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Pod pojmemaqua-fitness rozumime @izné druhy pohybovych aktivit ve vodnim

prostedi, zandtenych na pozitivni ovlifovani glesné zdatnosttlovéka. Programy aqua-

fitness jsou ufené pro vSechnyekové kategorie, osoby éanou plaveckou i gymnastickou

zkuSenosti, vykonnostni i &aajici sportovce, zdravainpostizené i osoby s nadvahou.

Osohy, které se cfjf do tchto program zaadit, by nély mit kladny vztah k vod a

zvlddnout adaptaci na vodni priesti.

Cile jednotlivych prograhaqua-fitness mohou byt:

>

kondini (udrZzeni nebo zvySovani kondice zlepSenim doitlo stavu organizmu,
rozvojem kondinich a koordinénich schopnosti, kloubni pohyblivosti),

zdravotni (prevence a podpora zdravi, prevencdizaghich onemoceni, redukce
télesné hmotnosti a formovani postavy, rehabilitacenaréni),

pohybovy rozvoj (kultivovani pohybového projevu,y%evanim pétu dovednosti,
zvladnuti specifickych dovednosti),

relaxa&ni (odbourani stresu, aktivni odfieek po pracovnim zatiZzeni, odreagovani se,
zvyseni sebeaoery),

spole&ensko-psychologicky (spalensky kontakt a komunikace, pozitivni mezilidské
vztahy, zvySeni psychické odolnosti).

Pohybové aktivity ve vatimaji oproti tréninku na suctfadu vyhod (Dargatz, Koch, 2003):

>
>
>
>
>
>

sniZzeni &lesné vahy vlivem vztlaku,
odlelgeni klouhi,

zlepSeni krevniho @hu, zejména Zilniho,
zvySeni spatby energie,

zvyseni imunity,

masaz kze,
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> zpomaleni pohyiba tim jejich pesné provedeni,

> sniZzeni nebezgéurazu.

Ucinek aqua-fitness na organizmus je v dlouheitn rezimu zatzovani
porovnatelny s &inkem jinych aerobnich aktivit na suchu, ale nadibed aktivit na suchu
vyrazre Seti pohybovy aparat (vlivem vztlaku je snizen&z&tloubi a patée, narazy na dno
jsou tlumené), srdeeé-cévni systém (snizeni hodnot ghdie frekvence o 7-13 tdépza
minutu).

Vhodna teplota vody je podle z&fani programu 28 - 32°C.

Cechovska, Novotna (2003) charakterizuje aqua-fitnejmko pohybovou aktivitu
sloZzenou zeitf zakladnich program kde je @elné propojovano plavani, plavecka lokomoce a
prvky synchronizovaného plavani (formou plavanguafitness) s gymnastikou - zékladni a
rytmickou (formou aqua-gymnastiky) a aerobikemrffou aqua-aerobiku).

» Plavani v aqua-fitnespredpoklada ufitou adaptaci jedince na vodni priesti a

zvladnuti plaveckych dovednosti (klidna reakce ald@iobliceje vodou, na potopenfiztrat
rovnovahy, ovladanidinnych vyrovnavacich pohyibpazemi). V programech jsouiaaeny
obmeny plaveckych technik, plavecké dychani, polohowéivod, cviceni na pocit vody.
V téchto programech vyuzivame dostupnych plaveckychigeein (plavecké desky, kalka,
piSkoty, packy, nudle, kratké ploutvejegevsim ke zpesni obsahu. V programech aqua-
fitness je trénink pomoci plaveckych technik dogomanou formou z&fovani pro plavce.
Pro ostatni rize byt sestaven pestryidny a také zabavny koriii program, ktergerpa z
prostedi).

Plavani v agua-fitness ve spojeni s agua-gymnastkaqua-aerobikem se v nejvysstemi

podili na rozvijeni aerobni kapacity.

» 'V agqua-gymnasticevyuzivame gymnasticka @&éni zangrné aplikovana na vodni

prostedi a speciélni plavecké dovednosti. Cilem aquarggtiky je pozitivl ovliviiovat
stav hybného systému, podporovat celkovou pohystjvavySovat svalovou a fuéki
zdatnost. Vzhledem k tomu, Zze pohybova struktutdiny cviceni provadnych ve vod je
velmi jednoducha, jejich provedeni zvladne kaZtbywek. Fri cviceni ve vodnim progedi je

nutné se &ovat i nacviku vyrovnavacich pohyb aby nedochazelo k nespravnému
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provedeni jednotlivych prik Voda by ndla dosahovat do vySe prsou, dwe fevazi na
misg, volr¢ v prostoru nebo vyuzZzivAme okraje bazénu (pro usimid a ustaleni vychozi
polohy) nebo &kterych stabilizanich poniicek (nap. plavecké nudle).

Vodni prostedi umo#uje specifické propojeni protahovacich, mobiiziah,
posilovacich a relaxaich cviteni do komplexnich programcileré zangfenych na
zdokonalovaniiizeni pohybu, na kultivovani pohybového projevucenii a na ziskavani
prozitki z relativie snadného pohybu ve vé&dPfi aqua-gymnastice podndiné vnimame
vodni prostedi a fyzikaIni vlastnosti vody, coz vyt¥dedingné podminky pro permanentni
korekci drzenidla, pro udrzovani rovnhovazné polohy, pgmomé vedeni pohybu v prostoru
(Cechovska 2003). Cseni je vhodné doprovazet melodickou hudbou, ktempomaha

k udrzeni rytmu a tempa pohybu.

»  Aqua-aerobikie forma kondini pohybové aktivity ve vail zatZujici jak srdéné-cévni

a dychaci soustavu, tak i pohybové Ustroji lokonaocivienim ve vod. Polohy a pohyby
koncetin se mnohokrat opakuji se &mami rozsahu pohybu, velikosti a nastaveni plkadti
téla pohybujicich se proti odporu vodyCdchovska 2003). Cseni aqua-aerobiku je
realizovano s hudebnim doprovodem, ktery nam ut&w@o a rytmus.

Aqua-aerobik je roztlovan podle hloubky vody na @éni v nélké vod® (hloubka od pasu po
prsa), v pechodné (hloubka maxim&mpo ramena) a v hluboké vodbez kontaktu se dnem
s vyuzivanim nadlefovacich a stabilizanich ponficek). V programech aqua-aerobiku se
vyuzivéa cliize (aqua walking),dhu a poskok (aqua-jogging, aqua-jumping), prviaerobiku
(choreografie), posilovani ve vddaqua-power) a protahovacich @mi ve vod (aqua-
stretching). Pro posilovani ve wogsou vyuzivany specialni parcky, jako jsou rukavice,
plavecké nudle, plavecké desky, vodimky, stepy, vodni navleky, vodni boty. ¥gzhodné

a hluboké vod cvicime s pomoci nadlgbvacich pas (aqua-jogger) nebo plavecké nudle

(woggle).

Cvicebni lekce v aqua-fitnessgliine na Gvodni, hlavni a z&ecnou cast.

> V Uvodni ¢ésti je nutné organizmustipravit na z&Z. Proto nejprve Zazujeme
cviceni, ktera pini funkci rozc¥eni, zalati (warm up) celéhoéla. Jsou to jednoducha
cviceni, provadna v mensim rozsahu, ktera uvedou do pohotovostioMy systém a zrychli
latkovou vyngnu ve svalech, maji za Ukol navozovat spravné dri&an Velmi vhodné je
rozplavani skterou z plaveckych technik se &nou rychlosti plavani. Nasleduje protazeni

velkych svalovych skupin a mobilizace kldulboba trvani tétgasti je do 10 minut.
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> Hlavni ¢ast lekce je orientovanaigvazie na zatizeni, které zaiujeme podle
sledovaného efektu na &iovy systém. Aerobni trénink ve wbdahrnuje prosedky a
metody rozvoje aerobni vytrvalosti. Podle obsahum@zno zvolit jeden druh pohybové
¢innosti (aqua-jogging) nebo kombinovat prvky pohyjamch programd aqua-fitness. Tato
aerobnic¢ast by mdla trvat minimalg 20 minut. Do hlavnicésti zdazujeme také blok
posilovacich cvieni wtSinou s vyuzitim poiicek. Cvéeni by ngla byt zangtena gedevsim
na posilovani iSniho svalstva.

> V zawrecné casti lekce se intenzita @@ni ot sniZzuje. Dochazi k postupnému
snizeni srd&ni frekvence, uklidéni organizmu a if@devSim protaZzeni zdovanych svadil.
Vzhledem k tomu, Ze c&&ni jsou provatha ve vodnim pro&di, je vhodny dynamicky typ
stretchingu (protahovaci @éni se gidaji s lokomoci nizké intenzity). Je vhodné v t&eti
zaadit také plavecké dovednosti, vznaSeci a rél@ixaolohy nebo vyplavani.

Sestaveni prograinaqua-fitness by tfo vychazet z obegsich tzv. F.I.T.T. princip pro

aerobniinnosti.

> Frekvence tréninkovych jednotek byelm byt zp@atku 2x tyds (udrZzeni aerobni
zdatnosti), pozgi 3x tydr¢ s postup# se zvysujici intenzitotinnosti.

> Intenzita uduje Urover zagZe. Podle intenzity roztljeme cvéeni s maximalni,
submaximalni, gedni a mirnou intenzitou. Pro stanoveni intenzitigeni ve vod maze byt

vhodnym ukazatelem dynamika stdéfrekvence.

> Doba trvani (Time) - délka at@bni jednotky. Obeense doportuje 20-30 minut
souvislé dostatee intenzivni cvéeni (SF dosahuje alegpa30 tefi za minutu).

> Druh pohybové aktivity (Type) - volba vhodné pohybginnosti v programech aqua-

fitness (plavani, aqua-jogging,&@ni z aqua-gymnastiky nebo aqua-aerobiku).
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