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Uvod

Poteba konkretizovat moznosti pozitivniho owlovani glesné zdatnosti vhodnymi
pohybovymi aktivitami je v saiasnych podminkach dnici se spolnosti stale vice
aktualrgjSi problematikou. ® mnozstvi nabizenych pohybovych progtajm nezbytné

vymezit u vybrané pohybové aktivity jejtgminosti pro optimalni rozsaklésné aktivnosti
jednotlivce, individualizovat pohybovy program vaahu k patebam jedince, s akcentem na
zdravotni dinky pohybové&innosti a na éekavany vysledek systematickéhoézatani.

Jednou z dopotievanych pohybovych aktivit je aqua-fitnesSethovska, Novotna,
Milerova, 2003), pedstavujici propojeni plavani a gymnastiky. Z kdiplavani jsou v této
specifické formd zagzovani vyuzivany plavecké dovednosti a plaveck@nakce tiznymi
technikami. Z hlediska gymnastiky jsou uglayana jak gymnasticka @ani modifikovana
pro vodni prosedi, aqua-gymnastika, tak specifické druhy aergbédqua-jogging, aqua-
power a dalSi. # realizaci prograrn aqua-fitness je tdezité dodrzet zasady zdraveétn
bezp€&ného rozvoje zdatnosti formou plaveckého tréninkuwastednictvim gymnastickych
cviceni. V praxi se aletasto v komaemi sfé&e setkAvame nejen s uéadm mylnych a
nedolozenych &inkia na rozvoj zdatnosti, ale i s chybnym pro&ditn cviki a nasledé
navozovanim nespravnych pohybovych vz(stereotyg).

Cil

V naSem pispivku se pokusime uvést na spravnou miru moznosiéktiize mit
aplikace prograin aqua-fitness na jednotlivé sloZzkg¢ldsné zdatnosti, a upozornit na
negastji se objevujici problémy uvé&dych nekorektnich efektprograni aqua-fitness.




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Vychodiska

Zdatnost je obe@nchapana jakoifpravenost organizmu konat pracéldsna zdatnost
je pak vysledkem dlouhodobého procesu postupné&acaprganizmu na pohyboviénosti.
Urcita urover télesné zdatnosti je nezbytnynieplpokladem pro delné fungovani lidského
organizmu, podili se na prevenci zdravi a ma viiv aelkovou vykonnostloveka (tj.
pracovni i duSevni vykonnost). Podle jedt jednotlivce, jeho ,aktualniho stavu“ (itap
zdravy, mlady) a cilginnosti, clime &€lesnou zdatnost na zdravétarientovanou (zdatnost
ovliviwjici zdravotni stav) a vykonéwrientovanou (podmujici urity pohybovy vykon).
(Novotna,Cechovska, Bunc, 2006).

SloZzky zdravotd orientované zdatnosti roddjeme podle jejich projevu na
organizmus do it skupin. V prvni skupi& jsou prominné charakterizujici slozenéla a
télesnou hmotnost. Ve druhé skupijsou promdnné vztahujici se ke svalové zdatnosti,
svalové sile, vytrvalosti a k pohyblivosti jedneyich ¢asti €la. Treti skupinou jsou furdai
promenné aerobni zdatnosti vztazené ke sgwitkysliku, charakterizujici vykonnost skuhe
cévniho systému a dychaciho Gstroji (Novottgghovska, Bunc, 2006).

Pod pojem aqua-fitness iza@aujeme vSechny pohybové aktivity ve wpdkteré svym
obsahem, zjsobem provathi a intenzitou z&Fe pisobi na oblast prevence a podpory
zdravi, ovliviuji télesnou zdatnost. Miratiinku na aerobni zdatnost, svalovou silu, vytrvalost
a na pohyblivost rozhodujicich segmemohybového aparatu, jedana vykrem cileného
pusobeni a velikosti z&te. Vysledny efekt na organizmus sézm projevit jen fi zattZovani
na ukité arovni dané principy F.I.T.T. (frekvence, intéa, doba trvani a druh pohybové
¢innosti), (Macejkova, 1999). Aqua-fitnessliche nacasti:

» plavani v aqua-fitness (plavecké dovednosti agiynplaveckych zfisohi),

* agua-gymnastika (aplikovana gymnastickatemi a plavecké dovednosti z&mené
na pohybovy rozvoj),

* aqua-aerobik (rozvoj aerobni zdatnosti, rozvoj)sily

Vedle ovliviovani glesné zdatnosti je neopomenutelnyiinpsem aqua-fitness jeho
kladné misobeni na psychickou harmonizaci, moznost spolkého kontaktu a pozitin
vnimaneé spoleé sdileni pohybu ve védPrae prijemné prozitky¢asto mohou fevysovat i
vlastni tréninkové vysledky nebo uwé@ Einky na rozvoj zdatnosti.

Gymnasticka cvieni aplikovana do vody

Zanetime-li se na cvieni ve vod, je otazkou, nzeme-li dostaté¢ preswdéive
posoudit dinek na pohybovy aparat a moznosti rozvoje vybranyshybovych schopnosti.
Uvadiné konkrétni efekty neni zpravidla vzdy moZzné dblgitokazatelnymi vysledky
objektivnich vyzkund. Prozatim jde z velké&asti o gedpokladané efekty podfsné
pozitivnimi zkuSenostmi organizatornebo w@astniki. Zjisténi, kter&d maji kazuisticky
charakter, jsou ovSem také cennd. V naSe#hesd stavime proti s@btvrzeni, ktera jsou
zaloZzena pouze na tel' autora v & a prokazanych teoretickych poznatk oboi
gymnastika a plavani.

Agua-gymnastiku uvadime jako gymnasticka c¢ewi zamirné aplikovana na vodni
prostedi a speciélni plavecké dovednosti. Cilem je powit ovliviiovat stav hybného
systému, podporovat celkovou pohyblivost, zvySowatalovou a funéni zdatnost
(Cechovska, Novotna, Milerova, 2003; Labudd¥arechova, 2002). Aplikovana
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gymnastickd cweni (telr¢ propojena s polohovanim a splyvanim povaZzujeme za
nejvyznamejSi podréty k ovlivnéni pohybovych dovednosti za&fenych na:

e zlepSeni ugdoneléhoftizeni pohybu,

» korekci drZzenidla,

e udrzZovani rovnovazné polohy,

* rytmizaci a slagni pohybu s prohloubenyiizenym dychanim,
e Ucelny ekonomicky pibéh pohybu ovliviujici koordinaci,

* kultivaci pohybového projevu.

Prostednictvim zdokonalovanfizeni pohybu rizeme fisobit na jeho provedeni a
zvySovat @inek sprava nebo optiméld realizovanych protahovacich, mobikzréch,
posilovacich a relaxaich cvteni. Pra¥ pomoci u¢édomovacich cwieni wdome regulujeme
vedeni pesré urceného pohybu v prostoru, gimhu pohybu s optimalnim postupnym
zapojovanim hybnych jednotek, provedeni ayikimérenou silou a v odpovidajicim rozsahu.
Souwasré podmiiujeme osvojovani siddomosti o realizaci pohybu a&ekavaném &inku
cviceni.

V praxi se alecasto setkavame s lekcemi @&mi (aqua-aerobik, aqua-power, aqua-
stretink, aqua-gymnastika aj.) kdy ¢itelka nezvlada dostates svou roli €lovychovného
pedagoga, nevytyapiedpoklady pro optimalni provedeni pohybucevici. Cviéenec pak jen
napodobuje fedva@&né tvary, neprovadi cvik spravra geesr® danou technikou pohybu,
v pottebném rozsahu, v optimalnim rytmu a tempu, $ghboou intenzitou. C¥enec pak
nemiZze vnimat impulsy a f€iny daného pohybu, osvojovat si spravnou techniku,
systematicky z&zovat organizmus.

Bez postupného osvojovani si vhodnych pohybovydraizztraci pohybova aktivita gy
hlavni &el. To znamena, Ze pohybovénnost neni provasha ani zdravoth bezpéng, ani
nemizZe gFispivat k pozitivnimu ovlisiovani glesné zdatnosti. To plati jak pro rozvoj svalové
sily a svalové vytrvalosti, tak pro rozvoj pohylsti. Aktuéalni emocionalni uspokojeni je jen
docasnym pocitem, ktery nevytkidsolidni zaklad pro dlouhodej§i potebu vlastniho
tvofiveho gistupu k jakémukoli pohybovému programu idppdné zmné sveho Zivotniho
stylu.

Rada efeki gymnastickych cwieni ve vod i lokomasnich pohyli je zdivodiovana
fyzikalnimi vlastnostmi vody a jejich vlivem na $ikly organizmus. Velmiasto je separatn
pojednan hydrostaticky a hydrodynamicky odpor dakztJednou je i@dstavovano vodni
prostedi jako pirozena posilovna, protoze kazdému pohybu je kladgazré vysSi odpor
nez je tomu za ifrozenych podminek provadi stejného pohybu na suchu. Podruhé se
zdaraziuje pozitivni vliv vztlaku ve smyslu faktu, Ze kazpgohyb ve vod se provadi snaze,
protoZe &lo je "odleltené". Jeiteba zdraznit, Ze vliv vodniho pro&tdi na nas organizmus je
vzdy komplexni. Nelzedgelow argumentovat pouz&sti reality.

Nekorektnosti se objevuji také v oblasti 8liefekii v oblasti zdravi a prevence
onemoc#ni. Vliv na zdravi prosednictvim misobeni vodniho prastdi a pohybu vém je
demonstrovan obeén nag. otuzite se a nebudetaibec nemocni, i velmi specificky,
odstranite celulitidu, osteoporézu. | kdyZz se vyihAobecnéhofedpokladu, Ze ifiméiena
pohybova aktivita je progpna, prospiva zdravi a podporuje prevenci vznitay
onemocgni, v sodasnosti u komené provozovaného aqua-aerobiku jsou tato tvrzeni velm
¢asto absurdha bez dkazi vypjata.

Svébytnou sférou jsou sliby o hubnuti ve &otVoda kladectyrikrat vysSi odpor,
proto ¢tyrikrat rychleji ve vod hubneme” slibuje jeden legk. VSeobech se jiz dnes vi (a
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odborna literatura o tontipdsi dikazy), Ze hubnuti ve véde porekud problematické. Efekt
se korekce hmotnosti a tvarovani postavy se s&jmg pii Ucelné sestaveném, dostate
intenzivnim programu dostavi. ZvlaSte-li doprovazen dostateou kontrolou pijmu
potravy. Ri stejnych parametrech zatiZzeni se efekt u jinyohypovych aktivit dostavi s
velkou pravédpodobnosti ptkazreji. Déje se tak v dsledku reakce naSeho organizmu na
vodni prostedi. Resto hubnuti ve vadmize byt profadu jedind s velkou nadvahou
piijemnéjSi. Pohybovy aparat je ve wdatZzovan Setréji, pocity jsou gijemnsjsi.

Zaveér

Nabizené pohybové aktivity ve vodnim presli, zejménatzné druhy cvieni ve
vodk, uvadji nejednou argumenty, které nejsou podlozeny dastam teoretickym
zazemim. Zavaznym problémem je povrchnostesd o ,zarkenych @incich®, které jsou ale
pravdivé jen za uitych okolnosti. Je samigimeé, Ze B zachovani vSech parametr
sportovniho tréninku, dojde ke zvySeni vykonu ajgwio se dsledek systematického
zakzovani i v programech aqua-fitness. Bez korektnBledovani a vyhodnocovani
naracnosti pohybové aktivity jsou proklamace efeken pochybnym zilvodrinim pro
zvySeni komeamiho Usgchu.
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