, stazenéitho. Vyska@ime a rotujemeéto doleva a paze doprava, déan

smeétuji ke dnu. Sidame strany (twist jumps).
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20. Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, rugé lokty tlacime dozadu.

21.Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, rucepaZeni, protahujemé&la.

22.Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, rugedpazeni, protahujeme se dequ,

mame kulata zada.

23.Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, hlulppégiklon, paze jsou ve véd

24.Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, provadiklony doleva a doprava. Jednou

rukou se opirame, druhou provadime Ukléesphlavu. Paze vyétlame.

25. Sedime na okraji bazénu, pohled na hladinu, prov@gizdu na kole.

Soubor cviki k zarazeni do hlavndasti hodiny:

1.

Zakladni postoj, postavime se nacKgia provadime sprint na mistPaze jsou pokené

v loktech, té¢ime pod vodou ,mlynek®, dlanmame v pst.

Zakladni postoj na levé noze, provadime poskokynigt, paze pod vodou se pohybuji
stejnongrné — skoky pes Svihadlo. Totéz na pravé noze.

Zakladni postoj, skoky snozmo. Kolena lehce pioke a vyskéime co nejvySe. Paze
mame voli podél tla.

Vzptimeny postoj, &h na mist, kolena co nejvyse ke hladinpaze v pedpaZzeni, gidaw
odtlatujeme pomoci dlani odla. Stidame prava noha, leva ruka a naopak.

Zakladni postoj, pravou nohu pdkne v koleni, vytdime do strany, propneme &kil,
stehno tvéi pravy Uhel s levou nohou. PaZze v upazeni. Vi&uweme levou (pokeni
unozmo). Cvik mMizeme provatt i v hluboké vod za pomoci vodniho pasu. Zopakovat
16kréat.

Vzpiimeny postoj — stoj spatny, pazépazené. Poskdme do stoje rozkkono a zarovie
vzpazime s tlesknutim nad hlavou. Vratime se ddegicpozice a opakujeme 16krat.
Vzptimeny postoj, nohy rozkémo, ruce v upazeni. Vyskiome a pi dopadu pekiizime
pravou nohu fes levou. B dalSim vyskoku nohy zpatky do rozkemi, dalSim poskokem
kiizime levou nohuigs pravou a agh koncime rozkrémo. Opakujeme 8krat na kazdou
stranu.

Stoj spojny, paze v upazeni, unozujentalateé levou a pravou nohu.

9. Stoj na jedné noze, druhou poikne v koleni a provadime vykopy ted, vzad, do boku.

Vystiiddme nohy.

10.Vzpiimeny postoj, €h na mist se zakopavanim agrkopavanim, gdavy pohyb pazi s

roztazenymi prstyr€zani vody).
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11.Postoj na Sgkach, snizime se do p@pu, provadime dizi na mist. Paze provadi
sttidavy pohyb, dlatjsou seyené do psti.

12.Stoj spojny, paze v upazeni, poskoky s rotéei ¥pravo a vlevo (twist jumps). Gime
4krat na kazdou stranu.

13.Stoj spojny, paze podeéla, s vyskokem kop dozadu risiime pravou a levou nohu.
Cvicime 4kréat na kazdou stranu.

14.Postoj mirg rozkraimo, paze poloZzime na plovaci désti, stla&ujeme ji pod hladinu a
vracime zase 2p.

15.Postoj mirg rozkragmo v kazdé ruce drzime frisbeeiidaw predpaZzujeme a upazujeme
proti vock.

16.Sedneme si na vodni pas, pazemi 8drpujeme, provadime jizdu na kole. Po chvilce
zkusime bez drzeni.

17.Dvojice naproti sobdrzi dva vodni pasy artdaw se etahuiji.

18.Vzptimeny postoj, na kotniky naweme gumiku a pok&ené nohy v kolenou
predkopavame do boku, paze v upazeifdaw odtlatujeme od dla.

19. Vzprimeny postoj, na kotnikach gutka, co nejvySe zakopavame, ruce v upazeni
sttidaw odtlatujeme proti odporu vody.

20. Stoj spojny s guntkou na obou nohéach, leva nohawm, prava natazena déegnozeni,
unozeni a zanozeni. Vygtame nohy.

21. Stabilni postoj, nohy mignod sebe, pokena kolena. V rukou mame vodifinky, drzime
dlarémi vzhiru. Pohyb vychazi ze zé&gti, stidaw posilujeme biceps.

22.Stabilni postoj, nohy mignhod sebe, pokena kolena. PaZe pdlené ged €lem, drzime
¢inky. Upazime na hladinu a &pse vratime do vychozi pozice.

23.Vzptimeny sed ve vag paze v upazeni, v kazdé ruce drzime desti Fednozime,
sttidaw kr¢ime a napiname nohy.

24.Ze stoje spojného vykéome levou nohou, skokem pravareg a leva vzad. PazZe jsou
nataZzené a pohybuji se ¢pa

25.Vzptimeny postoj,celem k bazénu, ruce se drzi okraje. Stojime naépreoze, levou
unozZujeme co nejvysSe ad&prinozime. Nohy vyranime.

26.Stoj bokem k bazénu, prava ruka se drzi za okm@javna pravé noze. Levou nohu
sttidaw prednoZujeme a zanoZujeme. \lygdme nohy.

27. Stoj bokem k bazénu, prava ruka se drZzi za okaja na pravé noze. Levou nohu
pokreime v koleni a fitdahneme co nejblize k hrudniku a pak zanozime @ikizad.

Vystiidame nohy.
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28.Stoj bokem k bazénu, prava ruka se drzi za okidpavna pravé noze. Levou nohou
kreslime kruh. Nohy vygmime.
29. Stoj zady k bazénu, paze s@dpzuji okraje, nohy pokime v koleni a fitahujeme k&lu.

30. Stoj zady k bazénu, paze s&dpzuji okraje, nohy jsou napnuté gegnozujeme.

Soubor cvik k zatazeni do z&wrecné casti hodiny:

1. Pomala chze dogedu, dozadu, po okraji bazénu s vydychanim a @waim, stidavy
pohyb pazi

2. Protazeni prsnich svala pletence ramenniho. Stoj mdrrozkraimo, v podepu, ruce
v zapaZzeni, spojime dlgrzvedame vziru snérem k hladis.

3. Protazeni zadovych sval Stoj mir& rozkragmo, podep, podsadime panev, spojime
v piedpazeni dlaha protahujeme sérem dogedu. Zada jsou vyhrbena.

4. Zakladni postoj, levou nohu pckme a pednozime kKzem gFed pravou. Pak vratime
levou nohu zt na zem a to samé provedeme pravolr@pnoha ma propnuté koleno.

5. Vzptimeny postoj, pednozime pokenou jednu nohu, uchopime pod kolenem a
pritahujeme co nejvice Klu. Vysttidame nohy.

6. ProtaZzeni fedni strany stehna. Zanozime pravou nohu, pravdouruse snazime
piitahnout patu co nejvice k hyzdim.

7. Protazeni Iytek. Jednou nohou vypadedy koleno pokfené, druha noha vzadu propnutd,
patu tl&ime k zemi. Sotasré¢ mame ruce vigdpaZeni a protahujeme trup teqtu.

8. Protazeni zadni strany stehen a lytek. Stojime ragépnoze pokené v koleni, levou
nohu gednozime, olima paZemi ji chytneme za kotnik a snazime se jinepice
propnout.

9. Stoj rozkr@mo, paze v upazeni, kroutime hlavou zleva dopravaopak.

10. Stoj spojny, pokiime levou nohu v koleni,ipdnozime, levou rukou chytneme koleno a
unozime do boku. Prava ruka je v upaZeni. igé&tme nohy a paZze.

11.Zakladni postoj, provadime vyskoky snoZzmorigom se téime dokola, zleva doprava a
opaneé.

12.Stoj rozkr@mo, paze spojime nad hlavou a wbde trup doleva, ddpdu, doprava,
dozadu a oft doleva. Opakujeme na druhou stranu.

13.Chytneme se u okraje bazénu, rovny postoj, co Bejzakopavame.

14. Stoj rozkr@émo, ba@ni predpazeni vlevo a vpravo, 6téne trup za pazemi.

15.ProtaZzeni bénich sval. Stoj rozkrémo, leva ruka v upazeni, pravou uklonimesp

hlavu, vytahujeme se z pasu. \fjgdame strany.
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16. Stoj roznoZzmo v paepu, krouzime panvi vpravo a vlevo. Paze jsou drachila.

17.Zakladni postoj, paze v upazeniti@aw stoupame na Ky a na paty.

18. ProtaZeni bederni péee Posadime se na vodni nudli a houpeme se.

19. ProtaZeni panve. Sedime na vodni nudli, Slapeme, vabo provadime jizdu na kole.

20.Vzptimeny postoj, paze v upazeni, provadime ,kankanmeskoky* — gednozujeme
sttidaw natazenou levou a pravou nohu. Na kazdou nohuafL.Okr

21. Stoj spojny, Bh na mist, kolena vytéena do strany. Paze mirad €la.

22.Jumping jack s rozdilem, Ze se nevracime do sp@ného, alefpdoskoku na dno
piekiizime nohy. Ot 16krat.

23.Vyplavani na kratky usek 50-100 m na z&dech.

24.Plavani s pouzitim plavecké desky v rukach neba stehny.

25.Hry ve vock.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1. Realizovatelnost programu

Smyslem vytvéeného programu bylo vyzkouSet se skupinou probasal nejvice
prvka zaazenych do aquafitness activ jeho realizovatelnost v dan&koveé kategorii.
Vyukova hodina trvala 60 minut. ZkuSebni vzorekottp 34 probant jsem rozdlila, jak je
jiZz vySe uvedeno, na polovinu. V Uvodu jsem se saathala inspirovat lektorkou a zatila
si ve vod. Do druhécasti hodiny jsem zadila jiz vlastni vyukovy program. Skupinu
cvi¢enadi na suchu jsem po 30ti minutach zé&n¢ vystridala se skupinou ve védPro zakati
organismu jsem zvolila jedno kaéko chize po okraji bazénu. Pak se studenti rozmistili
v bazénu a poktavali jsme Bhem ve vod. Po zakéti nasledoval ministretching. Zéfia
jsem se jak na protazeni celéliattak i na protazeni jednotlivych swaKazdy cvik jsem
provadtla jedenkrat. Po 5ti minutach zakhani a protahovani jsem se ujistila, zda neni
nékomu chladno. Z odp@di jednoznané vyplynulo, Ze diky teplé vada vyhatému okoli
bazénu bykas v¥novany zakivaci fazi dosteujici. FeSla jsem tedy k nejdelSi — hlawdisti
cviceni. Na z#&atku jsme protahovali horni a dolni Ketiny. Pak nasledovalo¢kolik
aerobnich cvilk v rychlejSim tempu a posilovani. Pro tuto fazitypicka nejétsi zatz
organismu, a tak jsem sledovala, zda sec¢kolmo neprojevuje pocit nevolnosti. Po 20ti
minutach jsem jiz zpozorovala tkolika proband Unavu. Na dotaz, zda mohu paloeat,
mi odpovdéli, Ze jsou v peadku. Cvéeni probihalo jestdalSich 25 minut. V z&vecnych
10ti minutach jsme snizili intenzitu &éni, postupé zklidnili dech a pesli k relaxaci. Upli
nakonec jsem Zadila vyplavani a vyzkouSeli jsme hry ve ¥odObdobnym zfisobem
probihaly i zbyvajici 4 vyukové jednotky. KaZzdoudimu jsem zopakovala zakladni cviky a
piidavala dalSi nové. Zaroiejsem podle fyzické kondice probandvysSovala intenzitu
cviceni.

V 5ti vyukovych lekcich aquafitness programu sepandilo ovéiit, Ze vySe uvedené
cviky jsou pro danou skupinu zvladnutelné a tuddiizitelné v praxi. Na zaklgdtohoto
zjisteni mohu konstatovat, Ze mnou vyteay ramcovy cuiebni program je pro vybrany

zkuSebni vzorek studentealizovatelny.
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5.2  Kondiéni u¢inek cvic¢eni

Aquafitness, jak jiz bylo popsano yguichozich kapitolaghe velmi zdravy trénink,
mnohdy vhodyjSi nez jiné pohybové aktivity. Jedna se o spdgfficharakter pohybu. Tlak
vody zpomaluje tempo aieni, coZz vede ke snizeni stde frekvence. R pomalejSim
pohybu zarovie mame moznost Iépe proéiti techniku cviki a zvladnout i nakmgjSi
sestavy. Dlouhotrvajicim pohybem ve ¥gaodporujeme akhovy systém a tim zlepSujeme
vytrvalost. Pouzitim poiitek zw¥tSujicich odpor vody zase pro&ujeme svaly celéhala a
podporujeme nast sily. Ve vod je nizké riziko Uraiz, nedochazi k nevhodnému &advani
kloubd, cvici se bez nardiz Vztlakovy &inek vody je vhodny i rehabilitasnim tréninku,

piedevsSim u porami dolnich kogetin.

5.3  Psychologicky vliv

Voda je progstdi spojované &stotou. Citime se v ni déd, jelikoz ma blahodarné
acinky.

Vztlak vody, dechova cweni, uvolrni svah pii plavani nebo aquaerobicu , to vSe
podporuje psychickou relaxaci. Kazdy den jsou as kladeny vysoké naroky ve Skoléi p
studiu nebo v za#stnani. Ukoly pinime vasové tisni, pod vlivem stresuii Rquafitness
jsou organy Iépe prokrvovany a tim dostatezasobovany kyslikem. To vede k celkovému
uvolnéni organismu. Bhem cvieni se také zvySuje tvorba endoifirkteré pomahaji ke
zlepSeni vniini rovnovahy a snadjSimu zvladani stresovych situaci.

Psychologie ukazuje nailézity vyznam her ve vad Hry maji jednak motiveni
ucinek a jednak mohou omezit rédgad umirgnost, nadrrnou ctizadost a dalSi negativni
vlastnosti Hréi musi dodrZovat ffisna pravidla a respektovat vedouciho hry, ktesgbijpa
tlohu pedagoga.

Aquafitness také pozitienovliviiuje rozpoloZeni c¥icich. Pod hladinou vody se
totiz schovaji  pebyte&na kila a drobnéétesné ,nedokonalosti“. Voda zbavuje studu,
piijemré ochlazuje a tim zabiiaje i nadndrnému poceni. Programy ve wod kombinaci

dalSi terapie nabizicinny snmeér redukce vahy.
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5.4  Celkova odezva klieni — dotaznikové Sdteni
Vyukovy program aquafitness, jsem é&gila na zvoleném vzorku, kterym byli studenti

3. raéniku kombinovaného studia oboru vychovy ke zdrddfm Ukolem bylo mimo jiné i
zaznamenat cvebni lekci na fenosné médium (DVD). Program jsem se svymi probandy
realizovala ve Factory ProQeskych Budjovicich. Vzhledem k tomu, Ze bazén neni mozné
uzawit pro soukromé &ely, byli jsme nuceni c¥it za giitomnosti véejnosti. RestoZe nas to
nijak neomezovalo, nemohla jsem si v této situdmrolit paidit z vyukového programu
videozaznam. Z tohotaiglodu jsem se spale¢ se studenty 2. éniku denniho studia oboru
vychova ke zdravi, z@stnila hodiny aerobicu v bazénu Zakladni Skoly ovdsanech.
PoZadala jsem lektorku aquafitness o spolupragictalmohla cwiit a zarové nat&et na
videokameru. Umyskjsem z#adila stejnou sestavu jako se svymi probandy, aloyohla
porovnat Urove cvi¢eni. Zpracovala jsem program n@iposné medium a svou lekci ukda
formoutizeného rozhovoru. Diskusi jsem Uumyshozvinula stejnym sgrem jako poprve se
svym zkuSebnim vzorkem. Studentiitpmni ve vyuce aquaerobicu v Borovanech, jsou
relativne mladSiho ¥ku a proto m§ zajimaly jejich nazory a ifpadné pipominky.
V rozhovoru jsem kladla niZe uvedené otazky:

1. Preferujete sportovani wipodé, nebo ve fithessu?
Cvicite radji v pomalém tempu, nebo vam vyhovuji spiSe dyr&si pohyby?
Motivuje vas ®jaky druh sportu?
Uz jste se setkali s programem aquafitness? Kdyjakg gilezitosti?
Jaky mate pocit z vody?
Mate v oblik plavani?
Cheli byste si zacwiit aquaerobic?
Myslite si, Ze aquaerobicem se da zhubnout?
Co od toho tekavate?

© © N o o b~ 0N

10.Pokud jste jiz mli moZnost vyzkouset si vodni aerobic, co vas kuamadlo?
11.Jaké byly vaSe pocityrpcviceni?

12.Zvladli jste cviebni hodinu bezétSich obtizi?

13.Netrgzli jste nevolnosti?

14.Nebyla vam @ cviceni ve vod zima?

15.Myslite si, Ze jsou zapiwbi zakladni plavecké dovednodii @aquafitness?
16.Libilo se vam cwuieni s aqua pofickami? S jakymi nejvice?

17.Mg¢li jste problém se zvladnutinekterych prvki? Jakych?

18.Vyzkouseli jste si tuto sestavu na sousi i vedvddte pro vas byla natagjsi?
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19.Poct’ovali jste v nasledujicich dnech po@mi Unavu, namozeni nebo bolest?
20.Libil se vdm celko¥ sestaveny vyukovy program?

21.Motivoval vas k rozhodnuti, Ze budete pakreat?

22.Prineslo vam cwvieni ve vod uspokojivy vysledek, nebo jstegtnjiné predstavy?
23.Co se vam nelibilo?

24.Mate moznost v mistsvého bydligt navstvovat hodiny aquafitness?

25.Doporuili byste tento program i pro jinowkovou kategorii, nap pro seniory?

5.5  Diskuse ke zji&nym faktam

Ze zjiseénych skuténosti vyplynulo, Ze pod pojmem aquafitness &Swou kazdy
predstavi pouze aquaerobic. Co vSechno tento progr@mnuje, jsem se proto snazila
objasnit a nazogh predvést ve svém vyukovém programu. Ne vSichni zeleméio
zkuSebnihovzorku studenit méli moznost se s aquafitness setkzacinali tudiz poprvé a
jejich dojmy byly fizné. Zeny sesEily, Ze vyzkouseji novy druh aéni, naopak muzi ifi
pocit, Ze aquaerobic mezi muzské sporty népdtvodnich aktivit upednostiovali spiSe
plavani. To i také vedlo k tomu, Ze jsem plavecké dovednostidik do svého ramcového
programu. Ve vyukovych lekcich jsem se &ulu snazila volit jednodussi cviky,
zvladnutelné i pro muze. Vybrala jsentijpmnou hudbu k vytv@ni lepSi atmosféry.
V piipravnéc¢asti jsem si u vSech &kila vykonnost a podle situace sestavila hlavast.
Postupg jsem zji¥ovala, Ze mohu volit i nato¢jSi sestavy, jelikoZz c¥eni probihalo bez
problémi. Vytvoieny model jsem vyzkouSela na svém zkuSebnim vaoBtulekcich. Kazda
hodina trvala 60 minut. Po uk&eni celého programu préitla diskuse a celkové zhodnoceni
cviceni. Komunikace probihala formotizeného rozhovoru za pouziti vySe uvedenych
otazek.

Shrnuti: U Klienk jsem zpdatku shledavala obavy ze zvladnutégvadgnych prviki.
Duvodem, jak jsem se po&d dozvédela, byl profesionalni fistup lektorky, jez provada
ukazku lekce aerobicu. Probandi sé¢edpni stydli projevit. Psychologickym aspektem
pusobicim na klienty bylo i vypracovanéld cvicitelky. Pozdji tento pocit studu vSak
piekonali a pozorh cvicili az do konce. Na dotaz, zda je @mi ve vod motivovalo
k dalSimu pokréovani, jsem se setkala s pozitivni reakciidspinavu, kterou patovali,
vSichni vydrzeli a vyuka se jim libila. Po vyzkou$estejnych prvik na suchu a ve ved

konstatovali, Ze na sousi se daleko vice potéeniije narénéjSi a mén zabavné. Nevolnost
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se u nikoho neprojevila. dtefi uprednostiovali pomalé tempo, jiné zase inspirovala
nudle”, které maji Siroké vyuZziti. Po vyzkouSefznmych prvkKi a vodniho néadi se shodli
Vv nazoru, Ze plavecké dovednosti jsou nezbytnoddstuaquafitness. Takéeraajimalo, jak
se citi mi klienti po fyzické strance s odstupenngho a vice dih Oslovila jsem je tedy
znovu. K mému fekvapeni ze 34 probaingen 4 Zeny a 1 muze lehce bolela zada, coz jsem
prisoudila giliSnému prohybani v zadech a nespravnému drékenpii provadni cvika.

Po za¥recném vyhodnoceni vSech pro a proti, mohu konstatake gevladaji
pozitivni nazory. Jsem spokojena, Ze se mi vyukgwpgram ugeny studeriim

kombinovaného studia poiila zakorgit ispesre a s kladnymi vysledky.
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6 ZAVER A DOPORUCENiIi DO PRAXE

Pii  svém zkoumani jsem zjistila, Ze neni v&mné dob bézné dostupna literatura
odborného razu — monografie¢decké clanky v renomovanycttasopisech apod. Naopak
setkala jsem se skudteosti, Ze ani ve fitness centrech neexistuje odbamatodicky navod
publikovany minimalg formou metodickych list SpiSe existuje mnoho reklamniho
materialu a upoutavek, které viak nejsou dogiz. Vzhledem k tomu, Ze v séasné dob
je tento pohybovy trend velmi preferovan aejrosti vyhledavan, by bylo vhodné vyiito
konkrétni material.

Komegni oblast nabizi Sirokou Skalu vodnich progiarale &tSinou jsou Gelow
vymezeny, nap jenom na aquaerobic, rehabilitace ve&didplavani. Z vlastnich zkuSenosti
vim, Ze aquafitness provozujgtginou lidé s mirnou nadvahou nebo obezitou. Nenvializ
vyhovuji teba nardné sestavy aquaerobicu spojenégjesdvic s intenzivnimi poskoky a
tang&nimi prvky. Ri svych lekcich aquafitness jsem sice tento prokigsit nemusela, ale na
druhé straé bylo nutné zohlednit fakt, Ze sledovany vzorektdi je sloZzen zizné ekové
kategorie.

Ve své bakaigké praci jsem se proto zaéia na vylEr cvicebnich jednotek, které
jsou kombinaci nejiznéjSich forem aquafitness. Do hodin jsemiazhla na uvod
aguawalking a poté jsem pokowala prvky z aguajoggingu, aguaerobicu, aquapoveeru
vodni gymnastiky. V z&ru nechyl§l aquastretching, hry ve védebo plavani. Vybrané
prvky jsem vyzkouSela na skupinproband, kterou tvaili studenti 3. r@niku
kombinovaného studia, oboru vychovy ke zdravi, &@vém rozmezi od 21 do 55 let. Svym
Setenim jsem doSla k zéxu, Ze @i zohledréni vykonnosti stup& klienti a vhodné vol®
cvikd, je mij program zvladnutelny a realizovatelny v jakékoligkové kategorii. Z toho
vyplyva, by bylo pinosem vytvéit program vyuZzivajici kombinaci vSech forem @i ve
vodk za pouziti roztinych poniicek. Ziskané poznatky o tom, Ze program lze praidit
dokldddm na filozeném DVD. Na zaklagdvytvoreného ramcového programu dopajii i
sestavit vyukové DVD pro praxi.

Pokud mi situace umozni pokmvat v navazujicim magisterském programu ve studiu
oboru vychova ke zdravi , bude mym cilem rbz&vou bakalgskou praci. Clida bych
vytvorit konkrétni program, ktery by bylifnosem nejen pro studenty zréiého oboru, ale
nagriklad i pro seniory a zaroiidaké pro vydujici aquafitness.
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8

PRILOHY

DVD prezentace
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