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1 UvOoD

V souwasnosti se Mreme setkat s problémem rozvrzetdsu. Jelikoz Zijeme v
postmoderni dah kdy sedava zagstnani dominuji nad manualniginnostmi, dochazi také k
tomu, Ze s ndistajici délkou pracovni doby jsme okradani o vzacdobu, a to volnyas.
Proto je velmi dlezité, jak kazdy se svykasem nalozi. Lidé si zvykiikat, Zecas leti, ale v
podstat ¢as neni, jen my sami mu davameéitau podobu, napkni. Nezapominejme proto na
to, co nas drziipzivote: pohyb.

NejmoderrjSi technologie nabizi Sirokou Skalu moznosti, $akisnadnit komunikaci.
Nasledkem je vice pohodiny Zivot bez pohybové ditivSedavy zfisob zamistnani s
pacitatem ged @&ima a nedostatek pohybu uz spolu souvisi. Lidé sémikam chodit, kdyz
si chgji néco pdidit, stai zmaknout tl&itko mysi a maji vystarano. Nemkiwo prazdnych
parcich a d#tskych HiStich, kde uZ jen vidame pakijici mladez. VSe bylo nahrazeno
pocitatovymi hrami, internetem, facebookem a podobDiky tomu se z nés stavaji tlusti,
smutni, netrplivi a néladovi roboti. Stres se stal kazdodennhielem dnesni ugphané
spolenosti, jehoz nasledkem js@atné civiliz&ni choroby. NejasgjSi civilizacni chorobou je
obezita.

Cim dalcastji se setkavame jiz s mladymi jedinci trpicimi valknadvahou, ba dokonce
obezitou. V &chto gipadech se dopotuje pohyb ve vo# ktery tolik nezatZzuje pohybovy
aparéat, srdei a dychaci systtm. Mnoho fitness center, klabplaveckych bazénnabizi
Sirokou nabidku kondniho cvieni, které Ize vyuzivat i zacélem skupinového c¥eni ve
vodk. NejznamdjSi a velice oblibenou aktivitou,fgdevSim Zen, se stal aqua aerobik. S
vyuzitim Siroké Skaly vodnich paioek se vyviji stale nové koridii lekce ve vod

Cilem této prace jerpdstavit moznosti konéhiho cvieni ve vod a zjistit jaky vliv ma
cviceni na vybrané somatometrické parametry ve spbjites adherenci ke cs&ni.
Predstavujeme novou formu kordiho cvieni ve vod za pouZiti posilovacich stioj
Provedli jsme souhrn dostupnych informaci a c¢ssaych poznatk které pispivaji k

propagaci této zajimavé formy ¢eni.



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Wellness a kvalita zZivota

Anglicky termin wellnessiedstavuje ,dobré byti” (well — dobry, ness — an@igripona
pro podstatna jména). Je to konstantni Usiéleshé i duSevni zdravi a dosadhnuti dobrého byti.
Wellness zahrnujeiznorodost faktar opirajici se o zdravy zZivotni styl. Wellness jakeotni
styl zahrnuje pozitivni ffistup vedouci ke zén¢ stavajicich navyk a zlepSeni zdravi, snazi se
prodlouzit a zkvalitnit Zivot. Pokudlovék nasleduje tentoifstup, zanedlouho zaznamena
pozitivni zmeény hned v Bkolika dimenzich. Wellness, jako dobré byti, rélmge Hoeger &
Heger (2009, 8) do 7 oblasti/dimenzi: ,fyzické, eioodlni, intelektualni, socialni,

environmentalni, duchovni a pracovni”. (Obrazek 1)

socialn

L wellness
emocionalni
intelektualni

Obréazek 1. Oblasti wellness

Jednotlivé sloZky nelze od sebe &litd MiZeme tedyici, Ze pojem wellness do ztreé miry
souvisi se zdravim. Kazdyovek by si gél byt zdravy a mlady po cely Zivot.

Pojem zdravi byval vymezovan jako ,ifé&pmnost nemoci”¢ili kdo neni nemocny - je
tedy zdravy. Nevystiznost této definice potvrzugétf Zeclovék se nemusi citit ddb, byt v
pohod, a @itom neni nemocen. Jéggme, Ze nemoci orgéntéla, pisobi na psychikdloveéka
a tim ovliviwiji i mezilidské vztahy. Odbornici potvrzuji, Ze ot civilizanich chorob mé své

priciny v dlouhotrvajicich a rfeSenych nebo opakovanych stresovych situacich KHaje



Hofbauer & Pavkova, 2003). Vazansky a Smeékal (1998Adi, Ze v technicky
predimenzovaném a vysoce specializovanégiésprace, ale i ve volnérsase, se néidka
odhaluji stres a nuda, tenze, frustrace, konflikiytori Hajek et al. (2003), Slegtova (2005),
Stejskal (2004), Vazansky a Smékal (1995) se shorrijlovek sam niize vést ke zkvaligni
svého Zivota, do zrtaé miry jej ovlivnit a utvéet pomoci spravné Zivotospravy, to znamena

zdra\ jist a dostainé se hybat.

2. 2 Pohybova aktivita

Podle Hoda& (2000, 8) je pohybova aktivita ,sumou vSech skmkerealizovanych
pohybovych ¢innosti”, a Mtkota & Cuberek (2007, 38) dodava: ,.éch ¢innosti, které
realizuje kosterni svalovy systém a které jsou godny energetickym vydejem a sonnosti

vSech fyziologickych funkci.”

2. 2. 1 Vyznam pohybové aktivity

Pohyb a pohybova aktivita jsou zakladnim motorera ppravnou funkci lidského
organismu. Nicméhpokraiila véda a moderni vyzkumy potlaji pottebu pohyboveé aktivity v
kazdodennim ziveét DneSni postmoderni doba se vyarja automatickou spataosti.
Pohybovéa aktivita nezbytnd k vynaloZeni Usili pa&gukoli ¢innost je ¢im dal tim vice
nahrazovanaifstroji, kde nej¥tSi Usili gredstavuje zatahnuti rukofetebo zméknuti tlatitka.
(Hoeger & Heger, 2009; viz takédota & Cuberek, 2007).

K poklesu pohybové aktivityijspsl pozvolny gechod od ustupujici ,manualnfinnosti
k ,sedavému” zawstnani. Nedostatek nam@jSi pohybové aktivity P témei neznénéném
piisunu energie znamena nerovnovahu a taéidapje mnohé zdravotni poruchy, znameé dnes
jako ,civilizacni nemoci”, nap obezita, ischemicka choroba stdg diabetes 2. typu (Hoeger
& Heger, 2009; Mkota & Cuberek, 2007 a Stejskal, 2004). Tyto nensacivyskytuji velmi
¢asto v rozvinutych zemich a js@astou picinou smrti. Kalman, Haitk & Pavelka (2009)
uvadi, Ze térr 1/3 Zen na celém && umird na kardiovaskularni choroby a vice nez 70

milionu Zen trpi diabetem 2 typu. Proto pfady vyznam pohyboveé aktivity nachazime ve
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zdravotni prevenci. Updnostiovanou pohybovou aktivitou podle vySe uvedenyclorduje

pouha clize do schoil misto pouziti vytahu, zahradeni, domaci pracé rucni myti auta.

M¢kota & Cuberek (2007) znmuje dalSi pozitivni &inky pohybové aktivity, kterymi
jsou pgevazr vnitini proZzitky, provazené pocity libostiasledkem vyplavovani endorfin
pocity uspokojeni z pohybu samotného, radost &zsfiti ve lie apod. Dale se naskytaji
piilezitosti navazovat socialni agpelské vztahy, ut¥ét kolektiv. Podle Stejskala (2004)
télesnd a duSevni pohoda a dobré zdravi, které zeskarzaklad pravidelného cveni, se
projevi jak ve spokojenosti starnouci populace, takejim ekonomickém zabezeni.
Ziskavame dvéru ve své schopnosti a snafireapomeneme na stresy kazdodenniho Zivota.
Dale Stejskal (2004) vystiuje, Ze gicinou €chto pozitivhich zrén v chovani trénujiciho
Cloveka jsou zminy, ke kterym dochazi v jeho mozku. Fyzicky aktividvéek ma vyssi
produkci rékterych nervovych fenasSét a modulatak, které snizuji bolest, zlepSuji naladu a

piindSejicloveku pocit radosti. Riegerova (2003, 62) se ve sagipramysli:

...veSkery Zivot se projevuje pohybem. Pohyb je afrojadosti a pomocnikem zdravi.
Uvolnény pohyb pedstavuje veselost, napjaty pohyb smutek a remiadntelekt je
piilis zdiraziovan, somaticka zdatnost podogana. Radostné prozivani pohybu ma
vS8ak vztah k duSevni pohicheba vstupy z limbického systému jsou podminkou pro
fixaci motorickych programin Jen obeoh nekolik prikladi. Spatné drzeniska se
vztahuje kirad vnitinich problénd, jako jsou nap bolesti hlavy, problémy se zrakem,
povrchni dychani, bolesti klotba dalSi. Kéni paté je vstupni branou k mozku.
Dostatény piisun kysliku do tkani zalezi na rychlosti toku kt¥lem a ta zase zalezi
na vykonu srdceCinnost srdce je spojena s funkci syapiredevsim sval dolnich
koncetin a lficha. Proto je takiezity aktivni pohyb dolnich katetin a sval, které se
podileji na spravném drzerda. Jiz st& Cinané vyslovili velkou pravdu — jak di

dychas, tak dlouho jsi Zivy.
Stejskal (2004) daleti pohybovou aktivitu na:

a) Acyklickou — pohybova variabilita je velkad a intéaz zatizeni obvykle vyraznkolis4,

jedna se napo miové hry, sportovni gymnastiku; a
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b) Cyklickou — dochazi k opakujicim se poliyn které jsou spojeny do jakéhosi kruhu
(cyklu), jako je nap chize, kEh, aerobik, stacionarni bicykly neboli rotopedy mtomaci
vyuziti, turistika na lyzich, & na lyzich, cyklistika, plavani, veslovatii pro nar@ngjsi i

Svihadlo.

Stejskal (2004) a Toufarova (2003%lid pohybovou aktivitu dale podle #pobu
zasobovanidtesnych orgai kyslikem, a to na:
a) Anaerobni — probihd za nedostaigho pisunu kysliku, ve svalech se hromadi odpadni
latky (laktat), které jsou jednou z hlavnidhidgn svalové Unavy.
b) Aerobni - organismus dostava ptesinictvim krve pimérené mnoZzstvi kysliku pro
optimalni spalovani Zivin ve svalovéime a hladina kyselych zplodifistava nizka, proto Ize
cvicit delSi dobu bez pocitu obrovské Unavyi (gplreni spravnych podminek — frekvence,
intenzita atas. Do skupiny aerobnich aktivit piatyklicky se opakujic€éinnosti jako nap be¢h,

chaze, jizda na kole apod.

Pti cviceni pro zdravi se dopatuie aerobni pohybova aktivita 3 az 5Skréat t§dale
nejlepsi variantou je c¥ni ob den. S vySSi intenzitou a frekvenciteni se jeho dobaivie
zkratit. Aby bylo cvéeni efektivni, nilo by se cuit alespa 30 minut @i optimalni intenzi¢ a
45 minut @ nizké intenzié. Podle Stejskala (2004) ¢eni delSi nez 60 minut nezvysuje
vyrazré jeho zdravotni efekty. Jakmile ¢ici dosdhne tzv. ,setrvalého stavu”, odpdv
organismu na zatizeni se uz vyradzrentni a cvieni v tomto stavu ma nejvice pozitivni
zdravotni efekt. Dobu nezbytnou na dosazeni séfneaktavu (asi 5 az 10 minut) a dobu
nutnou pro rozcweni a zavrecnou relaxaci (asi 10 + 10 minut), kdy intenzitaizexi je
vyrazreé nizSi, nezaptitavame do aerobniho ¢eni. Z toho plyne, Ze celkova doba, kterou

bychom ngli vénovat cvieni, je 60 az 75 minut.

2. 2. 2 Pohybové aktivita a volngtas

Volny ¢as existoval v gibéhu cgjin stale. Biologickému rytmu vlastnimu v Z&iSnéiisi

odpovidéa gidanicinnosti a odpéinku, které wloveéka nabylo podoby sdani prace a volného

¢asu. Volnycas byl vysadou vrstvy lidi, kienebyli bezprosedre spjati s vyrobni praci a v
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prabéhu let jim umoioval rozvijet kuturd bohaty a narnmy zivotni sloh. Pracujici vrstvy
meély volného casu mnohem mén a proto zjpsob, jak jej naplnit byl u nich determinovan
normami, tradicemi a zvyklostmi platnymi v jejicipadecenskych sférach (Spousta 1994).
Sleptkova (2005, 14) definuje volnyas jako ,dobugasovy prostor, v émz jedinec nema
Zadné povinnosti&i sok& ani druhym lidem a vdmZ se pouze na zakkdvého vilastniho
svobodného rozhodnuténuje vybranyntinnostem. Tyta&innosti ho bavi, Pnaseji mu radost
a uspokojeni a nejsou zdrojem trvalych obapociti Uzkosti”. Z pedagogického hlediska je
nejlepsi vyuziti volnéh@asu formou rekreace, regenerace sil a kompenzdoegganného
zanestnani. Podle Spousty (1994, 16) ,intelektual byns# po praci ¥novat manualni
¢innosti, sedavé zartnani by mlo byt vystidano pohybem a svalovou namahou,
mechanickd prace u stroje a fyzickéind napravnym &ocvikem a intelektualniéinnosti,
specialisté by @i zvySovat vSeobecné vedni, kulturnost a informovanost”. BohuZel tomu
tak mnohdy neni, dnesni technické vymoZenosti a ukdkacni technologie fispivaji k

pohodIinému Zivotu a lidé se stavaji lefpdimi.

Hajek, Hofbauer & Pavkova (2008) podle aréwinnosti rozeznava zajmy a naslédn
¢innosti, které oznauje jako aktivni (produktivni), ip nichz jedinec sam vyvijEinnost a
produkuje ®jaké hodnoty (nap hraje fotbal, kresli, zpiva, zavodi), a recegtivjejichz
aktivita se redukuje na vnimanifepmétu zajmu (sledovani filmovychipdstaveni, fankluby,

prednasky o fedneétu zajmu). OB ¢innosti se mohou dofpbvat a prolinat.

Daéle Hajek et al. (2008) rozldije zajmové&innosti na:
* RukocIné ¢innosti — rozvijeji manualni dovednosti a jemnouaeni&u, napomahaji osvojit
si mizné pracovni postupy (pracetemymi materialy, konstruki prace, montdz a demontaz,
hry se stavebnicemi, Siti, vySivanijeai apod.) aigdstavivost.
» Technické ¢innosti — navazuji na rukebhé cinnosti, gstuji konstrukni dovednosti,
technickou pedstavivost, smysl| pror@snost (modet&tvi, radiotechnika, minikary a motokary
apod.).
* Prirodowdna zamovacinnost — seznamuje stipdnimi wdami, gstuje vztah k
prirodnimu prosedi a dava zaklady k jeho ochéafryb&i, prace pstitelske, chovatelske,

ekologie apod.).
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» Estetickovychovnécinnosti — formuji vztah &i k estetickym hodnotdm, rozvijeji
piredstavivost, kreativitu, podporuji emociondlni &lobsobnosti (vytvarnéinnosti, slovesna
tvorba, hra na hudebni nastroj, divadlo, film,rbttera, tanec apod.).

* T¢lovychova a sport —ispivaji k rozvoji fyzické zdatnosti, maji takéldzitou roli i
sebepoznavani,tfipvychow k toleranci a smyslu pro fair play,iippéstovani psychické
odolnosti vici stresu. Mezi dlovychovné a sportovni aktivity zahrnujeme hapakladni
télesnou vychovu, sportovni hry, lehkou atletiku. Speni ¢innosti mohou i necitlivém
vedeni sowivosti podporovat agresivitu, dospivajici chlapeisnaze ziskat sportovni vzhled
mohou zneuzivat anabolika.

» Turistika — spojuje v sabpoznéavaci, firodowdnou i spoléensko¥dni ¢innost s prvky
télovychovnymi.

» Spole&enskoedni zajmov&innost — roz§uje poznatky o spodmosti, jeji historii i tradici,
jazykové znalosti (zdjmové jazykové wavani, historie, filozofie, mistopis, folklor,
skératelstvi apod.).

* PC - je nejrychleji se rozvijejici zajmova oblasthavuje dti pocitacovymi dovednostmi,
rozviji logické uvazovaniipprogramovani apod. U tétannosti vSak hrozi vice nez kde jinde

navyk na tzv. virtualni drogu.

VySe zmirgné traveni volnéh@&asu, které se tyk&lesné vychovy a sportu vyuziva
riznorodé prosedi a z&izeni za spléni uritych podminek.Casto je realizovano formou
vychovy pod pimym vedenim pedagoga, kteryibe cinnosti ovliviovat - motivuje, sleduje
aktivity a zasahuje ip ohrozeni zdravi a bezpmosti. Dle Hajka et al. (2003) tyto formy
vychovy ve volnéntase vyplyvaji z charakteru jednotlivychizeeni, v nichZ se realizuji, a

muzeme je dlit dle raznych hledisek:

» dle stup® organizovanosti

a) organizovan&innosti — seskupeni v Utvarech potinpym vedenim pedagoga (krouZzky,
soubory, kluby, oddily, Skolni druziny, vychovné&ipky a jin€)

b) spontanni¢innosti — z&izeni nabizi pouze podminky a presti (herny, vola piistupna

sportovisé v arealech skol a Skolskychizzeni)
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e dle formy seskupeni
a) skupinové — nap zajmové utvary, sportovni oddily
b) hromadné

¢) individualni — nap. zajmova vyuka hry na hudebni néstroj

» dle miry pravidelnosti

a) pravidelné

b) prilezitostné

Pohybové aktivity se uskutguji bud’ venku, naerstvém vzduchu — tzv. outdoorové pohybove

aktivity, nebo vevnit— tzv. indoorové pohybové aktivity.

Jak jiz bylo vySe zmiino, v dnedni dabnarsta procento lidi trpicich civilizaimi
nemocemi, proto specialisté pro zdravy zZivotni skyporiuji pohyb ve vod jako jeden ze
snazsich forem pohybové aktivity. Fromel, Novosa@wbzil (1999) zjistili, Ze mezi obliben&a
sportovni odwtvi u divek vSech &kovych kategorii pdt plavani, tanec, aerobik, brusleni a
sjezdové lyzovani. Updnosnovana pohybova aktivita je tedy ta, ktera se prapoza pouziti
hudebniho doprovodu. Prvni 3 zréafd odetvi miZzeme shrnout do pojmu aquafitness, ktery
je vyswtlen v nasledujici kapitole. Vzhledem k tomu, Zéger se déle zabyva jednou z forem

kondicniho cvieni ve vod, uvel’'me rekteré z vyhod tohoto druhu skupinovéhocewii:

* pohyb ve vod: prevence i l&a civilizatnich a jinych chorob, regenerace a kompenzace
sil, odleR€eni kosters-svalového aparatu, masazginek;

» vodni prostedi: WtSi intimita, potl&eni studu;

* mal& skupina Zen (cca 7): proces socializace -z@iakontaktu, pocit spolugatnosti,
motivace, uzsi vazba mezi ¢itelkou a cvéenkami;

» cvi¢eni na hudbu: prastdek sebevyjaeni, zlepSeni pocitu ze sebe santgemné pocity a

pozitivni mysleni, odbourani stresu a &ag<http://www.dieta-fit-hubnuti.cz/aqua-aerobik>)
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2. 3 Aquafitness

Tento moderni termintpdstavuje kombinaci slov aqua, tj. voda a fitngsdnoduse
fe¢eno Elesné zdatnost. Snazi se napomahatcv@é&lo i dusi, ikdyz v netradnim prostedi,
ve vod. PodleCechovské, Novotné & Milerové (2003) a Janoskové &chbvé (2002) pod
agua-fitness rozumime vSechny pohybové aktivityoe, které se svym obsahem izspbem
provadni a intenzitou z&¥e zandiuji na prevenci, podporu zdravi a udrZzeni nebo apzv
dostaténé funkéni zdatnosti. Dle JanoSkové & Muchové (2002, 1%) gmua-fitnessu jde o
dynamické pohybové formy, u nichZz se pohybuje vieé 1/7 az 1/6 veSkerého kosterniho
svalstva. Svalstvoippohybech vSak neni pod trvalym gé&m, nybrZ probiha neustalé&istani
svalového nafii (tenze) a uvolini (relaxace), jak je to charakteristické pro ogké pohyby.“

LAquafitness postihuje socialni sféru v podaimoznosti dasti na spoknych hrach a
zabavnych cveni, moZnost komunikace mezi &snci, pocitu spolup&tnosti, gip.
vzajemné pomoci v ramci pohybovych GkoFi dlouhodobém pravidelném tréninku dochazi
k ziskani pocitu pro vodu, rozvoji kordich a koordin&nich schopnosti* (Labudova-
Durechova, 2000, 45).

Vodni prostedi poskytuje jedingé moznosti fithessoveého tréninku. Pohyb veéved
diky fyzikalnim vlastnostem vody liSi od pohybu sizchu. ,Trénink ve vatlvyZaduje wité
prizpisobeni a navyk na zmené podminky, jakymi jsou n&pzpomalena lokomoce, stazené
dychéani, ztrata rovnovahy, snadné podeatdliznice @i a nosu fi ponaeni hlavy, ztrata
orientace a pocit chladu.* (Labudo¥wechova, 2000, 44). Proto podigechovské et al.
(2003, 11) ,je nutné anovat zvySenou pozornost nacviku jednotlivych g@rgohybu, draz

klademe na spravnou vychozi polohu a stabilituggespolohy*.

2. 3. 1 P@éatky pohybové aktivity ve vodnim prostedi

VT

starowkéhoRecka roku 500 i@d Kristem. Slavny Hippokrates (460 - 375 p. nzpdzoroval
funkci vody jako léebného a rehabilitaiho prostedku k vyl€eni vSelijakych nemoci.
Vznikaly lekaské Skoly a rehabilitai centra a lazn pobliz feckychiek a pramein Byly

rozpoznany dobrédinky studené a teplé vodyigpozmanitych nemocech, svalovyctetich a
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kloubnich bolesteciRecka civilizace jako prvni rozlidila propojeny vataezi stavem mysli a
fyzické zdatnosti. Z této doby je nam znam taképokalokagathie, ktery propaguje dobré
fyzické i psychické zdravi. Sta Rimané, kt& byli znami svymi architektonickymi
dovednostmi dale navazali na slavbeéky v rekonstrukci lazni a rehabilitzich center, ktera
se stala zejména misty pro hygienu, prevenci, &idpk a pro intelektualni, rekré&ai a
pohybové aktivity (Brody & Geigle, 2009).

V 17. a 18. stoleti se dale vyvinula hydroterapiepo-li vodoléba. Vznikla tzv.
Priessnitzova metoda, ktera se stala takovym pgaigem vodoléby a ktera zahrnovala
studenou koupel, sprchu a zdbal. Na ni navazaldpikoea metoda, kde secld pomoci
vodnich gtika razné teploty. Winterwitz, ktery se nechal inspirovatymi pedchidci,
podporoval vyuZivani vodnich koupeli s bublinkansv@&enim ve vod. Proslavenymi se staly
Karlovy lazre v Ceskoslovensku, Nauheim whiecku nebo Gastein a Hofgastein v Rakousku.
Mohli si je dovolit ovSem pouze bohati lidé a teepokojovalo anglické 1éka. Amertané
byli znami vyuZivanim vody a laigskych pramet k magickym, ndboZenskym a hygienickym
Gcelam. V 19. a 20. stoleti jiz 2&nd Fevazovat cvieni ve vod nad pasivni vodni &&ou
(Brody & Geigle, 2009).

2. 3. 2 Specifika vodniho progtedi

Vodni prostedi pisobi naclovéka zakladnimi vlivy, a to tepelnymi, chemickymi a
mechanickymi, které vyrazrumoaiuje pohybova aktivita. Preventivni ¢eni ve vod a jeho
aplikace jsou s radostfipmany kteroukoliv kategorii c¢enai. Kazdy, kdo pispiva &elnosti
cviceni ve vod ke zdravi jednotlivce, ifspiva celé spolmosti rozvojem jeho osobnosti,
aktivni ¢innosti kompenzujici negativni vlivy moderni doMimo jiné take tim, Zefjvadi do
plaveckych bazéndalSi kategorieidve nesportujici vejnosti.

BeneSova (1997) a Muchova (2002) se ranjii o pisobeni 3 vliw vodniho prosedi a
charakterizuji jednotlivé vlivy pro vio vhodnych cwiebnich prograrit

1) Tepelny vliv

Tepelna energie vody je ve srovnani se vzduchenta3ktSi, proto voda daleko

vyrazreji ohtivA nebo ochlazuje¢lesny povrch. Pouhy pobyt ve wodiyrazré ovliviuje
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metabolismus, krevni &h, dychani a funkci zlaz s viriti sekreci. | v klidové poloze ztraci
t¢lo ve vod znanou cast tepla, a to tim vic&im je voda chlad§si. Organismus se
chladrgjSimu prostedi vody pizptisobuje adaptai reakci. Podle teploty vody rozliSujeme
vodu mrazivou (do 10 °C), studenou (do 20 °C), mta¥ (do 32 °C), indiferentni (do 34 °C),
teplou (do 37 °C). Pro céni je nejvhod¥si voda vlazna 26 — 28 °C, vySSi teplota do 30 °C
je vhodna pro c¥eni dti. Tepld voda sniZuje tonus svalstva a du@ klouby. ZvySuje
celkovou spatbu energiei cviceni, zvySuje Unavu, zkracuje dobu pohodycpic¢eni. Proto

teplo€ vody @izpasobujeme namahavost cuik celkovou délku ceeni.

2) Mechanicky vliv

Vodni prostedi svym odporem, ktery klade pohybujicim se detimam, znemailje
prudké pohyby, brzdi je, aniz by omezilo rozsahymohv kloubech. VSechny tyto okolnosti se
projevuji jako pozitivni faktory pro #azeni cvik ve vod — cilené na svalové skupiny
jednostrand namahané, z&tované v dennim Zivétnebo oslabené — a &geni rozsahu
pohybu Klouli. Zarazovanim cvilt v horizontalni poloze vyraznovliviiujeme krevni oéh.
Mechanicka energiefdni a vieni vody pi cvi¢eni zvySuje mechanické vlivy vyvolané tlakem
vodniho sloupce. ¥énim vody vyvolavame masazni efekt jednotlivgdsti tla, pripadre
svalovych skupin. Z hlediska aquaaerobiku hydrast@attlak miZze vyvolavat pocit tish
musime stale davat pozor na spravné a hluboké diichéa vztlaku jedince jsou zavislé
rovnovaha a zatiZzenitipjednotlivych cvicich. Vztlak ma silny vliv na risost a silu
provadgného pohybu. #sobi-li Filis velky vztlak, vznikaji problémy s udrzovaniwvnovahy
a ta je pateba k tomu, abychom mohli vyvinout dostateu silu a provaid pohyby dostatae
rychle.

3) Chemicky vliv

Obsah mineralnich a organickych latek ve &dunituje velikost vlivu na lidsky
organismus. Prodely plaveckych bazénjsou vody zpravidla islusré upravovany a jsou
prednEtem nepetrziteho sledovani organy hygienické sluzby. Dotelly @giméiené teploty
vyvolava jiz svoji podstatou chemické skladby (\eKYyslik) v organismu reakce zpravidla
kladné. Funkce vody jako mirného chemického rozgdis& vyvolava pi dlouhodobém
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smaeni reakce pouze u jedinevIase citlivych. Fresto je nutné po ateni nahradit odplavené

tuky s povrchu &Ze rekterou z pislusnych emulzi.

2. 3. 3 Z&kladni podminky pro cvéeni

» Cvicenec
K hodirgé aqua aerobiku ptgbuje cvéenec ugité osobni vybaveni, a to:

- plavky sportovniho gihu, pro Zeny jsou vhodjsi jednodilné, protoze lépe drzi ret
- plavecka cepice — byva vyrobena z latexu, silikordu jinych latkovych snisi, neni
nezbytna, ale chrani vlasyaul &inky chemicky oSébvané vody a zabtiaje padani viasdo
obliceje;
- rucnik ¢i osusku;
- obuv — se pouziva zejména z hygienickyéhatia k pohybu v Satnach, sprchach a v okoli
bazénu;

- dostaténé mnozstvi vhodného napoje.

PodleCechovské et al. (2003) byarcvicenec Bhem lekce dbéat na spravné drzeitd,t
aby ntly cviky ten spravny &inek. Z divodu fiznorodosti¢lovéka z bio-psycho-socialniho
hlediska zmiuje termin ,individualg optimalni drzenida”, které 1épe vystihuje individualitu
efektivniho vzpimeného postoje.

Cvi¢it je vhodné nejtive dw az ti hodiny po vydatném jidle, ipd cvienim se
doporiuji nizkotwtné a vysokosacharidove potraviny, hagelozrnné p&vo, téstoviny, ryze
¢i banan. Bhem cvéeni je nutno dopovat tekutiny kazdych 10 az 15 minut. Nejvh&8nje
vlazny napoj, ne vSak ledovy, idedlo teplot 14 - 18 °C. Mize obsahovat jednoduché cukry
a vhodnou fimési je rovrez L-carnitin, ktery zvySuje vyuZiti tukjako zdroje energie a tim
napomaha jejich spalovanitileviceni aqua aerobiku je mozné také uzivat speciabriemi
napoje, mezi & pati izotonické népoje, které jsou vhodné v chigsiich podminkach aip
kratkodobém aqua aerobiku, a hypotonické napojrékisou naopak vhodné v teplejSich
podminkach § dlouhodoljSim aqua aerobiku. Pokud chceme aqua aerobikeunkogdt

hmotnost, snizitédtesny tuk a formovat postavu, pijeme nizkoenergéticapoje s nahradnim
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sladidlem, jako je asparta acesulfan. Takové napoje jsou vhodrtédocvienim i po gm.
(Cechovska et al., 2003)

» Cuvicitel

Cvicitel aqua aerobiku by & disponovat teoretickym vzthnim, znat spravné nazvy
cviki a jejich provedeni, ale santepr¢ i zasady bezgmého pohybu ve vadi v okoli
bazénu. V neposledriad je nezbytna jeho znalost zasad prvni pomoci, poyddosio
k drazuci dokonce k tonuti.

Lektor musi disponovat &itou arovni fyzické zdatnosti, aby byl schopen pladnotré
vést cviéebni jednotku. DlezZita je i jeho spravna motivace pro @i, osobni chicvicit,
piedat klientm své znalosti a dovednosti a dosahnout jejichosgllspokojenosti. K tomu je
tieba undt cviky spravie predvést i pojmenovat a komunikovat secevici — pouZivat jasna
gesta, signaly i slova, upozmvat cvience na fipadné chyby v provedeni cvikkteré by
mohly negativi ovlivnit G¢inek daného cvikug¢i dokonce klienim zdravotg usSkodit. Je
nezbytné si stanovit jasny a stny signal, pokud chce lektor vy&tat cviky a upoutat tak
pozornost cwenai. Dilezitym predpokladem pro to, aby s#lovék mohl stat dobrym
cvicitelem, je hudebni sluch a cit pro rytmus, zejmkwndi spravnému rozfazovani hodiny a
sttidani jednotlivych cvik.

Lektor musi nejprve ukazat kazdy cvik na 120 %, abikence ve vod co nejvice
namotivoval a ztraznil dilezité detaily jednotlivych prvk jako dotazeni pohybu do
spravného rozsahu, spravny &abdlaremi, které musimeip zabiru Spetkou ot&et po sniru
pohybu apod. Musi dbéat na celkové spravné provealdrieni celéhala.

Nezbytna je pevna agsrt sedici sportovni obuv i vhodné sportovni ¢ete. Z hlediska
bezpé€nosti se doporuje pouzivat protiskluzovou podlozku, jelikoz okddazénu byva
vétSinou mokré a cviteli tak hrozi zejménaip riznych vyskocich neéfjemné uklouznuti,

které mize vyustit i ve vazné zréni, nag. narazenéasti €la ¢i zlomeninu.

> Bazén
Teplota vody v bazénu vyrazmovliviiuje stavbu lekce a v¢b hudby. Idealni teplota se
pohybuje v rozmezi 28 — 3. Cim nizsi je teplota vody, tim del$i musi byt fapeettati,

cviceni by nglo byt intenzivijSi a tempo hudby rychlejsi, je nutno omezit netela vypustit
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ministreink a zaérecny streink prilis neprotahovat. Naopakm je teplota vody vysSi, tim
vice musime dbat na nebegzpeiehrati organismu. Volime ménintenzivni cvéeni a

pomalejSi hudbu. VysSi teplota vody je vhodna spiserelaxani a rehabiliténi cviceni nebo

aqua gymnastikuCechovska et al. (2003) a Janoskova & Muchova (2p0Pp)jsuji moznosti
provadni aquafitnessu véech typech bazéndle hloubky vody:

1) me¢lka voda

Hladina vody dosahuje od pasu po prsa. Je vhodnagwteiniky. Cvicici jsou schopni velmi
dohkie kontrolovat pibéh pohyli a cviit v poZzadovaném rozsahu a tempu. ¥lk@ vod
negastji provadime chizi, beh, vykopavani, poskoky,iky, apod. Vazime zde zhruba 50 %
své hmotnosti na suchu;

2) ptechodn& voda

Hladina vody mezi hrudni kosti a podpazim. Je itgao &tSinu z nas. Po celou dobu &eni
se dotykame dna. Do programu sefazaji kombinace cwebnich sestav s aerobnim
charakterem ve vSech rovinach a posilovacteni s vyuzitim poricek, které zvySuji odpor
vody. V prechodové vogvazime 25 - 30 % své hmotnosti na suchu;

3) hluboka voda

Hladina vody dosahuje ke krku. Je vhodna predst pokraiilé a zdatné jedince. Po dobu
cviceni se nedotykame dna. K tomuto typucewii jsou utené nadletovaci a stabilizéni
pomicky, i odporove poricky. Negasgji provadime Bh, vykopavani, izky, jizdu na kole,
kyvadlo. Pohyby rukou umdaji spravné drzeni¢ha v pribéhu cviéeni, udrzeni rovnovahy

téla i pohyb €la ukitym smerem.V hluboké vo@ vazime asi 10 % své hmotnosti na suchu.

» Hudba
Je velmi dlezité vybrat pro dany typ lekce aqua aerobiku vioad hudbu, vybirame
zejména podledkového slozeni ce¢enal, zangieni lekce, celkové fyzické kondice ¢endi a
nezanedbavame ani teplotu vody v bazénu.bPzné teplat, tj. 28 °C, je vhodné vyuzit
zakladni tempo hudby, tj. 128 — 138 BPM. Lze zviodipecial®jSi rychlejSi tempo, ip kterém
cvicime na kazdou druhou dobui Btredinku ¢i posilovani volime hudbu pomalejsi, tedy 90 —
120 BPM.
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Hudba nam udéava rytmus ¢eni a je motivénim a povzbuzujicim faktorem. Spatny
vybér hudby, nap prilis rychlé nebo naopak pomalé temgionevhodny hudebni styl, ma
negativni vliv na cvience, jelikoz snizuje jejichii a chu’ ke cvieni a fisobi jako ruSivy
faktor. V neposledniadd by méla hudba alespo v rdmci moznosti vyhovovat i aiieli
samotnému, pro kterého také znamend tu spravnowaootVhodny vylér stylu hudby, ale i
vhodna hlasitost jsou tedyalézitymi ovliviujicimi faktory pro vSechnydastniky lekce aqua

aerobiku a dokresluji jejifpemnou atmosféru.

» Stavba cuiebni lekce
Janoskova & Muchové (2002) havm stavis zakladni organizai forme prace - lekci,
ktera slouZi ke spimi sledovaného cile. D&&echovska et al. (2003) a Janoskova & Muchovéa
(2002) uvadicasové proporce nasledujicich Sestiid ¢asti, které sleduji dii ukoly, jako je
nag. navazani kontaktu aitelky se cvéenkami, vytvéeni gFijemné atmosféry, zaati

organismu apod.:

1. Warm up |. (zakéti I.)

Zde z#&azujeme prvky s pouzitim kratké paky, vztlakovécewi, ktera maji za cil na se
zaujmout vzpimené drzeni trupu z kazdé polohy ve &odsvojujeme si prayv nawené
pohyby, u¢domujeme si spravné drzesia Doba trvani: 5 minut.

2. Warm up Il. (zakati Il.)

V této casti lekce zvySujeme intenzitu ¢eni prodluzovanim paky, pohybem z mista, aby SF
doséhla aerobniho pasma. &Hhto dvou uvedenyctéstech klademetdaz mj. na koordinaci,
protoZe v Una¥ se efektivnost koordigaich cviteni snizuje. Doba trvani: 10 minut.

3. Workout (hlavnicast)

Tato ¢ast cvéebni jednotky je orientovanaiqvazre na zatizeni, které zaiujeme dle
sledovaného efektu na &ovy systém. Intenzita ciéni dosahuje svého maxima, charakter
cviceni je vytrvalostni — jednotlivé prvky sestavujeme do choreografiepasilovaci —
posilovani velkych svalovych skupin. Doba trvaninn20, max. 40 minut.

4. Cool down (nizsi zatiZzeni)

Cool down znamena pozvolné sniZzovani intenzitgewi — z#azujeme relaxaci v krouZzcich,

ale pozor na pocit chladu! Protdgidtame clizi a poskoky. Doba trvani: 5 minut.
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5. Stretink (protahovani)

Je protahovaci c¥eni, které intenzivhprovadime jen v dostates teplé vod (28 — 30 °C),
aby nedoslo k prochladnuti. Doba trvani: 5 minut.

6. Warm down (zésrecné zaliati)

V této casti lekce je nutné organismus znovu rdaehKazda cuienka musi odchéazet s
pocitem tepla, aby pi#bné kalorie nebyly nahrazeny zvySenyitsgnem potravin (warm up

[I.). Doba trvani: 5 minut.

2. 3. 4 Sodasné trendy

Stejre jako klasicky aerobik, tak i cé#ni ve vod se neustale vyviji a olituje. Téngt
vSechny formy aerobniho &@ni na sousi jsou transportovany i do vodniho pedst steji
jako dochazi ke vzniku novych pdoek a tim i novych cvik technik apod. Cilem neustalé
aktualizace cwvieni je samazjm¢ udrZzeni atraktivity aquafitnessu, zabsdin stereotypu a
prildkani novych klient.
casgjSim vyuzitim ponicek. V dnesni dabje nejwtSim a nejno¥sSim hitem aqua zumba
spojujici prvky aerobiku a latinsko americkych tand/yvoj neustale probihd a da se
predpokladat, Ze kazda novéa forma ,suchého” aerolkitara se prosadi, budéik ¢i pozdsji

pienesena i do bazénu.

Aquagymnastik@redstavuje pohybavestetické gymnastické @ani ve vod s hudbou.
Rozviji kloubni pohyblivost, flexibilitu a koordica pohyhi, stejré jako i svalovou silu a
vytrvalost. VyuZiva se i jako rehabilitai a pourazové cveni. Pouziva &kterych vodnich
pomicek, a to k udrzeni stability, rovnovahy a fimpeného drzeniéta (Cechovska et al.,
2003).

Aquajoggingneboli h ve vod vznikl v 80. letech 20. stoleti v Americe, kde Gle

MacWaters, sportovni trenér amerického némiotva, provadl svou vlastni rehabilitaci po

zrareni nohy. Je idealni pro lidi s nadvahou, ikt&vali pietZovani klouli nemohou
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provozovat normalni dh. Casto pouziva specialni aqua navieky na kotnikyrékivy3suiji
odpor a tim i intenzitu ceeni. Horni koretiny vyuZzivaji¢inky (Obrazek 2 a 3) nebo aqua

rukavice.

Obrazek 2. Aquéinky jednor@ni Obrazek 3. Aquanka obourdni

B¢h Ize realizovat vitznych hloubkach, zalezi na vypsti jedince. NejobtizSi je keh
v hluboké vod, kde se vyuziva k udrzeni spravné polokg plavecky pas, tzv. aqua jogger
(Obrazek 5) nebo i jiné plavecké poeky, nag. vodni nudle (Obrazek 4). (Roschinski, 2006;
viz takéCechovska et al., 2003)

Obrazek 4. Vodni nudle Obrazek 5. Aqua jogger

Aquajogaje alternativou power jogy provéabu ve vod acasto se pouziva jako terapie,
pricemz hlavni draz je kladen na simk a pomalé relaxai dychani. Vyzaduje jak fyzickou,
tak i psychickou silu, vytrvalost a vysokou ohelindge také dopotiwvana jako zawsrecna

aktivita po jakékoliv lekci aqua aerobiku.

Aqua kickboxe stylow nara@na lekce na provedeni. Neprovadime poskoky a ctaky
vychézeji z bezodrazné pozice. Vyuziva se iudekop prizpisobenych vodnimu prdasdi.
Mezi zakladni cviky zdg¢adime horni uder, spodni Uder, pravy hak, levy hggad vied,

kop vped ¢i kop stranou. Je nutné db&edevsim na spravné provedeni cviku a dychaini. P
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tomto stylu aqua aerobiku silovék vybije veSkery adrenalin, je vSak nutné dodrzovat
disciplinu.  Pouzivaji se specialni aqua kickbox amige. (Obrazek 6)

(<http://lwww.aquatic.cz/aqua-aerobik/aquaaerobik>)

Obrazek 6. Agua kickbox rukavice

Power aqua aerobikhojré vyuziva ponicky zvysujici odpor vody, jako aquanky,
rukavice, paaiky (Obrazek 8), desky (Obrazek 7), krouzky, diskpm navieky (Obrazek 9),
proto se jednad o silové @éni. Cviky se diky tomu provdd v pomalejSim tempu a je
nezbytné dbat na dotahovani vSech pdhwby &inek cviceni byl spravny. Cilem lekce neni
to, aby cwéenec odchazel z bazénu ¢eypany, ale docilit pocitu ifjemného posileni a
procviceni svalovych partii, zejména prsnich géyalhornich kogetin a trupu

(<http://www.aquatic.cz/aqua-aerobik/aquaaerobik>).

Obrazek 7. Odporové desky Obrazekla packy Obrazek 9. Agqua navleky

Funky aqua aerobilfe odleltenou a zabavnou formou aqua aerobikti, kberé si
cvicenci nejen Hjemrg zacvEi a zpevnidlo, ale hlave se zaswi a pobavi. Velmi hoja se
vyuzivaji vodni nudle pro cviky udrzujici rovnovah(<http://www.aquatic.cz/aqua-

aerobik/aquaaerobik>).
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Aqua step aerobike aerobni cwieni na vodnich stepechizné velikosti (Obrazek 10 a

11), tedy stupincich, kdy vSak misto klasickéhawys a sestupu provadime vyskok na step a
seskok na dno bazénu.

Obréazek 10. Vodni step kulatyOobrazek 11. Vodni step maly

Aqua dynaband aerobifObrazek 12)e cviéeni ve vod zan¥iené zejména na posilovani

a protahovani, které vyuziva jako picky pruzné gumy, tzv. dynabandy neboli terrabandy
(<http://collegecandy.com/tag/water-aerobics>).

Obréazek 12. Aqua dynaband aerobik

Aqua dancge cviéeni, které vyuziva tadei krokové variace, které lze zvladnout i ve
vodk, nag. kroky z rock and rollu, country taichiiSnich tand, feckych tang v kruhu apod.

Tanteni ve vod napomaha spravnému drzetiéta udrzovani rovnovahy.

Aqua zumbge nejzha¥jSi novinkou v lekcich aqua aerobiku. Jde vlastnlatinsko-
americké tancefpvedené do vody specidlapravené evropskou lektorkou Mimi Rodriguez,
specialistkou na aqua fitness, kterd spolupracowatdjevitelem zumby Beto Perézem
(<http://www.omlazeni.cz/wiki/aqua-zumba.html>).
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Aqua aerobik pro nastavajici maminkg cviceni pro &hotné Zeny, které vyuziva
vSechny cviky z aqua aerobiku, krém posilovani BiSniho svalstva

(<http://lwww.aerobicstyl.cz/magazin/clanek/aquadgs>).

Aqua spinningako jedna z nejnaySich forem kondiniho cviteni ve vod, je skupinova
jizda na speciathupravenych stacionarnich kolech, ktera jsou pem® ve vod. Rika se jim
aquabike (Obrazek 13) neboli poolbike. Voda saldistim maximalg po hrudnik, takZze se
této formy cvéeni nemusi bat ani neplavci, Ktby se obavali porfeni hlavy. Vodni spinning
oproti tomu suchozemskému sarfgae meéré zatzuje klouby, navic je vhodny k prevenci
celulitidy, jelikoZz voda svaly v fiibéhu jizdy masiruje a prokrvuje.riPtomto komplexnim
kondiénim cviéeni je lokomoce dolnich kéatin dophovana posilovanim hornfasti €la,
biicha a zad. K w@itym nevyhodam tohoto odwi aqua fitness d¥eme z#adit to, Ze aqua
spinning zatZuje daleko vice dolni polovin&la, nez tu horni. Neni tak vhodny hapro
cyklisty jako kompenzai sport (<http://www.bio-life.cz/clanky/sport/agbike---rodeo-pod-
vodou.html>).

Obrazek 13. Aquabike
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2. 4 Posilovaci stroje ve vo#

V posledni dob se niizeme setkat s revalnimi novinkami v aquafitnessu, jimiz jsou
posilovaci stroje uzisobené pro c¥eni ve vod. K nejznangjSim trendim u nas pdt jiz
zmirgné vodni kolo, aquabike neboli poolbike. Veitsvse nizeme vSak setkat s vicero
specialnimi z&izenimi utené pro tento druh kongliiho cvteni ve vod. Jelikoz se k této
tématice nenachazitipS mnoho materidl, snaZzili jsme se shrnout dostupné informace a

predstavit gkteré Zhave hity.

Agquagym

Aquagym je speciatvyvinuty fithessovy systém idedlni pro &sni v bazénu. Jedna se
o skupinu posilovacich stifgj které jsou ufeny pro kondini cviceni ve vod. Tento unikatni
systém byl navrZzen pro jakykoli typ bazénu s hlaubklespa 1,1 m. Skladda se zignosné
jednotky osmi pistroja, které Ize snadno nainstalovat a odstranit vytateknaby vyhovovaly
pottebdm bazénu. Tento systém bychom mohli nazvat jvpdsilovna”. Ma velky finos
zvlast v rehabilitaci pacierit Jednotka obsahuje 8 sitofa jeden vytah. Systém je moZzno
vyuzit jako celek pro kruhové &éni, nebo si Ize vybrat jednotliv&igtroje pro kondini
cviceni a také pro cveni u lokalnich zdravotnich problénSystém Aquagym (Obrazek 14) je

slozen z&chto strofi:

a) AquaStepper pri cviceni na vodnim stepperu dochazi k posilovani vSeahi slolnich
korcetin a k posileni svalhyzd’ovych.

b) AquaStrider- pohyb provadime ve vertikalni ro¢inposilujeme svaly dolnich koatin a
hyzdi.

c) AquaTwister stroj umoauje uzivateli sousedit se na hlavni svaly trup&etns biiSnich
svali a dochazi také k posileni velkého svaludo#ho, ¢tyihlavého svalu stehenniho a
hamstring.

d) AquaCycle- aqua cycle zaji$ije cyklicky pohyb dolnich kafetin jako g jizdé na kole,
avSak ve vodnim prastdi; tento pohyb je obzvid¥hodny pro kadiovaskularni trénink, staly

pohyb zajiguje konstantni zatizeni mnoha svalovych skupin.
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e) AquaClimber cviceni na tomto stroji zajiije posileni horni i dolni polovinyla.

f) AquaAbs- stroj je navrZzen pro zvedani pé&nych kolen a natazenych nohou, zapojeny jsou
brisni svaly.

g) AquaPulldown- pii cvi¢eni na tomto stroji dochazi k posileni zadovycHisaabiceps, v
opaném gipad také sval hrudniku a triceps dochazi k posileni swatamenniho kloubu.

h) AquaRower posiluje vSechnyidezité svalové skupiny, takze do &ni je zapojeno celé
télo.

Aqualift— vytah pro manipulaciifstroja.

Obrazek 14. Aquagym

(upraveno dle <http://www.watergamesandmore.corspemt-games-and-waterslides>)

Waterfitness

V Olomouci se mzeme setkat s obdobnym systémem posilovacichastiojvody s
nazvem Waterfitness. Waterfitness (fithess veé¢yadatnost ve vag¢i vodni posilovna) je
cvicici systém spojujici v sebjedingné vyhody pohybu ve vodnim présti a cvéeni v
posilovre. Posilovaci stroje speci&wyvinuty pro cvéeni ve vod jsou umistny v bazénu, ib
pohybu ve vod dochazi k firozené zatZi tvorené vodnim prosedim. Cvéici pohyb je veden
piesré podle typu posilovaciho stroje a dochazi tak Kileyl vykonu @ cvi¢eni. Waterfitness

nabizi speciélni edukai programy pro c¥eni na jednotlivych strojich, ale i formu kruhového
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tréninku. Spolénost Lazg Olomouc s.r.o. je fiimym distributorem posilovacich stfiopro
Waterfitness. Posilovaci stroje jsou vyrobeny kwaljtnéjSi nerezové oceli upravené — ki
elektrolyticky a spiuji piisné hygienické normy pro pouZiti ve vSech bazénBohyblivé a
oto¢né ¢asti jsou osazeny nerezovymi loZisky SKF. Posilosamje jsou ufeny pro bazény s
hloubkou 1,10 - 1,30 m. V séasné dob se nabizi 5 samostatnych posilovacich stmp

Waterfitness:

WaterLeg— posilov& vnéjSich a vnitnich stehen a hyovych sval, a gistroj, ktery jsme
pouZzili v naSem intervemim programu (Obrazek 15);

WaterOrbital — trenazer pro posileni celéh#hata rehabilitaci pourazovych stgvnahrazuje
béZecky trenazer (Obrazek 16);

WaterBike- rotoped (Obrazek 18);

WaterRun- trenaZer pro podvodniith a kEh a rehabilitaci pourazovych stafObrazek 17);
WaterGym- specialni lavice pro posileniidnich svai.

(upraveno dle <http://www.waterfitness.cz/olomooeje-waterfitness>)

Obrézek 17. WaterRun Obréazek/i8terBike
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2. 5 Posilovaci stroj - WaterLeg

WaterLeg je nejmenSi a nejuniverzf§fi stroj z pedchozi nabidky strdj pro

Waterfitness. Tentoifstroj jsme roviiZ vyuzili pfi naSem intervetnim programu.

2. 5. 1 Charakteristika

WaterlLeg je specialni stroj navrZzeregevsSim pro posilovani dolnich kain (Obrazek
19). Ciler posiluje a zpeiwje svalové partie vrttich a vijSich stehen,tisel a hy#@ovych
svali. Diky své subtilni konstrukci umdije skupinové vyuZiti i v malych bazénech. Stroje
jsou snadno skladovatelné. Zakladni pohyb dolnmtdtin je do strany a k sebMuze se
zdat, Ze WaterLeg nabizi jen jednoduchy cvik ddirkercetin do strany a zp, opak je vSak
pravdou. Cviky na fstroji lze iizn¢ kombinovat v zavislosti na postoji ¢eince.
Univerzalnost stroje vynikne, kdyZz WaterLeg vyuindéi jako oporu pro cviky jako jsou
kopy, kEh na mist, rotaini poskoky na migta v neposledniack strefink. Pro \&tSi efektivitu
cviceni Ize zapojit pohyb paZi, ilusamostatéy nebo za pouziti vodnictinek. Siroka Skala
cviki na strojici u stroje jako opory umaitije posilovani a zpéwvani nejen svaldolnich
koncetin, k jemuz Gelu byl pivodrg vyvinuty, ale také svalhornich kodetin a sval trupu.

(upraveno dle <http://www.waterfitness.cz/olomooeje-waterfitness>)

Obrazek 19. WaterLeg
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2.5. 2 Popis

1060 - 1160

Obrazek 20. Schéma WaterLegu

~NOoO O~ WNPRE

8,9 11

13
14
15, 16
17
18
19

konstrukce - krajni nosnik a lyZiny
pfisavka

areta¢ni matice pfisavky
nosna ty¢ madla

madlo

ucpavka madla

drzak roleru

roler

Slapka

ochranny okraj Slapky
upevneéni Slapky

vodici plech Slapky
aretacni Sroub

gumové dorazy
centralni nosnik
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2. 5. 3 Vyznam a pouziti

WaterLeg je vyznamnym posilovacim strojem pro kéntcviceni ve vod, ktery cilert

posiluje a zpeiwuje svaly dolnich kotetin, gredevsim vniini a vrEjSi svaly stehenni.

Zasady cuwieni na WaterLegu a jehogeh:

Didaktické materialy pro c¥eni na stroji doposud nevznikly, proto vychazime ze
vSeobecnych rad asni pro aquafitness. Vzhledem ke konstrukci stejk materialu, ze
cvicendi, pokud jsou stroje postavené blizko u sebe nebav&g v bazénu o malych
roznerech. DalSim dvodem je Siroka Skala cvik pri kterych se také v fibéhu lekce sléza ze
stroje doti, takZe snadno tize dojit ke zraéni. Jakmile cwienec vstupuje na stroj, néjde se
pridrzi madla stroje, poté iie opatrg vstoupit nejdiive na jednu Slapku a poté na druhou.

PodleCechovské et al. (2003) byarcvicenec Bhem lekce dbéat na spravné drzeitd,t
aby ntly cviky ten spravny &inek. Z divodu fiznorodosti¢lovéka z bio-psycho-socialniho
hlediska zmiuje termin ,individualg optimalni drzenida”, které 1épe vystihuje individualitu
efektivniho vzpimeného postoje.

Cvi¢enec se rukamaridrzuje madel, paze jsou &ené, lokty spudhé volre u tla,
ramena tla doli a dozadu, kolena ma mépokiiena, podsazenou panevicho vtlatené a
brada je vodorowhse zemi. Stefhjako u aqua aerobiku nebo u klasického aerobikautau
se dodrZuje stejny postoj a dba se podobnych prhvidcviceni na waterlegu.

Cvicenec ke cuieni potebuje plavky a lahev s vodou, kterou sizm nechat na okraji
bazénu a v mib¢hu lekce se jit kdykoliv napit. Vhodné jsou i baty vody, ale pokud je
cvicenec nema, musi vice dbat na vlastni b&zps.

Lekce cvteni na WaterLegu probiha po dobu 60 minutkdhi voda v bazénu by éea
byt kolem 30 °C, cwii se pevazri na rychlejSi hudbu (120-140 BPM), aby @i nelo
kondieni (Cinek. Délka lekce je 60 minut.
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Stavba lekce:

1. Warm — up I. (zaféti 1., 5 min.) — jogging, jumping, kicking, jumgack, a dalSi prvky z
klasického aerobiku, aby se organismtipravil na celou lekci.

2. Warm — up Il. (zatéti Il., 10 min.) — gddme préaci paZzi, poté jiz vstoupime na stroj.

3. Workout (hlavnicast, 25-30 min.) — kombinace cuilpro dolni kogetiny: zakladni pohyb
dolnich koretin je do strany a Zpa je provadn ve 3 zakladnich postavenich 1,2,3fazav
nebo kombinova#

. nohy jsou natazené, kolena propnuta,
. nohy jsou mirg pokrcené,
. nohy jsou poktené v kolenou tak, Ze stehna jsou vodoose zemi a kolmo na

lytka. Pohyb pazi doprovazi pohyb nohou veémsm- upazit a ppazit.
4. Cool down (zklidgni, nizSi zatizeni, 5 min.) — provad stejnych cvik v pomalejSim
tempu, posilovaniiisnich sval s gichycenim o stroj.
5. Stretink (protahovani, 5 min.) — protazeni posilovangsfalovych partii, pomoci opory o
stroj.
6. Warm down (z&trecné zakati, 5 min.) — zakoteni lekce svizgSimi cviky mimo stroj —

jumping jack, jogging pomoci prace paZi.
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3 CILE A UKOLY

Hlavnim cilem této diplomové prace je vyhodnotilvvépecificky zanitené atizené
formy kondtniho cvieni ve vod (angl. waterfitness) realizované formou intekr@ho
pohybového programu na vybrané somatometrické petrgra subjektivni vnimanicastnika

jednotlivych cvéebnich lekci.

Dil¢i cile:

1. Vyhodnotit vliv cvEeni ve vod za pouZiti posilovacich stifojwaterlegs”
2. Analyzovat zdroje informaci o posilovacim strgjaterleg”

3. Analyzovat a vyhodnotit adherenci (dochazkugkiéeni

Ze stanovenych dilvyplynuly nasledujici ukoly:

» Prostudovat odbornou literaturu a dostupny mateaalané téma

= Zajistit sledovany soubor aignai

» Pripravit a realizovat interveémi pohybovy program po dobu nejméésmi tydri
= Proveést vstupni a vystupni somatometrickéeani a distribuci anketnich list

= Statisticky vyhodnotit nagsitena data

» Na zaklad vysledki a diskuse formulovat zéry, limity, studie a doporteni pro praxi

Vyzkumné otézky:

1. Jaka bude adherence Zen k aerobnimu inténetu programu, a které faktory ovlivni jeji
arovei?

2. Ovlivni vyznamm aerobni intervemi program vybrané somatometrické parametry Zen?
3. Jaké pocity vyvolava dana forma ¢emi ve vod?

4. Je waterfitness vhodnou pohybovou aktivitou proy2en
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4 METODIKA

4. 1 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor t¥do 14 Zen od 26 do 64 let z Olomouckého krajeréobrovoli
absolvovaly intervetni pohybovy program s uvedenymi vstupnimi charadtigami v

Tabulce 1. Vstupnimi kritérii do pohybového progtabyl zajem, ochota absolvovat program

-----

jsme obdrzeli souhlas ke zpracovani ziskanychal@gjich prezentaci v diplomové praci.

Tabulka 1. Charakteristika souboru — zakladni pap&atistiky testovaného souboru

Skupina Vék (roky) Hmotnost (kg) VySka (cm) BMI (kg/m2)
pocet (n)
Zeny (n=14 45,43 + 11,37 72,34 £9,94 164,71 +7,p 27 +3,97

4. 2 Charakteristika intervenéniho programu

Se souhlasem vedouci Balneocentra Mgr. KayeSovove a dalSich zastnand bylo
vyzkumné Séeni realizovano s Zenami pravid&lnavstvujicimi hodiny cvéeni ve vod pri
hudk tohoto centra. Nkeni prokhlo v tydnu 17. — 21tijna 2011 za pomoci vySe znaitych
pristroji a ke zngtfeni obvod téla byla pouzita pasova mira. Nasledujici tyden Zalydekce
waterfitness, cvilo se 2kréat tyda (ponctli a ¢tvrtek) po 2 skupinach v bazénu o razech
5,5 a5 m, v hloubce 1,4 m. Teplota vody se pohglzov rozmezi od 28 do 30 °C a vlhkost
vzduchu se pohybovala kolem 30 °C,&da se v rytmu hudby 120 - 140 BPM. Nasledoval
interveréni program po dobu 8 tydnkdy Zeny pravidek dochazely na hodiny waterfitness.
Pred kazdou lekci Zeny obdrzely anketni list, kteoyukorteni hodiny vyplnily a odevzdaly.
Zawrecné neieni prokghlo v tydnu 19. — 23. prosince. Program @dkiénmei bezproblémod

az na d¥ situace, kdy se c#eni z technickychidzodi muselo odvolat.
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4. 3 Metody skéru dat
4. 3. 1 Antropometrické metody

Byly pouzity gristroje ke kome@mimu vyuZiti:
« AEG typ PW 4913FA,
+ OMRON BF 306 a
» Péasova mira ke zji&ti vybranych somatometrickych index
Ke zjis&ni velicin jako je hmotnost, procentualni zastoupeni tuk®walové slozky a
vody Vv €le jsme pouzili digitélni vahu AEG typu PW 4913RAz Obrazek 21.

Obréazek 21. Vaha AEG typ PW 4913 FA

Osobni vaha AEG PW 4913 FA zitélesnou vahu, tuk, vodu ¥le i svalovinu. Jeji
souasti je velky displej, jednoduché #eplednééteni namdienych hodnot, obsahuje p&m
pro vstupni Udaje pro 16 uzivaighazeni v kg pro rozmezi hmotnosti 2 az 150 kgokétvi
télesného tuku je @ovano v rozmezi 1 — 60 %, mnozZstvi celkové vod§ler ¥ rozmezi od 20
do 75 %, mnozstvi svaloviny v rozmezi od 10 do 50X zohledéno pohlavi probanda
(http://www.mironet.cz/osobni-vaha-aeg-pw-4913-p11l6642).

Ke zjis&ni procentualniho zastoupeni tuku zejména v h&aeii €la a k vyp@tu BMI
jsme pouzili idtici piistroj OMRON BF 306, viz Obrazek 22.

37



Obrazek 22. Omron BF 306

Pristroj OMRON BF 306 vyhodnoti bio-impedari metodou mnozstvélesného tuku v
tele v % (4,0 — 50,0 %), vygita BMI (Body Mass Index, 7,0 — 90,0).txérna doba réreni
je cca 7 vtén. Rozlisi mezi ubytkem tuku a Ubytkem aktivéliesné hmoty (vody, svalstva a
ostat.) pi diet¢. Obsahuje pa#t’ pro vstupni Udaje pro 9 osob a rezim Host. Roxsélpnich
Gdaji: vyska (100 — 199,5 cm), hmotnost (10 — 199,8 kgh, (18 — 70 let), pesnost rreni
télesného tuku je +/- 4,1 %. RoZnpiistroje je 197 (S), 128 (V), 490 mm (H). Je zohleun
pohlavi probanda. Vydsmitelna baterie, @mérna Zivotnost baterii je cca 1 rok

(http://www.krevni-tlak-omron.cz/produkty/tukomedygitalni-vahy/pristroje/omron-bf306).

Zakladni somatické rozméry

» Té¢lesn& vySka — je vertikaIni vzdalenost nejvysSibduona temeni hlavy od podlozky.
Méiili jsme v gredepsaném postoji wealy, s resnosti na 0.5 cm.

e Télesnd hmotnost — byla pouzita pakova vaha, prolmdieten jen ve spodnim pradle,
piesnost nreni 0,1 kg.

Obvodové roznery
Obvody byly né¢teny pasovou mirou ggsnosti na’5 mm.

* Obvod gedlokti (maximalni) — kreno v nejsildjSim misg;

» Obvod paze relaxované (obvod paze v extenzi)&eno v polovéni vzdalenosti mezi

bodem akromiale a hrotem lokte olecranon na pdaiwasici podél &la;

38



e Obvod hrudniku fes mesosternale (v normalni poloze) &eno vzadudsré pod dolnimi
uhly lopatek, vpedu fFes sted sterna (mesosternale). Hrudnik se nachazi valormoloze

nag. pii mluveni;

* Obvod hrudniku fes xiphosternale v normalni poloze €ifeno v horizontalni rovih pies

bod xiphosternale;
* Obvod pasu — gteno v nejuzsim mist
» Obvod lsicha — méfeno ve vysi pupku (omphalion) v horizontalni rayin

* Obvod glutealni — gfeno v horizontalni rovih nejmohutgji vyvinutého gluteélniho

svalstva;
» Obvod stehna glutealni —<ieno za mirného rozk&eni €sne pod hyzémi;

* Obvod stehna #&dni — méfeno v polovéni vzdalenosti mezi trochanterem a zevnim

epikondylem femuru;

» Obvod stehna dolni — obvod stehant nad kolennim kloubem (z estetického hlediska
jsme doplnili tento obvod, nebgii ochabnuti svalové sily addukioa flexoffi dochazi k

naruseni gkné linie stehna);
» Obvod lytka maximalni — gfeno v mist gastrocnemia.

(Riegerova et al., 2006)

Indexy

- Body Mass Index - BMI = hmotnost/ivy&kakg/nf)
« WHR = obvod pasu/obvod glutealni

(Riegerové et al., 2006)

4. 3. 2 Anketni list

Jedna se o kvantitativni vyzkum, ke kterému bylozito techniky nestandardizovaného

listu Seteni. Vyuzili jsme metodu mistniho Bani, ktera sp@vala v distribuci anketnich ligt
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v instituci Balneocentrum Olomouc, ktera ndm umiazrniaké zndiit skupinu @astniki
navsevujicich 2krat tyds programovou nabidku korwtiiho cvieni ve vod, waterfitness.
List Seteni je n&ficim nastrojem o 10 polozkach (9 otazkach a jedv#ngmce), kde se
Gcastnice cwieni mohly vyjadit k aktuélni pohybové aktivit Dotaznik je uten pro okamzity
zaznam subjektivnich potitykajicich se vyhradnskupinové pohybové aktivity. Byl vyvinut
specialg pro &ely vyzkumného zasmu FTK UP 6198959221 a vztahuje se k oblastem
motivace, seberelfexe,c@tre posouzeni osobni fyzické i psychické kondice, looeni
socialniho klimatu ve cvici skupir¢ a prace lektora.

List Seteni byl distribuovan vSem céstnicim n&feni po dobu interveémiho

programu po 8 tydih Kazda obdrZela celkem 16 anketnichilist

4. 4 Statistické zpracovani dat

Ziskand somatometricka data jsme zpracovali stMystv programu Statistica 10. K
porovnani hodnot sledovanych ukazatpted a po intervenci byl pouzit Studéntparovy t-
test. Pro vypeet z-skére nam poslouzil vzorec:

M;—-M/ SD,
kde M; je praimérna hodnota soubori je primér referegniho souboru &D je snérodatna

odchylka refere¢niho souboru.

Pfi zpracovani anketniho listu byl pouzit program tiStmwa 10. Ziskané jsou
prezentovany ve fortntabulek a graf. Byly vypatitany zakladni statistické charakteristiky -
aritmeticky pameér (M), smerodatna odchylka (SD), minimélni a maximalni hognet

Spearmaifiv neparametricky koretai koeficient (r).
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5 VYSLEDKY

5. 1 Analyza vysledk méieni

A) Pro nazornost srovnani vybranyelesnych parameirjsme provedli vypdet z-skore.
Jako popul&ni normativ byla pouzita data da&p Zenské populace &ici na posledni
ceskoslovenské spartakiadd roce 1985 (Blaha et al., 1986). Pracovali jsmdasy ¢eské
populace (Tabulka 2). Vzhledem k tomu, Z&kawvé rozgti naSich zen je po#nné¢ Sirokeé,
provedli jsme vyptet vazeného fiméru a vazené sénodatné odchylky ze dvougkovych
kategorii, takZze &koveé rozmezi normativnich hodn&hi 35 az 55 let. Pouzili jsme tato starsi
data, nebt vysledky no¥jSich nereniceské populace nejsou k dispozici. Pro Wgia-skore
nam poslouZil vzorec, ktery jsme si upravili:

My— M, | SD,,
kde My je zjiS€na paimérna hodnota souboru Kratochvilov#, je prtimér referegniho
souboru populace Zen ¢€ici na spartakiadv roce 1985 aSD, je snerodatna odchylka této

populace.

Je-li rozvoj znaku v rozmezi +/- 0,75 &mdatné odchylky, povaZzujeme jej za
pramérny, od 0,75 do 1,5 SD nadpnérny, vySe nez 1,5 vysoce nadpwrny. Od -0,75 do -
1,5 SD podpimérny a még nez -1,5 vysoce podgpmerny. (Riegerova et al., 2006)

Tabulka 2. Identifikace souboru Zen &ei waterfitness ve vztahu k normatiteské populace
(dle Antropometrigeskoslovenské populace od 6 do 55 let, Bldha,e1286)

normativ populace waterfitness
parametr Mp SDp Mk Z-skére
vySka 162,05 6,15 164,71 0,43
hmotnost 66,45 7,81 72,34 0,75
stehno-glut. 58,65 4,57 62,07 0,75
stehno-stf. 53,6 4,25 54,71 0,26
lytko max. 36,6 2,44 38,71 0,86
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VySka naSich probandek je vysSi 0 0,43 SD, z-sj@remezich piméru. Vyssi hodnotu
muzeme spojit s vlivy sekularniho trendu. Z-skore tmeti dosahuje nadigmérné hodnoty,
to znamend, Ze naSe Zeny jsou podst&ihSi nez Zeny cvici na posledni spartakiadV
souvislosti s vysSi hmotnosti je také rozvoj glutééd obvodu stehna nadpnérny. Stedni
obvod stehna je roed vysSi s odchylkou v mezich gonéru. NasSe Zeny vSak maji

nadpameérnou diferenci v maximalnim obvodu lytka (viz Takal2).

B) Uc¢innost waterfitnessu jsme hodnotili na zaldatvou néteni a signifikanci rozdilu
jsme posuzovali na zakladbstudentova parového t-testu. Pro potvrzeni pamvédhstu jsme

také vyhodnotili z-skore, pro které jsme pouZilovec:

M; - M, SD,
kde M; je pramérna hodnota 1. gfeni, M> je pramérna hodnota 2. #feni a SD, je

smérodatna odchylka 2. &eni.

Za statisticky vyznamné povazujeme ty hodnoty,jgei < 0,05. Jak naztaje Tabulka
3, jako statisticky vyznamna se projevila Upravaotmosti, Ubytek tukové frakce narené
pomoci AEG i Omronu. Zjistili jsme nést svalové frakce a ubytek BMI. Pokud jde o
obvodové parametry, projevilo se ve vSetipadech signifikantni sniZeni. NejvySSi diference
jsme zjistili u obvodovych paramétrhornich a dolnich kdtin. Z pohledu gmeérnych
hodnot BMI se Zeny nastartovaly na process hubouiémz vypovida také snizena hodnota

primérné hmotnosti, hodnota indexu WHR taktéZ jpoklesla.
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Tabulka 3. DalSi popisné statistiky vybranych samatrickych parameir testovaného
souboru pi 1. a 2. éteni

Waterfitness (n = 14)

parametry a 1. m éreni 2. méreni t-test
indexy M1 SD1 Min Max M2 SD2 Min Max D<0,05 z-skére
hmotnost 72,34 9,94 54,60 87,50 |[71,02 9,73 54,00 86,40 0,0003* 0,14

AEG-FM% 3536 7,07 23,20 53,00 |34,06 6,92 23,10 51,50 0,0065* 0,19
Omron-FM% |36,16 6,65 18,40 47,20 |3522 6,24 18,20 46,40 0,0035* 0,15

TBW% 43,60 6,36 27,30 54,20 |44,30 6,17 28,70 55,00 0,0884 -0,11
BM% 30,00 3,27 21,70 3510 |30,24 3,20 22,30 35,50 0,0200* -0,08
BMI 27,01 3,97 20,10 35,70 |26,60 3,74 20,00 34,60 0,0032* 0.11
predlokti 2514 1,43 23,00 28,00 |24,68 1,25 23,00 27,00 0,0040* 0,37
paze 30,32 2,71 26,00 35,00 [29,54 2,38 26,00 34,50 0,0391* 0,33
hrudnik 99,82 8,04 84,00 111,00 |97,89 7,65 84,00 108,50 0,0006* 0,25
pas 86,68 8,86 65,00 104,00 | 85,18 8,56 65,00 102,00 0,0000%* 0,18
bficho 9493 10,87 68,00 108,00 193,29 10,13 68,00 106,00 0,0005* 0,16
glutealni 103,75 6,55 94,00 114,00 | 102,36 6,01 94,00 111,00 0,0008* 0,23

stehno - glut. [62,07 4,98 54,00 70,50 |60,79 4,51 54,00 68,50 0,0010* 0,28
stehno - stf.  [54,71 5,29 49,00 65,00 (52,75 4,82 48,00 63,50 0,0003* 0,41
stehno - dol. 42,04 3,68 37,00 47,00 |40,96 3,53 36,50 46,00 0,0001* 0,31
lytko 38,71 2,79 35,00 43,00 |38,00 2,49 34,50 41,50 0,0030* 0,29
WHR 0,8429 0,0674 0,70 0,93 0,8371 0,0667 0,70 0,93 0.0142* 0,09

Legenda M1,2 — puzmery 1. a 2. ndieni, SD1,2 — senodatné odchylky 1. a 2.d¥eni, Min — minimalni hodnoty, Max
— maximalni hodnoty, t-test — Studanpéarovy t-test (* statisticka vyznamnost), z-skémormalizani index, AEG a
Omron — rgFici pristroje, FM — body fat (tukova frakce), TBW — totaddy water (celkov&lesna voda), BM — body

mass (svalova frakce), BMI — body mass index, WiRist to hip ratio (obvod pasu/obvod glutealni).

Graf 1. Rozdil WHR1 a WHR2
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5. 2 Analyza vysledk listu Setreni

Pri zpracovani vysledk listu Seteni jsme vychéazeli z odpédi 14 respondefit— Zen
Ucastnicich se na intervé&mm programu waterfitness. Vyhodnocovali jsme kazadézku

zvla¥ na zaklad petistupioveé Skaly — ano, spiSe ano, nevim, spiSe ne a ne.

Otazka ¢. 1: Byl/a jsem minule cvéit?

Tabulka 4 a Graf 2 ukazujtast Zen na lekcich. VySSi st Zen sledujeme 28. 11., kdy

témei 4 Zen se z &akého divodu cvieni nazdastnila. Analyza dvodi nelasti je

podrobrji feSena v Grafu 3.

Tabulka 4. @ast na lekcich Graf 2¢&bt na lekcich
Ucast na lekcich
Datum ANO NE | SUMA Uéast na lekcich
24.10. 11 3 14
27.10. 14 0 14
31.10. 14 0 14 16
3.1L 13 1 14 o1 A = s
7.11. 14 0 14 210 N
10.11. 12 2 14 s 8
14.11. 13 1 14 S 4
21.11. 13 1 14 "2
24.11, 14 0 14 SEE BN T O S AN N SN R SN S
28.11. 10 4 14 'Lb‘% q,/\'.\' %\} (b_\/ AY \95/ r\,“"'\' 'L\’S/ q}‘» {ﬁb% \/_\/ <,)'>' Q)_\/ \(/,)'.\'
1.12. 12 2 14 datum
5.12. 14 0 14
8.12. 13 1 14
15.12. 13 1 14
celkem| | 92% | 8% | 100%

Otazka €. 2: Pokud ne, co i k tomu vedlo?

U této otazky jsme vychazeli z odgal vSech 14 Zen po celou dobu interr@ho

programu. Kromt omezeni technického provozu, kdy se Zeny dvou le&mohly zdastnit, z
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celkového mnozstvi lekci byla kaptji uvadenou gFicinou nemoc (56 %). 25 % dotazovanych

Zen uvedlo pracovni povinnosti a 19 % dotazanydadlovjiny divod (Graf 3).

Graf 3. Divod absence c¥eni

Davod absence

50% -

40% -

30% - 25%

’ 19%
20% +
10%
0%
nemoc pracowni jiné divody
povinnosti
Otazky ¢. 3-9
Tabulka 5. Popisné statistiky
N M Me Min Max SD

ot3 14 4,13 4,23 3,5 4,71 0,35
ot4 14 1,95 1,76 1,07 3,86 0,75
ot5 14 3,98 4,00 3,40 4,38 0,28
ot6 14 4,10 4,11 3,83 4,50 0,21
ot7 14 4,23 4,30 3,70 4,54 0,24
ot8 14 3,85 3,86 3,10 4,31 0,32
ot9 14 3,89 3,89 3,00 4,46 0,37

Legenda:N — paet respondenit M — primer, Me — stedni hodnota progmnych, Min/Max — minimalni a

maximalni hodnota, SD — gmdatna odchylka.
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Otazka ¢. 3: TéSil/a jsem se na dnesni céeni?

Graf 4 ukazuje, Zetkvka k otdzcet. 3 ma mirg klesavou tendenci, to znamen4, Ze se
motivace Zen ke cveni pozvolna snizovala. Ze ¢ku byly Zeny nadSené, odpovidaly
pievazrg ,ano” a ,spiSe ano”, postuprse jejich nadSeni sniZzovalo. Na otazku, zda sg Zen
teSily na dnesni céeni, jich &tSina odpowdéla ,spiSe ano” (43,7 %), 38,3 % Zen z celkového
praméru po celou dobu programu se na lekcicewi €Silo, odpo¥d’ ,nevim” zvolilo 12,6 %
Zen, 9krat jsme vyhodnotili odp&¥ ,spiSe ne” a pouze 1 Zena sgkaly v prabéhu programu
na cvieni netSila (Tabulka 6).

Tabulka 6. ESil/a jsem se na dneSni &gni?

otdzka €. 3 % poéet
ano 38,3 70
spiSe ano 43,7 80
nevim 12,6 23
spiSe ne 4,9 9
ne 0,5 1
celkem 100 183

Graf 4. RSil/a jsem se na dneSni &&ni?

Bodowy graf = ot3 proti Datum

ot3 = 5, 4752-0,0217%

24 .10 31.10. i I 14.11 21.11 28.11 5.12 1212
Datum
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Otazka ¢. 4: Nawil/a jsem se @&co noveho?

Tato otazka rla zjistit, zda se Zeny v aktualni hodiaviceni nadily novym vcem.
Ténet stejné hodnoty byly zji8hy moznosti ,ne” (42,1 %) a ,spiSe ne” (37,2 %)ytak
odpovdi — cca 21 % odpe@délo dalSimi temi moznostmi (Tabulka 7). Podléwky Grafu 5,

kterd ma sestupnou tendenci fejmé, ze ¥tSina cvéebnich prvk se v lekcich opakovala.

Tabulka 7. Nové &ci ve cvigeni

otdzka €. 4 % po et
ano 5,5 10
spiSe ano 7,1 13
nevim 8,2 15
spiSe ne 37,2 68
ne 42,1 77
celkem 100 183

Graf 5. Nové ¥ci ve cvigeni

Bodowvy graf = ot proti Datum

otd = 16,2925-0,1325"%

24.10. 31.10. T 14.11. 21.11. 28.11. S5.12. 12.12.
Diatum

Otazka ¢. 5: Byl/a jsem spokojen/a se svou kondici?
Graf 6 ukazuje, Zeikvka spokojenosti Zen s vlastni kondici ma velidentnvzestupnou

tendenci, dalo by séct, Ze je vodorovna. TakZze spokojenost &enita z lekce na lekci,

nejvice byly Zeny spokojené natatku, uprosted a na konci intervéniho programu.
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Graf 6. Spokojenost s vlastni kondici

Bodowy graf = ots proti Datum

otS = 3, 4678+0,00477x

2410

31.10 T 1411 21.11 28.11 512 1212
Datum

Otazka €. 6: Libila se mi atmosféra ve skupig?

Tabulka 8. Atmosféra ve skugin

otdzka €. 6| % po et
ano 29,8 |54
spiSe ano |51,4 |93
nevim 18,8 |34
spiSe ne 0 0

ne 0 0
celkem 100 |181

Na otazku, zda byly Zeny spokojeny s celkovou aféros,
negastji odpovidaly ,spiSe ano” (51,4 %), 29,8 % Zen vukghu
intervence odpasdélo ,ano” a 18,8 % zvolilo moznost ,nevim”
(Tabulka 8). Graf 7 vypovida o tom, Ze zeny bylatsosférou
nejspokojerjsi na zéatku intervesiniho programu, iivka méa dale

sestupnou tendenci.

Graf 7. Atmosféra ve skupin

Bodowy graf = oté proti Datum

oté = 5. 7739-0,0155"

2410

31.10 T 111 21.11 28.11 5.12 1212
Daturm
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Otazka €. 7: Jsem dnes spokojena s praci lektora/ky?

Tabulka 9. Préace lektora/ky

Z 87 % zeny s praci lektorky jsou nebo spiSe jsou

spokojeny, pouze 12 % odpali se ztotoznilo se igdni

hodnotou - ,nevim” (Tabulka 9). Stenjako u gedchozi

otazky tykajici se atmosféry, byly Zeny nejvice kageny s

otdzka €. 7 % poéet
ano 37,2 68
spiSe ano 50,8 93
nevim 11,5 21
spiSe ne 0,5 1
ne 0 0
celkem 100 183

Graf 8. Prace lektora/ky

praci lektorky na zgtku interveiniho programu (Graf 8).

Bodowy graf £ ot7 proti Daturn

ot7 = 6,2651-0,0185%

24 .10.

31.10.

7T 14.11. 21.11.

Datum

28.11. 912, 12.12.

Citim se po cweni uvolnény/a, relaxovany/a?

Tato otdzka se vztahuje k vlastnimu vnimani sebegzo
cviceni. 21,3 % respondentek odpd#lo, Ze se citi byt
uvolréna, ,spiSe ano” odpa@délo 53,6 %, 16 % uvedlo neutralni
odpowd a celkem 9 % respondentek se necitily zrelaxované
(Tabulka 10). Celko¥ je kiivka Grafu 9 téms vodorovna, to
znamena, Ze po ¢kterych lekcich se Zeny citily byt vice

Otazkad. 8:

Tabulka 10. Pocit uvolmosti
otazka ¢. 8 % pocet
ano 21,3 39
spiSe ano 53,6 98
nevim 16,4 30
spiSe ne 8,2 15

ne 0,5 1
celkem 100 183

zrelaxovane, a pockterych més.
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Graf 9. Pocit uvolanosti

Otazka é. 9:

Tabulka 11.

Bodovwy graf = ots proti Datum

otf = 4,432-0,0054"x

24.10. 31.10. .11, 14.11. 21.11. 28.11. 2.12. 12.12.
Datum

Mohu se za dneSni céeni pochvalit?

Pochvala za ¢eni

otazka €. 9

% | podet Z praméru celého intervemiho programu by se pochvalilo

ano

301 | 55 | 30 % respondeft 46,4 % oznélo variantu ,spiSe ano”, 11 % si

spiSe ano

46,4 85 nebylo jisto, tudiz jejich odp@d’ byla neutraini —

nevim

spiSe ne

,hevim” a

109 | 20 | celkem 12,6 % probandek by se spiSe nellmee nepochvdlilo

ne

93 | 17 | (Tabulka 11). S pmibshem intervence v3ak
3,3 6

celkem

100 183

zvolné stoupajici kivka Grafu 10.

Graf 10. Pochvala za @@ni

Bodowy graf = ot9 proti Datum

o9 = 2.5713+0,0122%=

24 .10 31.10 T 14.11 21.11 28.11. 512 1212

Datum
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10. Poznamka k dneSnimu c¥eni:

Jako posledni polozka anketniho listu byla poznakk&tualnimu cvieni. Probandky
mely moznost uvést jakoukolifppominku ke cuwieni. Vice nez polovinacastnic intervence
(54 %), které se k aktudlni lekci vyjélgt, uvedlo, Ze se jim c¥eni libilo, gipadre, Ze se po
ném citi lépe nez j@d nim. Pro 14 % Zen bylo ¢eni naréné, tempo fliS rychlé, coz
ptisuzovaly i rychlé hudb RovreZz 14 % respondentek uvedlo, Ze se dany den nedilise
tudiz si cvéeni naplno neuzivaly a taktéz 7 % rsdondostaténou motivaci. 11 % probandek,
které vyuZily kolonky ,poznédmka k dneSnimu @mi” uvedlo, Ze jim $ cvi¢eni ve vod byla
zima (Graf 11).

Graf 11. Poznamka ke &@ni

60% 54%

50% A

40%

30% A

20% A 14% 14%

11% o

10% - 7%

0% . | |
cvicenise mi cvicenibylo ve vodé mi cviceni mi necttila jsem
libilo, citim se narocné, byla zima dnes nic se dnes
lépe rychla hudba nerikalo dobre
Tabulka 12. Spearmanovy korelace (r)
Oznac. korelace jsou vyznamné na hl. p < 0,05
ot3 ot4 ot ot6 ot7 ot8 ot9

ot3 1,00 0,32 0,25 0,44 0,55* 0,28 0,39
ot4 0,32 1,00 0,00 0,40 0,62* 0,10 -0,17
ot5 0,25 0,00 1,00 0,73* 0,55* | 0,92* 0,92*
ot6 0,44 0,40 0,73* 1,00 0,80* 0,75* 0,65*
ot7 0,55* 0,62* 0,55* 0,80* 1,00 0,53 0,48
ot8 0,28 0,10 0,92* 0,75* 0,53 1,00 0,78*
ot9 0,39 -0,17 0,92* 0,65* 0,48 0,78* 1,00
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Za statisticky vyznamné byly povazovany hodnoty @pmnova neparametrického
korelaniho koeficientu (r) na hladénsprocentni vyznamnosti p < 0,05, kde -&0 = +1,0.
Jako statisticky vyznamna se projevila souvislosizek, jeZz jsou oziané symbolem

hvézdicka (*), ¢i-li jak nazn&uje Tabulka 12:

« Cim vice se zenys§ily na cvieni (3), tim vice byly spokojené s praci lektorky. (

» Kdyz byly Zeny spokojené s praci lektorky (7), sgknadily vice novych cwebnich prvk

(4).

* Kdyz se zenam libila prace lektorky (7) a atmosféea skupig (6), citily se vice
zrelaxované (8), byly tedy spokojené se svou viakomdici (5) a mohly se za &éni
pochvalit (9).

« Cim vice se Zeny po aséni citily zrelaxované (8), vice se chvalily zaijswykon (9), a

byly spokoje®jSi se svoji kondici (5).
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6 DISKUZE

V sowasné dob celime celosttové epidemii civilizénich chorob. Jednou z nich je
obezita. Pravidelnou pohybovou aktivitu, jako jespldi peSi chize do Skoly a do zatstnani,
jizda na kole a veSkery pohyb venku, nahradilo @gsani u poitace a televize. Sigspénim
rozSkujiciho se rychlého dlerstveni se zdravotni stav lidi odchyluje od celtse
doporiovanych hodnot. Stale vice propagovanou formou powy aktivity pro dnesni
civilizaci se stava skupinové ¢eéni ve vod. Odbornici se shoduji, Ze pohyb ve ¥aesi
zdravotni problémy a dokonce je vhodnou prevenche/zniku (Hoeger & Heger, 2009; viz
také Cathala, 2007 a Sanders, 2011).

Prevazna wtSina skupinového c¥eni ve vod probiha v hloubce 1,2 - 1,4 ndjli
v melkych nebo pechodnych vodach, kde ¢einci [ cviceni dosahnou na dno bazénu. N&s
vyzkum se provadl taktéZ v pechodné vo& hladina vody dosahovala zhruba k hrudniku.
Piotrowska-Calka (2010) poukazuje ve svém vyzkunaufakt, Ze 45 minutové aeni
v hluboké vod bylo dostatené dlouhé na to, aby se ¢enky dokazaly souidit na
provadné cviky, a zarove aby stéily ziskat spravnoucétesnou teplotu a hla¥naby po
cviceni nely ze sebe radost a citily se uvaté. V naSem vyzkumu lekce probihala 60 minut,
coz nam v ramci rozdeni Sesti jednotek c¥ebni lekce fislo optimalni.

Déle Piotrowska-Calka zjistila, Ze po 24 tydenniiteni aqua aerobiku se zkoumanym
Zenam pozdni dosfosti snizila klidova tepova frekvence a systolidigvni tlak. Z dvodu
pozitivnich fyziologickych zrmn proto doporduje tento druh pohybové aktivity Zenam ve
strednich letech a zvla&Zenam, které prochazi menopauzou.

Pti srovnani naSich probandek s Zenamtioimi na spartakiadv roce 1985 vyslo, Zze
vySka naSich probandek je vysSi o 0,43 SD, z-skdre mezich piméru. VySSi hodnotu
muzeme spojit s vlivy sekularniho trendu, to znamenghlovani @istu a vyvoje v pibéhu
staleti. Z-skére hmotnosti dosahuje nasmirné hodnoty, takZze nasSe Zeny jsou podstersi
nez Zzeny cuici na posledni spartaki&ddV souvislosti s vysSi hmotnosti je také rozvoj
glutealniho obvodu stehna nadprny a stedni obvod stehna je rotihvysSi s odchylkou v
mezich piiméru. NaSe Zeny vSak ¢ty nadpameérnou diferenci v maximalnim obvodu lytka.
M¢tili jsme také obvod stehna nad kolennim kloubertikg2 pri ochabnuti svalové sily
adduktofi a flexoi dochézi k naruSentkné linie stehna.
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Jako statisticky vyznamna se projevila Uprava hwsiintbytek tukové frakce natiené
pomoci pistroja AEG i Omronu. Zjistili jsme ndist svalové frakce a Ubytek BMI. Také
celkova voda v organismu nabyla vysSich hodfodpuhém ndteni. Pokud jde o obvodove
parametry, projevilo se ve vSecltigadech signifikantni sniZzeni. NejvysSi diferensmg
zjistili u obvodovych parametrhornich a dolnich kawtin. Z pohledu gimérnych hodnot
BMI se Zeny nastartovaly na process hubnutgraz vypovida take snizend hodnotanmirne

hmotnosti, hodnota indexu WHR se taktéz mnizila.

Z odpowdi listu Seteni vySlo najevo, Ze Zenyély ke cviceni kladny vztah, protoZze
piiblizné 38 % odpowdi na otazku, zda se Zeny na dneSndemvii £Sily, odpo¥délo ,ano” a
44 % odpowdélo ,spiSe ano“. V pozndmkach u polozky 10 n€ly probandky moznost
vyjadiit se k aktualnimu céeni. \EtSinou byly s aktuélni lekci spokojené a citilylépe (54
%), 14 % uvedlo, Ze cé¥eni se jim zdalo natmé nebo byla iiliS rychla hudba a taktéz 14 %
uvedlo, Ze se dany den necitilo debV 11 % pipadi bylo cvicenkam ve vod zima a v 7 %
piipadi se cvéeni zenam nelibilo.#Pcviceni ve vod mohou nastat i ta rizika, Zze nanize
byt chladno a to zd&kolika divodi: bud’ lektorka udava iilis pomalé tempo, nebo &eénka
lekci odbyva, a nebo neni dostaié tepla voda. Podl€echovské (2003) by teplota vody pro
cviceni agua aerobiku #a byt alespd 28 °C.

Je vSak nutno Zdaznit, Ze probandky pojaly @éni jako vyzvu, tudiz se lekctastnily
pravidelrg, pokud nenastalivod, ktery jim neumoznil dojit na lekci. Hlavnfiginou newgasti
cviceni byla nemoc (56 %), druhotiggnou neiasti byly uvedeny pracovniidody (25 %) a
19 % jiné divody. Mohli bychom konstatovat, Ze ¢ehi u Zen pod@do pocit spokojenosti,
zlepsilo jejich motivaci k lepSimu vykonu, coz molglozitivre ovlivnit adherenci k pravidelnée
pohybové aktivig. Piotrowska-Calka (2010) se zimje, Ze pokud se systematicke c@ni
pojme jako trénink, bude to i vyzva pro takoveé,lkteri doposud Zili sedavym Zivotem.

Vysledky naznéuji posun k pozitivnimuétesnému sebepojeti, kterdigpiva velkou
mérou k celkové sebeulgt duSevnimu zdravi a ke zkvabii Zivota. Ktomu fspela i
spokojenost s praci lektora a pozitivenimand atmosféra ve skupinTo potvrzuje, Ze
pohybova aktivita ve vodnim praeti miZze byt progedkem pomahajicim zlepSit dusSevni

pohodu a roz8ilje swij socio-kulturni vyznam.
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V roce 2007 provedl Roberson vyzkum v Chorvatskijisdil, Ze starsSi lidé c¥¢i ve vod
hlavré aby zlepsSili své zdravi a kvalitu Zivota a takéc&eni ve vod je signifikantnim
faktorem, aby tito lidé nadale pokwvali v pohybové aktivi. Tento fakt sam o sébmize
prispivat k pocitu spokojenosti a tim zlepSit adherdée cviceni.

Tedy jakmile byly Zeny spokojené s praci lektorkgamena to, Ze naptvicebni lekce
se jim Zejme libila, a z toho @vodu odpovidaly, Ze se ndly vice novych cuiebnich prvk.
Dulezitym bodem pro nas je, Ze kdyz se libila atmasie skupit a zarové i prace lektorky,
tak se citily probandky vice zrelaxovad&m vice byly zrelaxované, tim vice byly spokojené
se svou kondici a za @éni se chvalily. Zda se, Ze subjektivni pocity ¢k& spokojenosti
umoziuji pozitivni vnimani psychického stavu a tim izioni vnimani vgjSich podwta

(atmosfeéry a vztahve skupi®, poZadavi instruktora apod.).
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7 ZAVERY

Na zéklad ziskanych vysledk a diskuze jsme dosp k nasledujicim z&wam, které

nam odpovidaji ha vyzkumné otazky z kapitoly 3€@iukoly):

1. Adherence Zen k intervénimu programu byla 92procentni. VSechny progran3rsp
dokortily a byly spokojené. Néasg|Si pricinou ne@asti na programu byla uvedena

nemoc (56 %), pracovni povinnosti (25 %) a 19 %dlvginy divod.

2. Cviceni waterfitness #ho vliv na Upravu hmotnosti, Zeny se nastartovaypmnocess
hubnuti. Z-skére u vSechédienych parametrse projevilo v mezich pméru. Zjistili
jsme ubytek tukové frakce na&bené pomoci AEG i Omronu (z-skére 0,15 a 0,19),
Ubytek BMI a naist svalové frakce. Také u obvodovych paratete projevilo
signifikantni sniZeni. Nejvyssi diference jsmetitjist obvodovych parameirhornich
korcetin (z-skore fedlokti 0,37 a paze 0,33) a dolnich &etin (z-skére stehno glut.
0,28; stehno #kdni 0,41; stehno nad kolenem 0,31 a lytko 0,29). IRodnoceni

statistické vyznamnosti byl pouZzit parovy t-test.

3. Dana pohybova forma as@ni u Zen vyvolalaifijemné pocity. 43,7 % odpedi zda se
na cveeni €Sily bylo ,spiSe ano” a 38,3 % bylo ,ano”. €eni se Zenadm zdalo byt
jednotvarne, coz usuzujeme z odpadivna otazku, zda se rigly novym wécem - Zeny
z WtSi casti odpovdély ,ne” (42 %) a ,spise ne” (37 %YLim vice se Zeny citily po
cviceni zrelaxovang, tim vice byly spokojené se svaudkid (r= 0,92) a tim vice se
po cviéeni chvalily (r= 0,92). Kdyz se Zzenam libila prace lektorky, libda jim i
atmosféra ve skupdn(r = 0,80). Jakmile byly spokojené s atmosférou, takisly vice

uvolnéné (r=0,75).
4. Dosli jsme k zagru, Ze kondini program waterfitness se projevil vyznaimak z

hlediska zjifovanych parameir Upravy hmotnosti, nastu svalové hmoty, stejrtak

podpdil u Zen pocit spokojenosti a zlepSil motivaci p3$ému vykonu, coZ pozitign
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ovlivnilo adherenci ke c¥eni. Podle zjignhych fakti je pohybovy program

waterfitness ufit¢ vhodny pro zeny.

V souwrasné dob existuje vCeské republice omezeny & material k tématu posilovani
na strojich ve va#l Z tohoto divodu jsme se také snazili o propagaci této formirypové
aktivity a snazili jsme se poskytnout vhled do tétblasti. Praci Ize vyuzit jako zdroj
zakladnich informaci k této problematice nebo tghéd sowast metodickych materiélpro
budouci zajemce o nové formy &eni, Witele €lesné vychovy, trenéry, ale i zajemcéad

klienta lekci.
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8 SOUHRN

AT

S ni spojené zdravotni problémy a rizika jsou hiawvdivodem, pré by lidé neli zit aktivnim
Zzivotem. Vhodnou formou pohyboveé aktivity pro smizevdhy a zarove nezatzovani
kosterrg-svalového aparatu je @ani ve vod.

V této diplomové préaci jsme sledovali vliv koddiho cvieni ve vod na istroji
waterleg. Pro nas experiment jsme si vybrali institazrée Balneocentrum Flora v Olomouci,
kde probihaji lekce waterfitness s posilovacirfistpoji ve vod. Vyzkumu se dastnilo 14
nadhodr vybranych respondentek. Sledovali jsniedpokladanou zému somatometrickych
parametii za pomoci vstupniho a vystupnih@mami gistroji Omron, pasové miry a osobni
vahy AEG. Zarove jsme hodnotili adherenci respondentek k této topohybové aktivity
pomoci listu Séeni. K vymezeni problematiky byla diplomova pracezdlena do dvou
tematickych oblasti. Prvridast diplomové prace pojednavé o teoretickych paictat druhéa
¢ast je prakticka.

Cilem teoretickécasti je giblizit ¢ten&i problematiku zdravého Zivotniho stylu a
duleZitost pohybové aktivity, kterafigpiva ke zkvaliténi Zivota. Poznatky se z&huji na
kondieni cviceni ve vod, aquafitness, arpdstavuji novy trend c¥&ni za pouziti posilovaciho
stroje waterleg. Seznamujitend&e s jeho charakteristikou a vyuZitim v hodindch aaqu
aerobiku.

Ve vyzkumnécasti prace jsme vychéazeli z vggnych cii a dkofi. Hlavnim dkolem
bylo zjistit, zda pi této forme cviceni dojde ke z®nam ve vytgenych somatometrickych
parametrech a jaky pocit vyvola ¢gni u respondentek. Poznatky ziskanéérem a
z dotaznikového Seni byly shrnuty v diskusi a vysledcich. ¥Ylpze dale nalezneme vstupni
a vystupni hodnoty #teni.

Po analyze vysledk jsme zjistili, Ze doSlo ke statisticky vyznamnéntibytku
v obvodovych parametrech respondentékdpvsSim u obvaddolnich kogetin. Cvieni ne€lo
i blahodarny vliv na subjektivni vnimani Zen. Jdlembyly Zeny spokojené s atmosférou a
s praci lektorky, citily se po ai@ni vice relaxované. Také kondice se jim zvySoaaléce se

chvalily.
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Prace se snazkippét do tématiky kondinich cvieni v netradinim prostedi — ve vod,
a také poukazuje na moznosti vyuziti kamdch cvieni ve vod jako jednoduché formy

pohybové aktivity g redukci vahy.
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9 SUMMARY

Nowadays there is obesity as the one of the mashdgd disease of civilization. Obesity
and the health risks associated with it is the mea&son for people to live an active life. The
appropriate form of physical activity for weightdiection and together not to load the bones
and muscles is an exercise in the water.

In this thesis we have tried to monitor the effettfitness exercises in water on a
waterleg instrument. We have chosen the institutibhath Balneocentrum Flora in Olomouc
for our experiment, where waterfitness lessons withess exuipments are held there.
Altogether 14 randomly selected respondents ppaied in research. We have monitored
supposed change of somatometric parameters withh&éip of both input and output
measurement using the circuit scale and equipn@misn and personal scale AEG. Togehter
we judged adherence of all respondents to this &imghysical activity using research lists. We
devided the thesis into two parts. First part death theoretical knowledge and the second
one is practical.

The aim of the theoretical part of this work isitbroduce the problematic of healthy
lifestyle and the importance of physical activitiyat makes better quality of life. Information
gathered there focus on fitness exercises in watprafitness, and introduce new trend using
fithess equipment waterleg. We familiarized thedera with its characteristic and usage in the
lessons of aqua aerobic.

The main aim of the research part was to find whgther there are some changes in the
identified somatometric parameters and which feslido exercises evoke by probands. The
information received from the two measurements #redresearch were summarized in the
results and discussion. We also detached the bpth and output values of measurement

After analyzing of results we have discovered titre has come to the statistically
significant decrease of circuit parameters of resgats, especially of the circuits of lower
limbs. The exercise had also beneficial effect ujective perception of women. Whe women
were satisfied with the atmosphere and the lecwijeb, they had more relaxed feeling after

the exercise. The condition increased as well amahén could praised themselves.
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The work tries to contribute to the developing tleeof fithess exercises of unusual
environment — water, and it also tries to poirdut as the simple form of physical activity in

overweight reduction.
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11 PRILOHY

Seznam Filoh:

Priloha 1: List Seeni

Priloha 2: Naniirené hodnotydesného sloZzeni a indexyid. a 2. néteni
Priloha 3: Nandiené hodnoty obvodovych paranietrindexy pi 1. a 2. n&ieni
Ptiloha 4: Seznam obraizk
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Priloha 1: List Sefeni

ANKETNI LIST - vypl iite ihned po ukoreni cviéeni

Zhodnotte si VaSe dnesni c¥eni. ZaSkrtnéte prosim ki‘izkem Vami zvolenou odpo¥d’ na
pétistupriové Skale.

SN NOROg

ano spiSe ano nevim spiSe ne ne
© @
1. Byl/a jsem minule cv&it? anc ;%' ne

2. Pokud ne, co mi k tomu vedlo?

e [N] T ® @
o = (B
3. T&Sil/a jsem se na dnedni Q Q Q = &

cviceni? ano spiSe ano nevim spiSene ne
(Y] A i
a) CRCNONEY
4. Nauil/a jsem se réco Q Q -
nového? ano spiSe ano nevim spiSene ne
5. Byl/a jsem spokojen/a
se svou kondici? ano spiSe anevim spiSe ne ne
6. Libila se mi atmosféra s N
ve skuping? ano spiSe ano nevim spiSene ne
als ha We £ )
- SRCRORERA
7. Jsem dnes spokojen/a Q Q LA ;%
s praci lektora/ky? ano spiSe ano nevim spiSe ne ne
(N} A
. , SECNONEY
8. Citim se po cuieni Q Q -
uvolnény/4, relaxovany/a? ano spiSe ano nevim spi&e ne
als ha We £ &
o SRCRONERA
9. Mohu se za dnesni coeni Q Q LA ;%
pochvalit? ano sp@® nevim spiSene ne

10. Poznamka k dneSnimu c¥eni
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Priloha 2: Nanmeifené hodnotydesného slozeni a indexyifd. a 2. néieni

AEG Omron
FM% FM%

60 149 79,2 53 27,3 | 21,7, 7,5 47,2 357

40 169 70,6 31,9 46,8 | 31,4 105 35,5 24,7

52 178 79,4 33,2 455 | 30,8 111 38,6 29,1

61 159 65,7 36,2 42,7 | 29,4 8,6 35 25,9
64 153 63,7 38,7 40,4 | 28,2 7,8 34,4 27,2
39 173 82,5 37 42,2 | 29,1 11 35,3 27,5
44 165 54,6 23,2 54,2 | 351 9,8 18,4 20,1
26 160 78,2 39,9 39,8 | 27,9 9,9 42,4 30,5
44 166 77,4 37,1 42,2 | 29,1 10 38,1 28,1

45 160 66,6 34,1 448 | 32,8 10,3 35,9 26

42 172 87,5 38,9 40,7 | 28,4 10,8 41,2 29,5

27 168 82 36,4 43,1 | 29,6/ 10,9 40,1 29,1

50 165 57,9 26,3 51,5 | 33,8 9,6 30 21,2

42 169 67,5 29,2 49,2 | 32,6/ 10,4 34,2 23,6

AEG Omron
FM% FM%

60 149 77 51,5 28,7 | 22,3 7,5 46,4 34,6
40 169 68 29,5 45,6 32 10,5 34,2 24,2
52 178 78,3 32,6 45 31 11,1 38,1 28,9
61 159 64,5 35 43,2 | 30,2 8,6 34,2 25,6
64 153 63 38 41,1 28 7,8 33,6 27

39 173 83 36,3 42,9 | 29,5 11 36,1 27,7
44 165 54 23,1 55 35,5 9,8 18,2 20

26 160 76 38 41,3 | 27,9 9,9 41 29,2
44 166 76,5 37 42 29 10 36,1 27,6
45 160 64,4 28,6 496 | 32,8 10,3 34,6 25,1
42 172 86,4 38,2 41,1 | 28,6/ 10,8 39,1 29,2
27 168 79 33,5 445 | 30,3 10,9 37,2 28,7
50 165 58 26,5 51,1 | 33,6 9,6 30,4 21,4
42 169 66,2 29 49,1 | 32,6/ 104 33,9 23,1
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Priloha 3: Namgiené hodnoty obvodovych paranmiesrindexy pi 1. a 2. n&ieni

25 35| 111 | 104| 108 112 64 58 47 41 | 0,93
27 20| 104 | 86 91 95 57 50 41 37| 091
25 31| 107 | 92 97 99 61 50 38 38 | 0,93
245 | 315 o7 83| 101 108 62 54 40 37 | 0,77
24,5 30 08 89 94 08 58 51 42 37| 091
27,5 31| 111 | 965/ 1065| 107 64 56,5 43 | 405| 009
24 26 84 65 68 93 54 49 37 35| 07
28 345/ 99 | 885 106 113 70,5 63 455 | 42| 0,78
255 | 305| 97 86 95 102,5 66 59 455 | 42| 0,84
24 28 98 | 845 955 103 60 51 385 | 35| 082
25 335/ 108 | 92| 104 109 665 | 585 | 475 | 43| 084
25 29 08 85 94 105 70 65 46 41 | o081
23 26,5| 865 | 80 81 96 58 495 | 385 | 355| 0,83
24 29 99 82 88 99 58 51,5 39 38 | 0,83
245 | 345| 1085| 102| 106 110 61 56 46 40 | 0,93
265 | 285| 102 | 84 89 94 56,5 49 40 | 365| 089
25 30,5/ 106 | 91 96 98,5 60 495 | 375 | 38| 092
24,5 31 96 | 81,5 995 | 1075 60 525 | 395 | 37| 076
23,5 28 97 88 93 08 57 49 415 | 37| 09
26 295| 1085| 95| 1035| 105 63,5 54 415 | 38| 09
24 26 84 65 68 93 54 49 37 35| 07
27 33 96 86 | 102 111 68 57 435 | 41| 077
255 | 305/ 965 | 855 945 101 655 | 57,5 45 | 45| 085
23 30 92 82 94 100 57,5 48 37 | 345| 082
24,5 30| 106 | 90,5/ 10255| 108 64 57 46 | 415] 084
25 285 97 83 91 104 685 | 635 | 445 | 405 08
23 265 86 80 82 97 59 48,5 38 35| 0,82
23,5 27 95 79 85 96,5 56,5 48 36,5 | 36,5 082
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