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qua aerobic (neboli vod-
Ani aerobic) neni rychly,

napinavy ani nebezpec-
ny. Neuspokoji vyznavace ad-
renalinu, divokych pefeji Ci
volnych pada. Ale ma obrov-
skou vyhodu - je zdravy
a ucinny. Diky odporu vody
klouby netrpi, svaly sili a pod-
kozni tuk mizi.

Jak to vypada v praxi? Cvici
se v bazénu s vlaznou vodou.
Ta saha bud do pali hrudniku
(mélkd), po ramena (pfechod-
nd), nebo az po krk (hluboka,
ta je urcena hlavné pro pokro-
Cilejsi ,,cviéence”). Provadi se
ruzné rychlé pohyby zamétené
na procviceni vech partii, a to
v podstaté bez omezeni. Voda
jako cviCebni prosttedi je totiz
k télu nesmirné ohleduplna.
Nehrozi pad na tvrdou zem,
odfeniny ani zlomeniny.

Unaveni sportovci

Vodni aerobic se vyvinul na-
prosto prirozené z rehabilitac-
niho cviceni, kterému se odda-
vali pacienti s bolestmi pohybo-
vého aparatu i sportovci, jiZ po-
trebovali zregenerovat unaveny,
opotiebovany ¢i dokonce zrané-
ny organismus. Ve vodé mohli
délat cviky, které by na suchu
byly prosté neproveditelné.

Aqua aerobic se dplné osa-
mostatnil asi pred deseti lety
ve Spojenych stitech. I ,,0by-
Cejni“ smrtelnici, ktefi se vr-
cholovému sportu oddavali jen

v kiesle u televize, zjistili, Ze
cviceni ve vodé je velmi efek-
tivni a pfijemnou formou po-
hybu.

V té dobé uZ sice existovala
takzvana vodni gymnastika, ta
pry ale byla ,pomald a nudna,
a tak o ni prestal byt zajem“,
dozvite se na Ceskych interne-
tovych strankach o aqua aero-
biku. Novd forma vodniho po-
hybu se naproti tomu dyna-
micky vyvijela a s p¥ibyvajici-
mi cviky rostla i spokojenost
zucastnénych.

Staci plavky a ruénik

0d té doby se aqua aerobic
dostal i do Evropy a dalSich
Casti svéta. Vénuji se mu sa-
moziejmé hlavné Zeny. Vodni
cviky totiz dokazi az prekvapi-
vé dobte ukrajovat z prebytec-
ného tuku a formovat postavu.
Mnoho muzl navic povazuje
aqua aerobic za Cisté ,,hol¢ici“
zélezitost. Je to $koda — vzhle-
dem k p¥iznivym zdravotnim
ucinktm tohoto sportu.

A co vSechno je k vodnimu
aerobiku potieba? V podstaté
nic. Stadi si jen zaplatit lekce
a donést pohodIné plavky
a runik. Zacit se da v kazdém
véku a s jakymikoliv proporce-
mi. I obézni ¢lovék zacne (sa-
moziejmé v kombinaci s vyva-
Zenou stravou a spravnou Zi-
votospravou) dost brzy pocito-
vat, jak ho opoustéji prvni de-
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problémy nemd, uciti zase
zahy pevnéjsi svaly.

Vodni aerobic zna i cvi¢ebni
pomtcky. U nds se objevily
teprve nedavno. Zakladem
jsou vodni Cinky, které zvysuji
zatéZ a tim i mnozstvi spéle-
nych kalorii. Specidlni pasy
zase stabilizuji oblast bederni,
¢imz udrzuji télo ve vertikalni
poloze a umoZiuji praci sva-
lam trupu a koncetin bez zby-
te¢ného zatiZeni jinych oblas-
ti. Pouzivaji se hlavné v hlubo-
ké vodé. K posilovani a relaxa-
ci pak slouzi takzvané nudle
(nebo také zizaly) slouzici
k nadlehcovani.

Dvakrat tydné

Moznosti, kde se vénovat
vodnimu aerobiku, uz je v Ces-
ké republice pomérné hodné.
Cena jedné hodiny se vétsinou
pohybuje mezi padesati a sto
korunami, leckde ale stoji az
dvé stovky. VétSina bazénl na-
bizi vyhodné permanentky na
deset a vice hodin.

Cvi¢it muzZe opravdu uplné
kazdy — vCetné téhotnych, se-
niorl i déti. Pokud se ¢lovék
rozhodne pomoci vodniho ae-
robiku zhubnout nebo zformo-
vat postavu, mél by se pFipravit
na celkovou zménu Zivotniho
stylu a jidelni¢ku. Do bazénu
by mél dochazet alespori dva-
krat tydné, a to po dobu mini-
malné tf{ mésica. @ (ad)
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Jak vypada lekce

Nejprve je nutné organis-
mus zahfat, pfipravit ho na
zatéz. Této fazi se rika
warm-up 1 a Clovék pfi ni
vétsinou jen chodi ¢i vyko-
pava. Nasleduje warm-up
2, kdy se intenzita pohybl
zvySuje. V hlavni ¢asti ho-
diny se pak provadéji ae-
robni cviky, které rozvijeji
silu a vytrvalost a tvaruji
postavu. Cviceni se po-

stupné zrychluje, pouZivaji
se pomucky. Pak prichazi
na fadu faze cool-down,
neboli postupné uvolnova-
ni, relaxace. A na zavér se
télo musi znovu rozehfat,
aby Clovék z bazénu od-
chazel s pocitem tepla.
K tomuto Gcelu muzZe dob-
fe poslouzit napriklad pro-
sté plavani.
www.vodniaerobik.cz
www.aquatic.cz
http://aquaaerobic.ic.cz

http://aqua-aerobic.cz/
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