AQUA — FITNESS

V pojmu aqua-fitness se spojuje vodni prostredi a télesna
zdatnost v jeden celek.

Predstavuje Siroky zabér vSech cvicebnich programu
od klasického plavani pres specializované druhy cviceni

az po rehabilitacni programy.




Historie aplikovaneého plavani a cviceni ve vodg¢ je
davna. Z leCebnych, rehabilitaCnich a rekreacnich
duvodu byly pohybove ClIlIlOStl ve Vode Vzdy _

" Dnes j JSOU znovuobjeveny a I‘OZVIJI se
atraktivnimi a modernimi zpusoby.
Vyuziva se ruznych pohybovych forem, hudby a
pomucek.



Pod aqua-fitness rozumime rtzné pohybové
aktivity ve vode, ktereé prispivaji k:

* rozvoji aerobni vytrvalosti
* rozvoji silovych schopnosti

* zlepseni a udrzeni
pohyblivosti

e formovani postavy

* psychické harmonizaci a
relaxaci
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aqua-walking
aqua-jogging
aqua-gymnastika
aqua-aerobik
aqua-power
aqua-dance
aqua-strecink
aqua-step
aqua-cycling
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Podminky cviceni

*hloubka vody
*teplota vody

*hudba
*vodni pomucky
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Rozdeleni podle hloubky vody

melka voda prechodova voda hluboka voda
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Vodni pomucky

*aqua — nudle
*aqua — pas
*aqua — rukavice
*aqua — Cinky
*unipasy
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/vysovani zateze a variabilita cviceni

*zmeéna tvaru tela nebo
jeho casti

*zmeny polohy téla

e zvétseni zabéroveé plochy
- vyuziti pomucek

* presuny v ruznych
smerech

*zmeény rychlosti
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Vyhody a rizika

cviceni urcené pro vsechny bez omezeni veku
i schopnosti

vyuziti v jakémkoliv vodnim prostredi
odlehceni nosnych kloubU i patere
minimalizace rizika Urazu a zranéni

nepretézovani kardiovaskularniho systému

nespravné provedeni pohybu
pretizeni hyzdového a lytkového svalstva

prochladnuti organismu

podrazdeéni sliznic oci a nosu


http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9h4vpxLXPAhUFWxoKHcVbAiQQjRwIBw&url=http://www.olterm.cz/delfinek/nabizene-sluzby/aquaerobic-3&psig=AFQjCNGfeRUgJn7AM20pJqG8pRH48U6wKw&ust=1475271491420492




ZDRAVOTNI| PLAVANI

Zdravotni (rehabilitacni) plavanl se zameruje
predevsim na: . =,

* nacvik spravného drzeni téla

* vyrovnavani svalovych dysbalanci

* nacvik pravidelného a prohloubeného dychani



" Pro ucely zdravotniho
plavani lze vyuzit :

témer vsechny
plavecké zpusoby
(znak, prsa, kraul)

* prvky s modifikaci

* prvky s pomuckami
(desky, ploutve,
nadlehCovaci pomucky)



/dravotni vyznam plavani

vsestranné a rovhomeérne zatézuje svalstvo

odlehceni patere i celého podpurného aparatu
vodorovna poloha téla je prospésna obéhovému systému
prispiva k rozvoji a udrzeni kloubni pohyblivosti
rozvoj termoreguladnich schopnosti & et
rozvoj dychaciho ustroji -
rozvoj vytrvalostnich schopnosti
nizka moznost Urazu

pozitivni vliv na dusevni funkce Cloveka

e,
el




Pri vyuziti zdravotniho plavani se jedna
predevsim o aplikaci zdokonalovaciho vycviku
se specifickym zamérenim

oslabeni pohybového
aparatu

vhodny vybeér
plaveckych prostredku
a presnost provedeni
jednotlivych poloh a
pohybU

interni oslabeni

primerene davkovani
plaveckého zatizeni
vzhledem

k zdravotnimu i
aktualnimu stavu



 IPlavani nelze chapat jen jako prostredek pro
rozvoj motorickych schopnosti, ale takeé jeho
priznivy vliv na psychosomaticky stav pacientu!



Ucebni podpora

e http://www.fsps.muni.cz/impact/aktualni-formy-a-metody-
sportovnich-cinnosti-ve-vode/

* http://www.fsps.muni.cz/impact/kondicni-trenink-4/

Pristupové jméno: visitor
Heslo: p1l0t (pé jedna el nula té)
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AT VAS PLAVAN| BAVI




