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UvVOD

V soucasné spolecnosti se pomalu zapomina, Ze pohybové aktivity a sport jsou
motorem pro nase zdravi. Sedavy zplsob zZivota, malad pohybova aktivita a prace, ktera je plné
nebo c¢aste¢né automatizovana, vede ke znacnému zhorSovani zdravi a ochabovani télesné
schranky lidského téla. Kazdy Cloveék je tedy za kvalitu svého Zivota odpovédny, a proto je
velmi dualezité, jak se sdm rozhodne naplnit ten vzacny volny ¢as. Dnes jiz kazdé mésto nabizi
nespocet sportovnich center, bazéni, stadionli a dalSich prostor, které nabizeji nejen télesné
vyziti, ale stale vice poskytuji i dalsi sluzby, které pozitek ze sportu jeste zvysuji. Slovo sport
bylo odvozeno ze starého anglického ,,disporter, oznacujicitho zdbavnou rekreacni aktivitu
pro potéSeni.

Motivaci k vybéru tématu bakalafské prace s ndzvem: ,,Vyhodnoceni interven¢niho
pohybového programu®, byl mij kladny vztah k pohybu a teoretické i praktické zkusenosti
ziskané pii1 cvicebnich lekcich aerobiku i aqua aerobiku z pohledu cvicenky 1 instruktorky.
Cviceni ve vod¢ jsem si oblibila pro svou rozmanitost a vhodnost pro jedince starsi 1 mladsi,
muze nebo Zeny i téhotné. S aqua aerobikem jsem se poprvé setkala na letni dovolené
v cizing. Instruktor své cvicebni choreografie obohatil o tane¢ni prvky za doprovodu hudby
s rytmickymi melodiemi. Tento styl mé nadchnul natolik, Zze jsem se rozhodla vést lekce
cviceni ve vode v podobném duchu.

Hlavnim cilem této prace bylo pomoci anketniho Setfeni zjistit, jak se cvi¢ici Zeny citi
béhem jednotlivych lekci aqua aerobiku, zda navrzeny pohybovy program vyhovuje jejich
piedstavam a potfebam. Cilovou skupinou byly zvoleny Zeny, které¢ navstévuji lekce aqua
aerobiku v nachodském bazénu.

Bakalafska prace se sklada ze dvou ¢asti, teoretické a praktické ¢asti. Teoreticka ¢ast
je zamétena na charakteristiku volného Casu, pohyb jako souc¢ast zivotniho stylu. Dalsi oblasti
teoretické casti je aqua fitness, historie, vyhody a nevyhody cviceni ve vod¢, specifika
vodniho prostiedi na lidsky organismus a jednotlivé druhy aqua fitness aktivit. Klic¢ovou
kapitolou teoretické casti je kapitola s ndzvem Aqua aerobik, kterd zahrnuje zékladni
informace o tomto druhu cviceni, rozdéleni dle hloubky vody, pomiicky pro cviceni ve vod¢ a
popis zakladnich prvkl pouzivanych v prechodné vodé. Jako diilezitou podkapitolu uvadime

podminky realizace a skladby lekce aqua aerobiku.



Praktickd cCast je vénovana naplnéni hlavniho 1 dil¢ich cili prizkumu. Déle je
zaméfena na charakteristiku sledovaného souboru, metody sbéru dat, prib¢h prizkumu

a analyzu vysledk.



1  VOLNY CAS

1.1 Vymezeni a funkce volného ¢asu

Volny cas existoval v pribéhu lidskych déjin spolu s biologickym rytmem. Préace
a odpocinek se stiidaly stejné ptirozené jako bdéni a spanek. Lidé v diivéjSich dobach méli
méng volného ¢asu, a proto mu nevénovali takovou pozornost jako dnes.

V odborné literatuie se setkavame s raznymi definicemi a charakteristikami volného
Casu, jelikoz je obtizné urcit vSeobecné platnou definici, ktera by charakterizovala
individualni vyznam volného casu kazdého jedince. Podle Pavkové (2002, s. 13) je volny ¢as
»doba, kdy si své cinnosti miizeme svobodne vybrat, délame je dobrovolné a radi, prinaseji
nam pocit uspokojeni a uvolneni.*

Héjek, Hofbauer, Pavkova (2008, s. 10) chape volny ¢as jako dobu, ,, kterd nam zbyva
po splnéni nasich povinnosti a po uspokojeni nasich zakladnich Zivotnich potreb.

Slepickova (2005, s. 14) uvadi, Ze ,,volny cas lze v souhrnu definovat jako dobu nebo
casovy prostor, v nemz jedinec nema zdadné povinnosti viuci sobé ani druhym lidem a v némz
se na zdkladé vlastniho svobodného rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto ¢innosti mu
prinaseji radost, bavi ho a nejsou zdrojem zadnych obav nebo pocitii uzkosti.*

Volny ¢as plni pro Zivot Clovéka nezastupitelné funkce. V odborné literatufe jsou
nejcastéji uvadény odpocinek a relaxace (za ucelem regenerace pracovniho zatiZeni), zdbava
(potfeba obnovy duSevnich sil) a rozvoj osobnosti (spolutcast na vytvareni kultury nebo
sebevzdélavani ¢loveéka). Duftkova, Urban, Dubsky (2008, s. 152) uvadi, ze ,,idedlni situace
je, pokud jsou vSechny tri funkce v ¢innostech volného casu jednotlivce ramcové vyrovnané,
protoze prehnany diiraz pouze na aktivity s dominantou jen jedné funkce ve svéem diisledku
prispiva k jednostrannosti zamereni ¢loveka. * Dal§im idedlem pii vybéru aktivity ve volném
Case je vykonavani jiného typu Cinnosti, nez které¢ se vykondvaji v zaméstnani. V praxi to
znamend, ze duSevné pracujici Clovék by se mél ve volném cCase vénovat manualnim
¢innostem a oproti tomu manudlnim pracovnikim je doporu¢ovano vykonavat dusevni

¢innosti jako je napft. ¢teni knihy.

1.2 Zpisob traveni volného ¢asu

Z historického pohledu jsou dnes prace a volny ¢as rovnomérnéji rozdéleny a kromée

toho je volny ¢as (nepocitdme-li do né¢ho ovSem rizné domaci povinnosti zen 1 muzl) daleko



rozmanitéji traven a volnéji vybiran z mnoha SirSich moznych alternativ podle vlastniho
vybéru (Langmeier, Krejcitova, 2006, s. 176).

Obsah a zplsob traveni volného casu se u jednotlived odliSuje. V dospélosti
je predevSim ovliviiovan profesi, rodinnym stavem, ekonomickou situaci a vyhranénymi
zajmy. Dale Vyhnalkova (2010, s. 161-162) vysvétluje, Zze volny ¢as je obvykle vniman jako
protiklad ¢asu pracovniho. Jsou mezi nami lidé, jejichz profese pronikd do volného casu
a minimalizuje jej natolik, Ze pocituji jeho zdsadni nedostatek. VétSina pracujicich lidi
je okolnostmi donucena k takovému zivotnimu stylu, ktery je charakteristicky pro dnesni
dobu a jeji rychlé tempo a vysoké pracovni naroky. Nasledkem mtize byt vnimani volného
Casu pouze jako nutného ¢asu k regeneraci sil do dalsi prace. Na druhou stranu také stale vice
ptibyva pocet lidi, ktefi ztrati zamé&stnani a vSechen jejich ¢as se méni na volny a tim pozbyva
své hodnoty. ,,Clovék viastné nema od ¢eho odpocivat a navic mu schazi financni prostiedky
na to, aby si ve svém volném case mohl doprat cinnosti, jez by ho zajimaly a aktivizovaly.*
(Vyhnalkova, 2010, s. 162).

At se Clovek vénuje Cteni dobré knihy, sportu nebo sledovani televize, veskera napli
volného €asu plisobi kladn€ na rozvoj osobnosti ¢lovéka, na formovani jeho socidlnich vztahi
ve spolecnosti a také vytvari dalsi pfedpoklady pro uplatnéni jedince v budoucnosti.

Duffkova, Urban, Dubsky (2008, s. 156-161) vSechny aktivity ve volném case
rozdéluje do nasledujicich osmi kategorii:

o Kulturni aktivity — prosttednictvim té€chto aktivit €lovek pfijiméa nebo vytvaii urcité kulturni
(umélecké) hodnoty.

a) receptivni (pfijimani kulturnich hodnot) — navstéva divadla, koncertu, sledovani televize

b) perceptivni (vytvafeni kulturnich hodnot) — hrani na hudebni nastroj, malovani, vytvareni
dekoracnich predmétt.

e Sportovni aktivity — jsou velmi Sirokd skupina Cinnosti, napt. prochazky, aktivni sport
vSeho druhu, turistika

o Socidlni (spolecenske) aktivity — jsou reprezentovany hlavné realizaci spoleenskych
kontaktli, mezilidskych vztahii. Jedna se napt. o posezeni v kavarnach, restauracich, navstévy
plesi ¢i tane¢nich akei.

o JVzdélavaci aktivity — uzce souviseji s kulturnimi aktivitami. Mohou mit rtiznou podobu
od individudlniho sebevzdélavani (Cteni literatury, ziskdvani informaci pres internet), pies
rizné navstévy verejnych prednasek, krouzky a spolky az po institucionalizované vzdélavani

(napf. studium na univerzitach tfetiho véku).



o Verejné aktivity — obsahuji ¢innost ve volném case za ucelem feSeni problémi komunity,
ale 1 celospolecenskych problémd, jedna se o obcanskou angazovanost ¢loveéka ve vécech
vefejnych.

e Rekreacni a cestovatelské aktivity — CasteCné se prekryvaji se sportovnimi aktivitami,
ale maji 1 svou samostatnou podobu, jako je napt. zahradkatfeni, chalupaistvi, cestovani
za ucelem relaxace a poznani.

e Péstovani konickii a manudlnich aktivit - jedna se o Cinnosti, které Clovék provozuje
na zdklad¢ svého specifického zajmu, mé k nim casto silny citovy vztah a je v nich
odbornikem. Jedné se naptiklad o modeléistvi, vysivani, véelafstvi, rybafeni ¢i sbératelstvi
vSeho druhu, z manualnich aktivit je to napt. renovace domu (bytu).

e Hry —jedna se o hry spolecenské (deskové, karetni), dale o hry pocitacové a hry virtudlni.
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2  POHYB JAKO SOUCAST ZIVOTNIHO STYLU

Zpusob traveni volného ¢asu a jeho zatazeni do hodnot ¢lovéka je jednim z hlavnich
ukazatelt Zivotniho stylu. Zivotni styl ovliviiuje ¢lovéka ve viech smérech jeho osobnosti
a ve stylu chovani. Spada sem i posuzovani volného ¢asu a naklddani s nim (Pavkova, 2002,
s. 28). Zivotni styl nepatii mezi jednoduché pojmy. ,.Zivotni styl zahrnuje hodnotovou
orientaci cloveka, projevuje se vjeho chovani i ve zpusobu vyuzivani a ovliviiovani
materialnich socidlnich Zivotnich podminek.” (Duftkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 29).

Machova, Kubatova (2009, s. 16) se zabyvaji vlivem Zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka
a charakterizuji zivotni styl ,,...Souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace
(moznosti).” Clovék se mize rozhodnout pro vhodné (zdravé) alternativy z moznosti, které se
nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Ke spravnému rozhodnuti dojde tehdy, ma-li
jedinec dostate¢né znalosti o tom, co jeho zdravi podporuje a upeviiuje.

Bez pohybu neni zivot, kdo se nehybe, nezije... Pohybové aktivity a sport se stavaji
soucasti zivotniho stylu. Lid¢é si stale vice uvédomuji, Zze pohybova aktivita ovliviiuje nejen
jejich fyzickou stranku, ale ma vliv i na zlepSeni fady psychickych projevii. Cathala (2007,
s. 37) se domniva, Ze ,,Pohyb (...) pomahad vyrovndvat energie a stabilizuje dobrou naladu.
Endorfiny a serotoniny vylucované na urcité urovni pohybové cinnosti jsou nazyvany
hormony radosti. “

Hodan (2009, s. 112) ve své publikaci také poukazuje na to, ze ,,pohyb se tedy netykd,
jak je ve zredukované podobé nejcastéji chapano, pouze svalu ¢i pohybové soustavy, ale
i ndlad, myslenek, citii... Pohybem jsou zvnéjsnény naprosto vSechny mozné formy chovani
cloveka i jakakoliv jeho vnitini hnuti.*

Za zdravi prospé€Snou byla pohybova aktivita povazovana po celou historii lidstva
a tento fakt potvrzuje i moderni 1ékatrska véda. Nedostatek pohybu jde s epidemii obezity ruku
v ruce. Obezita vznika vzdy v dusledku nerovnovahy mezi ptijmem a vydejem energie (Vitek,
2008, s. 43).

Dnes jiz kazdé mésto nabizi nespocet sportovnich center, bazént, stadionti a dalSich
prostor, které nabizeji nejen télesné vyziti, ale stale vice poskytuji 1 dalsi sluzby, které pozitek
ze sportu jesté zvysuji. Vznikaji tak nejen nova specializovana ¢i viceucelova sportoviste, ale
také napf. nové trasy pro in-line brusleni, cyklostezky, hfist¢ s lanovymi prvky nebo umélé

horolezecké stény.

-11-



3 AQUA FITNESS

V modernim terminu aqua-fitness se spojuje vodni prostiedi, tj. aqua, a fitness,
tj. jednoduseji feceno télesnd zdatnost. Propojuje celkem tradiéné péci o té€lo a dusi, i kdyz
ve zvlastnim prostfedi. Rozvijejici se programy jsou z odborného pohledu zdravotné
orientované a pohybové formativni. Pod pojmem aqua-fitness rozumime vSechny pohybové
aktivity ve vodé, které svym obsahem, zpisobem provadéni a intenzitou zatéze sleduji oblast
prevence a podpory zdravi. Cilem je rozvoj aerobni zdatnosti a silovych schopnosti, udrzeni
pohyblivosti, ale 1 optimalizace slozeni a tvaru téla, psychickd harmonizace nebo piijemny
spoleCensky kontakt (Cechovské, Milerova, Novotna 2003, s. 7).

Muchova, Janoskova (2004, s. 9) definuji aqua fitness jako kompletni télesny trénink
a souhrnny ndzev pro ruzné formy pohybu ve vod¢, které lze sestavit také pro smiSenou
tréninkovou skupinu, ve které budou stars§i nebo mladsi jedinci, muzi nebo Zeny (i t€hotné).

K objasnéni pojmu ,,akvafitness* uvadi Rodriguezova-Adamiova (2005, s. 8), Ze se
jedna o zdbavnou formu cviceni, ktera vyuziva piirozeného odporu a vztlaku vody
a predstavuje nenasilnou, avsak ucinnou formu fyzické zatéze. Hodi se pro vSechny vékové
kategorie s riznou urovni fyzické zdatnosti.

Kazdé publikace zminiujeme odlisné vyrazy pro oznaceni cviceni ve vodnim prostiedi:
sakvafitness* (Rodriguezova-Adamiova, 2005), ,aqua-fitness“ (Cechovska, Milerova,
Novotna, 2003), ,,aqua fitness* (Muchova, JanoSkova, 2004). Protoze jde o novy Cesky vyraz,
budeme v nasi praci uzivat nazev ,,aqua fitness* bez sklofiovanych tvarii slova (Novakova,

2012, s. 9).

3.1 Historie aqua fitness

Uplné zacatky aqua fitness vedou do USA ke Glennu McWatersemovi (atletickému
trenérovi namoini pechoty), ktery se vratil z Vietnamu se zranénim nohy. Pro zacatek zvolil
rehabilitacni trénink ve svém bazénu, kde $lo nejprve o pomalé protahovaci cviceni ve vode.
Poté se cviceni stalo rychlejsi a davalo diraz na vytrvalost, aby se dostal znovu do spravné
kondice. Jeho cviceni se stalo vyhledavané zejména pro pacienty (i vrcholové sportovce)
s problémy s pohybovym apardtem nebo po nejriznéjSich trazech. Tim, Ze voda télo nadnasi
a umoznuje veétsi rozsah pohybu je idedlnim prostfedim pravé pro rehabilitaci a regeneraci.
Ve druhé fazi pomaha odpor vody v zavislosti na sile provadéného pohybu ziskat zpét

potfebnou kondici. Vzhledem k vyhodam, které cviceni ve vodnim prostiedi piinasi,
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se postupné¢ tato forma cviceni rozSifila mezi Sirokou vefejnost témef po celém
svéts (www.aquality.cz). '

Zakladatelkou mezinarodniho hnuti Aqua Fitness se stala pred 20-ti lety Charlene
Kopansky, kanadska prezidentka mezindrodni asociace Aqua Fitness. V prabéhu desitek let
zavedla sjednocené nazvoslovi Aqua Fitness do vétSiny stat celého svéta a dodnes podporuje
svetové organizace stejného nazvu ve vzajemné prospésné atmosféte a spolupraci.

Koncem 90. let také v Ceské republice pocitovali prvni instruktofi aqua aerobiku
nutnost ozivit své lekce o nacini a nové cviky. Mnozi z nich pfichdzeli samostatné na vlastni
sestavy, které vSak spolecné neuméli pojmenovat, a nebo logicky propojit s aqua aerobikem.
Bylo velmi obtizné nékteré povely vyslovit, nebo popsat, a také stanovit techniku jak cvik
spravné predvést a naucit. V roce 2004 piedstavila zakladatelka Aqua Fitness Academi
Romana Ml¢ochova sjednocené nazvoslovi a tento systém pro Ceskou republiku podloZila
vyzkumem. V Kanad¢ pak téhoZ roku sjednotila ndzvoslovi Aqua Fitness s ostatnimi
svétovymi organizacemi. Jako prvni ziskala dvé akreditace ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy v CR. Aqua Fitness Program pod jejim vedenim tspé&$né proskolil jiz desitky

nagich instruktord a uvedl tento smér do tuzemské praxe (www.aqua-fitness.cz).”

3.2 Vyhody a nevyhody aqua fitness

Aqua fitness povazujeme za vhodnou aktivitu vyvolavajici Zadouci adaptacni zmény
v organizmu ve smyslu ocekavanych pozitivnich efektt:
» v adaptaci srdecné-cévniho systéemu — zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti, zvySeni aerobni
vytrvalosti, zrychleni navratu ke klidovym hodnotdm srde¢ni frekvence po zatézi, snizeni
systolického tlaku, prevence infarktu myokardu a mozkové mrtvice
» v cinnosti dychaciho systému — zvySeni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu kysliku
v organizmu, Uprava rytmu, hloubky a frekvence dychani

» pusobenim na hybny system — zvyseni nebo udrZeni svalové zdatnosti v zavislosti na véku,

' SVETLANA VONDRACKOVA. Historie. [online]. Aquality. ©2008 [cit. 2012-08-29]. Dostupné z:
http://www.aquality.cz/fitness/historie/

2 ROMANA ANDELOVA. Svétové hnuti Aqua-fitness, Aqua-Fitness v CR. Aqua-fitness.cz [online] ©2007-
2013 [cit. 2012-08-29]. Dostupné z: http://www.aqua-fitness.cz/index.php?str=afa
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udrzeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevence osteopordzy, prevence svalovych
disbalanci, podpora optimalniho drzeni téla, rychlejsi odbourdvani odpadnich latek
metabolizmu, upraveni hladiny cholesterolu, prevence vzniku diabetu

» kultivaci pohybového projevu — rozvoj prostorové orientace a rovnovahy pusobenim
na psychosomatiku — zvysSeni odolnosti, podpora dostatecné imunitni reakce, kompenzace
pracovniho stresu, redukce Unavy, snizeni pociti tzkosti a depresi, regenerace sil, zvySeni

sebediivéry, seberealizace (Cechovska, Milerova, Novotna, 2003, s. 7-8).

Podle publikace Muchové, Janoskova vyplyvaji dal§i pozitivni efekty, které jsou
dosahovany fyzikalnimi vlastnostmi vody oproti tréninku na sousi. Patifi sem ,,podpora
prokrvovani svalii a kiize (podpora navratu krve k srdci), zvyseni spotreby energie, masaz
kiize a nulove riziko poranéni.” (Muchova, Janoskova, 2004, s. 9).

S dal$imi vyhodami aqua fitness nés také seznamuje Rodriguezova-Adamiova (2005, s. 8):
» diky odporu vody se nemusite nadmérné piepinat

» procvicuje svaly, které jsou malokdy zatézovany na suchu a diky tomu jsou ochablé

» voda vas nuti, abyste udrzovali stabilitu bfisnich svalii béhem vsech cvikt

» druhy den po cviceni vas nebude trapit zadna bolest svali

» 1kdyz se pfi cviceni potite, nikdy se nebudete citit neptijemné

» nemusite umet plavat

» pii cviceni se skryvate ve vode, coz povzbudi ty, kdo se jinak pii aerobiku stydi.

Prestoze neni piiliS mnoho kontraindikaci v aqua fitness, existuji zdravotni stavy, kdy
je doporucena obezietnost. Trpi-li cloveék ob&hovymi potizemi, plicni chorobou, svalovou
¢i kosterni nerovnovahou nebo vysokym krevni tlakem, je dobré se vzdy poradit s 1ékafem.
Mezi dalsi mozné kontraindikace patii oteviené rany, alergie na chlér, kozni infekce,
nakazliva onemocnéni a horecka. CviCence, ktery trpi zachvatovitym onemocnénim, by méla
doprovazet osoba, kterd zna jeho zdravotni stav a bude umét zasdhnout v piipadé zachvatu
(Rodriguezova-Adamiova, 2005, s. 32).

»Ve vodé je vetsi riziko nespravného provedeni pohybu nez na suchu. Zpiisobuje
to nestabilita postoje, polohy.” Je nutné¢ si uvédomit, ze voda klade vysoké naroky
na rovnovahu a balan¢ni dovednosti. ,, V hlubsi vode, kde je tendence stat na spickach, casto
dochadzi k pretizeni hyzdového a Iytkového svalstva cvicenim ve vyponu.“ (Cechovska,

Milerova, Novotnd, 2003, s. 11).
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3.3 Specifika vodniho prostredi

3.3.1 Vztlak vody

Ve vodnim prostfedi na nas puasobi stejné fyzikalni zakonitosti jako na kazdé¢ jiné
téleso. Nejrychleji si vybavime plsobeni Archimédova zikona. ,,Ten nam rikd, ze téleso
ponorené do kapaliny je nadlehcovano silou, ktera se rovna tize kapaliny télesem vytlacené.
Tato sila pusobi v geometrickém stredu télesa (geometricky stred naseho téla je v oblasti
hrudniku, protoze hrud je objemnéjsi nez dolni koncetiny). V tomto bodeé je piisobiste
vztlaku,” objasiiuje ve své publikaci Pédroletti (2007, s. 7). Voda nés nadlehcuje a my v ni
vazime zhruba desetinu hmotnosti, kterou musi zvladat nds pohybovy aparat na suchu.

Dle Cechovské, Milerové a Novotné (2003, s. 15) ,vztlakovad sila piisobi proti
gravitacni sile a snizuje tak jeji ucinky. Souvisi také s hustotou naseho téla jako celku, ale
1 jeho jednotlivych ¢asti. Ve stejné publikaci dodavaji, Ze ,, ten, kdo ma vyssi procento tuku,
mad pro vznadSeni se ve vode vyhodu, ovSem pro stabilitu pri cviceni v prostoru miize byt tato
skutecnost nevyhodou.*

Rodriguezova-Adamiova (2005, s. 11) popisuje ucinky vztlaku z pohledu rozdilu
cviceni na sousi a ve vod¢ — ,pri cviceni na sousi miizeme zvySovat a snizovat intenzitu
cviceni tim, Ze zménime rychlost provadéného pohybu. Avsak pri cviceni ve vodeé vyuzivame

vlastnosti vody ke zmené intenzity. Cim hlubsi je voda, tim vétsi je rozsah.*

3.3.2 Hydrostaticky tlak

Hydrostaticky tlak je tlak vyvolany vlastni tithou kapaliny (vody). Pisobi na povrch
¢asti téla ponofenych ve vod¢ a ve vSech mistech o stejné hloubce je tento tlak stejny.
Pisobenim tlaku jsou cévy lezici na povrchu kize stlacovany a zaroven je podporovana
latkova pfeména ve tkéni a jeji prokrvovani.

Tlak vody nés nuti usilovnéji provadét vdech a vydech do vody a proto je dobré
nacvicovat plavecké dychani (Cechovské, Milerova, Novotna, 2003, s. 15). ,,Krev se natlacuje
z dolnich koncetin (respektive z ponorené casti téla) do hrudni dutiny, v dusledku cehoz musi
srdce pracovat se zvysenou nabidkou krve.” Krevni cévy zlstdvaji elastické a srdce pracuje

hospodérnéji (Janoskova, Muchova, 2002, s. 18).
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3.3.3 Odpor vody

Podle Pédrolettiho (2007, s. 15) se pfi plavani nachdzime na hranici dvou prostiedi,
vody a vzduchu. S odporem vzduchu se lidské télo vyrovnava bez potizi, s jednotlivymi
slozkami odporu, které plisobi ve vodé proti pohyblim téla je to mnohem téz8i. Ve vodé
se setkavame se tiemi diilezitymi slozkami odporu:
» s odporem danym tvarem téla (patfi sem odpor ¢elni a odpor zptisobeny viry, které plavec
svymi pohyby a posunem ve vod¢ vytvari)
» s vlnovym odporem
» s tfecim odporem ovliviiovanym strukturou povrchu téla.

Janoskova, Muchova (2002, s. 19) dodavaji, ze ,,cim rychleji se clovek ve vodeé
pohybuje, tim vyssi je odpor vody. Tento odpor miize byt 2 az 42krat vyssi. Cileného
posilovani je mozné dosahnout cvicenimi, u kterych je odpor vody vyuzivan nebo dokonce

zesilovan vyuzitim pomiicek.*

3.4 Aqua fitness aktivity

Aqua fitness aktivity mohou byt provozovany jak v 1ét¢ na koupalisti nebo u mofe, tak
1 vzimeé v krytém bazénu. Mize byt individudlnim nebo i skupinovym sportem. Nekteré
aktivity byly vytvofeny pfimo pro vodni prostiedi, jiné jsou modifikované ze suchého
prostiedi. Za prvni aktivity jsou povazovany aqua walking, aqua jogging a aqua gymnastika.
Od nich se postupné odvijeji dal§i druhy aqua fitness. Aqua aerobik nabizi rtizné formy
aerobniho cvieni ve vodé s hudebnim doprovodem, napf. aqua dance, aqua power, aqua
stretching, aqua kick-box, aqua step aerobik, aqua bike, aqua combat, aqua yoga, aqua
Zumba.

Jelikoz je v dnesni dobé na vybér nepfeberné mnozstvi druhd aqua fitness, v této
bakalafské praci se seznamime pouze s formami, které jsou vyuzivany v naSich cvicebnich
lekcich. VSechny druhy aqua fitness jsou vhodnou volnocCasovou aktivitou pro Sirokou

vetejnost véetné specifickych skupin, jako jsou obézni osoby, déti nebo t€hotné Zeny.

3.4.1 Aqua jogging

Béh ve vodé se miize realizovat v riznych hloubkéach. V hluboké vodé se vyuziva
k udrzeni spravné polohy téla plavecky pas nebo jiné plavecké pomicky. Aqua jogging
na rozdil od plavani umoziuje i lepsi orientaci ve vod¢€, protoze svisla poloha pfi cvieni

je pro orientaci prirozengjsi nez vodorovna poloha pfti plavani.
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Obrazek ¢. 1. Aqua jogging

Zdroj: http://www.bezeckysvet.cz/trenink/beh-ve-vode-zvysuje-vo2-max/235

3.4.2 Aqua gymmnastika

Jednd se o ojedin€élé propojeni protahovacich, mobiliza¢nich, posilovacich
a relaxacnich cvic¢eni do komplexnich programt, které jsou zaméteny na zdokonalovani fizeni
pohybu, udrzovani rovnovazné polohy, na kultivovani projevu cvi¢enct, korekci drzeni téla
a zisk&vani prozitka z pohybu ve vodé.

Pro cviceni aqua gymnastiky je dilezita celkova souhra provadénych cvikd, rytmizace
pohybti a sladéni pohybu s prohloubenym fizenim rytmickym dychanim s moznym hudebnim
doprovodem, ktery nejen vytvaii pfijemnou atmosféru, ale pomaha tidit pohyb a organizovat,

urcuje rytmus a tempo pohybu.

3.43 Aqua Zumba

Neuvéfitelné spojeni vodniho a suchozemského cviceni je tato forma intervalového
tréninku s latinskoamerickymi prvky. Zumba je tanec, zumba je fitness, zumba je zdbava.
Pii tanci se cvicenky oddavaji rytmu merrenque, salsy, samby, flamenca a dalSim.
Pro instruktora je pfiprava takové lekce stejné Casové narocnd jako piiprava klasické
zumba lekce. Vybrat spravnou hudbu, ani pfiliS§ rychlou ani pfili§ pomalou

a zakomponovat ji do vodniho prostedi je hotovy kulinaisky zazitek (www.aerobicstyl.cz).’

Sarka Radi¢ova. Aqua Zumba. In Stylovy magazin nejen o aerobiku [online]. © 2007 [cit. 2012-09-05].

Dostupné z: http://www.aerobicstyl.cz/magazin/clanek/aqua-zumba-110/
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Obrazek ¢. 2. Aqua Zumba

Zdroj : http://www.fitstyl.cz/Chci_se_pohybovat/tipy/1145 Tanec_v_bazenu: Aqua_zumba - 2. dil/

3.44 Aqua dance

Aqua tanec je program aqua fitness, ktery je obohaceny o tane¢ni prvky. Pii lekcich
vyuzivame jednoduché krokové variace prevazné na misté, jelikoz pohyb z mista je ve vodé
obtizny. Muzeme tancit jednotlive, v paru, ve vdzané fad¢, v zastupu nebo v kruhu. Podnéty
1ze vybirat z Siroké nabidky spolecenskych, lidovych a diskotékovych tanct (country, kankan,
rumba, cha-cha). Instruktorky si vytvaii vlastni tane¢ni etudy na naméty popularnich melodii
nebo vytvafi specifické skladbicky pro individualni skupiny cviéencti (Cechovské, Milerova,

Novotna, 2003, s. 76).

3.4.5 Aqua power

Jedna se o posilovani ve vodé€, pii kterém nedochédzi k nadmérnému rastu svalové
hmoty, ale dochazi ke sniZzeni obsahu télesného tuku a celkove se zpeviuje a formuje postava.
Velkou ptednosti cviceni je individudlni dévkovani zatéze podle subjektivnich pocith

a moznosti cvic¢iciho (Cechovské, Milerova, Novotna, 2003, s. 108).

3.4.6 Aqua stretchink

Jde o formu cviceni zndmou jako strecink (protahovani) ve vodé€. Ve vodnim prostiedi
vé&tsi pohyblivosti kloubti nebo psychické uvolnéni. Casto se stava doplitovacim cviéenim pro
programy rehabilitace zad. Pii lekcich je vyuzivano cviceni ve dvojicich, pomicek (nudle,
desky) ¢i opéry o okraj bazénu. Kazdé cviceni je zakonceno relaxaci (Cathala, 2007, s. 51).
Podle Cechovské, Milerové, Novotné (2005, s. 103) ,,rozezndvime pét zdkladnich technik
strecinku: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a proprioceptivni. V aqua aerobiku cvicime
nejcasteji staticky aqua strecink, kdy protahujeme sval do krajni polohy, kde je vydrz
a hluboky zdiiraznény vydech. *
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4 AQUA AEROBIK

v

Aqua aerobik je nejrozmanitéjSi forma aqua fitness, které vénujeme nésledujici
kapitolu. Metoda aerobniho cvi€eni ve vod¢ s hudebnim doprovodem byla uznana jako jedna
z forem komercni fyzioterapie. Podstatnou ¢ést informaci cituje ze samostatné publikace
0 aqua aerobiku, ktery vydaly JanoSkova a Muchova (2002), ze kterého citujeme podstatnou
¢ast informaci. Zapisky jsou také obohacené sdélenimi ze seminafe, ktery jsem absolvovala

taktéz pod vedenim instruktorek Janoskové a Muchové v Brné€ v roce 2010.

4.1 Rozdéleni aqua aerobiku dle hloubky vody

Podle Cechovské, Milerové, Novotné (2003, s. 93) délime aqua aerobik do tii hloubek vody:

» mélka voda (hladina vody dosahuje do pasu) je idealni pro zacate¢niky, aby se naucili
dobte kontrolovat pribéh pohybt a cvicili v pozadovaném tempu a rozsahu. V mélké

vodé vazime zhruba 50 % své hmotnosti na suchu.

» prechodna voda (hladina vody sahd mezi hrudni kosti a podpazim) je idealni pro
vétSinu cviicich. Do programu se zafazuji kombinace sestav s aerobnim charakterem
ve vSech rovinach a posilovaci cviceni s vyuzitim pomitcek, které zvysSuji odpor.
V ptechodné vodé vazime 25-30 % své hmotnosti na suchu.

Muchové, Janoskova (2002, s. 21) déle d€li cviceni v prechodné vodé na cviky:
a) v kontaktu se dnem

— poloha rebound — cvi€eni jsou provadéna s odrazem vzhtru, v pfirovnani

s vyskakovanim z vody

— poloha neutral — cviceni v neurtélni poloze, kdy ramena jsou pod vodou

b) bez kontaktu se dnem — floating

> hluboka voda (hladina vody dosahuje ke krku) je vhodna pro pokrocilé a zdatné
jedince. Casto se pouzivaji nadleh¢ovaci a stabiliza¢ni pomiicky, protoze se po dobu
cviceni nedotykdme dna. V hluboké vod¢ cClovék véazi asi 10 % své hmotnosti

na suchu.
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4.2  Zakladni prvky pouzivané v prechodné vodé
Zapojeni pazi

e kratka paka — paze vykonavaji doprovodny pohyb pokrémo
o dlouha paka — paze napjaté (pohyb je provadén ve vétsim rozsahu)

o sculling — osmiCkovy pohyb pazemi, ktery napomaha k udrzeni rovnovahy ve vodé

Zapojeni rukou (dlani)
e jezani — ostry pohyb s diraznym propnutim prsti
o ruka v pest
e ruka ve Spetce

e ruka oteviena - prsty otevieny

Walking — chiize

e chiize na misté (walking) — stoj spojny, chlize se skréovanim ptfednozmo povys
(diiraz na odraz a skrceni)- piedpazit pravou, dlan dold, zapazit levou, dlain dola
(vymeéna pazi dliraznym §vihem)

e chiize vpied (walking front) — jako chiize na misté s pohybem vpied

e chiize vzad (walking back) — pfedpazenim (nad vodou) upazenim pokrémo zapaZzit,
dlan dolii (do vody — dliraz na zabér dlan¢ doll)

o chuze stranou (walking side) — vpravo levou vpied zkfizmo (Svihem),
pfedpazenim vpravo predpazit vlevo (Svihem)

o zakopavani“ — se skr€ovanim zdnozmo (aktivni pohyb bérce doll)

Chyby: nedostate¢né vzptimeni téla, nedostatecny odraz, nedoslapnuti na patu.

Jogging — béh
e jedna se o skipink, je provadén bez odrazu, vétSinou v neutralni poloze (ramena
ponoiena ve vod¢)
e provadime-li prvky vpozici rebound, je tfeba dbat na atleticky postoj,

nepiedklanét se a zapojit hyzd¢ a hamstringy

Jumping — poskoky
e jumping jack — podiep spojny, poskokem podiep, pfedpazit dolii zkiizmo prava

pted levou
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scissors — ,,nuzky “- podiep rozkro¢ny pravou vpted, poskokem podiep rozkrocny
levou vpted — paze stejné jako chlize na mist¢

rocking — podiep na levé, skréit pfednozmo zevniti pravou — upazit pravou, pokréit
piipazmo dovnitf levou, dlani vzhiru, poskokem vpravo vymeéna.

rocking — knee in — podiep na levé skréit prednozmo dovnitt — paze vpravo doll
(dlang proti vodég), poskokem vpravo vymeéna

kombinace knee in-leg curl — podiep na levé skrcit pfednozmo pravou — predpazit,
dlan¢ dolt, poskokem vpied podiep na pravé, skrcit zanozmo levou bérec vzad —

zapazit, dlan€ vzhiru (proti vodg), poskokem vzad vymeéna

Chyby: nedostatecné vzpiimeni téla, nedoslapnuti na paty, maly odraz, nedostatecny

diraz na rychlost vymény koncetin.

Kicking — vykopy

vwkopy vpred (kicking front) — skréenim ptfednozit pravou, odrazem z levé doskok
na pravou (diiraz na pohyb nohou dolt) — paze jako u chiize
vkopy stranou (kicking side) — skréenim unozit pravou, odrazem z levé doskok

na pravou — paze vlevo §vihem vpravo

Chyby: nedostate¢ny diraz na pohyb dolni koncetiny dolti, nedostate¢ny rozsah

pohybu, nedostatecny odraz (Janoskova, Muchova, 2002, s. 23-24).

4.3 Obména zakladnich prvku

Houpacka — podiep na pravé, prednozit pokrémo levou, pokrémo piredpazit obé
paze, poskokem vymeéna nohou, ob& paze zapazit

Twist — poskoky s pretacenim panve vpravo a vlevo
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4.4 Pomiicky pro aqua aerobik

V této kapitole si pfiblizime pomicky pro cvi¢eni aqua aerobiku, diky kterym

se cviceni stdva nejen ucinngj$im, ale také pestiejSim a zabavnéjSim.

4.4.1 Aqua Cinky jednorucni a obourucni
Zvysuji pohybovy rozsah hornich koncetin, zlepSuji ohebnost a posiluji dolni ¢ast zad
a brisni svaly. Jsou vSestrannou pomuckou pii vyukovych programech déti, mladeze, seniorti

a handicapovanych osob.

.
. S

\f

Obrazek ¢. 3 Aqua Cinky
Zdroj:http://'www.weve-reha.cz/detail. php?id_produkt=6
Obrazek €. 4 Aqua ¢inky obouru¢ni

Zdroj:http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=1811&id _produkt=29

4.4.2 Aqua rukavice
Neoprenové aqua rukavice se vyuzivaji predevS§im pii rehabilitanim nebo
skupinovém aqua aerobnim cvi¢eni ve vodé€. Pouzitim aqua rukavic pii cviceni se zvySuje

odpor vody vii¢i pohybu paze, coz vede ke zvySeni obtiznosti provadénych cviki ve vode.

Obrazek ¢. 5 Aqua rukavice

Zdroj: http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id _obrazek=95&id produkt=16
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4.4.3 Vodni nudle (pénové valce)
Je velice ohebna a je mozné ji tvarové pfizpusobit potfebam cviceni. PouZziva se jako
nadlehCovaci pomucka k udrzeni rovnovahy, a nebo k posilovani rtiznych svalovych skupin

(zejména biiSnich svali). Je to efektivni pomiticka k formovani celého téla a je velmi oblibena

i —

Obrazek ¢. 6 Vodni nudle
Zdroj: http://www.wevereha.cz/galerie.php?id_obrazek form=1813&id produkt=14

diky mnohostranné vyuzitelnosti.

4.4.4 Aqua pasy
Aqua pas slouzi ke cviceni v hluboké vodé¢. Jeho tvar a design umoziuji ve vodé
udrzeni stability téla. Idedlni pro aqua fitness a beh ve vod¢. Pii cviceni se zapojuje celé télo,

cviceni je velmi intenzivni a je vhodné pro pokrocilé.

Obrazek ¢. 7 Aqua pas

Zdroj: http://www.becoshop.cz/produkt/aqua-jogging-pas-maxi/503

4.5 Podminky realizace aqua aerobiku

,Bazénové prostiedi by mélo navozovat prijemny pocit. Pri skupinovém cviceni
by mel mit kazdy dostatecny prostor, aby se cvicenci vzdjemné nerusili a neprekazeli
si. Pro jednu osobu je to minimalné prostor o plose zhruba 2,50 x 2,25 m. Bazén by mél mit
dobre tesené akustické, termické a klimatické parametry. DiilezZité je i osvétleni, normou
pozadovany hygienicky standard a tiroveii zdzemi.*“ (Cechovskd, Milerova, Novotna, 2003,

s. 11-12).

Dal8im pfedpokladem pro lekci aqua aerobiku je neklouzavé dno bazénu. Cvic¢enec by

mél mit po celou dobu cviceni pevnou pidu pod nohami, aby mél zajistény pevny postoj
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a silovou chuzi. Jistotu pii cviceni je mozno zajistit uzitim specialnich bot uréenych pro aqua
fitness (Muchova, Janoskova, 2004, s. 12).

Rodriguezova-Adamiova (2005, s. 24) ve své publikaci poukazuje na pouziti
vhodného obleCeni pro aqua aerobik. ,,Doporucujeme cvicenkam jednodilné plavky s vsitymi
kosicky, které slouzi jako dobra opora.” Dilezita je 1 hloubka vody. Volime ji nejvice
v zavislosti na obsahu cviceni a na vysce cvi¢ictho. Vhodnd hloubka je od 1,2 do 2,5 m
(Cechovska, Milerova, Novotna, 2003, s. 12).

Ideélni teplota vody pro aqua fitness je v rozmezi od 28-30 °C. Bude-li studengjsi,
méli bychom zatadit do lekce intenzivnéjsi cviky. Bude-li mit voda vice nez 30 °C, mizeme
2005, s. 24). Na zavér lekce by cvicenky nikdy nemély opoustét vodu s pocitem chladu
(Janoskova, Muchova, 2002, s. 20).

Hudebni doprovod neplni v hodin€ cviceni jen motivaéni charakter, ale ma velmi
dalezitou tadici funkci. Na otdzku jaké rychlost hudby je vhodna pro cviceni ve vod¢
odpovida Muchové, Janoskova (2004, s. 16) ve svém dile: ,,optimalni tempo je 120-128 beats
per minute” (dale BPM znamend Cesky pocet uderii za minutu). Rodriguezova-Adamiova
(2005, s. 25) dodava pravidlo, ze ¢im hlubsi voda, tim bude tempo hudby pomalejsi. ,,Hudba
se obvykle pocita na 8 uderii za jeden takt. Pri osmidobém rytmu miZeme cvicit beh na misté
rozdeleny na osm jednotlivych krokii. Ve vode se doporucuje pri osmidobém rytmu hudby
provadet beh na misté rozdeleny na 4 jednotlivé kroky. Hudba povzbuzuje chut cvicit a je
doporucovana hudba s vyraznym rytmem, aby cvicenci cvi€ili ve spravném tempu. Cviceni se
snazime udrZet rytmické a cviky by mély navazovat jeden na druhy. Z tohoto pohledu
Janoskova, Muchova (2002, s. 13) ve své publikaci poukazuji na narocnost ptipravy lekci se
cvi¢enim za doprovodu hudby. ,,Vzdyt primeét skupinu lidi k tomu, aby vsichni najednou délali

‘

ten samy cvik, bez vyvolani pocitu frustrace, Ze nestihaji, je opravdu nelehké umeni. *

4.6 Skladba lekce aqua aerobiku

Kazdy aqua fitness program se sklada ze cvi¢ebni jednotky nebo cvicebni lekce, ktera
je zakladni organiza¢ni forma préace a slouZzi k naplnéni cilti programu aqua fitness. Jednotlivé
cvitebni hodiny byly rozdéleny na 5 &asti dle Cechovské, Milerové, Novotné (2003, s. 102),

které na sebe volné navazuji.
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» Warm up I. (rozcviCeni) — pfiprava organismu na zatéz. Provadi se cviCeni nizké az
sttedni intenzity, jehoz cilem je aktivovat velké svalové skupiny tak, aby doSlo k jejich
zahtati. Paze provadi pohyby v menSim rozsahu (kratkd paka) v kombinaci se zakladnimi
prvky. Cviceni zahrnuje sestavy cvikli na mist¢ — walking, jogging, jumping, kicking,
scissors. Do této Casti zafazujeme tzv. rozplavani plaveckymi zplisoby — prsa, znak nebo
kraul. Volime opakované pomalé a intenzivngjsi kratké useky.

Délka trvani: 5 minut.

» Warm up II. (ministreCink) — protahujeme zkracené svaly po piedchozim zahtati.
Nejcastéji zkracené svaly: horni ¢ast trapézového svalu, prsni svaly, vzpiimovace bederni
patete, bedrokyclostehenni sval, pfima hlava c¢tythlavého stehenniho svalu a trojhlavy sval
pazni.

Délka trvani: 5 minut.

» Hlavni ¢ast — provadime intenzivni cviceni s prodluZzovanim paky, zménou zabérovych
ploch pohybem z mista (vpred, vzad, stranou). Cilem této ¢asti je rozvoj aerobni vytrvalosti,
svalov¢ sily a tvarovani postavy. Sestavy cviki pfi postupném zrychleni cviceni nebo zvétSeni
odporu vody vyuzitim aqua pomticek rozviji aerobni zdatnost a svalovou silu.

Délka trvani: 30 minut

» Cool down — pozvolné snizovani intenzity cviCeni, relaxacni cviCeni jednotliveli nebo
skupin, které sttidame s chiizi nebo poskoky, abychom neprochladli.

Délka trvani: 5 minut

» Warm down — protahujeme zkracené svaly, snizujeme tepovou frekvenci a zklidiujeme
organismus. Na zavér lekce provadime znovuzahiati organismu, aby klienti odchazeli
s pocitem tepla. Zatfazujeme walking, jogging, jumping, kicking, cycling, hry ve vodé nebo
opét tzv. vyplavani jako v tivodni ¢asti.

Délka trvani: 5 minut
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5 PRUZKUMNE SETRENI

5.1 Cile

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vyhodnotit subjektivni hodnoceni cvicicich Zzen

na jednotlivé lekce aqua aerobiku.

Dilé¢im cilem bylo navrhnout a realizovat interven¢ni pohybovy program v rozsahu
8 lekci. V souvislosti s pohybovou aktivitou zaméfenou na redukci hmotnosti jsme chtéli
zjistit, jaky mé cvieni ve vod¢ vliv na vybrané somatometrické parametry sledované¢ho

souboru cvicenek.

5.2 Vyzkumné otazky

Na zaklad¢ vyse uvedenych vyzkumnych cilli jsme stanovili nésledujici vyzkumné

otazky:
1. Je aqua aerobik vhodnou pohybovou aktivitou k redukci hmotnosti?
2. Bude se postupné zvysSovat spokojenost cvicenek se svou kondici?

3. Ovlivni prace lektorky spokojenost cvi¢enek s atmosférou ve skuping?

5.3 Metody prizkumu

Pro vyhodnoceni ndzoru a celkové odezvy cvicenek jsme zvolili empirickou metodu
v podobé anonymniho anketniho Setfeni. Chréaska (2007, s. 163) povazuje dotaznik (anketu)
za soustavu ,,...Predem pripravenych a peclivé formulovanych otdzek, které jsou promyslené
serazeny.” Anketni list byl vyvinut specidlné¢ pro ucely vyzkumného zdméru FTK UP
6198959221 a je méficim nastrojem, ktery obsahuje 9 uzavienych otazek a jednu poznamku.
Na vybér mély Zeny pétistupniovou Skalu odpovédi (ano, spiSe ano, nevim, spiSe ne a ne).
V prizkumu jsme se dotazovali zen, které¢ chodily pravidelné cvicit, jaké pocity zazivaly
behem lekce cviceni, zda se naucily néco nového a zda byly spokojené s praci lektora. Jedna
z otazek byla zaméfena 1 na pochvalu za cviceni a spokojenost s vlastni kondici. V posledni
oteviené otazce mohly cvicenky vyjadfit své aktudlni pocity z lekce cviceni.

Ke 7zjisténi vybranych somatometrickych parametri cvicicich Zen jsme pouzili
digitalni osobni vahu. Jejich vyhodnoceni jsme provedli pomoci hodnoceni podle Body Mass

Indexu (dale BMI), ktery je podilem hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky jedince
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v metrech (jednotkou je tedy kg/m?). ,,Za fyziologické rozmezi BMI se povazuje 20-25 kg/m?*
popisuje Vitek (2008, s. 9)

stav vyZivy stupen hodnota BMI
tézka, prognosticky  [BMI =< 15
nepfizniva
BMI = 15 =17 se
zastavenim poklesu
hmotnostni kiivky
stfedné nebo
podvyziva vyznamna
BMI = 17 = 19 s pro-
gradujicim hmot-
nostnim ubytkem
BMI =17 =19
mirna, klinicky se zastavenim poklesu
nevyznamna hmotnostni kfivky
nadviha BMI = 25 = 30
BMI = 30 = 35
1. stupné s dobrou fyzickou
zdatnosti, bez
tyzické zdatnosti
obezita BMI = 35 < 40
2. stupné s dobrou fyzickou
zdatnosti, bez
tyzické zdatnosti
3. stupné BMI = 40

Tabulka €. 1. Celkovy stav vyzivy (Svacina, 2008, s. 59)

5.4 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor tvofily cvicenky, které navstévovaly lekce aqua aerobiku v krytém
bazénu mésta Nachod. Celkovy pocet sledovanych zen byl 22 a vékové rozmezi cvicenek
bylo v nasem piipadé od 29 do 62 let. Zeny dobrovolné absolvovaly intervenéni pohybovy
program s uvedenym vstupnim a vystupnim métenim. Pfed zahdjenim vlastniho prizkumu

jsme obdrzeli souhlas ke zpracovani ziskanych udaji a jejich prezentaci v bakalarské praci.
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5.5 Pribéh prizkumu

Vlastni experimentalni Setfeni probihalo od fijna do prosince 2012. Lekce aqua
aerobiku probihaly 1krat tydné v rozsahu 55 minut v krytém bazénu o rozmérech 25 a 12,5 m,
ktery byl vzdy uzavien vefejnosti. Kazdou cvi¢ebni hodinu jsme zahajovali ve vodé mélké
(1,3-1,4 m) a béhem hlavni ¢asti lekce jsme se presunuli do vody hluboké (1,6 m), kde
probihalo cviceni s vyuzitim nadlehcovacich pomiicek. Mezi plavecké pomicky, které
cvicenky vyuzivaly, pattily pénové valce a rukavice. Zaveérecna Cast lekce se uskutecnila opét
ve vodé mélké. Teplota vody se pohybovala v rozmezi od 28 do 29 °C.

Prvni lekce cviceni byly vedeny v pomalejsSim tempu, aby mél kazdy cvicenec
dostatek Casu pro zaziti spravného provedeni jednotlivych cviki. Cviceni v hluboké vod¢ bez
kdy si cvi€enky jiz osvojily vlastnosti vodniho prostedi a naucily vnimat spravné drzeni téla.
Vstupni méfeni probéhlo v pondéli 15. 10. 2012, Zzeny byly seznameny s vypliiovanim
anketniho listu a ubezpeCeny o anonymité pii vyplhovani. Poté nasledoval intervencni
program po dobu 8 tydnil (8 lekci), kdy cvi€ici Zeny dochazely na lekce aqua aerobiku. Pied
kazdou lekci obdrzely anketni list, ktery po ukonceni hodiny vyplnily a odevzdaly. Samotné
jeho vyplnéni zabralo respondentkdm maximalné 5 minut. Zavérecné meéteni probehlo
3. 12. 2012. Pribéh programu byl bezproblémovy.

Vptiloze €. 1 predkladdm rozpis cvicebnich lekei intervenéniho programu.
U jednotlivych ¢asti lekce je uvedena doporucena rychlost hudby v BPM a nésleduje seznam
cvikli v hudebni skladbé, které je nutné nésledné usporadat podle rytmu hudby a poctu
opakovani. Domnivam se, ze hudba je jednim z vyznamnych prostfedki, jak navodit
pfijemnou a nezaménitelnou atmosféru. Ve svych lekcich pouzivdm rytmické a moderni
skladby, které cviCenky bézné slychavaji v radiich, jelikoz i vybér hudby ovlivni, zda se
o svij zazitek podé€li se svymi kolegy a prateli v okoli a pfijdou na dalsi lekei cviceni.

Nézvy cvikt jsou dle aqua fitness nazvoslovi. Posilovani jednotlivych télesnych
oblasti realizujeme cviky, které jsou uvedeny v zasobniku cvikll pod jednotlivymi Cisly
(Priloha ¢. 2). Popis jednotlivych cvikii vychazel z odborné literatury, kterd se zabyva
nazvoslovim télesnych pohybt, napiiklad Forméankova (2005), Muchové a Janoskova (2004).
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5.6 Vysledky prizkumu

5.6.1 Analyza vysledkii anketniho prizkumu

Vyhodnoceni polozek jsme provedli ru¢né
v programu Excel 2007. Ziskané vysledky jsou uvedeny v absolutnich a relativnich
hodnotach, nékteré prezentovany v tabulkdch a u nékterych polozek pro lepsi nazornost

v grafech. Ke kazd¢ polozZce nésleduje komentar.

Otazka ¢. 1 Byl/a jsem minule cvicit?

Tabulka €. 2 s odpovéd’'mi na prvni otdzku nam potvrzuje celkovou ucast na lekcich
cviCeni. Na prvni lekci celkem 22 Zen souhlasilo s prizkumnym Setfenim. Pocet odevzdanych
anketnich listkii vzdy souhlasil s podtem piitomnych cvicenek na lekci. Zeny byly seznameny

s dodatkem k této otdzce: Minulé cviCeni, na které se ptame, je minulé pondéli. Po dobu

8 tydntli chodilo 93 % zen cvicit pravidelné.

Otazka ¢. 1 ano ne SUMA
1. lekce 22 0 22
2. lekce 20 2 22
3. lekce 19 3 22
4. lekce 20 2 22
5. lekce 21 1 22
6. lekce 19 3 22
7. lekce 22 0 22
8. lekce 20 2 22

% 93 7 100%

Tabulka ¢. 2 Celkova ucast cviéenek

23
22
21
20
19
18
17

Uéast na lekcich

\ /\

N A\_/ N\
NN

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekee lekce

Graf ¢. 1 Celkové ucast cvicenek
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Otazka ¢. 2 Pokud ne, co mé k tomu vedlo?

Graf ¢. 2 ndm ukazuje diivody absence na lekcich cvieni. Neucast byla vyhodnocena
z 11 odpovédi, které jsme ziskali béhem Setfeni. Divod absence nebyl ziskan od dvou Zen,

které chybély na posledni lekci.

Duvod absence na lekci

M pracovni povinnosti
Enemoc

osobni ddvody

Graf ¢. 2 Duvody absence cvicenek na lekci

Otazka €. 3 TéSil/a jsem se na dneSni cviceni?

Otazka €. 3 meéla zjistit, zda se Zeny teSily na lekci cviceni. Po celou dobu
intervenéniho programu se Zeny na cviceni t&Sily (Tabulka €. 3). Odpovéd ,,ano* zvolilo
63,8 % zen a odpovéd ,spiSe ano“ 33,7 % Zen z celkového pruméru. Ve 3 pfipadech byla
zvolena odpovéd’ ,,nevim™ a pouze 1 zena se v prubéhu programu ,,spiSe netésila“ na lekci
cviceni. Z odpoveédi vyplyva, Ze vétSina zen navsStévuje lekce aqua aerobiku s nadSenim

a pozitivnim vztahem ke cviceni ve vode¢.

Otazka &. 3 ano | spiSe ano | nevim |spiSene | ne n'
1. lekce 16 5 1 0 0 22

2. lekce 13 7 0 0 0 20

3. lekce 14 5 0 0 0 19

4. lekce 12 7 1 0 0 20

5. lekce 14 6 0 1 0 21

6. lekce 10 9 0 0 0 19

7. lekce 13 8 1 0 0 22

8. lekce 12 8 0 0 0 20
pocet celkem 104 55 3 1 0 163

% 03,8 33,7 1,8 0,6 0 100%

Tabulka ¢. 3 Jak moc se Zeny t¢8i na cviceni

4 v o
n = pocet respondenti
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Otazka ¢. 4 Naucil/a jsem se néco nového?

V 38 % si Zeny v celém pribchu programu odnesly z lekci cvi¢eni nové poznatky
a cviceni jim nepfipadalo stereotypni. 46 % Zen na otdzku, zda se pfi lekci naucily néco
nového, odpovédélo ,,spiSe ano*. Jako vyhoda skupinového cviceni ve vode se uvadi také
zdbavna forma aktivity nebo prostfedek k navazovani kontakti. Neutralni odpoveéd’ uvedlo

4,9 % respondentek a celkem 11 % zen uvedlo moznosti ,,skoro ne* a ,,ne* ( Graf ¢. 3).

Nové poznatky ve cviceni

25

20 ——— ~ ) ano

15 spiSe ano

—eVim
_,W\ —spiie ne
p———
3 —E
e S

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce

Graf ¢. 3 Vyskyt novych poznatkll ve cviceni

Otazka ¢. S Byl/a jsem spokojen/a se svou kondici?

Z celkového priméru na pocatku programu byly zjistény téméf stejné hodnoty
mozZnosti ,,ano* (31,9 %) a ,,spiSe ano* (37,4 %). Na konci intervencniho programu vétSina
dotazovanych cvicenek odpovédéla kladn&. Témeét 26 % Zen nebylo se svou kondici béhem
lekci spokojeno. Z vysledki miizeme fici, Ze spokojenost s vlastni kondici u Zen méla

vzestupnou tendenci (Graf €. 4)
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Spokojenost s kondici
25
ano
20 — ~ —spise ano
15 —evim
10 — = spise ne
5 — e
0 — celkem
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. &.
lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce

Graf ¢. 4 Spokojenost zen s vlastni kondici

Otazka ¢. 6 Libila se mi atmosféra ve skupiné?

Soucasti naseho prizkumného Setfeni byla otdzka, ktera méla zjistit, zda se Zendm
libila celkova atmosféra pii cvi¢eni. Vysledky ukazuji, ze z 96,1 % cvicenky byly nebo spise
byly v pribéhu programu spokojeny s atmosférou ve skupiné. Pouze 4,9 % respondentek

si nebylo jisto, a ztotoznilo se se stiedni hodnotou ,,nevim* (Tabulka ¢. 4).

Otazka &. 6 ano | spiSe ano | nevim | spiSene | ne n’
1. lekce 15 6 1 0 0 22

2. lekce 10 9 1 0 0 20

3. lekce 12 7 0 0 0 19

4. lekce 13 6 1 0 0 20

5. lekce 11 9 1 0 0 21

0. lekce 9 8 2 0 0 19

7. lekce 12 9 1 0 0 22

8. lekce 14 5 1 0 0 20
pocet celkem 96 59 8 0 0 163

% 58,9 30,2 4,9 0 0 100%

Tabulka ¢. 4 Spokojenost Zen s atmosférou ve skupiné

Otazka ¢. 7 Jsem dnes spokojena s praci lektora/ky?

Pro potteby zlepSeni kvality interven¢niho programu jsme chtéli zjistit, zda jsou
respondentky spokojeny s praci lektorky. Vysledek ma podobny charakter jako u pfedchozi

otazky, kterd se tykala atmosféry pfi cvieni. Z odpovédi vyplyva, Ze s vystupem lektorky

° n = podet respondenti
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byly Zeny spokojeny. Nejcastéji odpovidaly ,,ano* (66,9 %) a ,spiSe ano“ (31,3 %).

Spokojenost Ize také usuzovat dle ucasti na lekcich, pozitivni naladé a neforméalnich

rozhovort.
Otazka ¢. 7 ano spiSe ano | nevim | spiSe ne ne n’
1. lekce 17 5 0 0 0 22
2. lekce 15 4 1 0 0 20
3. lekce 11 7 1 0 0 19
4. lekce 14 6 0 0 0 20
5. lekce 13 8 0 0 0 21
6. lekce 14 4 1 0 0 19
7. lekce 13 9 0 0 0 22
8. lekce 12 8 0 0 0 20
pocet celkem 109 51 3 0 0 163
% 66,9 31,3 1,8 0 0 100%

Tabulka ¢. 5 Spokojenost Zen s praci lektora/ky

Otazka ¢. 8 Citim se po cvieni uvolnény/a, relaxovany/a?

Otéazkou €. 8 jsme chtéli zjistit, zda se uastnice programu aqua fitness citi po cviceni
uvolnéné a relaxované. Zajimalo nés, zda prevazuji kladné odpovédi, (Graf €. 5) kdyz vodni
prostiedi plisobi na lidsky organismus mnoha pozitivnimi efekty. Z poctu odpovédi 163
(100 %) byl pocet odpovédi ,,ano“ 79 (48,5 %), ,,spiSe ano* 71 (43,5 %), ,,nevim* 7 (4,3 %)
a ,,spise ne* 6 (3,7 %).

Uvolnénost po cviceni

25

20 ~ ~ ano
—spise ano

15 P

— ——nevim
10 )
—_— spise ne
5
E — e
0

—— celkem
1. 2. 3. 4. 5. G. 7. 8.
lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce

Graf €. 5 Pocit uvolnénosti po cviceni

% n= pocet respondenti
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Otazka ¢. 9 Mohu se za dnesni cviceni pochvalit?

Graf €. 9 nam ukazuje, Ze 35 % zen by se za lekce cviceni pochvalilo. MozZnost ,,spiSe
ano“ zvolilo 36,2 % cvi€enek. Celkem 19,1 % Zen by se spiSe nebo viibec za cviceni pochvalit
nemohlo. 16 dotazovanych Zen oznacilo béhem interven¢niho programu neutralni odpoveéd’
shevim®, V dneSni dobé maloktera Zena se umi sama pochvalit, pifijmout pochvalu

¢1 vyzdvihnout své piednosti.

Pochvala za cviceni

25
ano

20 Avév&

— spise ano
15 .

—evim
Ve e
0

celkem

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 3.
lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce lekce

Graf ¢. 9 Pochvala Zen za lekci cviceni

Otazka ¢. 10 Poznamka ke cviéeni

V posledni poznidmce naSeho anketniho listu mély cvi€enky mozZnost vyjadfit
jakoukoli ptfipominku ke cviceni. Ve vétSin€ piipadl se zdrzely odpovédi a kolonka zlstala
nevyplnéna.

Zeny, které sviij nazor vyjadtily, odpovidaly takto:
»Preju si hlasitejsi hudbu, abych si cviceni jeste vice uzila.*

Ostatni odpovedi byly kladné:

‘

»~PFripadam si prijemné unavend.
,, Uz se tesim na dalsi cviceni.
,, Cvicenim jsem se prijemné odreagovala.*

adalsi ...
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5.6.2 Analyza vysledki méreni

1. méfeni 2. méreni
vyska hmotnost hmotnost Pozitivni
vék (cm) (kg) BMI (kg) BMI zména
1. 34 179 68,3 21,3 67,1 20,9 ano
2. 29 170 59,2 20,5 60,4 20,9 ne
3. 29 166 70,1 25,4 68,7 249 ano
4, 45 163 79,3 29,8 78,6 29,6 ano
5. 48 176 85,9 27,7 84,2 27,2 ano
6. 47 169 114,7 40,2 112,8 39,5 ano
7. 55 160 64,8 25,3 65,3 25,5 ne
8. 52 164 75,4 28 74,3 27,6 ano
9. 51 165 61,6 22,6 62 22,8 ne
10. 62 161 82,3 31,8 81,9 31,6 ano
11. 50 162 90,4 34,4 88,5 33,7 ano
12. 43 167 68,5 24,6 68,2 24,5 ano
13. 46 172 79,2 26,8 80,4 27,5 ne
14, 61 158 74,6 29,9 74,1 29,7 ano
15. 40 172 84 28,4 80,3 27,1 ano
16. 39 164 75,8 28,2 75,2 28 ano
17. 45 169 81,6 28,6 79,1 27,7 ano
18. 48 175 96,2 31,4 97,4 31,8 ne
19. 30 158 56,8 22,8 56,2 22,5 ano
20. 31 156 60,9 25 61,1 25,1 ne
21. 37 173 73,3 24,4 72,7 24,3 ano
22. 52 171 73,4 25,1 71,5 24,5 ano

Tabulka ¢. 6 Vybrané somatometrické parametry

5.7 Shrnuti priazkumu a diskuze

Vyzkum byl proveden u 22 Zen navstévujici lekce aqua aerobiku v nachodském
krytém bazénu. Jelikoz jsem novou instruktorkou v tomto bazénu, chtéla jsem se dozvédét,
jak cvi¢enky hodnoti lekce aqua aerobiku. Potfebné udaje prazkumného Setfeni byly ziskany

pomoci dotaznikt.

Cviceni aqua aerobiku ma v Nachodé¢ mnohaletou tradici a Zeny maji mozZnost
navstévovat lekce cviceni ve vode kazdé pondé€li a Ctvrtek. Vétsina cvicenek ma predplacenou
permanentni vstupenku, ktera je vystavena na kazdy rok. Béhem naSeho vyzkumného Setfeni
chodilo 93% Zen cvicit pravidelné. Pokud nastal stav, ktery znemozZnil Zenam se dostavit na

lekci, mohly vyuzit ctvrte¢ni lekci pod vedenim jiné cvicitelky.
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Na zakladé vyhodnoceni otazek dotazniku se po celou dobu interven¢niho programu
v 63 % cvicenky t&ily na cviceni a odpovéd ,spiSe ano“ zvolilo 33 %. VétSina zen
navstévovala lekce s nadSenim a pozitivnim vztahem ke cviceni ve vodé. K tomuto stavu
urcité také prispiva celkova atmosféra ve skuping, se kterou v naSem ptipadé¢ bylo spokojeno
96 % zen. Cvicenky davaly hlasitym projevem najevo, jak je lekce bavi, naptiklad kiicely
a hvizdaly pfi oblibené hudebni skladbg. Popularita cvi¢eni ve vodé vSeobecné stale stoupa.
Ceny za hodinu aqua aerobiku se v posledni dobé& pfili§ nelisi od béZné hodiny ve fitness

centru. Cvitenky zaplati v rozpéti od 60—150 K& za hodinu. (www.kafe.cz)’

Ve vétsing mést CR byvaji zpravidla organizovany lekce aqua aerobiku v ramci
plaveckého bazénu toho kterého mésta. Plavecky bazén v Nachodé zaméstnava instruktorky
aerobiku a lekce cviceni probihaji pravidelné bez ohledu na pocet cvi€enek. Litomyslsky
plavecky bazén pronajimd volné hodiny zdjemctim, ktefi plati ndjem. V roce 2012 ¢inilo
najemné za jednu lekci 1800 K¢, pfiCemz maximalni kapacita bazénu je 30 Zen. Pii tomto
poctu cvicenek se stézi instruktorce zaplati najem, a nikdo jiz nevidi dalsi pottebné vydaje
za nakup cvi€ebnich pomucek nebo specidlnich hudebnich CD pro aerobik. Myslim si, ze by
mélo byt vétSim zdjmem mésta jako vlastnika plaveckého bazénu, aby byly navstévnikiim
nabizeny rozmanité moznosti trdveni volného ¢asu v krytém bazénu, a tim padem by tyto

moznosti mohly byt pro obé strany zajimavéjsi a ptitazlivejsi.

Lektor aqua aerobiku je ten hlavni ¢initel, ktery ma délat vSe proto, aby si Zeny lekci
cviceni co nejvice uzily. Musi umét své nadSeni do hodiny promitnout tak, aby byla zdbavna.
Skopova, Berankova (2008, s. 52) tvrdi, Ze ,,lektorovi nesmi chybét patricné vzdélani, vrozené
pohybové nadani, dovednost komunikace. Osobnost lektora ma nezastupitelny vyznam pro
dosazeni fyziologickych a psychologickych cili programit v konkrétnich podminkdch,
v popularizaci a prodejnosti lekce.” Na nasich lekcich bylo s vystupem cvicitelky spokojeno

témet 67 % respondentek a moznost ,,spiSe ano* uvedlo 31 % zen.

Z vlastnich poznamek ze seminafe lektorky JanoSkovd a Muchova uvadi optimalni
délku cvicebni lekce 45 minut. V naSem prizkumu probihala lekce 55 minut dle pravidelného
harmonogramu krytého bazénu. Jelikoz se béhem lekce stfida cviceni v mélké a hluboké

vode¢, cvi€eni s pomickami nebo skupinové cviceni, nedochézi tak ke stereotypnim pohyblim,

7 HANA JUKLOVA. Aqua aerobik: zkuste zpevnit té€lo ve vodé. Kafe.cz [online] © 2008 — 2013 [cit. 2013-03-
13]. Dostupné z: http://www.kafe.cz/chci-byt-zdrava/pohyb-sport/aqua-aerobik-zkuste-zpevnit-telo-ve-vode-
278.aspx
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cvicenky se soustiedi po celou hodinu a nemaji pocit chladu ve vodé. V souvislosti
s pravidelnym stfidanim cvikil a snaze obohatit lekce cviky novymi, odpovédély Zeny celkem

v 84 %, ze si odnesly nové poznatky.

Ve svém prizkumu Kratochvilova (2012) hodnoti také vliv 8 tydenniho intervenéniho
programu cviceni ve vode. CviCeni bylo odlisSné od naseho pohybového programu tim,
ze probihalo na posilovacich strojich waterleg a Zeny dochdzely na lekce 2 tydné. Dle
prizkumu cviceni na posilovacich strojich se Zenam zdalo byt jednotvarné, protoze celkem
79 % dotazovanych odpovédélo, ze se spise nebo viibec nenaucily novym vécem. U cviceni
na posilovacich strojich po ukonceni interven¢niho programu byla u 85 % cvicenek
zaznamenana pozitivni zména BMI. Primérny pokles byl o 0,53. V nasem pfipad¢ jsme

naméfili snizeni BMI u 72 % Zen a primérny pokles byl o 0,45.
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ZAVER

Bakalaiska prace se zabyva vyhodnocenim intervencniho pohybového programu
cviCeni ve vod¢. NaSim tkolem bylo zjistit, jak se cvi€ici Zeny citi béhem jednotlivych lekci
aqua aerobiku, zda navrzeny pohybovy program vyhovuje jejich pfedstavam a potifebam.
V souvislosti s pohybovou aktivitou zaméfenou na redukci hmotnosti jsme také chtéli zjistit,
jaky ma cviceni ve vod¢ vliv na vybrané somatometrické parametry sledovaného souboru
cvi¢enek. Abychom v nasem prizkumu dosahli vSech cill, zvolili jsme anonymni anketni
Setfeni a Zeny podstoupily béhem osmitydenniho intervenéniho programu vstupni a vystupni

méfeni somatometrickych parametrti. Sledovany soubor tvofilo celkem 22 zen, které

navstévuji pravidelné lekce aqua aerobiku v ndchodském bazénu.

Tato prace je rozdélena na dvé ¢asti. V prvni kapitole teoretické ¢asti bakalarské prace
jsme se zaméfili na vymezeni a funkce volného Casu, popisujeme, jakym zplsobem lze volny
Cas travit. Druha kapitola charakterizuje pohyb jako soucast Zivotniho stylu. Tteti kapitola
zahrnuje oblast aqua fitness. Zabyvame se zde historii, vyhodami a nevyhodami cvieni
ve vod¢, ptisobenim vodniho prostfedi na lidsky organismus a nabizenymi druhy aqua fitness
aktivit. Ve Ctvrté kapitole rozebirdme aqua aerobik, jeho rozdéleni dle hloubky vody,
pomiicky pro cviceni ve vod¢ a popisujeme zakladni prvky pouzivané v pirechodné vode¢. Jako
dulezitou podkapitolu uvadime podminky realizace a skladby lekce aqua aerobiku. Prakticka
cast popisuje realizované pruzkumné Setfeni a jeho vysledky. Je zaméfena na charakteristiku

sledovaného souboru, metody sbéru dat a priabeh prizkumu.

Stanovené cile bakalarské prace byly naplnény zodpovézenim vyzkumnych otazek.
Prvni otazka se zabyvala aqua aerobikem jako vhodnou pohybovou aktivitou k redukci
hmotnosti, druhd otdzka zjistovala, zda se postupné zvySovala spokojenost cvicenek se svou

kondici a tieti, zda prace lektorky ovlivnila spokojenost cvi¢enek s atmosférou ve skuping.

Na zaklad¢ ziskanych vysledka jsme dosli k nasledujicim zavérim. Celkem u 72 %
cvicicich Zen jsme po ukonceni intervencniho programu naméfili snizeni BMI, v priméru
o 0,45. Lze tedy usuzovat, ze pro vétSinu cvicenek je cviceni ve vodé vhodné k redukci
hmotnosti. Pozitivni zjisténi také je, ze spokojenost cvicenek se svou kondici se postupné
zvySovala a na konci intervencéniho programu pievazovaly kladné odpovédi. Podle prizkumu

byly Zeny ve velké mife spokojeny s vystupem lektorky a atmosférou ve skuping.

Domnivam se, Ze prace lektorky a samotna atmosféra béhem cviceni také ovlivni, zda

se zeny budou citit uvolnéné. Priznivé zjisténi je, ze se zeny po celou dobu intervencniho
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programu na cviceni téSily a odchazely s pocitem uvolnénosti. K relaxaci mize ptispét i vodni
prostiedi, které plisobi na lidsky organismus mnoha pozitivnimi efekty. Spokojenost cvi¢enek
muzeme také usuzovat dle pravidelné ucasti na lekcich, pozitivni naladé a neformalnich

rozhovora.

Vysledky prizkumu mi poskytly cenny pohled na danou problematiku. Bakalaiska
prace je vhodnym podkladem pro dal$i instruktory nebo piiznivce cviceni ve vodé jako
obohaceni stavajiciho tréninku o nové prvky. Pfi sestavovani zasobniku cvikil jsme vyuzili
odbornou literaturu a vlastni zkuSenosti. Na zdklad¢ predkladané prace mizeme doporucit,
aby se lektorky vzdy snazily pfipravit lekci cviceni obsahové pestrou, aby nedochazelo

u cvicenek k prochladnuti, a tim k neefektivnimu cviceni.
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SEZNAM ZKRATEK

CD Compact Disk

CR Ceska republika
BMI Body mass index
BPM Beats per minute

L Leva

P Prava

PC Provedeni cviku

VA Y Zékladni postaveni
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Priloha €. 2 Cviky ve vodé prechodné, vodé hluboké a cviky skupinové

CVIK 1
Zakladni postaveni (dale ZP): stoj

rozkro¢ny, ramena sméfuji dozadu a dolt.
Provedeni cviku (dale PC): ob¢ paze
zaroven provadi flexi a extenzi, dlané

sméiuji nahoru.

0 ﬁ_{\
Obr. €. 8 (zdroj viastni)

CVIK 3
ZP: vzpiimeny stoj snozny, paze provadi
sculling.

PC: obé kolena ptitahujeme k hrudniku.

O"M

Obr. ¢. 10 (zdroj viastni)

CVIK 5
Z.P: poloha na zadech, paze provadi
sculling.

PC: natahujeme a kr¢ime ob¢ nohy vpted.
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CVIK 2
ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ramena sméiuji
dozadu a dola.
PC: ob¢ paze provadi flexi a extenzi, dlan¢

sméfuji vzad.

M A

Obr. €. 9 (zdroj viastni)

CVIK 4

ZP: poloha na zadech, paze provadi
sculling.
PC: provadime stfidavé vykopy

znakovych nohou.

/"‘*Q(W

Obr. ¢. 11 (zdroj viastni)

CVIK 6

ZP: stoj snozny Celem ke sténé€ bazénu,
ruce se drzi okraje bazénu, védha téla je
na jedné noze.

PC: stfidave jednou nohou unozuje co
nejvyse k hlading€ a zpét.

O
——¥7

-

Obr. €. 12 (zdroj viastni)




CVIK 7

ZP: stoj snozny ke stén¢ bazénu, ruka se drzi

okraje bazénu, vaha téla je na jedné noze.
PC: stfidavé jednou nohou pfednozujeme a

zanozujeme, nohy vystiidame.

[o]
-

Obr. €. 13 (zdroj viastni)

CVIK 9
ZP: stoj rozkro¢ny, ruce drzi pénovy valec
v ptredpazeni.
PC: paze provadi pfitahovani pomuicky k

télu a zpét po hladiné.

CVIK 11
Z.P: stoj rozkrocny, pénovy valec drzime

v predpazeni.

PC: provadime rotaci v trupu na obé¢ strany.

o

Obr. ¢. 15 (zdroj viastni)
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CVIK 8
ZP: stoj rozkro¢ny, drzime pénovy valec
u hrudniku.
PC: obé ruce stlacuji pénovy valec doli

ke dnu a zpét.

Obr. &. 14 (zdroj viastni)

CVIK 10
ZP: stoj rozkro¢ny, drzime pénovy valec
nadhmatem u hrudniku.
PC: paze provadi pohyb pomuckou pied
sebou po hladiné do natazeni pazi

a zpét pilkruhem pod vodou k hrudniku.

CVIK 12
Z.P: stoj spatny, pénovy valec uchopime
do tvaru N.
PC: ob¢ ruce stlacuji konce pomticky k

sobé& pod vodou.

Obr. ¢&. 16 (zdroj viastni)



CVIK 13
ZP: stoj spatny, pénovy valec drzime ve
tvaru .
PC: poskok do stoje rozkro¢ného, ruce
provadi stejny pohyb.

Q

Obr. €. 17 (zdroj viastni)

CVIK 15
ZP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec drzime
ve tvaru N.
PC: poskok se skréenim pfednozmo jedné
nohy, koleno vytocené do strany, vaha

téla je na stojné noze (rocking).

N

71

(

Obr. €. 19 (zdroj viastni)

CVIK 17
ZP: stoj spatny, pénovy valec drzime
nadhmatem u hrudniku.
PC: provadime poskoky s rotaci téla

sttidavé vpravo a vlevo.

o

Obr. &. 21 (zdroj viastni)
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CVIK 14
ZP: stoj spatny, pénovy valec drzime ve
tvaru M.
PC: skokem prava noha vpied a leva vzad

paze se pohybuji stejné (scissors).

%

Obr. &. 18 (zdroj viastni)

CVIK 16
ZP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec drzime
za konce nadhmatem za télem.
PC: poskok s pokréenim jedné nohy vzad,
vaha téla na stojné noze (leg curl),

paze se pohybuji opacné.

0

Obr. &. 20 (zdroj viastni)

CVIK 18
ZP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec drzime
v poloviné nadhmatem rukou u boku téla.
PC: poskok s unozenim jedné nohy, vdha

téla na noze stojné, nohy stfidame.

o

U/

Obr. &. 22 (zdroj viastni)



CVIK 19
ZP: stoj spatny na jedné noze, druhd noha
je pokréena prednozmo.
PC: pokrcend noha zaSlapava chodidlem

pénovy vélec smérem ke dnu.

[¢)
-~

Obr. &. 23 (zdroj viastni)

CVIK 21
ZP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec, sto¢eny
do uzlu, drzime v pfedpazZeni ve svislé

poloze.

PC: provadime rotaci v trupu na obé¢ strany.

Obr. ¢. 25 (zdroj viastni)

CVIK 23
Z.P: pénovy valec sto¢ime do uzlu a
posadime se na ni, paZze provadi sculling.

PC: nataZené nohy roznozujeme a

snozujeme.
o Pl
o g——
S

Obr. ¢. 27 (zdroj viastni)

CVIK 20
ZP: stoj mirny rozkro¢ny vodni vélec
sto¢ime do uzlu.
PC: ruce jsou v predpazeni, valec ve
svislé poloze ptitahujeme k hrudniku po

hlading a zpét.

Obr. &. 24 (zdroj viastni)

CVIK 22
ZP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec sto¢ime
do uzlu, drzime vodorovné ke hladiné
u téla.
PC: obé ruce stlacuji pomicku doli ke

dnu a zpét.

Obr. €. 26 (zdroj viastni)

CVIK 24

Z.P: pénovy valec sto¢ime do uzlu a
klekneme si na ni, paze provadi sculling.
PC: provadime rotaci téla v trupu vpravo

a vlevo.

Obr. ¢&. 28 (zdroj viastni)
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CVIK 25
ZP: stoj spatny, pénovy valec chytneme
za konce pred télem.
PC: provadime vyskoky co nejvyse pires
pomicku (pohyb stejny jako skékani

ptes Svihadlo).

0

AA e

Obr. €. 29 (zdroj viastni)

CVIK 27

ZP: leh na zédech skrémo, pénovy vélec
mame za zady, ruce drzi konce pomiicky
nebo provadi sculling.

PC: ptfednozujeme stiidavé obé nohy po

hladiné.

CVIK 29

ZP: leh na zadech skrémo, pénovy valec
mame za zady, ruce drzi konce pomticky
nebo provadi sculling.

PC: ptednozujeme obé nohy zéarovein a
zpét pies skréend kolena zanoZujeme

ob¢ nohy.
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CVIK 26

ZP: leh na zadech, pénovy valec madme za
zady, ruce drzi konce pomicky nebo
provadi sculling.

PC: ptednozujeme stfidavé obé nohy

(pohyb jako $lapani na kole)

CVIK 28

ZP: leh na zadech skrémo, pénovy valec
mame za zady, ruce drzi konce pomiicky
nebo provadi sculling.

PC: prednozujeme ob& nohy zarovein po

hladiné.

CVIK 30

ZP: leh na zadech skrémo, pénovy valec
mame za zady, ruce drzi konce pomiicky
nebo provadi sculling.

PC: prednozujeme obé nohy zaroven po

hladin€ s rotaci trupu.



CVIK 31

VP: stoj, nohy skrémo, kolena stranou a
chodidla jsou spojeny, pénovy valec
mame pred télem.

PC: provadime kyvadlovy pohyb vpravo

a vlevo.

CVIK 33
VP: stoj spatny, pénovy valec je pred télem,
paze provadi sculling, opor chodidla jedné
nohy o koleno nohy druhé.
PC: ptitahujeme koleno k hrudniku,

vystfiddme strany.

CVIK 35
VP: stoj spatny, pénovy valec je pred télem,

paze provadi sculling.

PC: ptitahujeme stfidavé Sikmo stranou koleno

k hrudniku.

CVIK 37
VP: stoj rozkro¢ny, pénovy valec je pied
télem, paze provadi sculling.
PC: stfidavé nohy kré¢ime a natahujeme

§ikmo stranou.
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CVIK 32
VP: stoj spatny, pénovy valec je pred
télem, paze provadi sculling.
PC: rotace trupu vpravo a vlevo v ¢elni

roviné.

CVIK 34
VP: stoj spatny, pénovy valec je pied
télem, paze provadi sculling.

PC: pfitahujeme ob¢ kolena k hrudniku.

CVIK 36
VP: stoj spatny, pénovy valec je pred
télem, paze provadi sculling.
PC: ptitahujeme Sikmo stranou ob¢

kolena k hrudniku.

CVIK 38
VP: Vodni nudli si ddme pod kolena, paze

provadi sculling.
PC: skréené nohy piednozujeme a poté

kolena pfitahujeme k hrudniku.



CVIK 39

VP: sed na pénovém vélci v poloving, konce

pomticky jsou po bocich, paze provadi sculling.

PC: obé¢ nohy roznozujeme a snozujeme.

CVIK 41

VP: sed na pénovém valci jako na konika
(delsi konec pomucky je za zady), paze
provadi sculling.

PC: stiidaveé pfednozujeme dolni koncetinu

CVIK 43
VP: stoj spatny, pénovy valec je pied télem,
paze provadi sculling.
PC: ptechod do stoje rozkro¢ného (jumping
jack).

CVIK 45

VP: leh na bficho, pénovy valec drzime
nadhmatem, natazené paze kolmo dolt.
PC: paze provadi kruh s pomiickou

zprava doleva a zpét.

-53-

CVIK 40

VP: sed na pénovém valci jako na konika
(delsi konec pomiicky je za zady), paze
provadi sculling.

PC: ob¢ nohy roznozujeme a snozujeme.

CVIK 42
VP: stoj spatny, pénovy valec je pied
télem, paze provadi sculling.
PC: pravé noha jde vpied, levé vzad

(scissors)

CVIK 44
VP: leh na bticho na hladin€, pénovy

vélec drzime nadhmatem, natazené paze
kolmo dolt.
PC: pokréeni a natazeni pazi v lokti

(pohyb jako pansky klik).

CVIK 46
VP: drzime se v kruhu za ruce, ¢elem
ke stfedu.

PC: jogging (b&h) dokola a zpét.



CVIK 47

VP: drzime se v kruhu za ruce, ¢elem ke
stiedu, kazdy druhy se polozi na

zada, nohy sméiuji ke stiedu kruhu.

PC: stojici provadi jogging dokola a
zpét, lezici se snazi udrzet télo v

roving a muze kopat nohama.

CVIK 49

VP: postavime se do dvou fad proti
sobé, drzime se kiiZzem za ruce.
PC: ob¢ tady provadi zakopavani smérem

k sob¢ a nasleduje tlesknuti.

CVIK 51

VP: postavime se za sebe, v rukou drzime

pénove valce, zadni Zena se poloZi na hladinu.

PC: ptedni provadi jogging, zadni Zena

kraulovy pohyb nohama.

CVIK 53

VP: stojime naproti sob¢, drzime v rukou
penove valce.
PC: provadime jogging stiidave se

zakopavanim.
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CVIK 48

VP: postavime se do dvou fad proti
sobé, drzime se kiizem za ruce.
PC: ob¢ fady provadi jogging smérem k

sob¢ a nasleduje tlesknuti.

CVIK 50

VP: postavime se za sebe, v rukou drzime
penové valce.
PC: ob¢ provadime jogging od kraje

bazénu ke druhému.

CVIK 52

VP: stojime naproti sob¢, drzime v rukou
p€nové valce.

PC: stfidavé se o pomiicku pietahujeme.

CVIK 54

VP: stojime naproti sob¢, drzime v rukou
pénové valce.
PC: skokem prava noha vpted a leva vzad

(scissors).



CVIK 55
VP: stojime naproti sob¢, drzime v rukou
peénové valce.

PC: poskok do stoje rozkro¢ného.
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Priloha ¢. 3 Dotaznik

ANKETNI LIST - vypliite ihned po ukonéeni eviteni

Zhodnot'te si Vase dne¥ni cviteni. Zadkrtnéte prosim kiizkem Vimi zvolenou odpovéd’ na
pétistupiiové Skile.

1. Byl/a jsem minule cvi¢it?

2. Pokud ne, co mé k tomu vedlo?

3. T&il/a jsem se na dneSni
cviteni?

4. Nautil/a jsem se néco
nového?

5. Byl/a jsem spokojen/a
se svou kondici?

6. Libila se mi atmosféra
ve skupiné?

7. Jsem dnes spokojen/a
s praci lektora/ky?

8. Citim se po cviteni
uvolnény/4, relaxovany/4?

9. Mohu se za dne$ni cvi¢eni = :
pochvilit? ano spiSe ano nevim spiSe ne ne

10. Poznamka k dne$nimu cviceni
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Ptiloha €. 4 Informovany souhlas

Jméno:

Datum

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Ustav pedagogiky a socialnich studii

Informovany souhlas

Vyhodnoceni interven¢niho pohybového programu

narozenti:

Utastnik je do studie zatazen pod &islem:

1. J4, niZe podepsana souhlasim s Gi€asti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byla jsem podrobn¢ informovana o cilu studie, o postupu méfeni a pouzitych
metodach, porozuméla jsem vSem informacim a také tomu, co se ode mé ocekava.
Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Byla jsem seznamena se skutec¢nosti, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoli pferusit
¢1 mohu odstoupit. M4 ¢ast ve studii je dobrovolna.

4. Pri zatfazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou
diivérnosti dle platnych zakont CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti mych osobnich
dat.

5. S mou ucasti ve studii neni spojeno poskytnuti Zadné odmény.

6. Porozuméla jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis ucastnika:

Datum:
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ANOTACE

Jméno a prijmeni:

Zuzana Vomocilova, DiS.

Katedra: Ustav pedagogiky a socialnich studii
Vedouci prace: PaedDr. Libéna Kovacova, Ph.D.
Rok obhajoby: 2013

Nazev prace:

Vyhodnoceni interven¢niho pohybového programu

Nazev prace
v angli¢tiné:

Evaluation of an intervention motion program

Anotace prace:

Bakalatska prace se zabyva vyhodnocenim 8 tydenniho intervencniho
programu cviceni ve vod¢. Prace je sloZena z teoretické a praktické
casti. Teoreticka ¢ast je zaméfena v jednotlivych kapitolach na
vymezeni, funkce a moznosti traveni volného ¢asu, pohyb jako
soucast Zivotniho stylu. Dalsi oblasti teoretické ¢asti je aqua fitness,
historie, vyhody a nevyhody cviceni ve vodé, specifika vodniho
prostfedi na lidsky organismus a jednotlivé druhy aqua fitness aktivit.
Posledni kapitola s nazvem Aqua aerobik zahrnuje zakladni informace
o tomto druhu cvi€eni, rozdéleni dle hloubky vody, pomicky pro
proceni ve vod¢ a popis zékladnich prvki, zahrnuje rovnéZ podminky
realizace skladby lekce aqua aerobiku. Cilem praktické ¢asti je
vyhodnotit, jaky ma vliv cvic¢eni ve vod¢€ na vybrané somatometrické
parametry a pomoci dotaznikové metody zjistit, jak se zeny citi
béhem jednotlivych lekci aqua aerobiku, zda navrzeny program
vyhovuje jejich predstavam a potfebam.

Kli¢ova slova:

volny ¢as, pohybova aktivita, zivotni styl, aqua fitness, aqua aerobik,
subjektivni hodnoceni

Anotace
v angli¢tiné:

This thesis deals with the evaluation of an 8 week exercise
intervention program in water. The thesis is composed of a theoretical
and practical part. The theoretical part is focused in individual chapters

on the definition, functions and spending leisure time, movement as part

of lifestyle. Another area of theoretical part is aqua fitness, history,
advantages and disadvantages of exercise in the water, the specifics
of the aquatic environment on the human body and the different types
of aqua fitness activities. The last chapter titled Aqua aerobics
includes basic information about this type of exercise, breakdown

by water depth, equipment for water exercise and a description of the
basic elements, including also the conditions of implementation and
composition lessons aqua aerobics. The practical part is to assess
what the effect of this workout in the water is at chosen somatometric
parametres and using the questionnaire method how women

feel during each lesson aqua aerobics, whether the proposed

program meets their expectations and needs.
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Kli¢ova slova
v angli¢tiné:

leisure time, physical activity, lifestyle, aqua fitness, aqua aerobics,
subjective evaluation

Prilohy vazané

i 4 ptilohy
v praci:
Rozsah prace 44 stran
Jazyk prace ceStina
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