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v nizké vodé a off-line verze e-learningového materialu.
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Uvodni slovo

Aqua-aerobic patfi kdocela mladym sportim. Jak uZ nazev
napovida, jednda se o formu aerobiku, ktera probihda ve vodé.
V posledni dobé, a to nejen na Gzemi Ceské republiky, doséhl velké
obliby. S touto metodou cvi¢eni se poprvé zacalo v USA. Plvodné
Slo o rehabilita¢ni cvi€eni, kterému se vénovali pacienti s bolestmi
pohybového aparatu a sportovci, ktefi potiebovali regenerovat
unaveny ¢i zranény organismus. Vodni prostfedi jim umoZfovalo
provadét cviky, které by na suchu byly neproveditelné. Cviceni se
tak zacalo rozsifovat mezi lidi rGzného véku a fyzické zdatnosti a
ziskalo si pfiznivce po celém svété.

Aqua-aerobic je zabavnd forma cviceni, které vyuzivd pfirozeného
odporu a vztlaku vody a predstavuje nenasilnou, avsak ucinnou
formu fyzické zatéZe. Hodi se pro vSechny vékové kategorie
srlznou Urovni fyzické zdatnosti. Je to cviceni zamérené na
vytrvalost a silu, spravné drzeni téla, aerobni kapacitu, pruznost
kloubl a nervo-svalovou koordinaci.

V sou€asné dobé se stouto formou cviCeni setkdvdme prevainé
v komeréni  podobé vrlznych fithess centrech. Sportovni
vybavenost mnohych zakladnich a stfednich kol je pomérné velkd a
bazény /i kdyz mensich rozmér(/ k nim také patfi. Vyuka plavani
vramci TV probiha na nizsim stupni a ve vyssich rocnicich se Zzaci
v plavani jiz pouze zdokonaluji. Pro¢ tedy neobohatit pohyb
v bazénu nécim zdbavnym a pfitom i u¢innym?



Vyuka aqua-aerobiku

1. Historie

Ve svété

Aqua-aerobik je velmi mladou sportovni disciplinou, ktera tudiz
nema pfilis bohatou historii. Vznikl zhruba ve 2. poloviné 20. stoleti
v zamofi ve Spojenych statech americkych.

Zpocatku existovalo nékolik zpUsobl pojmenovani této nové
aktivity, objevovaly se nazvy aquaerobik, aqua aerobic ¢i aqua-
aerobic a vSechna tato jména byla pokladana za gramaticky spravna.
PGvodné se tohoto cvi¢eni vyuZivalo k rehabilitaci pohybového
aparatu, zejména u atletq, ktefi si takto Iécili sva zranéni. Velmi
populdrni byla rovnéZz gymnastika ve vodé — tzv. aqua gymnastika.
Toto cvi€eni bylo velmi odliSné od dneSniho aqua-aerobiku. Cviky
byly pomalé, nudné a bez vétsiho specifického efektu, takze o vodni
gymnastiku postupné prestal byt zajem.

Po urcité dobé vsak metodu cvi¢eni ve vodé zacali vyuzivat i jini
sportovci neZ atleti a postupné se zacala prosazovat i u Siroké
verejnosti, u lidi rizného véku i fyzické kondice. Cviceni se vyvijelo
az do dnesni profesionalni podoby, cviky se zefektivnily, hojné se
zacCalo vyuZivat rGznych pomlcek a doprovodu rytmické hudby,
ktera sportovce Iépe naladi

(www.plaveckaskolauh.cz/strediska/strediskoluhacovice/aguaerobic).

V Ceské republice

Ze Spojenych statd americkych se aqua-aerobik rychle Sifil do
celého svéta. Nejprve Slo o jednouché formy vodniho cviceni, avsak
koncem 90. let 20. stoleti pocitovali i prvni instruktofi aqua-
aerobiku v Ceské republice nutnost oZivit své lekce o nové nacini a
cviky. Mnozi z nich pfechazeli samostatné na vlastni sestavy, které


http://www.plaveckaskolauh.cz/strediska/strediskoluhacovice/aquaerobic

vSak neuméli sprdvné pojmenovat, protoZe pro odliSnou praci
koncéetin nebo modifikaci konkrétnich cvikl nebyla vytvorena
srozumitelna terminologie. TyrSovo ndzvoslovi pro gymnastické
cviceni a nékolik puvodnich anglickych nazvll z aqua-aerobiku
nestacilo pojmout a rozlisSit mnoho cvikll ve spojeni s plaveckymi
dovednostmi. V dnesni dobé ma aqua-aerobik jiz vypracované
samostatné ndzvoslovi a umi oznacit cviky strucnym pojmem a
signalizaci, které slouzi jako smluveny povel (Dolenska, 2011).
Vroce 1999 bylo Aqua-Fitness poprvé v Ceské republice
akreditovano ministerstvem Skolstvi, které potvrdilo spravnost a
efektivnost u¢ebni osnovy Aqua-Fitness Academy CR
(http://www.dieta-fit-hubnuti.cz/aguagymnastika).

2. Teplota vody a vybér hudby

Teplota vody vyrazné ovliviiuje stavbu lekce a vybér hudby. Idealni
teplota se pohybuje v rozmezi 28 — 32 °C. Cim niz&i je teplota, tim je
delsi faze rozehrati, cviCeni je intenzivnéjsi, hudba rychlejsi, je nutno
omezit nebo zcela vypustit ministreink a zavérecny strecink
zbytecné neprodluzovat. Cvicenec musi odchazet z vody v tepelné
pohodé.

Je velmi duleZité vybrat pro dany typ lekce aqua-aerobiku vhodnou
hudbu, vybirdme zejména podle vékového slozeni cvicencd,
zaméreni lekce, celkové fyzické kondice cvicencl a nezanedbavame
ani jiz drive zminénou teplotu vody v bazénu. Pfi bézné teploté, tj.
28 °C, je vhodné vyuzit zakladni tempo hudby — 128 — 138 BPM. Lze
zvolit i specidlnéjsi rychlejsi tempo, pti kterém cvicime na kazdou
druhou dobu. Pfi strecinku ¢i posilovani volime hudbu pomalejsi,
tedy 90 — 120 BPM.


http://www.dieta-fit-hubnuti.cz/aquagymnastika

3. Osobnost cvicitele

Cvicitel aqua-aerobiku by mél disponovat teoretickym vzdélanim,
znat spravné nazvy cvikl a jejich provedeni, ale samoziejmé i zasady
bezpecného pohybu ve vodé i v okoli bazénu. V neposledni fadé je
nezbytna jeho znalost zasad prvni pomoci, pokud by doslo k drazu i
dokonce k tonuti.

Lektor musi disponovat urcitou urovni fyzické zdatnosti, aby byl
schopen plnohodnotné vést cviCebni jednotku. Dulezitym
predpokladem pro to, aby se ¢lovék mohl stat dobrym cvicitelem, je
hudebni sluch a cit pro rytmus, zejména kvali spravnému
rozfazovani hodiny a stfidani jednotlivych cvikd.

Nezbytnd je pevna a presné sedici sportovni obuv ivhodné
sportovni obleceni. Z hlediska bezpecnosti se doporucuje pouZzivat
protiskluzovou podloZku.

4, Stavba cvicebni lekce

zahfatil (warmup 1.)
e rozehfdti a pfiprava organismu na zatéz
e zarazovat cviCeni nizké a stfedni intenzity, aktivujici
a zahfivajici velké svalové skupiny — pohyby paZi v mensim
rozsahu (kratka paka) v kombinaci se zakladnimi prvky
e dlraz na spravné drzeni téla
e doba trvani: 5 min
zahfati Il (warm up 11.)
e zvySovat intenzitu cvieni prodluzovanim paky, pohybem
z mista

e doba trvani: 10 min



hlavni ¢ast (workout)
e vtéto Casti cviCebni jednotky provadét intenzivni cviceni
(do maxima) na rozvoj aerobni vytrvalosti, svalové sily a
tvarovani postavy
e naucené komplexy (choreografie) postupné zrychlovat
nebo zvétSovat odpor vody pouZitim vodniho nacini a
pomicek
e doba trvani: 30-35 min
nizsi zatizeni (cool down)
e pozvolna snizovat intenzitu cviceni, zafazovat relaxacni
cvi¢eni jednotlivcd, dvojic nebo skupin
e doba trvani: 5 min
protahovani (strecink)
e protahovat jednotlivé svalové skupiny, zklidnit organismus
e doba trvani: 5 min
zavérecné zahfati (warm down)
e provadét opétovné zahrati organismu (béhy, poskoky, ...)
k udrzeni tepelné pohody
e doba trvani: 5 min
(Maleridkova a kol., 2010)

5. Vodni pomiticky

Stale dostupnéjsi vodni pomucky umoznuji cviéeni v rizné hloubce
vody a s jejich pomoci mame vétsi moznost vyuZiti horizontalnich,
vertikdlnich a vyvésenych pozic pfi cviceni. PomUlcky vyuZivané
v aqua-aerobiku zvétSuji odpor vody a zvySuji ucinnost cviceni.
Slouzi k nadlehcovani, posilovani a k rozvoji rovnovahy.



vodni nudle

je velmi oblibend pro svoji univerzalnost,

pouZivd se jako nadlehlovaci pomucka k udrieni dané
polohy téla a rozvoji rovnovahy,

slouzi také jako posilovaci pomlcka k rozvoji svalové sily a
formovani postavy celého téla;

vodni rukavice

vyrobené z neoprenu nepropoustéji vodu,

pouzitim rukavic zvySujeme odpor vody a tim stoupa
narocnost i efektivnost cviceni,

nikdy je nepouzivdme celou hodinu,

jednodussi variantou jsou textilni rukavice;

vodni ¢inky

pouZivaji se jako posilovaci pomucka zvySujici zatéZz pfi
cvi¢eni zvétSenim odporu vody,

nesmi se pouzivat celou hodinu — pozor na pfretiZeni
hornich koncetin,

mohou byt vyuZity i jako nadlehcovaci pomlcka;

vodni pas

je vyroben z pruzné pénové hmoty a zapina se v oblasti
pasu,

pouziva se jako nadlehCovaci pomlcka pro cviceni
v hluboké vodé,

pomahd zachovat rovnovahu a sprdvnou polohu téla
s hlavou nad hladinou,

Ize jej vyuzit i k posilovani jednotlivych ¢asti téla;

viceucelové vodni pasy

upinaji se suchym zipem na zapésti nebo nad kotniky,
spojenim do jednoho dilu je lze pouzit jako nadlehcovaci
pas v hluboké vodé pripevnénim do pasu,



e vyuZivaji se jako nadlehcovaci i posilovaci pomducka
(Malenakova a kol., 2010).

6. Rozdéleni cviceni podle hloubky

a) Cvi¢eni v mélké vodé — od pasu po prsa

Tato hloubka je idedlni pro za¢atecniky. Ke zvySeni intenzity cviceni
se vtéto hloubce velmi Casto pouZivaji vodni pomucky, zejména
nudle. V této hloubce vdzime asi 50 % své hmotnosti na suchu.

b) Cviceni v pfrechodové vodé - od prsou po ramena

Takova hloubka vody je idedlni pro vétsinu lidi. Jde o nejcastéji
vyuzivanou hloubku vody, kterou nalezneme na témér kazdém
bazéné. V pfechodné vodé clovék vazi pouze 25 — 30 % své
hmotnosti na suchu.

c) Cviceni v hluboké vodé - bez dotyku dna

Hluboka voda je urcena pro stiredné pokrocilé a zdatné jedince. Dale
je vhodna pfi pooperacnich stavech, problémech s klouby a patefi,
jelikoz zde nedochazi ani k minimalnim otresim. Vyuzivaji se zde
nadlehcovaci pomlcky, zejména vodni nudle a aqua pasy, jejichz
hlavnim ukolem je udrZet télo ve vertikalni poloze a umozZnit praci
svalim trupu a koncetin bez pretézovani jinych oblasti. V hluboké
vodé vaZime pouze 10 % své hmotnosti na suchu (Simonova, 2011).

7. Prace pati a rukou

o kratka paka
a) REZANI
Zdkladni postaveni: podiep rozkro¢ny - predpaZit pokrémo poniz P
(L), palec vztycit, zapaZit pokrémo poniz L (P), palec vztycit
Provedeni: vyména pazi
Pozndmka: ruka je v prodlouzeni predlokti
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b) PEST

Zdkladni postaveni: podfep rozkroény - pfedpazit pokrémo poniz P
(L), ruka v pést, zapazit pokrémo poniz L (P), ruka v pést

Provedeni: vyména paii

c) SPETKA

Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny - predpazit pokrémo poniz P
(L), prsty semknuty pokrémo, dlari dol(, zapazit pokrémo poniz L (P),
prsty semknuty pokrémo, dlan dold

Provedeni: vyména paii

d) CELA DLAN

Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny - predpazit pokrémo poniz P
(L), prsty roztazeny, dlan doll, zapaZit pokrémo poniz L (P), prsty
roztazeny, dlan vzhiru

Provedeni: vyména paii

o dlouha pdka
a) REZAN{
Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny - predpaZit poniz P (L), palec
vztycit, zapaZit poniz L (P), palec vztydit
Provedeni: vyména pazi

b) PEST

Zdkladni postaveni: podiep rozkroény - predpaZit poniz P (L), ruka v
pést, zapazit poniz L (P), ruka v pést

Provedeni: vyména paZi
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c) SPETKA

Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny - pfedpazit poniz P (L), prsty
semknuty pokrémo, dlan doll, zapazit poniz L (P), prsty semknuty
pokrémo, dlari dolt

Provedeni: vyména paii

d) CELA DLAN

Zdkladni postaveni: podfep rozkro¢ny - pfedpazit poniz P (L), prsty
roztazeny, dlain doll, zapaZit poniz L (P), prsty roztazeny, dlan
vzhiru

Provedeni: vyména paii

8. Zasobnik cviku
e MELKA VODA

Zakladni cviky

a) CHUZE (WALKING)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipazit pokrémo, ruce v pést
Provedeni: chlze na misté, stfidavé predpazit a zapaZit skrémo
Pozndmka: doslap vidy na celé chodidlo a ddrazny odraz

b) BEH (JOGGING)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipazit pokrémo, ruce v pést
Provedeni: intenzivni bé&h na misté s prfednoZovanim pokrémo,
stfidavé predpazit a zapazit skrémo

Obmeéna cviku: pohyb vpred (vzad), dlané smérfuji vzad /vpfed/

¢) POSKOKY ODRAZEM SNOZMO (JUMPING JACK)
Zdkladni postaveni: podrep spojny, pripazit
Provedeni: poskokem podrep rozkrocny, upazit
Pozndamka: doskok na plna chodidla, chodidla vytocit
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Obména cviku: - z podfepu rozkro¢ného poskokem podrep zkfizmo
prava pred levou, predpazit doll zkfizmo prava pred levou a opacné

d) NOZKY (SCISSORS)

Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny P (L) vpred, predpazit L (P),
palec vztycit, zapazit P (L), palec vztycit

Provedeni: poskokem podfep rozkrocny L (P) vpred, vyména pazi
Obména: pohyb vpred, trup pod hladinou

e) POSKOKY ODRAZEM JEDNONOZ (ROCKING)
Zdkladni postaveni: podrep na L (P), skréit prednoZmo zevnitf P (L),
upazit pokrémo P (L) predlokti vodorovné, upazit poniz L (P), dlan ke
Spicce P (L)
Provedeni: poskokem vyména
Obména: - pohyb vpred

- vzad

- otaceni o0 360°

f) VYKOPAVANT (KICKING)

Zdkladni postaveni: stoj na P (L), prednoZit pokrémo L (P), predpaZit
pokrémo P (L), zapazit pokrémo L (P), ruce v pést

Provedeni: poskokem vyména

Poznamka: velky odraz, aktivni pohyb dolni koncetiny dol

g) HOUPACI KONIK (HORSE)

Zdkladni postaveni: podfep na P (L), pfednoZit pokrémo L (P), upaZit,
dlané vzad

Provedeni: poskokem vymeéna nohou, predpazit skrémo, dlané
vpred

Pozndmka: velky odraz, aktivni pohyb dolni koncetiny dol(
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Vyuziti vodni nudle

a) BEH (JOGGING)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfedpaZit skrémo nudle nadhmatem
Provedeni: intenzivni béh na misté, stfidavé prednozit pokrémo L
(P), stridavé pripazit a pfedpazit skrémo

Pozndmka: pohyb nudle tésné pod hladinou

Obména cviku: predpazit skrémo a predpazit

b) POSKOKY ODRAZEM SNOZMO (JUMPING JACK)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipazit, nudle ohnuté k télu
Provedeni: poskokem stoj rozkro¢ny, nudle pod lopatky, uchopit
nadhmatem na konci

Pozndmka: doskok na plna chodidla, chodidla vytocit

Obména cviku: ze stoje rozkrocného stoj snozny zkfizmo, predpazit
doll zkfizmo nebo zapazit dovnitf

c) POSKOKY ODRAZEM JEDNONOZ (ROCKING)
Zdkladni postaveni: podiep na L (P), skréit pfednoZmo zevnitf P (L),
nudle nadhmatem pfed hrudnikem (pokrémo)
Provedeni: poskokem vyména, nudle vychylit tésné pod hladinou v P

(L).

d) VYKOPAVANI (KICKING) — nudle za télem

Zdkladni postaveni: stoj spojny, nudle za télem rovné nadhmatem
Provedeni: intenzivni béh na misté, stfidavé prednozit pokrémo L
(P), stridavé pfipaZit a pripazit skrémo

Poznamka: velky odraz, aktivni pohyb dolni koncetiny doll

Obména cviku: zpomalené tempo, Sirsi uchop nudle

e) HOUPAC] KON{K (HORSE) — nudle pred télem dole

Zdkladni postaveni: stoj na P (L), prednoZzit pokrémo L (P),
Provedeni: poskokem vyména, tréeni nudli pod hladinou
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Pozndmka: velky odraz, aktivni pohyb dolni koncetiny dold
Obména cviku: pohyb nudle kruhem vpred a vzad

f) SESLAPOVANI NUDLE KE DNU

Zdkladni postaveni: stoj, prednoZzit pokrémo poniz P (L), nudle pod
chodidlem, upazit

Provedeni: prednoZit skrémo povys P (L), osmickovy pohyb (sculling)
Pozndmka: chodidlo seSlapava nudliv pllce

Obména cviku: zména frekvence seSlapnuti ze zapazeni poniz, dlané
vzad, pfipazit skrémo, dlané k rameni

Vyuziti vodnich c¢inek

a) POSKOKY ODRAZEM SNOZMO (JUMPING JACK)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipazit, Cinky nadhmatem
Provedeni: poskokem stoj rozkrocny, upaZzit

Obména cviku: ze stoje rozkrocného stoj snozny zkfizmo, predpazit
doll dovnitf nebo zapazit dovnitf

b) POSKOKY ODRAZEM JEDNONOZ (KNEE IN)

Zdkladni postaveni: prednozit pokrémo dovnitr L, pfedpaZit vlievo
Provedeni: poskokem prednozit pokrémo dovnitf P, predpazit
vpravo

Pozndmka: ¢inky nadhmatem, rovnobézné s vodni hladinou, prace
paZi tésné pod hladinou

Obména cviku: ¢inky kolmo k vodni hladiné

¢) HOUPACI KON{K (HORSE) — PAZE MLYNEK

Zdkladni postaveni: stoj na P (L), pfednozit pokrémo L (P), ¢inky pred
télo doll nadhmatem

Provedeni: pohyb ¢inkami kruhem vpred a vzad

Pozndmka: Cinky stéle rovnobézné s hladinou

Obména cviku: vodorovné kruhy dovnitt tésné pod hladinou
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d) NOZKY (SCISSORS)

Zdkladni postaveni: podiep rozkroc¢ny P (L) vpred, predpazit L (P),
zapazit P (L), ¢cinky nadhmatem svisle

Provedeni: poskokem podrep rozkrocny L (P) vpred, vyména pazi
Obména: trup pod hladinou

e) PRACE PAZi — KRATKA A DLOUHA PAKA

Zdkladni postaveni: Siroky podiep rozkrocny P (L) vpred, upazit,
¢inky nadhmatem vodorovné

Provedeni: skrcit upazmo predlokti dold a zpét — predpazit
Pozndmka: ¢inky pod hladinou

f) BOXOVAN(

Zdkladni postaveni: Siroky podiep rozkrocny P (L) vpred, predpazit L
(P), ptipazit skrémo P (L), ¢inky svisle nadhmatem

Provedeni: vyména pazi

Pozndmka: rizné zanofeni ¢inky pod hladinu

Obména cviku: zména frekvence

Vyuziti viceti€elovych past upevnénych nad kotniky

a) CHUZE (WALKING)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipazit pokrémo, ruce v pést
Provedeni: rychla chlze na misté, stfidavé predpazita zapaZit
skrémo

Pozndmka: doslap na celé chodidlo pres Spicku

Obména cviku: pohyb vpred, dlané vzad

b) BEH (JOGGING)

Zdkladni postaveni: stoj spojny, pfipaZit pokrémo, ruce v pést
Provedeni: intenzivni béh na misté s prednozovanim pokrémo,
stfidavé predpazit a zapazit skrémo, ruce v pést

Obména cviku: pohyb vpied (vzad), dlané vzad (vpred)
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c) POSKOKY ODRAZEM SNOZMO (JUMPING JACK)

Zdkladni postaveni: podiep spojny, pripazit

Provedeni: poskokem podfep rozkroény, upazit

Obména cviku: mirny ohnuty predklon, predpazit poniz skrémo

d) NOZKY (SCISSORS)

Zdkladni postaveni: podiep rozkrocny P (L) vpred, predpazit L (P),
palec vztycit, zapazit P (L), palec vztycit

Provedeni: poskokem podiep rozkroény L (P) vpfed, vyména pazi
Obména: trup pod hladinou

e) POSKOKY ODRAZEM JEDNONOZ (ROCKING)

Zdkladni postaveni: podrep na L (P), skréit prednoZmo zevnitf P (L),
upazit pokrémo P (L) predlokti vodorovné, upazit poniz L (P), dlan ke
Spicce P (L)

Provedeni: poskokem vyména

f) VYKOPAVANT (KICKING)

Zdkladni postaveni: stoj na P (L), pfednoZit pokrémo L (P), predpaZit
pokrémo P (L), zapaZit pokrémo L (P), ruce v pést

Provedeni: poskokem vyména

g) HOUPACI KONIK (HORSE)
Zdkladni postaveni: podfep na P (L), pfednoZit pokrémo L (P), upaZzit,
dlané vzad
Provedeni: poskokem vyména nohou, pfedpazit skrémo, dlané
vpred
Provedeni: poskokem vyména
Obména cviku: - podiep na P (L), pfednozit pokrémo L (P) ze
zapaZeni, dlané vzad, pfipazit
- skrémo, dlané k ramenim
- propnuté nohy
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Prvni pomoc

v ramci feSeni projektu Na hfisti i na vodé s détmi v JMK v pohodé
je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodické filmy:

1. Prvni pomoc v hodinach TV (Urazové stavy)
2. Prvni pomoc v hodindch TV (nelrazové stavy)
3. Urazy elektrickym proudem

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/index.php?menu=m

etodicke materialy

Republikovy projekt Na hristi i na vodé byt s détmi vidy v pohodé
pak nabidku material(i rozSifuje o témata:

4. Zakladni postupy kardiopulmonalni resuscitace
5. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
6. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi
cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno-
stted, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.
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Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vioZzeném v publikaci.
Dostupné na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/aquaerobik/lit

eratura.php
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