Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyuziti programu DRUMS ALIVE (bubnovéni na gymnastické mice)

U senioru.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda dojde po tfimési¢ni aplikaci

programu ,,Drums Alive* u seniorti ke zmén¢ funk¢ni zdatnosti.

Byla analyzovéana data 10 zen (prumérny vék 75 let). Funkéni zdatnost
byla hodnocena testovou baterii Senior Fitness Test pied a po tiimesi¢nim
intervenénim programu. Pro hodnoceni subjektivnich pocitii cvicenek byla
pouzita anketa vlastni konstrukce. Cvicebni lekce se konaly jednou tydné

a jejich délka byla 40 minut.

Fitness program Drums Alive aplikovany po dobu 3 mésict vyznamné
zlepsil silu hornich a dolnich koncetin. Flexibilita kloubti hornich a dolnich
koncetin, aerobni zdatnost a obratnost nevykazovaly vyznamné zmény.

Cvicebni program byl vétsSinou cvi¢enek hodnocen kladné.
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