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Cil seminafe: Aquaerobic je prakticky zaméfeny seminaf orientovany na proces vyuky ve
vodnim prostfedi. Cilem seminéie je zprostfedkovat studentiim védomosti a dovednosti z
oblasti aquaerobiku, aquadance a aquapilates, sezndmit je se zdkladni terminologii a metodami

zvySovani kondice ve vodnim prostiedi.
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1. Vodni prostiedi

1.1.  Zdravetni vliv vodniho prostiedi

Cviceni ve vodnim prostfedi umozinuje propojit protahovaci, mobiliza¢ni, posilovaci a
relaxacni cviCeni. Cilem vodniho cviceni je pozitivné ovliviiovat stav hybného systému,
podporovat celkovou pohyblivost, zvySovat svalovou a funkcni zdatnost. Ve vodé dochézi ke
snizeni bolesti, uvolnéni svalovych spasmil a ke zvétSeni rozsahu pohybu. Bylo dokazano, ze
pohyb ve vodé ma pozitivni vliv na krevni ob&h, patet, snizuje tepovou frekvenci, harmonizuje
dychani a dalsi. Pro 1écebné, rehabilitacni a relaxacni G€inky na zdravi jedince byly a jsou
pohybové ¢innosti ve vodnim prostiedi ¢asto vyuzivany v rehabilitaci. Dnes se dale rozvijeji o
nové metody a formy a oslovuji Sirokou vefejnost. Pohyb ve vodé se vyznacuje nizkym rizikem
mozného Urazu, nedochazi k naraziim, otfesim a tim Setii patef a pohybovou soustavu. Navic

ma pohyb ve vodé masazni u¢inek (Cechovska, 2003).

Moderni medicina v uzké spolupraci s télovychovou vyuziva vodni prostiedi pfi
oslabeni podpirného a pohybového aparatu déti i dospélych, k regeneraci a kompenzaci u
sportovcll, pro cviceni osob s oslabenym krevnim ob&hem, cvifeni aspiracné oslabenych,

otylych, propaguje cviceni ve vod¢ jako jednu z forem pohybové rekreace (BeneSova, 1997).

Pohyb ve vodé blahodarné pusobi na lidské télo a to nékolika moznymi zplsoby:
¢ nékolikanasobné sniZuje télesnou hmotnost,
e sniZuje zatiZeni kloubi a patere,
e soucasné se zapojuji parové svaly do ¢innosti mozZnost tréninku vybrané svalové
skupiny,
e spravné vykonani pohybu vlivem zpomalené lokomoce ve vodé,
e zlepSeni prokrveni organizmu,
e masaz pokozky,

e odstranéni moznosti Grazu pri tréninku ve vodé (Labudova-Durechova, 2005).
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1.2.  Vliv plavani a cvieni ve vodé na lidsky organismus

e Vliv na srdecni a obéhovy systém

Pti tréninku ve vod¢ je stejné jako pfi tréninku na suchu prvni znamkou zvySovani
vykonnosti snizeni tepové frekvence. Hydrostaticky tlak pod vodou plisobi na povrchové cévy
a vytlacuje krev do hrudniku, srdce musi zpracovat vétsi mnozstvi krve. Tim se zvétSuje srdecni
sval, zvySuje se tepovy objem srdecni a snizuje tepova frekvence. Pravidelnym tréninkem se
zvySuje také kapacita cév.

Dal$im dualezitym faktorem je dychéni. ZajisStuje pfisun kysliku do organismu a
vylucuje oxid uhli¢ity a vodu. Pii cvieni ve vodé€ ovlivituje dychdni hydrostaticky tlak, ktery
pusobi na bficho a hrudnik. Zté¢zuje nadech, a tim posiluje dychaci svaly. Vydech naopak
ulehcéuje a prohlubuje (Dargatz, 2003).

e VIliv nasvalstvo

Pti pohybu ve vodé¢ jsou zatizena zejména pomala svalova vldkna. Je to zptisobeno vyssi
hustotou vodniho prostiedi oproti plynnému. Voda klade odpor proti pohybim téla a tim jsou
siln€ brzdény. Zaroven vSak jemné masiruje jednotlivé svalové partie, coz vede k urychleni
regenerace a odstranéni nezadouci tnavy (Dargatz, 2003).

e Vliv na vazy, Slachy a kosti

Pohyb ve vod¢ zatézuje vazy, Slachy a kosti pouze minimalné. Na sousi je jejich zatizeni
neumérné veétsi, coz ma negativni vliv na srdce, krevni ob¢h a kosterni svalstvo. Sportovci, kteti
jsou kviili zranéni nuceni vynechavat néjakou dobu trénink na sousi, si udrzuji formu napf.
akvajoggingem (Dargatz, 2003).

e Vliv na psychiku

Pohyb ve vodé navozuje psychické uvolnéni. Ptispiva ke kompenzaci pracovniho stresu,
sniZzuje pocit unavy. Vlivem tvorby endorfini pfindsi pocit radosti, spokojenosti. Beéhem
cviceni dochézi k regeneraci sil, odreagovani se od problémt. Dochazi ke zvyseni sebedtivéry,
zlepSeni pocitu ze sebe sama. Cviceni navozuje pozitivni mysleni, dodava energii, odbourava

stres a napéti, pfispiva k relaxaci celého téla (JiruSkova, 2009).
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1.2.1. Bazén

Bazénové prostfedi by mélo navozovat piijemny pocit. Hloubka vody je dilezitou
soucasti kazdého cviceni. Vhodna hloubka se pohybuje od 1,2 do 2,5 m. Teplota vody se
doporucuje od 26°C do 32°C v zavislosti na zaméfeni cviceni (Cechovské, Novotna, Milerova,
2003).

Pii cviceni byste méli citit mirné zvyseni télesné teploty, ale nemé€lo by vam byt
nepiijemné horko. Je dobré mit u kraje bazénu lahev s vodou vzhledem k vlhkosti vzduchu,

kterou nedokézeme mit pod kontrolou (Adami, 2005).

Povrch bazénu a bezpe¢nost

Casto opomijeny je i povrch bazénu, ve kterém se cvi¢i. Mé&l by byt neklouzavy, aby
cvi¢enec mohl Gspésné provést cviky a pevné stat. Pokud povrch nelze nijak upravit, aby dno
bylo neklouzavé ¢i nepfili§ drsné, je mozné vyuziti specidlnich bot uréenych pravé pro aqua-
aerobik. Tim dojde ke sniZeni rizika poranéni, jako by mohly byt odfeniny i pietiZzeni naptiklad

lIytkovych a hyzd'ovych svala (Ruth, 2000).

1.3.  Fyzikalni zdkonitosti:
a) Odpor vodniho prostiedi - voda klade 12krat vétsi odpor, nez vzduch. Odpor ptisobi ve
vSech smérech, horni i dolni koncetiny jsou nadlehcovany, cvi€enec vyviji vyssi intenzitu

proti nadlehcovani. Tim dochézi k rozvoji svalové hmoty a svalového tonu.

b) Rovnovaha cvi¢ence ve vodé - vlivem nadlehovani smérem vzhiru a pisobenim

vvvvvvvvvv
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¢) Setrvacnost, plocha povrchu téla, proudy vody - ve vod¢ je schopnost udrzet se na
misté zavislad na hloubce vody. Pii uvedeni téla do pohybu jakymkoliv smérem je nutné

vyvinout vetsi silu, neZ je tomu na suchu, tim se zvySuje intenzita cviceni.
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d) Nadlehcovani - je zavislé na hloubce vody, ve které se cvici. Hloubka vody muze zcela

zménit dynamiku pohybu. V odsko¢né pozici nadlehcovani zmiriiuje narazy pti dopadu.

e) Rychlost, akce a reakce - na rozdil od suchozemského prostiedi, kde pfi piesunu z bodu
A do bodu B vyuzivame jen dolni koncetiny a dolni polovinu téla, ve vod¢ je nutné zapojit
1 horni koncetiny. Vyuzitim Newtonova zdkonu akce a reakce9 zintenzivitujeme trénink.
Cim intenzivné&ji se pohybujeme proti odporu vodniho prostiedi, tim intenzivnéji piisobi
vodni prostiedi proti odporu vody (Janoskova, 2002). Vyuzivame zde pomocné a ztézujici

pohyby.

f) Sila pohybu - zavisi na jedinci, jak velkou silu pfi cvieni vyvine. ZvySena sila pohybu

vede ke zvyseni rychlosti, zvySuje se i odpor, a tim se z vody ,,stava zavazi". Instruktor

vodniho cviceni musi klienty vhodné motivovat, aby do cviceni vlozili maximalni silu.

g) Paka - ve vodé pusobici paka proti nadlehcovani vytvaii praci proti tlaku. Tim se

zintenziviiyje trénink.

2. Typy pohybovych aktivit ve vodé

2.1. Aqua aerobic

Aqua aerobik je forma kondi¢niho cviceni pii hudbé ve vode¢, zatézujici jak srdecni a
dychaci soustavu, tak i pohybové ustroji pobytem a lokomoci ve vod¢€. Zahrnuje cviceni ve
vodé o rizné hloubce s motivaénim vyuZitim hudby (Janoskova, Muchova, 2002).

Je zaméteny na zvySeni fyzické kondice, redukci vahy a vytvarovani téla. Odpor vody
je v zavislosti na rychlosti provadéného pohybu 4- az 42krat vy$si nez odpor vzduchu a tim
zvySuje intenzitu cviceni a soucasn€ masiruje svaly.

Vodni prostiedi mé piiznivé Gcinky na patet a pohybovou soustavu. Oproti ostatnim
formam aerobicu je to cviceni bez jakychkoliv otfesli a tim nejucinnéji chrani nejen naSe
klouby, ale 1 kardiovaskularni systém (Aquagymnastika, 2011).

Aqua aerobik pro déti je chapan hlavné jako zdbavna forma cviceni ve vod¢ pii hudbé.
Hudba zde proto plni ptfedev§im motivacni funkci. Pti skupinovém cviceni aqua aerobiku neni
ucitel schopen v plném rozsahu zajistit spravné provadéni cviki u zaka, a proto je aqua aerobik
urcen spise pro rozcviceni, motivaci, zahtati organismu, rozvoji citu pro vodu, zmirnéni strachu

a ostychu z vody a ne k posilovani ¢i tréninku jako u dospélych jedinct. Samoziejmeé miiZe byt
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naplni celé vyucovaci jednotky. Pokud je zaméfeny na rozvoj sily ¢i pohyblivosti je dilezita
kontrola spravného provadéni cvikil ze strany ucitele. Aqua aerobik pro déti miize byt vyuzity
v riznych ¢astech hodiny.

Rozlisujeme 3 Grovné cviceni aqua-aerobiku. Jsou dany podle hloubky vody. S Aqua-
aerobik v mélké vodé€ - voda dosahuje ptiblizn€ do pasu. V praxi se tato troven cvi€eni ptili§

nevyuziva (Docekalova, 2001).

Agua-aerobik v prechodové vod¢ - voda dosahuje k hrudni kosti, nebo mirn¢ nad, ne
vSak vyse, jak k podpaZzi. V praxi nejvice vyuzivana Groven skupinového cvi¢eni. UmoZiuje
zatadit Sirokou $kalu cvikd, cvicebnich pozic a také je vhodna pro cviceni s na€inim. Zakladni
cviky, které se v pfechodové vod¢ vyuzivaji, jsou chiize, béh, vykopavani, kyvadlo, poskoky,
bézky a jax. Nejcastéjsim nacinim, se kterym v prechodové vodé posilujeme, jsou velmi

oblibené vodni véalce (Docekalova, 2001).

Agua-aerobik v hluboké vod¢ - vyznacuje se tim, ze nedochazi ke kontaktu s dnem. Zde
je nutné pouzit nadlehcovaci pomicky, specidlni nadlehcovaci aqua pasy, jejichz funkci je

udrZet télo ve stabilizované vertikalni pozici a poskytnout stabilitu v oblasti bederni patefe.

Zakladni cviky pro cviceni v hluboké vodé jsou béh, vykopavani, kyvadlo, jizda na kole, bézky
a jiné (Docekalova, 2001).

&\,

Obr. 1. Hodina aquaaerobiku
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2.2. Agua gymnastika (pilates)

Gymnasticka cviceni zdmérné aplikovand na vodni prostiedi a specidlni plavecké
dovednosti. Tyto nové aqua cviky zpochybiiuji vasi stabilitu, zakladni silu a vyvijeji vase
dychani zpisobem, ktery tradi¢ni Pilates nemtize. Cilem je pozitivné ovliviiovat stav hybného
systému, podporovat celkovou pohyblivost, zvySovat svalovou a funkéni zdatnost (Cechovska,
2003).

Obr. 2. Hodina aquapilates

2.3. Agua jogging

Obr. 3. Aqua jogging s pouzitim pomicek
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2.4.  Agua kickbox
Také tento druh vodni fit-aktivity vychazi ze svého ,,suchého® provedeni. Kick-box je

sport, obsahujici prvky bojovych uméni, které jsou nejlépe a nejucinnéji vyuzitelné v boji

(Aquagymnastika, 2011).

Obr. 4. Lekce aqua kickboxu
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2.5. Aguastep aerobic

Obr. 5. Cviceni aqua step aerobiku

2.6. Aquaspinning

Obr. 6. lekce aqua spinningu

2.7. Aquadance ( Zumba)
Aqua Zumba je tane¢ni aquarobic plny latinskoamerickych rytmt, u kterého je intenzita
cvi¢eni mnohem vyssi nez pii kterémkoliv jiném cviceni na suchu. Jako dynamické vodni

fitness, pfinési dalsi novou dimenzi v posilovani.
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e Pomiicky na cvifeni: vodni nudle, vodni rukavice, vodni ¢inky, vodni pas, plavecké

desky, vodni boty, vodni stepy, vodni kolo

Obr. 7. Vodni nudle

Obr. 8. Vodni ¢inky

Obr. 9. Vodni rukavice
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Obr. 10. Obuv na aquaerobic

speedo >~

Obr. 11. Pas na aquaerobic

Obr. 12. Zavazi na aquaerobic
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3. Vyuziti prvki aqua fitness

3.1.  Posilovaci cviky

Seznam:

e Prednozovani a zanozovani: ze stoje spatného s pazemi upazenymi zvednéte L (P) nohu

do vysokého ptfednozeni, koleno sméfuje nahoru, bfi$ni svaly stazené, nohu zvednéte
jen tak vysoko, abyste nemuseli prohybat trup. Poté nohu pfinozte a hned ji zvednéte do

zanozeni (Adami, 2005).

-1

Obr. 13. Posileni svali DK

e Nizké prednoZovani: stoj spatny, pokréte nohu v kycli a mirn€ zvednéte koleno, P (L)

stehno propnéte, aby se noha zvedla v bérci, vrat'te se do zdkladniho postoje a opakujte
(Adami, 2005).

1o

Obr. 14. Pfitahovani chodidla k télu
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o Vis zady k okraji bazénu: ze stoje spatného prechazime do a) ptfednozeni skrémo (Obr.

20.) nebo b) do natazeni (Labudova-Durechova, 2005).

Obr. 15. Pfednozeni skrémo

Obr. 16. PfednoZeni do nataZzeni
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o Posileni kvadricepsu — ctyrhlavého svalu stehenniho: skrcit prednozmo, nadnaSeci

pomiucka pod chodidlem, tla¢ime pomucku ke dnu do pfinozeni (Muchové, Janoskova,

2004).

Obr. 17. Stlacovani vodni nudle pod vodu

e Niizky: stoj mirn€ rozkro¢ny P (L) vpied, poskokem podiep rozkro¢ny L (P) vpted,
paze provadi doprovodny pohyb (Muchova, JanoSkova, 2004).

Obr. 18. Nazky
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e Jumping jack: stoj rozkro¢ny, poskokem podiep zkiizmo, navrat do zékladni polohy
(Muchova, Janoskova, 2004).

Az%

Obr. 19. Jumping jack

e Rocking: stoj mirn¢ rozkro¢ny, skréit pfednozmo pravou nohu, piinozit a opacné

(Muchov4, Janoskova, 2004).

14

Obr. 20. Rocking
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e PrendSeni vahy z paty na Spicku: nohy v §ifi boku, paty pfitlatime ke dnu, Spicky

pritdhneme k holeni, rovnovazny postoj na patadch, po chvili stoj na Spickach, stalé

stiidani (Dargatz, 2003).

l=]
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Obr. 21. Pfenaseni vahy

e Pritahovdni paty k hyzdim: vzptimeny postoj, paty stiidaveé pfitahujeme k hyzdim,

podle pozadované intenzity miizeme provadét ve stoji €1 v béhu (Dargatz, 2003).

{=ds

Obr. 22. Zakopavani

DalSim cvi¢enim muiZze byt plavani samotné at’ jiz pii pfesunu mezi stanoviSti nebo
s nadleh¢ovaci pomitickou, kdy je mozné eliminovat pisobeni sily rukou a zapojovat Cisté silu

nohou.
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3.1.  Protahovaci cviky

Aquastretching, neboli streCink ve vod¢, je zaméfeny na uvolnéni a protazeni svall
celého téla. StreCink ve vode podporuje ziskani rovnovahy mezi svaly fazickymi (s tendenci

ochabovani) a tonickymi (s tendenci zkracovani).

Seznam:

e PritaZeni kolene a protazeni: stoj na jedné noze, prednozit pokrémo poniz (nadech), tah

kolene nahoru (vydech), nataZzeni (nddech) a tah paty nahoru (vydech), povolit a

opakovat (Labudova-Durechova, 2005).

J

Obr. 23. Ptitazeni kolene k t&lu

e Vpady: vypad L (P) nohou vpted, ,pfitlaceni” paty na zem (nadech), soubézné tah
trupu vpred (vydech), opakovat u obou nohou (Labudova-Durechova, 2005).

Obr. 24. Vypady
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e Protazeni vnitini strany stehna a trisel: prednozit pokrémo L (P), uchopit za koleno

(nadech), pritahovat k trupu a do strany (vydech) (Labudova-Durechova, 2005) (Obr.

31)
= ¢
ﬁ.

Obr. 25. Protazeni tiisel

e PritaZeni paty k hyzdim: pokr¢it v zanozeni L (P) (nadech), tah paty K trupu (vydech),

kolena u sebe, volna paze udrzuje rovnovahu osmickovymi zabéry (moznost provedeni

u okraje bazénu) (Labudova-Durechové, 2005).

Obr. 26. Protazeni pfedni strany stehna
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e Protazeni zadni strany nohou: vis skrémo u okraje bazénu, chodidla optfend o sténu

(nddech), pomalé protazeni dolnich koncetin s ptedklonem trupu (vydech) (Labudova-

Durechova, 2005).

=>

—

Obr. 27. ProtaZeni hamstringi

e Protazeni vnitini strany stehen: vis skrémo u okraje bazénu, roznozit, plynuly pfesun

trupu stiidavé vpravo (nadech), vlevo (vydech) s napfimenim stiidave levé, pravé dolni

kon&etiny (Labudova-Durechova, 2005).

<2
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Obr. 28. Protazeni vnitini strany stehna
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e Protazeni zadni strany stehna: stoj spatny, ptednozit L (P) povys, tchop za Spicku a

ptitazeni k télu (Muchova, Janoskovéa, 2004).

Obr. 29. ProtaZeni zadni strany stehna

e Protazeni Achillovy Slachy: ¢elem ke stén¢€ bazénu, ze skréeni prednozmo zanozit Sikmo

dovnitt (,,do kiize*), chodidlo ohnuté, vytazeni do paty (Muchova, JanoSkova, 2004).
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Obr. 30. Protazeni Achillovy $lachy, ohybaci kolene a svali trupu
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e Protazeni lytka: stoj mirné rozkro¢ny P (L) vpied u okraje bazénu, opfit chodidlem o

sténu bazénu a protlacit patu dola (Lawrence, 2004).

Obr. 31. Protazeni lytkového svalu

4 Kontraindikace aqua-aerobiku

Cviceni ve vodé nelze provozovat se silnou obavou jedince Z potopeni a strachem z utonuti
(Cechovska, 2003). Zvlastni piistup vyzaduje onemocnéni epilepsii. V tomto piipadé se smi
jedinec ucastnit vodniho cviceni se souhlasem lékaie, dbat jeho pokynt a na lekci musi
dochazet s poucenou osobou, ktera by zvladla eventualni zachvatovy stav (Rodriguez-Adami,
2002).

Mezi dalsi kontraindikace aqua-aerobiku patii koZni a plisnovd onemocnéni, oteviené
rany, alergie na chlor, virova onemocnéni. Cviceni ve vodé neni vhodné ani pro Zeny, které

trapi gynekologicke potize.

5 Vliv agua-aerobiku na zdravotni stav riznych vékovych kategorii
Obecné je cvieni doporuc¢ovano Siroké veiejnosti, senioriim, t€hotnym zenam, lidem s
nadvahou, handicapovanym jedinciim. Podminkou nejsou ani plavecké dovednosti. V ptipade
neplavce je nutné zvazit pfipadny strach z potopeni ¢i obavu z utonuti. Trpi-li jedinec panickou
hrizou zvody, vodni cviceni pro n¢j nebude piijemné. Jednou z podminek, aby bylo cviceni
¢inné a piinaselo radost, je adaptace na pobyt ve vodé (Cechovska, 2003).
Lekce aqua-aerobiku jsou Casto integracnim Cinitelem, zdravotni handicap nebyva

piekazkou pro zaclenéni se do vodnich aktivit. Aqua-fitness je velmi vhodnou aktivitou pro
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osoby se specifickymi potfebami. Pfesto je v ptipad¢ zdravotniho handicapu, kompenzovanych
zdravotnich potiZi a onemocnénich srdce dulezité poradit se s 1ékafem o vhodnosti cvi¢eni

aqua-aerobiku (Cechovska, 2003).

5.1. Aqua-aerobik a seniofi

Seniortim cviceni ve vod¢ prospiva. Tento pohyb je pro né velice pfijemny a ze
zdravotniho hlediska vhodny. Seniofi tvofi vyznamnou c¢ast navstévniki aqua-aerobiku.
Cviceni je mezi seniory oblibené pro jeho vyhody, zejména Setrnost k pohybovému aparatu,
cviky jsou ve vodé snadnéji proveditelné a to i ve vétsim rozsahu, jak na suchu. Cvi¢eni vodniho
aerobiku piinasi seniorim radost, napomaha x udrZeni zdravi a dobré fyzické kondici.

Aby cviceni aqua-aerobiku senioriim prospivalo, musi respektovat urcité zésady:
* cviCit jen v rozsahu a s intenzitou, kterou hodnoti jako piijemnou,
» védom¢ dosahovat optimalni trovné intenzity,
* dodrzovat pitny rezim pted lekci, béhem cviceni a po hoding,
* vénovat se silovému tréninku a cvikiim na zlepsSeni pruznosti,

* promé&nit trénink v pfijemnou spolecenskou udalost (Rodriguez-Adami, 2002).

Seniofi jsou ohroZenou skupinou, kterou ve zvySené mite postihuji kardiovaskularni
onemocnéni. NejcastéjSimi  kardiovaskularnimi onemocnénimi jsou angina pectoris,
arteriosklerosa, infarkt myokardu, vysoky krevni tlak. Ve vé€ku nad 65 let vzrusta riziko
kardiovaskularniho onemocnéni. Aqua-aerobik muze byt soucasti prevence vzniku téchto
onemocnéni, presto u osob, které jiz kardiovaskularni onemocnéni postihlo, je dobré
konzultovat zapojeni se do cviceni s 1ékafem (Docekalova, 2001).

Dalsim problémem, se kterym se u cvicicich seniorii setkdme, jsou totalni endoprotézy
kloubti. Cviceni ve vodé je doporuovano jako vhodna poopera¢ni aktivita, kterd napomuize
rehabilitovat, urychli hojeni (Hroméadkova, 1999). Svaly kolem implantovaného kloubu se
rychleji zpevni, tim se jedinci navrati dobra pohyblivost. V pfipadé totalni endoprotézy kloubu
se musi jedinec vyvarovat tzv. zakdzanym cviklim, aby nedoslo k luxaci endoprotézy. Jsou to

flexe nad 90°, addukce ptes stfedni rovinu téla a zevni rotace (Dungle, 2005).
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5.2. Aqua-aerobik a téhotné Zeny
Gynekologicti 1ékafi doporu€uji aqua-aerobik jako vhodnou aktivitu pro té¢hotné Zeny. Voda
odleh¢i zatéz, ulevi se zadlim, Zena si odpocine od bolesti zad.

Pti cviceni aqua-aerobiku v téhotenstvi plati stejnd pravidla jako o sportovéani v
téhotenstvi. Pokud budouci matka nesportovala pted otéhotnénim, neméla by se sportem v
tomto obdobi zacinat. Pokud Zena sportuje, bezproblémové t€hotenstvi ji nebrani ve sportovani
pokracovat.
moznosti. Cvi¢i v takovém tempu a rozsahu, které ji jsou piijjemné. Pfi cviceni nesmi
zaznamenat pocit chladu. Vyvarovat se ma odraziim a nékterym cvikim. Na ty ji upozorni
instruktor (Rodriguez-Adami, 2002).

T¢hotna zena by méla o svém stavu informovat instruktora, ktery ji poradi, co je pro ni
vhodné a ¢emu se pfi cviceni vyvarovat. O tom, Ze navstévuje lekce aqua-aerobiku, je vhodné

informovat 1 svého gynekologa.

5.3. Aqua-aerobik a juniofi

Komeréni cvi€eni aqua-aerobiku mohou déti a mladez do 18ti let navstévovat pouze s
pisemnym souhlasem zdkonného zastupce nezletilého. Ten svym souhlasem potvrzuje to, Ze
bude po celou dobu cviceni pfitomen na lekci, v blizkosti nezletilého, a také, Ze nezletily se

ucastni cviceni na zodpovédnost zdkonného zastupce.

Obr. 32. Plavani kojenct a batolat
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6 Vyuziti aquaerobiku p¥i tréninku vybranych druhi sporta
Vodni cviceni je mozné vyuzit jako dopliujici trénink pro sportovce provozujicich rizné

typy sportl, jako je naptiklad: atletika, golf, triatlon, cyklistika, volejbal, tanec atd.

Pro ptedstavu uvedeme lze uvést nasledujici ptiklady z n¢kolika sportii:
e Box: Mlzeme natrénovat tfi typy uderti pti ptisobeni vyssiho odporu: piimy uder, hak,
zvedak.
o BéZecké lyZovani: Zde je trénink zaméfeny na zpevnéni a posileni celého téla. Katz
(2003) doporucuje pouzivat pomucky jako naptiklad padlo, hilky apod.
e Volejbal: trénujeme zejména za ucelem posileni celého téla a natrénovani vyskoku bez
pouziti rukou.
e Fotbal: Pro zlepseni vykonu ve fotbale se zaméfujeme pii aqua-aerobiku na posileni
dolnich koncetin a boki, procvicovani kopu do stran ¢i vpred.
Ve vod¢ lez napt. cvidit 1 jogu, miizeme vyuzit upravené pozice za vyuziti drzeni u okraje

bazénu (Hrabétova, 2016).

7 Stavba lekce aqua-aerobiku

Lekce agua-aerobiku se déli do nékolika ¢asti, postupuje se od rozehiati az po protazeni. Kazda
¢ast je pro efektivni trénink diilezitd a nesmi se v planu lekce vynechat. Jedna cvicebni jednotka
trva 50 - 60 minut. Podobné jako je to v pfipad¢é aerobniho cviceni i lekce aqua-aerobiku
zahrnuje zahtati, aerobni ¢ast, posilovaci ¢ast a zavérené protazeni. OvSem kazda ¢ast ma jesté
sva specifika.

Docekalova (2001) pouziva nésledujici strukturu:

a) Tepelné rozehrati - faze trva 3 - 5 minut, hlavnim cilem je zvysit télesnou teplotu,
okyslicit svaly, vyplavit synovialni tekutinyl4 v kloubech, adaptovat se na vodni

prostiedi, uvédomit si spravné drzeni a postoj téla.
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b) Mini stre¢ink - dlouhy 3 - 5 minut, je soucasti rozehiati, pfipravuje svalstvo na
nasledujici aerobni zatéz, svaly a klouby protahujeme v maximalnim mozném rozsahu
bez zatéze Kardiorespiracni rozehiati - po dobu 3 - 5 minut dochazi k progresivnimu
zatizeni kardiovaskularniho a respiracniho systému. Pohyby nabiraji na intenzité, sile a

rychlosti. Organismus je nyni pfipraven na hlavni - aerobni ¢ast tréninku.

c) Kardiorespira¢ni trénink - ¢asto oznacovan jako hlavni faze cvi¢eni. Po dobu 20 - 60
minut provadime intenzivni cviceni, rozvijime aerobni vytrvalostl5, svalovou silul6,

fyzickou zdatnost17. V této fazi vyuzivame aqua nacini pro zefektivnéni lekce.

d) Kardiorespira¢ni ochlazeni - zahrnuje posledni 3 minuty aerobni faze. Béhem ng¢j
dochazi k postupnému navraceni tepové a dechové frekvence do bézného stavu.
Predchazi se tak pocitim nevolnosti, které se mohou dostavit v piipad¢ nahlého poklesu

tepové a dechové frekvence z vysoké aerobni zatéze do klidu.

e) Svalovy kondi¢ni trénink - po dobu 5 - 1 5 minut trénujeme rozvoj svalové sily a
vytrvalostil8, vyuZivaji se cviky proti odporu vody. Na fadu pfichazeji ty svalové

skupiny, které nebyly dostate¢né procviceny v hlavni ¢asti lekce.

f) Zavérecné protazeni - kone¢na ¢ast lekce, trva 5 minut, ov§em s piihlédnutim k teploté
vody. Zavéreéné protazeni si klade za cil udrzet ohebnost téla, zmirnit pozatéZovou

bolestivost svala a pfispét k relaxaci cvicence.

Po zavérecném protazeni vzdy nasleduje minuta intenzivniho pohybu v maximalnim tempu,

aby se jedinec znovu zahtal a odchazel z vody s pocitem tepla.

Tato stavba lekce je ur¢ena pro primérné zdatnou a zdravou klientelu, bez zavaznych obtizi, v
optiméalnich bazénovych podminkach. Tim se mysli teplota vody 27 - 30°C a teplota vzduchu
v rozmezi = 5°C od teploty vody (Docekalova, 2001).
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