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Uvod

Termin aqua-fitness byl zaveden pro daam itiznorodych pohybovych aktivit
provadnych ve vod za &elem gedevSim udrZzeni nebo rozvoje kondice. Aqua-fitmesse
plnit samoejme i dalSi funkce, jakymi jsou: podpora zdravi, releg, regenerace ve wnd
muaZe rozsiovat pohybovou zkuSenost i pohykdkultivovat. Aqua-fitness vyuziva obsakov
plavani a prvik synchronizovaného plavani, gymnastiku zakladrtimickou a @elovou a
aerobik.

Cil sdéleni

Cilem tohoto sdleni je zprostedkovat zkuSenosti ze spote prace odlighodborrg
zamerenych autorek({echovska, Novotna, Milerova, 2003). Propojeni gystikg a plavani
vyzadovalo vyrovnat se s odliSnostmi hap hlediska odborné terminologie, natileda
efekty funkniho za&Zovani, konstrukce konkrétnich progitam

Vychodiska

Aqua-fitness je v saiasnosti mezinaro@n vyhledavanou, komeén¢ zajimavou
sluzbou. Tento fakt se projevuje i v mnozstvi vyélditeratury k této problematice. Bohuzel,
pirevaznou w¥tSinu tituli lze ozndit za literaturu poloodbornou nebo populatiab az
komekné Ucelovou a reklamni, ve které jada faké prezentovana povrcBhmebo zkresleh
bez souvislosti i nespréa¥n

Nahledy na aqua-fitnessGeské republice ovlivnili #mecky pisici autd@ U nich se
objevuje s delSi historickou tradici gymnastikaveek. Cviceni grenesena do vody (&éni u
okraje bazénu) vytuila posléze systém aquagymnastiky. BV literatura propojuje
s gymnastickymi cienimi jednoduchou lokomoci (aqua-aerobic, aquatj@pg Mezi autory
se objevuji jak primaghplavecky zargeni autdi, tak specialisté z oblasti gymnastiky, hap
Dargatz, Koch, 2002; Reischle, 1997; Kukuk, Vonckatulz, 1981.

U anglicky piSicich autdrje wtSina tituli cilert zangrena na komeni oblast (draz
na efekty: hubnuti, proZitky z pohybu ve ¥ogrevence civilizénich chorob). Programy se
Gcelow vymezuji — aqua-power, nudel workout. Publikadsagbi schematicky: motivai
avod s teoretickymi zakladytasto povrchnimi, soubor &&ni demonstrovany obrazky se
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stritnym popisem. Pozitivni je cilené z&ifeni i na stedni &k a seniory. Vyuzivaniiznych
pomicek sledujetasto pedevSim komeni efekt. Na druhou stranu ale pécky ¢innosti
piijemre zpestuji. (Case, 1997; Gaines, 1993; Katz, 1996; Koli8g6; Krasevec, Grimes, ;
Sova, 1995.)

V ¢eské odborné literate byl donedavna k dispozici pouze jediny titul (Bsova,
M., 1997). Dominovala aquagymnastika jakocewii jednotlivé u okraje bazénu, kterééin
charakter cvili prenesenych ze aséni na suchu, u opory. V s@snosti pevlada v praxi (a
v pro ni vytva@enych metodickych materialech) aquarobic, jako likrpreneseny do vodniho
prostedi. RevaZuji jednoduché lokonioi pohyby (kroky, poskoky, d¢ize, k&h), posilovani
svalstva pazi a nohou s vyuZzitim pioek (specialni rukavice, plavec&idky atd.).

Slovenska odbornd literatura je podstatetnsjSi a pestejSi nexeska, i kdyz vychazi
z prevzaté literatury (Labudova, 199Burechova-Labudova, 2001; Labudobarechova,
2000, 2001, 2002 a dalsi).

Pfinosem jsou publikace na rozhrani aqua-fitnesdeokjnezioterapie. Ve srovnani s
komekni oblasti jsou c¥eni uvadna se zdravotnim @ébnym, rehabiliténim) efektem
(Celko, Zalesakova, Guth, 1997). Jde jak atemi prevazié na mist (u tyée, okraje bazénu,
v prostoru) zarrena na pohyblivost, svalovou silu a ¥¢itém rezimu i na kardiorespiai
zdatnost. Dale jde o ai@ni zandfena na mobilitu — dlze, &h ve vod, plavani. Typické je
promysSlené (funéni) vyuzivani poriicek jak pro stabilizaci polohy nebo nadiehi.

ZkuSenosti z propojeni gymnastiky a plavani v oblasterminologie
Pro odborny jazyk v oblasti plavani je na rozdilgythnastiky typické:

» Vv¢tSi mnoZstvi zngkovych ndzwu (sebezachovna poloha, kraulové nohy),

* odchylky od tlocvicného nézvoslovi (v plavani je zakladni poloha nsopy podle
télocvicného nazvoslovi nafiBe, termin naitiSku vyuziva pouze baby plavani,

» sémanticka nejednotnost (pro pohyby hornichéktin se uziva preske, ne prsove, ale
znakové gastji nez znak#skeé),

» asto odborny slang.

V anglickém nazvoslovi aqua-aerobiku se vychaziadiiniho aerobiku, proto
pievazuji v nazvech symboly, zcela chybi popis. ,Qdijbd jazyk je nutny pro pochopeni
konkrétniho cvieni znat. Typicky je odborny slang.

Pii zpracovani jednotného textu se ukazala nutnosistkaovat nézvoslovi v
zakladnich plaveckych dovednostech (enasSeci polohy, splyvavé polohy (rovné csho).
Pro zngny poloh a znékové nazvy byla vyuZita systematika vychézejicéladvicného
nazvoslovi uplatujici se i v aqua-gymnasticerilady: splyvava poloha na prsou T
splyvava poloha na zadech &kio ,klubicko®, vznaSeni v poloze na zadech ,floating"“.

V aqua-aerobiku volit pro korektni provedeni vedées/edeného nazvoslovi i popisy
s vyuzitim €locvicného nazvoslovi.

Tvorba konkrétnich programu aqua-fitness

Nahledy na efekty furdniho za¥Zzovani formou cyklické a ipvazie acyklické
¢innosti se mohou v odborné literétu dost vyrazé liSit. Objektivizace efekt razne
zantrenych prograiin v ramci aqua-fitness je nedostaté. Obecd se pedpoklada
pievazujici zar¥eni na aerobni rozvoj vzénach &avani smtujicich k efekim
regeneranim, kondéné udrzovacim nebo rozvojovym. JednodusSi porademstvirizeni
intenzity konkrétni pohybové&nnosti se udava u cyklicky zaenécinnosti (plavani, clee,
béh ve vod&, monotématicky zadieny aqua-aerobik). Praiznorodou pohybovou aktivitu
(aqua-gymnastika, aqua-aerobik) zwastvyuzivanim iiznych plaveckych poficek je bez
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objektivni z@tné vazby nap pomoci mrica srd€&ni frekvence obtizné &it odezvu
organizmu na z&¥.

Subjektivni pocity se mohou u zatiZzeni v nizSichst&dnich intenzitdch ve véda
v obvyklych podminkach vyraznlisSit. P¥i stejné drovni srdmi frekvence raze byt
pohybovacinnost ve vod vnimana jako o mnoho n&mjSi (s pocity schvacenosti) nez
pohybova ¢innost na suchu (pozn. gtame s faktem, Ze ve vddse stejna zé&f bude
projevovat na urovni srdai frekvence zhruba o 10 tepnérE). Jednoznéné obtizrgji je
vnimana plavecka lokomoce, krénplavai specialist. Stejny soubor cvik aerobiku na
suchu a ve vadmize byt rkterymi jedinci vniman jako snazsi, druhymi jakotibhgjSi.
Tyto skut&nosti souviseji nejvice s mirou adaptace na vodrstiedi a plaveckou Urovni.

Pro koncepci prograinpohybovych aktivit ve vo#l doporkujeme funkné vyuzit
moznosti plavani, gymnastiky i aerobiku. Plavamdvecka lokomoce, zvl&Stv (ikelovych
modifikacich i pro méhplavecky vybavené jedince, poskytuje pégrpro efektivni funkni
zakzovani. Gymnastickad cséni ve vod u okraje bazénu a zvl&St prostoru kladou itaz
na uwdomelé vedeni pohybu, na drzerdla a rovnovahu. Zjsob provedeni jednotlivych
cviki uréuje jeho konkrétni &inek (protazeni, mobilizaci, posileni, relaxacigua-aerobik
svym tradénim obsahem i progdnictvim vyuZivanitznych ponicek nabiziiznorodost
efekti zagzovani. Stabilizeni pas umoiduje chizi a kEh i v hluboké vod s (Einky
podobnymi plavani. Posilovani lze progads vyuzitim speciélnich rukavic &$ujicich
plochu dlani a zvySujicich odpofi pohybu. Na podobném principu je zaloZzeno i pasitd
cviceni s plaveckymiinkami. Jsou z velmi lehkého materidlu, pro jejipbtopeni i pi
pohybu s nimi pod hladinou musime vynalozit zvySamdli (prekonat vztlak, odpor
prostedi). Obdob# Ize vyuZzit i vSechny plavecké péoky uené pro plaveckou vyuku a
trénink (plavecké deskyizné velikosti, odporové desky, plavecké ,nudle”, ,piSkoty",
kolecka a dalSi). Aqua-aerobik poskytuje pestrost, $gecst, je profadu zajemé vice
motivujici¢innosti nez jiné pohybové aktivity ve vad

Gymnasticka cwieni ve vod miZze umodovat hudebni doprovod. Vhodai je
hudebni doprovod furgki, vyhovujici tempem i charakterem mozZnostem pahyd vodnim
prostedi. Povzbuzuijici je i hudebni doprovod, kteryyeimné ¢innost doprovazi, nesmi rusit
v soustedni na provedeni pohybu ve vbd

Zavér:

Z cetné literatury k problematice aqua-fitness si katojen tu, v pravém slova smyslu,
odbornou. | v odborné literatel zatim chybi dostateé dikazy o efektech z&ovani v rdmci
aqua-fitness, které hajrdeklaruji texty zaloZzené na zkuSenosti z praxe.

Chybné je schematickérgimani cviki ze sucha do vody, které inzerujgkteré
publikace. Rové&Z chybou je nai@hzenost wSi formy nad principy provedeni pohybu.
Problematickeé je i vyuZitidgkterych doportiovanych poncek.

VyhodrgjSi nez Uzce za#ené programy (aqua-power, agua-jogging) jsou
komplexrgjSi programy vyuZivajici pozitiv jak plavecké lokooe, tak moZnosttiznorodych
gymnastickych ceni.
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