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ABSTRAKT

Nazev prace: Pohybové aktivity seniorti ve vodnim prostiedi

Cile prace: Pfinést stru¢nou a ucelenou informaci o problematice seniorského véku a
moznosti zachovat si stavajici schopnosti a dovednosti ve vys§im véku se zaméfenim na
pohybové aktivity ve vodnim prostiedi. Zmapovat Ceskou republiku z pohledu

poskytovanych sluzeb vodnich aktivit uréené pro seniory a zjistit jejich uroven.

Metoda: Hlavnim zdrojem informaci bylo dotazovani formou dotazniku se 16 otdzkami
tykajici se materidlniho zabezpeceni provozu, personalniho zajiSténi provozu, organizace
provozu a navstévnosti. Dotaznik byl rozeslan do piisluSnych zatfizeni poskytujici vodni

aktivity pro vefejnost.

Vysledky: Vyzkumna otazka se tykala poctu zafizeni, ktera poskytuji pohybové aktivity pro
seniory ve vodnim prostfedi. Z vysledkii dotaznikového Setieni vyplynulo, Ze v Ceské

republice je nizky pocet zafizeni, ktera poskytuji vyse uvedené sluzby pro seniory.

Klicova slova: stafi, senior, zatézovani starSitho organismu, vodni prostfedi, pohybové

aktivity, plavani, cvieni ve vodé, zdsadni kontraindikace



ABSTRACT

Title: Water Exercises and Activities for Senior Citizens

Goal of the research: is to provide a concise overview of the issue of aging and the ability of
senior citizens to maintain their motor skills and physical abilities as a result of engaging in
water exercises and activities. This study also aims to research and evaluate the availability

water activities for senior citizens in the Czech Republic.

Research Method: The research data will be collected through a questionnaire, including 16
close-ended and open-ended questions, that will distributed to swimming pools and

recreational centres providing water activities for citizens.

Results: The hypothesis that there were a significantly low number of swimming pools and
recreational centres, which offer water activities and exercises for senior citizens in the Czech

Republic proved to be correct.

Keywords: old age, senior, loading of older organism, aquatic environment, physical

activities, swimming, aqua-fitness, basic ,,contraindications*
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1 Uvod

K tématu bakalaiské prace me ptivedl volitelny pfedmét Aqua-fitness, ktery
jsem absolvovala v pribéhu studia. Hodiny vyborn¢ vedené Mgr. Evou Peslovou mé
inspirovaly ke zpracovani problematiky pohybovych aktivit ve vodnim prostfedi pro
osoby seniorského veku.

Myslim si, Ze problematika stari se tyka nds vSech. Kazdy ¢lovék je jedineény a
proto kazdy jinak vypada, mysli, chova se, ale i proziva jednotlivé stadia odliSn¢. AvSak
nikdo neni na samotné starnuti dostate¢né pfipraven. Stari prinasi fadu zmén, které
mohou zplsobit potize, se kterymi se fada seniori jen obtizné¢ vyrovnava.

Starnuti se tyka jak kazdého jedince individudlné, tak zahrnuje i celou populaci.
Stafim se aktivné zabyvaji sociologové, ekonomové, ¢i politikové. Lepsi zivotni a
pracovni podminky, kvalitngjs$i zdravotni péce a socialni ochrana vedou k tomu, ze
mén¢ lidi dnes umirad piedcasné v détstvi nebo béhem pracovniho zivota. Vice lidi ma
moznost prozit del$i zivot nez v minulosti a stafi se stava pfimou zkuSenosti stale
vétsiho poctu lidi. Sou€asné se zvysujici se nadéji na doZiti pfi narozeni se méni Zivotni
styl, moznosti i ocekavani starSich osob. Starsi lidé by méli dnes zit zdravé;ji a aktivnéji.

Psychologie tika, ze Clovek je tak stary, jak stafe mysli. Staii je predevSim
funkei dusevniho a télesného stavu, a ne jen poctu let zivota. Proto je dilezité, udrzet si
co nejdéle svézest mysli i téla. (Stilec, 2004). S tim souvisi, v posledni dob& hojné
uzivany vyraz, ,,aktivni zptisob zivota“ neboli zdravy zZivotni styl“.

Ten zahrnuje dodrzovani urcitych zasad v oblasti vyzivy a stravovani, omezeni
negativnich ndvykl (pozivani alkoholickych napoju ¢i koufeni cigaret) a zdravi jako
takové spocivd v provozovani aktivni pohybové c¢innosti, udrzovani psychické
rovnovahy i v prevenci pfed nemocemi, Urazy i stresem.

Jednou z moznosti pro udrzeni télesné (i psychické) vitality jedince je plavani ¢i
jina pohybova aktivita ve vodé. Nejde o podavani maximalnich vykonil, za¢astiiovani se
plaveckych soutézi, jde nam predevS§im o udrZzeni adekvétniho funkéniho stavu
organismu vzhledem k véku toho kterého ¢lovéka.

Mohli bychom sem zaradit, zdravotni plavani (napf. aquaterapii, bazénovou

terapii), rehabilitacni plavani nebo nové¢ aqua-fitness.
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Aktivni pohyb nam pfinasi nejen radost a potéSeni, ale hlavné ovliviiuje vlastni
pohybovy aparat, kultivuje pohybovy projev, naplituje jednotlivé specifické potieby.
Pokud je pohybové ¢innost realizovana ve skupiné vrstevnikli umoziiuje téz socializaci i
seberealizaci.

Prace je rozdélena na c¢ast teoretickou a praktickou. Cilem teoretické casti je
uvedeni do problematiky, stru¢ny popis procesu starnuti, ktery zahrnuje télesnou
stranku 1 psychické procesy stafi. Dale se v teoretické Casti vénujeme zatéZovani
starSiho organismu se zamétfenim na pohybové aktivity ve vodnim prostiedi, zejména na
plavani a cviceni ve vodé.

Prakticka ¢ast je vénovana dotaznikové akci, zda v Ceské republice nabizeji
plavecka zafizeni plavani ¢i pohybové aktivity ve vodnim prostfedi. Cilem prace je
vyhledat jednotliva zafizeni a zjistit, zda vySe uvedené sluzby seniorim nabizeji a ziskat
od téchto zafizeni informace, tykajici se materidlniho a personélniho zajisténi provozu,

organizace provozu a navstévnosti.
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2 Cile, ukoly a vyzkumné otazky prace

2.1 Cile

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zmapovat Ceskou republiku z pohledu
vyuziti pohybovych aktivit ve vod¢ pro specifickou vékovou kategorii — seniorsky vek.
Dale srovnani jednotlivych zafizeni a sportovnich center, kde aktivity probihaji.

Prace ma podat ucelenou predstavu o zajisténi vhodnych pohybovych aktivit ve
vodnim prostiedi po organizacni, personalni a materidlni strdnce. Informovat o
vyuzivanych metodach a pfistupech s propojenim zdravého aktivniho Zivotniho stylu

senioru.

22 Ukoly

e 7 dostupnych literarnich zdroji definovat seniorsky vék — charakteristika,
vyznam pohybovych aktivit pro seniory

e Vyhledat jednotliva zatizeni v Ceské republice

e Sestavit vlastni dotaznik a privodni dopis

e 7 obdrzenych dotaznikl informace ptehledné zpracovat a provést analyzu
ziskanych dat

e Zhodnotit a srovnat troven jednotlivych zatizeni

2.3 Vyzkumné otazky

o Je v Ceské republice dostatek zafizeni, ktera nabizeji seniortim pohybové
aktivity ve vodnim prostiedi?
¢ Bude se uroven nabizenych sluzeb v jednotlivych zatizenich kvalitativné

lisit?
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Charakteristika stavi a starnuti

Starnuti neni zalezitosti moderni doby, avSak az v poslednich sto letech se stalo
béZnou zkuSenosti. V prehistorickych dobach se stafi nedozival nikdo, a az do
sedmnactého stoleti ptekroCilo pétasedesaty rok Zivota pravdépodobné jen 1%
populace.

Starnuti obyvatelstva se svymi ekonomickymi a socialnimi dopady na spolec¢nost
se dnes povazuje za jeden z dominantnich problému lidstva. Populace osob starSich 60
let se ve svété pohybuje na trovni 20%, v Ceské republice tato skupina presahuje 21%.
(Stilec, 2001)

Existuje cela tfada zpusobt, jak definovat starnuti. Znamky starnuti jsou jak
télesné, tak duSevni a jsou posuzovany métitky biologického véku. VéEtsina gerontologh
oznacuje za pocatek stati vék 60 az 65 let. (Stuart-Hamilton, 1999)

Pfiblizn¢ za Ctvrt stoleti budou v rozvinutych zemich osoby starS$i nez 55 let
tvofit asi 25% populace. Jestlize se obcas vlady zajimaji o fenomén starnouci
spolecnosti a jsou jim zneklidnény, staré lidi zaméstnava o to vice. Jednd se o
dichodovém systému a zdravotni sluzbé v souvislosti s tim, Ze jsou vazné¢ omezovany
rozpoctové vydaje. Chceme-li Zit co mozna nejdéle piijemné, samostatné¢ a distojné,
musime se spoléhat co mozna nejvic sami na sebe. (Dessaintova, 1999)

Délka Zivota je geneticky dana (naprogramovand), ale je ovlivnitelnd vyzivou,
zivotnim stylem (uplatiiuji se vlivy stresu nebo naopak pohybové aktivity), ale i
zdravotnim stavem.

Antropologie rozliSuje dva druhy starnuti — normalni (v Evrop¢ je meznikem 30.
rok Zivota) a ptfedcasné (v dlsledku poruch v biologickém vyvoji).

V¢k rozdélujeme na kalendaini (podle narozeni) a veék biologicky. Zmény, které
nastdvaji v procesu starnuti, maji zpravidla ireverzibilni (nezvratny) charakter.
S pribyvajicimi léty se snizuje vitalita cloveka a zvySuje se zranitelnost. Proces starnuti
lze zaznamenat v jednotlivych organech poklesem jejich funkei. (Kyralova, Matousova,

1996)
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Konkrétni okamzik, ve kterém cloveék zestarne nelze urcit a chronologicky vék
je ve v8ech ptipadech pouze arbitrarni a nepfili§ pfesnou mirou.
Badatel¢ dale déli stafi na:
a) mladsi stafi — vymezené roky 65 - 75

b) pokrocilé stari — jez predstavuje kalendarni veék 75 let a vice.

Dalsi varianta rozdé€luje lidi starsi 65 let na kategorii
a) tretiho véku — oznacuje aktivni a nezavisly Zivot ve stari
b) ¢tvrtého véku — znamena obdobi, kdy je c¢loveék pii zajistovani
zékladnich potieb odkazan na druhé. (Kindlova, 2002)

V soucasné dobé€ prozivame, aniz si to uvédomujeme, prevratné obdobi
vyznacujici se vyraznymi demografickymi zménami obyvatelstva. Stfedni délka Zivota
lidi ve vyspélych zemich svéta se znateln& prodluzuje. (Stilec, 2004)

Primérny veék populace se prodlouzil zejména po roce 1950 a vzhledem
k poklesu porodnosti i imrtnosti se o¢ekava jeho prodlouzeni az o 20 let. Vyrazné se
zvysilo procento osob starich 60let, a to z poméru 1:14 na 1:4. (Stilec, 2004)

Dle Ceského statistického tifadu je starnuti Eeské populace v sou¢asnosti velice
frekventovanym tématem, a to ze vSech moznych aspekti. Zabyvaji se jim
demografové, politici, ekonomové, sociologové, diskuse se nevyhnula ani zdravotnictvi,
socialni oblasti a 1 dalSim oblastem Zivota spolecnosti.

Index stafi, ktery vyjadiuje, kolik v populaci ptipada osob ve véku 65 a vice let
na 100 osob ve veku 0-14 let, se béhem povalecného obdobi pomérné¢ dramaticky
zvysil.

Vyvoj starnuti populace vykazuje znacné genderové rozdily. Index stari, ktery
po celou dobu povaleéného obdobi byl v souboru Zen vys$i nez v souboru muzi,
ptekrocil v populaci zen hodnotu 100 jiz koncem 20. stoleti, tzn., Ze mezi zenami je
zastoupeni nejstarSich vékovych skupin vys$si, nez je zastoupeni téch nejmladSich.
Poprvé k této prevaze nejstarSich Zen nad nejmladSimi doSlo v roce 1998, kdy index
stafi zen byl 102,0 a kazdoro¢né se pak neustale zvySoval. V roce 2006 ptfipadalo na
100 zen ve véku 0-14 let jiz 125,0 zen ve veéku 65 a vice let. Index staii muzl je
prozatim stdle niz§i nez 100 (v roce 2006 to bylo 76,7 muza ve véku 65 a vice let na

100 muzi ve véku 0-14 let), avSak i ten se kazdorocné zvySuje.
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3.1.1 Télesna stranka

Jedinec prochazi od narozeni urcitym vyvojem, jak psychickym, tak fyzickym,
nezlstava nadale jako novorozenec, roste - starne. Proto i jeho vnéj$i vzhled se méni od
détstvi pies dospélost az ke stafi. Tento stav je nevyhnutelny a ¢eka na kazdého z nas.
To je zékon biologie.

Biologické starnuti tedy poukazuje na objektivni stav fyzické degenerace.
Zmény provazejici starnuti téla nejsou nijak povzbudivé. Télesnd tkan ztraci svoji
elasticitu, dochazi ke zhorSeni funkce organovych soustav. Vylucovaci soustava
zpomaluje svou cinnost, trdvici soustava je méné zdatna pfi vstiebavani zivin. Ke
zméndm dochazi 1 u dychaci soustavy, kterd nedokaze zajistit takovy ptivod kysliku
jako diiv, ob&hova soustava prochazi téZ proménami — srdce ztraci silu, dochdzi téz
ke snizovani pruznosti perifernich cév a poklesu srde¢ni ¢innosti.

Senior ztraci svalovou hmotu a silu, klouby jiz nefunguji tak, jak by mély a
starnou také naSe smyslové organy. Smysly slouzi mozku jako nastroje kontaktu
s okolnim prostfedim, z ¢ehoz logicky vyplyva, Ze jakykoli upadek smysli piimo
ovlivituje funkci mozku. (Stuart-Hamilton, 1999)

Zrak zprostfedkovava 80% vSech informaci ptichdzejicich zvenci. Dokazeme si
tedy predstavit, k jaké senzorické az deprivacni situaci muze dojit, kdyz dojde

k postizeni, ubytku nebo ztraté zraku.
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Taktéz sluch v pribéhu dospélosti postupné slabne. Jiz v padesati letech ma fada
lidi alesponi za urcitych okolnosti (napfiklad pii naslouchani slabym zvukim) horsi
sluch. (Bromley, 1988 in Stuart-Hamilton, 1999)

Starnouci populaci suzuje tedy zhorSeni zraku (stafeckd dalekozrakost, ztrata
zrakové ostrosti) 1 sluchu (nedoslychavost, tinitus — zvonéni v uchu).

Vedle sluchového analyzatoru nesmime téZ zapomenout na analyzator
vestibularni. Diky némuz vnimédme zmén polohy hlavy, linearni ¢i uhlové zrychleni. Pti
poruSe vestibuldrniho tUstroji miZze dojit, jak uvadi Bartinkova (2006), k naruSeni
vzptimovacich reflexti, reflexi pro svalovy tonus, reflexy pro drzeni rovnovahy.
Poruchy zptisobuji kinetézy (moiska nemoc — napt. nesnaseni dopravnich prostiedkil) a
dalsi.

U chuté miizeme fici, Ze se snizuje citlivost. Cich vétsinou neslébne, aviak jinak
jsou na tom nemocni stafi, tam dochazi k citelnému slabnuti.

Hmat umoznuje ¢lovéku pomoci signali z receptorti v pokozce reagujicich na
teplo, zimu a tlak vnimat okoli. Hmatova ¢idla jsou uloZena v klizi, a protoze dochéazi ke
ztenCovani a vrasnéni klZe, dochazi 1 ke zménam citlivosti. StarSi lidé maji vySsi
hmatovy prah citlivosti - je tfeba vétsi stimulace klize, aby byl dotyk zaregistrovan.

Upadek smyslt ovliviiuje funkci mozku. ZhorSené vnimani znamend pro
¢lovéka nemoznost pln€ prozivat okolni svét. (Stuart-Hamilton, 1996)

Obecné muzeme fici, Zze u seniort dochdzi ke sniZzeni funkénich kapacit
télesnych systému, nastava rychlejsi inavnost, je potieba delsi regenerace, dochazi ke
zhorSeni autoregulace, objevuje se riizna rychlost starnuti organt a tkani a celkové se
zhorsi ekonomika préace jednotlivych systému. (Barttitkova, 2006)

Panuje vSeobecny nézor, Zze vybrané pohybové aktivity mohou znac¢nou Cast
starSiho obyvatelstva dlouhodobéji udrzet jako nezavislou a samostatné o sebe pecujici
skupinu. To je trend, ktery dnes cilené realizuji v zemich zapadniho svéta. (Stilec, 2001)

Dulezita je motivace a ovliviiovani starSich osob k aktivnimu stylu Zivota, jehoz
nezbytnou soucasti jsou télovychovné aktivity, a to je ukol velmi obtizny a dlouhodoby

(Stilec, 2004).
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3.1.2 Psychické projevy

Psychologické aspekty stafi se stavaji predmétem odborného zajmu prakticky az
ve 20. stoleti. Pfestoze mezi fyzickymi zménami a psychikou existuje vztah vzajemného
ovliviiovani, mnoho autorli upozoriiuje na relativni autonomii psychickych funkci.
Psychologické aspekty starnuti jsou metodicky obtizné piistupné. Diivody jsou mnohé:
starnuti organismu, tedy i ,,duse®, za¢ind pozvolna a je otazkou, kdy vlastné ptichazi ten
kvalitativni zvrat. (HaSkovcova, 1989)

Clovék je stary, jak stafe mysli, konstatuji psychologové. Proto je stafi funkci
duse a ne poctu let zivota. UdrZet svézest mysli a téla co nejdéle se podafi, kdyz zijeme
prosté v souladu s fadem byti, kdyZ neznésiliiujeme svoji prirozenost a nesnazime si
hrat na nékoho, kym nejsme. D4 se fici, ze Clovek je relativné mlady, dokud je jeste
schopen se ucit, snaSet nové odliSné nazory, ziskdvat nové zkuSenosti a dat se jimi
ovlivnit. (Stilec, 2001)

Vystihnout podstatné rysy star§iho clovéka je znaéné komplikované, protoze
kazdy se utvati v odlisSnych spolecenskych a socidlnich podminkach. Rozdily mezi
jedinci ukazuji, Ze normdlni fyziologické starnuti probihd v rlznych psychickych
slozkach rizné: nastupuje v nestejném véku, postupuje odlignou rychlosti. (Ri¢an, 1990
in Stilec, 2004)

Za nejobecnéj$i charakteristiku starnuti se povazuje zpomaleni psychické
¢innosti. Cim komplikovangjsi je podnétova situace, tim vyrazngji se projevuji rozdily
mezi mladS$imi a star§imi co do rychlosti reakce. Je prokdzano, Ze nejvétsi podil na
snizeni rychlosti reakce maji centrdlni procesy, spojené se zpracovanim situace a
s rozhodovanim o zptisobu reakce. Proto starSim lidem nevyhovuje ¢innost vyzadujici
rychlé rozhodovani, ¢innost pod tlakem. (Bastecky, Vojtéchovsky a kol., 1994 in Stilec,
2001)

Obecné s veékem klesa vitalita a energie. Dochédzi k celkovému zpomaleni
psychomotorického tempa a senzomotorické funkéni koordinace. Chiize se zvolnuje,
gesta se zmensuji, je jich méné i co do podtu. Re¢ starych lidi byva pomalejsi, nékdy
rozvla¢na. Veskerd cCinnost trva starému clovéku déle. Na druhé strané je toto
negativum zpravidla vyrovndvano systemati¢nosti, dislednosti a dikladnosti.

(HaSkovcova, 1989)
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Deficit ve smyslovém vnimani muize vyvolavat emocni problémy, hlavné
deprese, ale i tizkost a vybusnost seniora. Je tim myslen zejména ubytek sluchu, zraku a
z toho vyplyvajici komplikace.

Negativni vliv na denni rutinu zivota maji i zmény v motorice i zmény v oblasti
uceni a paméti. K vyznamnym rozdilim dochdzi mezi epizodickou (vdze se k mistu,
dobé, tyka se urcitych faktli) a sémantickou paméti (obsahuje osvojené znalosti — slova,
symboly). Starnutim se epizodickd pamét zhorSuje, sémantickd pamét’, obsahujici
celozivotni zkuSenosti, slouzi jako zaklad dal§imu udeni. (Stilec, 2001)

Je dobré na druhou stranu vyzvednout i pozitiva, kterd lze ve staii spatfovat.
Casto dochézi ke zklidnéni a zmoudfeni obecné. Zvysuje se trpé&livost a pfesnost pii
provadéni pfiméfenych cinnosti. Nespornym kladem je vétsi pochopeni problémil
druhych, obdobné 1 stalost v ndzorech a vztazich ke svému okoli. ZvétSuje se rozvaha
jednani a vystupovani, véetn¢ osobniho projevu. Obezietnéjsi se zda piistup k zadanym

tikoltim a schopnost odlisit podstatné od nepodstatného. (Ri¢an, 1990 in Stilec, 2003)

3.2 Pohybova charakteristika seniori

S ur¢itym stupném omezeni fyzické i psychické vykonnosti je tfeba pocitat u
vSech starnoucich lidi. Stafi lidé obvykle trpi n€kolika rliznymi chorobami soucasné,
které se Gasto ve svém priib&hu navzajem ovliviuji. (Stilec, 2001)

Kazdd zména socialni situace se u starych lidi projevuje na jejich zdravotnim
stavu, coz plati i v opacném piipadé. Vztah mezi zdravotnim stavem a socialni situaci
byva ve stafi tak tésny, Ze kratkodobé naruSeni vede k vyraznému zhorSeni vlastnich
zivotnich postoji a tim celkového zdravi. (Bastecky, Vojtéchovsky a kol., 1994 in
Stilec, 2001)

Se stafim je spojeno snizeni pohyblivosti, nejcastéj$i chorobou starych je
onemocnéni pohybového Ustroji. Sem patii osteoartréza (nejcastéjsi kloubni

onemocnéni) a osteopordza (ibytek celkové kostni hmoty). (Stilec, 2001)
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Bartiinkova (2006) uvadi nasledujici snizeni pohybovych schopnosti:

¢ koordinace vyraznéji po 40. roce
o flexibilita od 15. roku, vyrazné od 50. roku
e rychlost i staticka sila klesa jiz po 20. roku

Veskery zivot se projevuje pohybem. Proto je pohyb i zakladni potiebou
kazdého zivého tvora, véetné¢ cloveka, zvlasté je-li uskutecnovan s pozornosti a
spontann¢. K tomu je vSak tfeba naucit se citlivé vnimat svoje télo, cvi¢it v bdélém
pozorovani ucinkl vlastniho pohybu, abychom ziskali zkuSenost o sobé samych ve
spojitosti s prostfedim. Pohybové aktivity mohou vyznamné napoméhat ke zméné
postoje k sobé samym, predevsim ke svému télu. Prohloubenim vnimavosti svého téla
ziskame zkuSenost, ze pravé pohyb mize byt zdrojem radosti a vnitinich prozitkl
obohacujicich ¢lovéka. (Adamirova, 1995 in Stilec, 2001)

Marie-Paule Dessaintova (1999) radi ,,Pohybujte se, chod’te, plavte, tancujte,
skakejte, behejte, bruslete, Slapejte na kole, hrajte si venku. Maximaln¢ vyuzivejte
svych fyzickych schopnosti a stale je vylepSujte. Méjte zalibu v namaze a dobie jezte.
Vase télo bude krasnéj$i, harmonictéjsi, zdravéjsi, 1épe vybavené k obrané proti
napadeni zvngjSku a k zdpasim s obtizemi. Budete ve form¢ a bude si moci hrat
s vnoucaty.*

Je prokéazéno, ze vybrané¢ pohybové aktivity mohou znacnou ¢ast star§iho

obyvatelstva dlouhodobé&ji udrzet jako nezévislou a samostatné o sebe pecujici skupinu.

3.2.1 ZatéZovani starSiho organismu

Pfi sestavovani cvi¢ebniho programu pro seniory je nutné, ma-li byt ucinek
pohybu piiznivy a zfetelny, respektovat veékova specifika starnouciho organismu,
zdravotni stav, faktory motivace, dosazenou trovent pohybovych dovednosti i télesnou
zdatnost ucastniki. Pohyb by mél navozovat uvolnéni, psychickou pohodu a zaroven
radost a spontanni pozitek.

Ma-li pohybova ¢innost u¢innym zpusobem prispivat ke zdravému zpiisobu
Zivota, musi jit o ¢innost pravidelnou, dlouhodobou a musi se dodrzovat spravné zésady

v nésledujicich oblastech:
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e celkové mnozstvi pohybovy aktivit

e sili, s jakym je ¢innost provadéna

e vybér ¢innosti k udrzeni nebo rozvoji zdkladnich pohybovych schopnosti

e psychické uspokojeni, prozitkovost

e rozlozeni pohybovych aktivit v pribghu (dne), tydne (Stilec, 2004)

3.2.2 Objem a intenzita pohybovych ¢innosti

Je nesnadné jednoznaéné vyjadiit délku télesného zatizeni dostacujici z hlediska

pozitivnich zmén organismu. ZaleZi na intenzité, charakteru aktivity, véku a vykonnosti.

Zasady zatézovani star§ich osob dle Barttinkové (2006)

frekvence: 2 — 3x tydné
doba trvani: alespon 30 min

intenzita: hodnocena obéhovou reakci na zatéz

Doporuceny charakter cviceni:

vytrvalostni cyklicka ¢innost (posileni kardiorespiraéniho aparatu)
zdravotni kondi¢ni gymnastika (cviceni zlepsSujici nejen kloubni
pohyblivost)

protahovaci a vyrovnavaci cviky (cviky na odstranéni dysbalanci)
rytmicka dynamicka cviceni (prozitkovost, vytrvalost, emoce)
dynamické posilovani (posileni pottebnych svalovych skupin)

nacvik relaxace a dechova cviceni (uvolnéni)

Cvicebni program pro seniory ma podle Cinglové (2002) obsahovat:

zlepsovani aerobni kapacity

posilovani (mensi z4tézi, ale Castejsi opakovani cvikil)

zvySovani rozsahu pohybu v kloubech na uroven pfiméfenou véku
zlepSovani koordinace pohybt

udrzovani rovnovahy

nacvik vstavani
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Kyralova, Matousova (1996) doporucuji pro optimalni funkci obéhového ustroji
seniorl zatizeni 3x tydné po dobu 60 minut, nebo 5x tydné po dobu 30 minut mirné az
sttedni intenzity (30-60% maxima, a pokud I€kat dovoli, po dobu 5 minut pti kazdém
cviteni aZ do 75% maxima). (Stilec, 2004)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze u relativné zdravotné zplsobilych starSich osob je
objem 3-4 hodiny pohybové-prozitkovych aktivit tydné, spolu s dal§imi racionalnimi
pfistupy, u¢innym prostiedkem pro oddéleni involu¢nich jevi starnouciho organismu.
(Stilec, 2004)

Zatézovani ma byt pozvolné, postupné, daleko pomalejsi nez u mladsich osob,
zalozené na rozvoji ¢i alespont udrzeni vytrvalosti ve vhodné intenzité zatizeni,
zvySovani fyzické zdatnosti.

Pti tvorbé programil pro seniory musime vyloucit rychlé zmény polohy hlavy,
tvrdé doskoky, koordinaéné naro¢nd cviceni, vylouceni dlouhodobého zatézovani
nosnych kloubli (zejména u obéznich), vylouCeni statickych cviceni (u kardiaki),
nadmeérné horko (stafi je provazeno termoregulacni labilitou). (Bartiiikova, 2006)

Mezi obecna doporuceni pro vedeni pohybovych programu seniort patii obecné
védomosti cvicitele o fyziologickych zménach a psychice starnouciho organismu.
Cvicitel musi znat specifika prace se zatizenim, musi umét poskytnout prvni pomoc
v piipad¢ potteby, vyzadovat vstupni zdravotni prohlidku obéhového a pohybového
aparatu. Rozvrh cvicebni lekce stanovit v dopoledni dobé, kdy jsou seniofi relativné ¢ili
a maji ¢as na seberealizaci. Cvicitel je odpovédny za narocnost zatizeni, které musi
odpovidat zdravotni a vykonnostni urovni cvicenct. Cvicitel by mél motivovat, chvalit,
povzbuzovat, opravovat, mit trpélivost.

Cvicitel téZ usmériiuje seniory k celostnimu stylu zivota, kde rozhoduje:

e rovnomérné zastoupeni télesnych a duSevnich prozitkovych aktivit
e pozitivni pfistup a vztah ke své osob¢, okoli, pfirod¢ a zivotu
e respektovani biorytmi, dodrzovani raciondlniho stravovani vcetné
pitného rezimu (Stilec, 2003)
Pted zahajenim pravidelné pohybové aktivity by se mél senior ujistit o tom, Ze

jeho zdravotni stav tuto ¢innost dovoluje. Odpovéd’ organismu na télesnou namahu
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nejlépe urci zatézovy test, ktery je indikovan u osob starSich 40let nebo s rizikovymi

faktory pro ischemickou chorobu srde¢ni. (Cinglova, 2002)

3.3 Charakteristika vodniho prostiedi

Ucinnost pobytu a pohybu ve vodé je dana predev§im vlivy vodniho prostiedi a
vlastni ¢innosti.
Mezi zékladni vlivy vodniho prostfedi na ¢loveéka patii vliv tepelny, vliv

mechanicky a vliv chemicky.

3.3.1 Tepelny vliv vodniho prostredi

Tepelna vodivost vody je ve srovnani se vzduchem 23x vétsi. Proto voda daleko
vyraznéji ohfivd nebo ochlazuje télesny povrch. Podle teploty rozliSujeme vodu
mrazivou (do 10 °C), studenou (10 — 20 °C), vlaznou (21 — 32 °C), indiferentni (33 — 34
°C), teplou (35 — 37 °C) a horkou (nad 37 °C).

V praxi se pii plavani setkdvame s vodou vlaznou. Z hlediska potieb zdravotniho
plavani je vyhodna teplota vody 26 °C. Svaly jsou lépe prokrvovany. I samotna klidova
poloha ve vodé zvySuje nékolikandsobné energeticky vydej organismu a vyrazné
ovliviiuje metabolizmus, krevni ob¢h, dychéani a zlazy s vnitini sekreci. Zaroven ztraci
télo ve vod¢ znacnou Cast tepla a to tim vice, ¢im je voda chladnéjsi.

Lidsky organismus se chladnéjSimu prostedi ptizptisobuje typickou adaptacni
reakci. A aby nedochazelo pii plavecké Cinnosti k zbytenému nachlazeni, je tieba
respektovat dal§i poznatek, Ze klize pfi pobytu ve vodé znaéné nasaje vodu, pii
vypafovani této vody po Cinnosti je télu odnimano mnoho tepla, je proto tieba dbat na

rychlé a dikladné osuseni téla i vlast a na teplé obleceni v chladnych obdobich.
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3.3.2 Mechanicky vliv vodniho prostredi

Pti ponofeni do vody vede hydrostaticky tlak ke stlaceni a vyprazdnéni
povrchovych Zzil na periferii. Z Zilniho systému se krev ptfesouvd do nitrohrudniho
prostoru a tam napliiuje srdce, plice a jiné organy vice nez za béznych podminek.
Centralni ob¢h krve se tak ve srovnani s celkovym objemem krve zvétSuje o 200 az 400
ml.

Plice jsou dobfe prokrveny a pracuji v plném rozsahu. ZlepSuje se mnozstvi
parcialniho tlaku kysliku v krvi. Pfi vdechu musi dychaci svaly piekonavat tlak. Naopak
vydech je ve vod¢ snazsi.

Mechanicky ucéinek vody plisobi téz jako masaz.

3.3.3 Chemicky vliv vodniho prostredi

Existuje rozdil mezi 1écebnymi, termalnimi bazény s vét§im mnozstvim oxidu
uhlic¢itého, slouCenin siry a jinych latek, které pisobi drazdivé na kizi a zvysuji jeji
prokrvovani a na druhé strané se ve vodé vyskytuji latky urcené k dezinfekci vody —
plynny chlor, chlorové vépno apod., které jako oxidacni latky ni¢i enzymy
mikroorganismil.

Je proto vhodné pouzivat ve vodé¢ plavecké bryle a po skon€eni pobytu ve vodé

je nutné osprchovat celé télo a zejména proplachnout oci. (Bélkova, 1994)

3.4 Charakteristika zavizeni a bazénového prostiedi

Bazénové prosttedi by mélo navozovat piijemny pocit. V domacim prostiedi
neni tato podminka problémem, ve vefejnych bazénech by pfi skupinovém cvi¢eni mél
mit kazdy prostor, aby se jednotlivei vzajemné nerusili a neptfekazeli. Vyhodny je
pravouhly bazén se Sikmym dnem, vyuzitelné jsou i nestandardni bazény. Minimalni
velikost je limitovéna vyuzitim pro plavani, ale napft. i pro chizi.

U malych bazénii jsou nepiijemné vnimédny neustalé zmény sméru pohybu a

s tim spojena znacnd stereotypnost.
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Bazén by mél mit dobfe feSené akustické, termické a klimatické parametry.
Dulezité je osvétleni, normou pozadovany hygienicky standard a uroven zizemi
(toalety, sprchy, Satny), které by mélo byt bezbariérové.

Z hlediska prevence zranéni je dulezity bezpecny povrch dna. Hloubka vody je
téz dulezitd. Velmi vyrazné ji pocituji zvlast€¢ nejisti plavci. Volime ji nejvice
v zavislosti na tom, co budeme ve vod¢ provadeét. (Cechovské, Novotna, Milerova,

2003)

3.4.1 Hygienické naroky

Mezi obecné hygienické a konstrukéni pozadavky na bazény patfi:

e Materidly, které ptichazeji do styku s bazénovou vodou, nesmi ovlivnit
kvalitu vody a nesmi ani snizovat U¢innost dezinfekce bazénové vody.
Totéz plati pro pomucky pouzivané pii plavecké vyuce (napt. ploutve,
plavecké desky apod.), které musi byt navic odolné vici fyzikalné-

chemickym vlastnostem bazénové vody,

e do bazénii nemaji pfistup osoby trpici vlasovymi, koznimi nebo jinymi
pfenosnymi chorobami, osoby zahmyzené, osoby zjevné pod vlivem

alkoholu ¢i jinych navykovych latek,

e uroven hladiny nesmi byt nize nez 30 cm pod urovni ochozl a v trovni
hladiny musi byt ziizen ptelivovy zlab, ze kterého se voda nesmi vracet

zpét do bazénu,

o kapacita vodni plochy se orienta¢né stanovi tak, Ze v Casti pro neplavce
¢ini plocha pro jednoho neplavce 3 m? a v €asti pro plavce €ini plocha pro

jednoho plavce 5 m?,

e hloubka vody pro neplavce mize byt nejvyse 160 cm a musi byt zfetelné

vyznacena,
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e u bazéni hlubsich nez 160 cm musi byt v hloubce 120 cm u obvodovych
stén vybudovéna pro uzivatele bezpecnd zachytnd plocha v Sifce

minimalné 10 cm,

o veskeré odtokové prvky v bazénech musi byt feSeny tak, aby nemohlo

dojit k ohrozeni uzivatelti bazénu,

e kolem vsech bazénli musi byt snadno Cistitelny ochoz s protiskluzovou

upravou, na kterém se nesmi drzet voda,
e prostory bazénu musi byt udrzovany v cCistote.
(http://www.docelceta.eu/ceska-republika)

Dulezité je rovnéz zazemi téchto zafizeni. K zakladnim hygienickym

pozadavkiim na zdzemi bazénti, umélych koupaliSt’ a saun patii nasledujici pozadavky:

U nové budovanych nebo rekonstruovanych zafizeni nejméné dvé Satny
nebo prevlékaci kabiny musi mit Gpravy umozilujici pfistup osoby

pouzivajici vozik pro invalidy a musi byt opatieny sklopnym sedatkem,
¢ do Saten pro koupajici nesmi byt umoznén volny ptistup navstévnik,
e pocet sprch se fidi pfedpokladanou kapacitou,

e podlahy a stény Saten musi byt z hladkého, snadno istitelného materialu,
podlahy musi mit protiskluzovou upravu a nesmi na nich ziistdvat stat

voda,
e zachody musi byt odd€lené pro muze a Zeny,

e podlahy sprch a zichodi musi byt ze snadno omyvatelného a
dezinfikovatelného materialu s protiskluzovou upravou, ve sprchach nesmi

zustavat stat voda.

(http://www.dolceta.eu/ceska-republika)
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3.5 Pohybové aktivity ve vodnim prostiedi pro seniory a jejich vyznam

Negativni dusledky naseho zplsobu zivota se stale Castéji projevuji ve vsSech
vékovych kategoriich. Civilizaéni choroby, nevhodna strava, zneciSténi Zivotniho
prostfedi a dalsi Cinitelé ohrozujici zdravi by mohly byt uspésné¢ kompenzovany
vhodnou pohybovou aktivitou. Plavani a cviceni ve vodé¢ vnimame jako vhodnou
celozivotné prospésnou pohybovou aktivitu. Poméhaji ndm k tomu specifické vlastnosti

vodniho prostfedi a charakter pohybu v ném.

Pti splnéni nezbytnych hygienickych podminek jsou pohybové aktivity ve vodé
vhodné jak pro malé déti, téhotné, tak pro osoby se zdravotnim postizenim ¢i oslabenim
a také pro seniory. Jako nejucinngj$i pohybovou aktivitu doporucujeme plavani
prostfednictvim tradi¢nich plaveckych zpusobi i jejich modifikacich. Pokud technika
plavani neumoznuje bezpecné se ve vod¢ zatézovat, mizeme napfi. zvolit s podobnym
efektem chlzi nebo klus ve vodé a doplnit je dale o vhodna a efektivni cviceni.

(Bteckovd, 2009)

Adekvatni pohybova aktivita je pro tuto vékovou kategorii t€innym prostiedkem
proti oslabovéani zdkladnich zivotnich funkeci — pfedev§im ob&hu krevniho, dychani a
nervového systému.

Pohybova aktivita si klade za cil udrzet relativné optimalni fyzickou kondici a
duSevni pohodu a zpomaleni procesu starnuti a s nim spojenych degenerativnich zmén
v organismu.

Udrzovani trovné télesné ptipravenosti 1ze ovlivnit pfedev§im zaméfenim na
objem ¢innosti, na soustavnost a pravidelnost.

Také pro minimalni riziko urazli je plavani pro strasi osoby velmi vhodné.

(B&lkové, 1994)

26



3.5.1 Plavani

Plavani je vyznamnym prostiedkem zdravotni prevence, regeneraci fyzickych a
dusSevnich sil, kompenzuje neptiznivé vlivy vnéjSiho prosttedi a slouzi i jako
rehabilitace.

V oblasti motoriky ¢loveéka patti k zdkladnim a to dokonce zivotné dulezitym
dovednostem.

Ve srovnani s ostatnimi pohybovymi aktivitami, ma plavani moznost Sirokého
uplatnéni, neni vyhrazeno jen urcité veékové kategorii a potencionalné zasahuje do
zivota Cloveéka od nejutlejsiho véku az do pozdniho stafi.

Plavani a ostatni vodni aktivity jsou velmi vhodnou a ucelnou soucasti
pohybového rezimu zdravotné oslabenych a postizenych. Mimotadné zdravotni G¢inky
plavani vyplyvaji zejména ze specifickych vlastnosti prostredi, ve kterém se provadi, ale

1 z charakteru vlastni ¢innosti.

3.5.1.1 Vyznam plavani pro pohybovy aparat

Plavani vSestranné zatézuje svalstvo. Hydrostaticky vztlak a horizontalni poloha
snizuje statickou slozku svalové prace a vytvaii tak podminky pro relaxaci svali.
Antrigravitaéni ucinky hydrostatick¢ho vztlaku odlehcuji pretézované pateti a celému
pohybovému aparatu.

Znacny rozsah pohybti piisobi ptiznivé na udrzovani kloubni pohyblivosti, coz je
dilezité zejména pro starsi osoby.

Plavani pfiznivé ovliviiuje dychaci systém. Plice jsou lépe prokrvovany, pii

Pobyt ve vodé pisobi pozitivné na rozvoj termoregulaénich schopnosti a
napomaha vSeobecné zadoucimu otuzovani organismu.

Bezvyznamna neni téZ okolnost, Ze samotné pohybové ¢innosti ve vodé jsou
prudké, Svihové nebo silové pohyby, brzdi je, ani by omezilo rozsah pohybu

v kloubech. (B¢€lkova, 1994)
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Janoskova a Muchova (2002) jen potvrzuji, Ze voda se vyznacuje celou fadou
pozitivnich vlastnosti, které umoznuji Sirokému okruhu osob provadét idedlni fitnessovy
trénink. Vztlakova sila vody napomahd nadlehcovat télo, a proto se vodnich fitness-
programli mohou ucastnit i osoby se silnou nadvéhou a ptitom velké ¢ast podptirného a
pohybového aparatu je odlehcovana, zejména patet a klouby.

Bfeckova (2009) dodava, Ze vodni prostiedi znemoziuje prudké Svihové
pohyby, brzdi je, aniz by omezilo rozsah pohybu v kloubech. Pii pohybu ve vodé¢
aktivujeme rovnomeérnéji cely pohybovy apardt a podnécujeme vnitini organy

v

k mnohem intenzivnéjsi ¢innosti.

3.5.1.2 Vliv plavani na duSevni funkce ¢lovéka

Specificky pozitivni vliv ma plavani na duSeni funkce clovéka pretizen¢ho
negativnimi civilizaénimi faktory, coz se odrdzi ve zvySené neurotizaci populace.
Pfiméfenym drazdénim CNS vyvolava piijemné uklidiujici pocity, jez jsou
zprostfedkovany prave bezprostfednim kontaktem s vodou. (Bélkova, 1994)

Pohybové aktivity ve vodé maji psychologicky vyznam. Poskytuji radostnou
naladu v ptatelském kolektivu vrstevnikd, napoméhaji prohlubovani spanku a zlepSuji
metabolismus, odstrafiuji komplexy a pocity ménécennosti (ve vodé jsou si vSichni
rovni), pomahaji predchazet pocitim zbytecnosti a osamélosti. Cviceni a plavani ve
vod¢ prispiva ke zvySovani sebevédomi, pomahd piedchazet depresim, nabizi aktivné

prozit volny cas a hlavné€ zapojuje seniory k aktivnimu proziti stafi. (Kindlova, 2002)

3.5.1.3 Vyznam plavani pro seniory

Plavani a cviceni ve vodé jsou pii dodrzeni urcitych zdsad bezrizikovou
pohybovou aktivitou i u osob starSich 60let. Plavecké aktivity mohou byt U¢innym
prosttedkem dlouhodobé podpory zdravi, mohou slouzit k udrzeni pfiméfené kondice,
télesné hmotnosti, duSevni svézesti, zprostiedkovavat socialni kontakt a byt zajimavou

prozitkovou sférou.
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Vhodna jsou cviceni aerobni, spiSe nizké intenzity, provadénd plynule
s odpovidajicim rezimem dychani, a déle cviceni zaméfend na udrzeni kloubni
pohyblivosti. Vhodné je stiidat plavecké zpiisoby prsa, kraul, znak. Téz mtizeme vyuzit
1 jejich modifikaci, napf. znak soupaz, zdkladni znak nebo rozlozeny kraul apod. Je
mozné vyuzit prvkového plavani — zabéry pouze dolnimi nebo hornimi koncetinami
s vyuzitim plavecké desky. Nevhodné je potdpéni, plavani v bezdesi, opatrné je treba
volit skoky do vody, ¢innosti vyssi intenzity, je nutné hlidat prochladani.

Vhodnéjsi formou nez individudlni plavani je pro seniory skupinova ¢innost,
nejlépe ve vymezeném prostoru, kde je =zaruCena vysSi bezpecnost pohybu.

(Cechovska, Miler, 2001)

3.5.2 Cvifeni ve vodé — aqua-fitness

V pojmu aqua-fitness (dale jen AF) se spojuje vodni prostiedi, tj. aqua, a fitness,
tj. jednoduseji feeno télesna zdatnost. AF je moderni termin, ale celkem tradicné, i
kdyz ve zvlastnim prostiedi, propojuje péci o télo a dusi.

Pod AF rozumime vSechny pohybové aktivity ve vodé, které svym obsahem,
zpusobem provadéni a intenzitou zatéze sleduji oblast prevence a podpory zdravi.

Historie aplikovaného plavani a cviéeni ve vod¢ je davnd. Z léCebnych,
rehabilitaénich a rekreacnich divodi byly pohybové Cinnosti ve vodé vzdy hojné
vyhleddvany. Dnes jsou znovuobjeveny a rozvijeji se co nejatraktivnéjSim zpisobem.
Vyuziva se rtiznych pohybovych forem, hudby, zajimavych pomucek.

AF povazujeme za vhodnou aktivitu vyvolavajici zddouci adaptacni zmény
v organismu ve smyslu ocekévanych pozitivnich efektt:

e v adaptaci srdecné-cévniho systému — napi. zpomaleni klidové srdecni
¢innosti, U¢inn¢js§i vyuziti kysliku v pracujicich svalech, snizeni
systolického tlaku, ¢i prevence infarktu myokardu a mozkové mrtvice

e v Cinnosti dychaciho systému — zvyseni plicni kapacity, uprava rytmu,

hloubky a frekvence dychéani
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e plsobenim na hybny systém — v zévislosti na véku udrZeni nebo zvyseni
svalové zdatnosti, udrzeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevence
osteoporozy, prevence vzniku diabetu

e kultivaci pohybového projevu — zvladnuti specifickych dovednosti,
rozvoj prostorové orientace, rovnovahy

e pusobenim na psychosomatiku — zvySeni odolnosti, podpora dostatecné
imunitni reakce, sniZzeni pocitli uzkosti, depresi, redukce unavy, zvyseni
sebedtivéry... (Cechovska, 2003)

Dle Janoskové a Muchové (2002) jde pfi aqua-fitness o dynamické pohybové
formy, u nichz se pohybuje vice nez 1/7 az 1/6 veskerého kosterniho svalstva. Svalstvo
pii pohybech vsak neni pod trvalym napétim, nybrz probiha neustale stiidani svalového
napéti (tenze) a uvolnéni (relaxace), jak je to charakteristické pro cyklické pohyby.

Cviceni ve vodé poskytuje sportovelim 1 nesportovelim nové zazitky, poznatky a
zkuSenosti. Je to forma pohybové aktivity, kterd pieje radosti, bezpecnosti, zajimavosti
a poskytuje vhodny a ucinny zpisob tréninku jednotlivych funkci organismu v kazdém
(Labudova, 1999)

Pohyb ve vodé se znamymi vlastnostmi odlehceni, hydrostatického tlaku, odporu
prostiedi, tepelné vodivosti, ma od samého vzniku nauk o stresu a jeho 1é¢eni a prevenci
svou podstatnou roli. Regeneruje a slouzi jako kompenzace vSem jednostranné
pohybové zatéZovanym osobdm. (BeneSova, 1997)

Ruth Sova ve své publikaci Water fitness after 40 si klade otadzku, co d¢la
cvi¢eni ve vodé tak popularnim. Srovnava cviceni na suchu a ve vod¢, kde je cviceni

24

Cviceni ve vodé nam pomaha zahanét pocity rozpacitosti ¢i ostychu, voda nas nejen
osvezi, ale nabije pozitivni energii.

Mnoho lidi si neuvédomuje, ze problémy jako vysoky tlak, cholesterol, koufent,
obezitu ¢i arterioskler6zu mohou kompenzovat pravé cvicenim ve vode. Nabizi se nam

mnoho zpiisobil jak ve vod¢ cvicit.
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Rozeznavame cviceni na zahrati (formy chlze, joggingu, poskoky, vykopy,
prvky aerobiku ¢i gymnastiky) protahovani (na mél¢iné, ¢i u okraje bazénu), posilovani
svald, flexibilitu, cviky na relaxaci a zklidnéni.

Ruth Sova (1995) doporucuje cviceni nejen bézné populaci, ale hlavné lidem
starSiho veéku a vyjmenovava dalsi obtize a problémy, které jsou leckdy spojovany praveé
se stafim.

e Artritida

e Problémy se zady

e Chronicka onemocnéni

e Zacpa

e SniZeny objem plic

e Nedostatek pohybu

e Cukrovka

e Srdec¢ni choroby

e Vysoky krevni tlak

e ZvySeny cholesterol

e Obezita

e SniZena svalova schopnost

e Senilita

e Stres a napéti

Dodéava, ze cviceni ve vod¢ kladné ptisobi i na psychiku. Cviceni zlepsuji naSe
emoce, citime se dobfe, dobfe vypadame, cvieni nds napliiuje a ddva nam chut’ do
zivota. Emoc¢né stabilni osoba s dobrym drzenim téla bude méné nachylné k télesnym
obtizim, bolesti, bude mit lepsi imunitni systém. Cviceni ve vod¢ tedy pomaha po vSech
strankach. (Sova, 1995)

Pro aqua-fitness je nezbytnd urcitd plaveckd tUroven. Piedpokladem je
uspokojiva adaptace na vodni prostiedi, coz ptedstavuje klidna reakce na zaliti obliceje
vodou, na potopeni pii ztrat¢ rovnovahy, ale také ovladani ucinnych vyrovnavacich

pohybu, které souviseji s citlivym vnimanim vodniho prostfedi. (Cechovska, 2003)
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Je dobré, kdyz seniofi provozujici pohybové aktivity ve vod¢ zvladaji zakladni
plavecké dovednosti, jako dychani, vznéSeni a splyvéani, potopeni a orientaci pod
hladinou, pad do vody a dil¢i zabérové pohyby.

Aqua-fitness se rozdéluje podle obsahu a zaméfeni. Cechovska (2003) pod
pojmem aqua-fitness uvadi aqua-gymnastiku, aquadance (tanec ve vod¢), aqua-aerobik,
aqua-jogging (béh ve vod¢), aqua-power (posilovani ve vod¢€) a plavani v aqua-fitness.

Labudova-Durechova (2005) piidavéa k vyse uvedenym aquawalking (chiize ve
vod¢), aquastretching (stre€ink — protahovani ve vodé€), aqua kick-box, aquayoga,
aquareha (rehabilita¢ni cvi¢eni ve vod¢) a aquasplash (zabavné cviceni ve vod¢)

Zalezi také, jestli cvicime na mél¢ing, v hloubce, u kraje bazénu ¢i v prostoru a
podle potteba vybirdme vhodné pomicky a dopliikky. Nezapomindme na hudbu, ktera
ma regulacni a motivaéni funkci.

Jako vhodné pomiicky se vyuzivaji:

e plavecké desky rizné velikosti
e plavecké Zinénky

e tyce-woogle

e plavecké rukavice

e odporové desticky (packy)

e plavecké pasy (aqua pasy)

Dalsi pomtcky jsou pfevzaty z aerobiku a upravené pro pouziti ve vod¢:

e stepy

e dynaband

o freesbee talif
e vodni ¢inky

e stabilizacni pasy

specialni obuv

Labudova (1999) rozdéluje cviceni ve vode na:

a) cviceni v me¢lké az pirechodné vodé
e chlize na misté, vpied, vzad (marching, walking)
e bc¢h na misté, vpred, vzad (jogging)

e Ukroky s ptidupem (step touch)
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e vykopy, kopy (kicks)
e skoky, poskoky, ptreskoky (dumping jack, scissors, rocking)

b) cviCeni v hluboké vod¢

e béh na misté, vpted, vzad (jogging, sprinting)
e Svihy jednonoz (kicking)

e Svihy stfidavé jednou, druhou (scissors)

e podsazovani panve (tilting)

e jizdana,kole* (cycling)

Stejné tak Cechovské (2003) ika, Ze hloubka vody je daleZita. Velmi vyrazné ji
pocit'uji zvlasté nejisti plavci. Hloubka se voli v zavislosti na tom, jaké cviceni budeme
ve vodé provadét, tedy na obsahu cvieni a na vySce cvi€icitho. Vhodnd hloubka se
pohybuje od 1,2 do 2,5 m.

Cechovska (2003) doporuéuje teplotu vody od 26 °C do 32 °C, Labudova (2005)
uvadi teplotu od 28 °C do 32 °C, Janoskova, Muchové (2002) doporucuji teplotu vody

pro cviceni o néco nizsi od 27 °C do 29 °C.

3.5.2.1 Charakteristika stavby jednotky aqua-fitness

Typickéd hodina cviceni ve vodé (pro béznou populaci) se sklada z rozcviceni,
aerobni prace, posilovani a kon¢i uklidnénim. Rozcviceni je dilezitou soucasti kazdé
cvicebni jednotky a za€ina se zahtatim velkych svalovych skupin (celého organismu).
Naésleduje stre¢ink zaméfeny na protdhnuti svalstva dolnich koncetin, prsniho svalstva,
vzpifimovacl trupu a pfipadné svalstva ramen. Posledni casti rozcviceni je
kardiorespiracni rozehiati. Toto cviCeni obsahuje cviceni vétSiho rozsahu a mirné
intenzity.

Po rozcviceni nasleduje aerobni prace a rozvoj aerobni vytrvalosti. Vybirdme
takova cviceni, kterd plynule zapojuje do prace velké svalové skupiny (hyzdové
svalstvo, hamstringy, kvadriceps). Diilezité je urCeni trvani, intenzity a frekvence.

Soucasti ,,tréninkové jednotky* je posilovani. Cviceni jsou zaméfend na tonizaci
a rozvoj svalové sily a vytrvalosti. Provadi se u okraje bazénu, popft. s nadlehovacimi

pomuckami ve vod¢ bez dotyku se dnem, ¢i na m¢el¢ing.
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Nésleduje zklidnéni, snizeni tepové frekvence. Postupné uklidnéni organismu
ma téz preventivni ulohu pfi mozném vzniku malatnosti a nevolnosti. (Labudova, 1999)
BeneSova (1997) uvadi, Ze vhodnym doplitkkem cviceni je hudebni doprovod,
sestaveny ze skladeb s volnéjSim tempem. Sestava cvikll tak mlze byt umocnéna

prozitkem poslechu hudby.

3.6 Zasadni kontraindikace pohybovych &innosti ve vodé

Vzhledem ke specifickému prosttedi v krytém plaveckém bazénu a k vy$§imu
véku cvicencli hrozi 1 nckterd nebezpeci cCasto spojend s omezenou kloubni
pohyblivosti, problémy s koordinaci a udrzeni rovnovahy v piipadé¢ uklouznuti na
mokré dlazbé nebo na dn¢ bazénu a opozdénymi reakcemi na nenadalou situaci. Proto
je tfeba vyvarovat se rychlé chlzi, prudkym pohybim, pfiliSnému zakldnéni hlavy ¢i
predklonu, aby nedoSlo k zavrati a nésledné pak k Grazu. Seniofi, ktefi maji vaznéjsi
zdravotni problémy, by ve vlastnim zdjmu méli navstivit svého odborného lékaie a
vyzédat si doporuceni, ze se plavani a cviceni ve vod¢ miizou ucastnit. (Kindlova, 2002)

Vseobecné pak plati pro vSechny navstévniky krytého plaveckého bazénu, tedy 1
pro seniory, Ze do bazénu nesmé&ji osoby, které maji:

¢ infekéni chorobu v akutnim stadiu (teplota)

chronickou usni chorobu

e zanét o¢nich spojivek

e chronicky zanét nosnich dutin

e alergii na chlor

e kozni chorobu, ekzém

e otevienou ranu, prolezeniny, viedy

e 7andt kosti

e akutni kloubni revmatizmus

e gynekologickou chorobu

e aktivni TBC

e chorobu mocového méchyie a stfevni poruchy

e tézkou srde¢ni vadu a mimotradné€ vysoky nebo nizky krevni tlak
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3.7 Podminky a organizacni zabezpeceni pohybovych aktivit seniorii ve
vodé

Jsou riizné moznosti, jak realizovat plavani a cviceni ve vodé. Nejcastéji jde o
individudlni névstévu v hodinach uréenych pro vefejnost a zalezi jen na odpovédnosti
kazdého, jak tento ¢as vyuzije. V podminkéch plavéani pro vetejnost byva casto kvili
nedostate¢nému prostoru svizelné smysluplné plavat ¢i se ve vod¢ vénovat cviceni.
Urcitou lepsi moznosti je navstévovat hodiny vyhrazené pro seniory, pokud jsou
organizovany. Provozovatel bazénu rezervuje Cas a prostor, nepodporuje nebo
podporuje (i n€kdo jiny) finan¢ni kryti. Takové lekce nejsou vedeny instruktorem, ale
je zde zachovédna vétsi bezpecnost pro pohybové aktivity a do jisté miry i
ohleduplnost ostatnich. Odpovédnost za naplii je opét na kazdém z nés. Idedlni je
ucast na lekcich urcenych pro plavani a cviceni ve vodé, které jsou vedeny

instruktorem. (Bfeckova, 2009)
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4 Prakticka a vysledkova Cast

4.1 Vyzkumny plan, cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo vyhledat jednotliva (plavecka) zatizeni v Ceské republice,
kterd nabizi sluzby — tim mame na mysli plavani ¢i cviceni ve vod€ - pro seniory.
Zjistit, zda této v€kové kategorii v zafizenich vénuji pozornost a popt. zjistit uroven

poskytovanych sluzeb.

4.2  Charakteristika dotaznikove akce

K ziskavani dat ve svém vyzkumu jsem pouzila dotaznik s otevienymi otdzkami.
Tento typ dotazovani se podle Hendla, 2005 pouziva obvykle k osvétleni interpretaci
ziskanych pozorovanim nebo jinymi typy dotazovani. Produktem jsou odpovédi
napsané respondenty. Respondent dostane dotaznik k vyplnéni a zodpovi ho, jak nejlépe

dovede.

4.3 Dotaznikove Setieni

Dotaznik (pfiloha 1) ma 16 otdzek tykajici se materidlniho zabezpeceni provozu,
personalniho zajiSténi provozu, organizace provozu a navstévnosti. Na Internetu jsem
nasla pfislusnd zafizeni (plavecké bazény, aquaparky, plavecké stadiony, sportovni
zafizeni, hotely, Skoly) a dotaznik jsem poté rozeslala 194 nalezenym zafizenim e-

mailem. Ptehled vSech zafizeni je uveden v ptiloze 2.

Dotaznik jsem rozesilala celkem 2x. Poprvé v lednu 2009, v kvétnu 2009 jsem se
rozhodla odeslani dotazniku zopakovat pro malou navratnost. Celkovy pocet

obdrzenych vyplnénych dotazniki je 96.

Doslé odpovedi jsem roztiidila do 3 skupin (pfiloha 3). Prvni skupinu tvoii zafizeni, jez

poskytuji sluzby pro seniory v oblasti plavani a cviceni ve vodé€. Téchto zafizeni je 38.
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V druhé skupiné (46) jsou ta zafizeni, jez neposkytuji vySe uvedené sluzby, seniorim
nevyhrazuji z4dné hodiny. Tieti skupinu jsme vytvotily zdmérné, spiSe pro doplnéni
prace. Tvoii ji 12 zafizeni, kterd sice nepotddaji organizované plavani ¢i cviceni, ale
vyhrazuji seniorim hodiny, ve kterych mohou zafizeni navstivit nebo pro né poskytuji

jiné sluzby ¢i slevy.

4.3.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Otazka ¢. 1 - Probihaji u vas hodiny plavani (cvi¢eni) vénované seniorim
Z celkového poétu 194 oslovenych zaiizeni z Ceské republiky odpovédélo 38 zafizend,
ze uvedené sluzby poskytuji. Zastoupeni téchto zatizeni v jednotlivych krajich vypada

nasledovné.

Graf ¢. 2: Prehled pohybovych aktivit v jednotlivych krajich
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Z grafu ¢. 2 mizeme vycist, Ze nejvice zafizeni, které poskytuji pohybové aktivity ve
vodnim prostiedi, se nachazi v hlavnim mésté Praha a to s po¢tem 12 zatizeni. Hned za

Prahou je kraj StfedoCesky a Moravsko-slezsky shodné se 4 zafizenimi, které vyse
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uvedené sluzby poskytuji. Kralovéhradecky, Ustecky a Zlinsky kraj skongily se svymi 3
zafizenimi, jeZ poskytuji pohybové aktivity ur¢ené seniorim, na 3. pozici naseho grafu.
»Nejhiie“ je na tom kraj Vysocina, z kterého jsme nedostaly ani jednu kladnou

odpovéd’ o pohybovych aktivitach.

Otazka €. 2 — Pokud ano, od kdy pohybové aktivity provozujete

V nasledujici tabulce jsou sefazeny abecedné vSechna zafizeni, kterad
odpovédéla, ze pohybové aktivity ve svém zafizeni klientim nabizeji. V pravém sloupci
je uveden rok, ve kterém roce s PA jednotlivd zafizeni zacinaly. Prvnimi zafizenimi
(podle dotazniku) které s cvicenim pro seniory zacaly, byl Plavecky a sportovni areél
Hloubétin (v roce 1980) a Plavecky bazén Chomutov (1981). Nebylo ani vyjimkou, ze
zatizeni zacala s pohybovymi aktivitami ve vodnim prostfedi az v loiiském roce 2008.
Pocet zatizeni, které zacaly poradat cviceni ve vodnim prostiedi podle desetileti se ma
nasledovné. V 80. letech byla tato zatfizeni 4. V 90. letech zacalo s ,.kurzy* 8 zafizeni,
nejveétsiho rozmachu se cviceni ve vodé dockava az po roce 2000. Dvacet Ctyfi zatizeni

oznacilo prave rok 2000 a roky nasledujici. 2 zafizeni na tuto otdzku neodpovéedéla.

Tabulka ¢. 1: Pocatek poskytovani sluzeb pohybovych aktivit

Zatizeni Rok
Hana Tomkova - aqua-aerobic -
Lazn¢ Darkov -
Bazén SK Radbuza Plzen vice nez 20 let
Plavecky a sportovni areal Hloubétin 1980
Sprava sportovnich zatizeni Chomutov 1981
Meéstska sportovni hala Havifov 1989
Fitness IP Plavecky bazén Krométiz 1990
Kryty bazén mésto Dobruska 1990
Bazén a koupalisté¢ Mélnik 1991
Lazné AXA, Praha 1993
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Sportovni a rekrea¢ni areal Prazacka 1995
CZU - Sportcentrum Suchdol 1998
Lazné Luhacovice 1998
Plavecky stadion Tabor 1999
Meéstské 1azné Znojmo 2000
SK Slavia Praha 2000
Hotel International Brno 2001
Lazensky tustav Hubert 2001
Plavecka Skola Zéva, HK 2001
Plavecky areal Jablonec n. Nisou 2002
Bazén OlsSanka, Praha 2003
Bazén Ostrava-Plesna - H. Machkova 2003
Bristol Group, Karlovy Vary 2003
CAC Roudnice nad Labem 2003
Meéstsky bazén v Celakovicich 2003
TJ Lokomotiva Trutnov 2004
TJ Sparta Kutné Hora 2004
SportClub Divadla, Praha 2006
Vodni svét Kolin 2006
Aquadrom Most 2007
Balance Club Brumlovka, Praha 2007
Bazén Incheba, Praha 2007
Davidova Eliska - plavecka skola 2007
Aquacentrum Sumperk 2008
Balneocentrum Flora, Olomouc 2008
Bazén Usti nad Orlici 2008
Sportovni klub Motorlet, Praha 2008
Sportplex Frydek-Mistek 2008
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Otazka ¢. 3 — Hodiny jsou urceny pro zajemce ve vékové kategorii

Nize uvedena tabulka obsahuje vékové rozdé€leni zajemcti o pohybové aktivity a pocet,
jak odpovédéla zatizeni, kterd pravé pro tyto zdjemce hodiny vede. Z Grafu ¢. 3

vyCteme odpovéedi (tedy déleni podle veéku) zatizeni v procentech. Nejcastéjsi odpoved’

(47%) byla ,,bez omezeni*.

Tabulka €. 2: Vekové kategorie zajemcli o pohybové aktivity

Vek Pocet
Bez omezeni 18
Seniofi 3
0d 50 let 8
60 a vice 3
Dospéli (od 18) 1
Dichodci 4
0d 40 1
Celkem 38

Graf ¢. 3: Piehled zajemct o pohybové aktivity
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Otazka €. 4 - Jak ¢asto hodiny probihaji

Graf ¢. 4 zndzornuje, jak Casto samotné lekce probihaji. Z vysledkd vyplyva, ze 16
zafizeni nabizi cviCeni 1x tydné, 8 zafizeni 2x tydné a 3x tydné 4 zafizeni. Ve 4 zafizeni

probiha cviCeni jeste Castéji, bohuzel vSak neni stanoveno kolikrat v tydnu. V ostatnich

vvvvv

1x za mésic (kvili nedostatku finan¢nich prostiedkil) nebo pouze narazoveé.

Graf ¢. 4: Frekvence pohybovych aktivit
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Otazka €. 5 -V jakém typu zarizeni /bazénu/ hodiny probihaji

Nejcastéjsi odpoveéd’ byla, ze hodiny probihaji ve vefejném bazénu a takto odpovédélo 33
bazénd, tedy 87%. Rehabilitani bazén vyuZzivaji 3 zafizeni, 8%. Specidlni bazén, ¢istény
ozonem oznacilo 1 zafizeni (konkrétné Lazn€ Luhacovice). Zbyla 3% oznacila bazén jiny,

avsak neuvedla, jaky.
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Graf ¢. 5: Bazény pro vyuZiti pro vyuziti pohybovych aktivit

Typy bazénl pro vyuziti pohybovych aktivit
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Otazka ¢. 6 — Jak dlouho trva jedna lekce

Délka lekce se podle vyplnénych dotaznikli, jak mtizeme vidét v nasledujici tabulce,
pohybuje od 20 do 90 min. Pfes polovinu zafizeni ptesné 62% (23 zatizeni) uvedlo délku
lekce 60 min a 19% (7 zatizeni) uvedlo, Ze potfadaji lekce trvajici 45 min. Zbytek, tedy
19% (7 zatizeni) tvoii odpovédi, kde jedna lekce trva 20, 30, 50 ¢i 90 min. Jedno zatizeni

(TJ Lokomotiva Trutnov) na tuto otazku neodpovédélo.
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Tabulka €. 3: Doba trvani lekci pohybovych aktivit

Doba trvani Pocet
60 min 23
90 min 1
50 min 2
45 min 7
30 min 2
20 min 2
Celkem 37

Otazka €. 7 — Vyuzivate v hodinach néjaké pomiicky

Odpovédi jsou zcela jednoznacné a neni potieba velkého komentafe. 23 zafizeni
odpovédélo, ze pii svych hodindch plavecké pomicky vyuzivaji, z nichZ nejmenovangjsi

byly plavecké desticky, nudle a rukavice. Pomtcky nevyuziva 15 zatizeni.

Otazka ¢. 8 — Vedenim lekce je povéren

Sedmnéct zatizeni (45%) odpovédélo, ze hodiny vede cvicitel(ka), v 10 zatizeni (26%)
vede lekce plavcik a zdravotnicky vzdélanou osobu (zdravotnik) oznacilo 7 zafizeni
(18%). Ostatni 4 zatizeni (11%) uvedla fyzioterapeuta (dva ptipady), vedouciho (1) a
ucitele plavani (1).

Graf ¢. 6 znazoriiuje jednotlivé odpovédi a presné pocty vedoucich lekce.
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Graf ¢. 6: Vedeni lekce
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Otazka €. 9 — Sledujete zdravotni stav svych klienti? VyZadujete potvrzeni od lékare

(vstupni prohlidku)

Dvacet sedm zatizeni odpovédé€lo, Ze zdravotni stav svych klientl nesleduje. Ostatni, tedy
29% (11 zatizeni) stav sleduje, n¢ktera zatizeni vyzaduji i vstupni prohlidku.

Poskytovatelé sluzeb ¢i ti, kteti hodiny vedou, tedy vétSinou neznaji zdravotni stav svych
klientl a nevyzaduji 1ékai'ské potvrzeni. Nejeden dotaznik se mi vratil s poznamkou u této
otazky — zdravotni stav nesledujeme, klienti cvi¢i na vlastni nebezpeci ¢i seniofi jsou

pouceni o kontraindikacich.

Otazka €. 10 — Velikost bazénu, ve kterém probiha cviceni

Dvacet ctyfi poskytovatelli sluzeb (63%) vyuziva standardni 25m bazén, 50m bazén
oznacilo 8% (3 poskytovatelé) ostatnich 29% (11 zafizeni) uvedlo, ze jejich bazén ma
nepravidelny tvar. Z Grafu ¢. 7 vyCteme zastoupeni v procentech. V literatuie se neuvadi
zadné predepsané parametry bazénu. Jednak klienti musi dosdhnout na dno (spi$ nez na
velikosti zalezi na ,,kvalité¢* bazénu — napt. povrch dna bazénu, schidky, zlabky...) a pak

musi mit pfi cviceni kolem sebe dostatek prostoru k pohybu.
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Graf ¢. 7: Bazény vyuZivané k pohybovym aktivitim
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Otazka ¢. 11 - Teplota vody

Podle odpovédi od zatizeni, se teplota vody v bazénech pohybuje od 26 °C do 32 °C.
V tabulce ¢. 4 vlevém sloupci vidime konkrétni teplotu vody, v pravém sloupci pocet

zafizeni, které maji takovou teplotu ve svém bazénu.

Tabulka €. 4: Teplota vody

Teplota vody | Pocet
26 °C - 26,5 °C 6
27°C-27,5°C 16
28°C-28,5°C 10
29°C-29,5°C 3

30 °C 2
31 °C 1
Celkem 38
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Otazka €. 12 — Kym je kontrolovana Cistota vody

Cistotu vody kontroluje u 37% (14 zafizeni) hygienicka stanice. 6 zafizeni, tedy 16%
uvedlo, Zze je voda kontrolovana podle Vyhlasky ¢. 135/2004 Sb., kterou se stanovi
hygienické pozadavky na koupali§té, sauny a hygienické limity pisku v piskovistich
venkovnich hracich ploch. Ctyfi zafizeni (10%) uvedlo, Ze vodu kontroluje strojnik.
Zbytek, tedy 37% (12 zafizeni) uvedl zodpovédného za kontrolu Cdistoty vody
provozovatele, technika, plavéika, zaméstnance ¢i zdravotnicky ustav. V tabulce €. 5 jsou
Ciseln€¢ znazornény jednotlivé odpoveédi a to podle povérené osoby, kterda ma za ukol

kontrolovat ¢istotu vody.

Tabulka ¢. 5: Kontrola vody

Kontroluje Pocet
Provozovatel 1
Strojnik 4
Technik 3
Plav¢ik 3
Zameéstnanec 1
Zdravot. Ustav 2

Hygienicka stanice 14

automaticky 2
Podle § 135 6
Celkem 38

Otazka €. 13 — Pocet ucastniki jedné lekce

Tato otdzka je spjata s otazkou €. 10, kterd se tyka velikosti bazénu. AvSak skoro vSechna
zafizeni ndm na tuto otdzku odpovédéla. V nasledujici tabulce €. 6 jsou piehledné
znazornény pocty ucastnikll jedné lekce jednotlivych zafizeni. Maximalni pocet ucastnikii

pii jedné hodin€ (a to az 60 zajemct) uvedly Lazné¢ AXA, Praha. Primémy pocet
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ucastnikti se pohybuje okolo 20.

Tabulka €. 6: Pfehled poctu ucastnikii

Nézev zatizeni Pocet ucastnikii
Aquacentrum Sumperk 15 a vice
Aquadrom Most 15 az 20
Balance Club Brumlovka, Praha 7 az 20
Balneocentrum Flora, Olomouc 6
Bazén a koupaliste¢ Mélnik okolo 20
Bazén Incheba, Praha 30-35
Bazén Olsanka, Praha 5az20
Bazén Ostrava-Plesna - H. Machkova 46
Bazén SK Radbuza Plzen 20
Bazén Usti nad Orlici 30
Bristol Group, Karlovy Vary 20
CAC Roudnice nad Labem 30 - 40
CZU - Sportcentrum Suchdol 20 az 40
Davidova Eliska - plavecka Skola 10
Fitness IP Plavecky bazén Kroméftiz 40 az 50
Hana Tomkov4 - aqua-aerobic dle lokalit
Hotel International Brno max 12
Kryty bazén mésto Dobruska 25
Lazensky tistav Hubert 8
Lazné AXA, Praha 40 az 60
Lazné Darkov 10
Lazné Luhacovice 12
Meéstskd sportovni hala Havifov 15az25
Méstské 1azné Znojmo 50
Meéstsky bazén v Celakovicich 30
Plavecka Skola Zéva, HK laz5s
Plavecky a sportovni areal Hloubétin 10 az 20
Plavecky areal Jablonec n. Nisou 20 az 50
Plavecky stadion Tabor 20
SK Slavia Praha 10
Sportovni a rekrea¢ni areal Prazacka 10
SportClub Divadla, Praha 6
Sportovni klub Motorlet, Praha 15 az 40
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Sportplex Frydek-Mistek 20
Sprava sportovnich zatizeni Chomutov dle zajmu
TJ Lokomotiva Trutnov 17

TJ Sparta Kutna Hora -
Vodni svét Kolin 25

Otazka €. 14 — Poskytujete néjaké slevy

Pomér odpovédi ANO/NE na tuto otazku byl témér vyrovnany. Dvacet zatizeni, tj. 53%
slevy poskytuje, ostatnich 18 zafizeni nikoliv. Nej€astéji uvaddénou slevou byla sleva
ur¢end seniorim (dichodciim). To by pak ale znamenalo, Ze hodiny jsou urceny Siroké

vetejnosti a v piipadé, Ze senior kurzy navstivi, ma vstup zlevnény.

Otazka €. 15 — Jaky je zajem o VaSe kurzy? (jsou naplnény)

Na tuto otazku jedno zafizeni neodpovédelo. Ostatni zafizeni odpovédéla nasledovneé.
Kurzy jsou naplnény VZDY u 78% (29 zafizeni), NEKDY u 14% (5 zafizeni) a
VETSINOU 3% (1 zafizeni). Maly zajem uvedla dvé zafizeni (tedy 5%). Tyto vysledky
sveédci o jisté popularité cviceni a staly a pravidelné zdjem o nabizené , kurzy*.

Graf ¢. 8 znazoriuje procentudlni zastoupeni odpovedi.
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Graf ¢. 8: Naplnéni kurzt
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Otazka €. 16 — Jak o sobé davate védét svym klientim

Posledni otazka tykajici se reklamy a jak o sob¢ davaji zafizeni védét svym klientim,
méla spiSe informativni charakter. Odpovédi jsme nepodrobovaly statistice, jelikoz
zafizeni uvadéla vice jak jednu reklamu a tudiz by vysledky nebylo mozno seéist. Cislo
jednotlivych odpovédi by pievySovalo samotny pocet zatizeni. Ujistily jsme se v tom, ze
zatizeni vyuzivaji jak tisk, internet, radio, tak i nasténky v riznych vestibulech, ¢i letacky.
Néktera zatizeni uvedla 1 Méstské Gfady a rizné Svazy (Svaz dichodcii, Svaz zdravotné

postiZzenych) a organizace télesné postiZzenych.
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5 Diskuze

Délka zivota je geneticky dana (naprogramovand), ale je ovlivnitelna vyzivou,
rezimem, zivotnim stylem (uplatiuji se vlivy stresu nebo naopak pohybové aktivity),
zdravotnim stavem. Obecné muizeme fici, ze u seniord dochazi ke snizeni funkcnich
kapacit télesnych systému, nastdva rychlej$i unavnost, je potieba delSi regenerace,
dochazi ke zhorseni autoregulace, objevuje se rtizna rychlost starnuti organti a tkani a
celkove se zhor$i ekonomika prace jednotlivych systémi.

Pohybové aktivity mohou vyznamné napomahat ke zméné postoje k sobé
samym, piedevSim ke svému télu. Prohloubenim vnimavosti svého téla ziskame
zkusenost, ze praveé pohyb muze byt zdrojem radosti a vnitinich prozitki obohacujicich
clovéka.

Abychom udrzeli ziskané schopnosti a dovednosti, udrzovali se jak v psychické
tak fyzické pohod€, mame na vybér z fady pohybovych aktivit, ne vSak vSechny jsou
vhodné pro seniorsky vék. Jednou z nejvyhodnéjsich aktivit pro seniory jsou pohybové
aktivity ve vodnim prostiedi, které maji vlastni charakteristiku a vyznam.

Specificky pozitivni vliv ma plavani na duSeni funkce clovéka ptetizen¢ho
negativnimi civilizaénimi faktory, coz se odrdzi ve zvySené neurotizaci populace.
Pfiméfenym drazdénim CNS vyvolava piijemné uklidiujici pocity, jez jsou
zprostfedkovany prave bezprostfednim kontaktem s vodou.

Pohybové aktivity ve vodé maji psychologicky vyznam. Poskytuji radostnou
naladu v ptatelském kolektivu vrstevnikd, napoméhaji prohlubovani spanku a zlepSuji
metabolismus, odstrafiuji komplexy a pocity ménécennosti (ve vod¢ jsou si vSichni
rovni), pomahaji predchazet pocitim zbytecnosti a osamélosti. Cviceni a plavani ve
vod¢ prispiva ke zvySovani sebevédomi, pomahd predchazet depresim, nabizi aktivné
prozit volny Cas a hlavné€ zapojuje seniory k aktivnimu proziti stafi.

Adekvatni pohybové aktivita je pro tuto vekovou kategorii také ucinnym
prostfedkem proti oslabovani zakladnich Zivotnich funkei — pfedevsim obéhu krevniho,
dychaciho a nervového systému. Klade si za cil udrzet relativné optimalni fyzickou
kondici a duSevni pohodu a zpomaleni procesu starnuti a snim spojenych
degenerativnich zmén v organismu. UdrZeni nebo rozvoj urcité trovné télesné zdatnosti

ovlivitujeme pohybovou aktivitou z hlediska objemu a intenzity zatizeni, pravidelnosti a
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soustavnosti cvi¢eni. Vzhledem k minimalnimu riziku Grazi ve vodnim prostiedi je
plavani a cviceni ve vodé doporu¢ovanou pohybovou aktivitou pro starsi osoby.

Jak vyplyva z ptedchozich tadki, je cviceni a plavani pro seniory velmi vhodna
aktivita, avSak vyzkumu se dozvidame, ze zminéné pohybové aktivity ve vodnim
prostiedi vedené cilené pro seniory, nejsou v Ceské republice zatim tolik rozifeny.
Z celkového poctu 194 zatizeni, kterym byl zaslan dotaznik ohledn€ pohybovych aktivit
pro seniory, jsme ziskaly jen 38 kladnych odpovédi. Z téchto odpovédi dale vyplyva, ze
zafizeni potadaji pravidelné lekce, avSak zdaleka ne vSechna se zamétuji pouze na
seniory. Do tohoto poctu jsou také zatazeny Lazenské ustavy, které odpovédély také
kladng, a vSak tyto sluzby jsou poskytovany pouze lazeniskym hostim — pacientiim a
klientim. Mlzeme se jen dohadovat, zda za to miiZe nedostatek financi, pro¢ tak malo
zafizeni nabizi cviceni ¢i plavani pro seniory, ¢i nedostatek kvalifikovanych pracovnikli
nebo pouze mald ,atraktivnost™ vénovat se tomuto pohybovému programu ¢i této
veékové skupin€. Velkou roli pak hraje mald informovanost a v neposledni tad¢ také
uroven a ,kulturni vyspélost” jednotlivych mést a obci. Domnivame se, ze seniorim
nabizi kluby a zafizeni jiné pohybové a kulturni ¢innosti nez jsou pohybové aktivity ve
vode.

Odpovédi jednotlivych otazek dotazniku jsou riiznorodé. Vesmeés se vSak
nerozchazeji s poznatky, které vychéazeji z odborné literatury v teoretické ¢asti. VSechny
vysledky jsou rozepsany ve vysledkové Casti.

Podafilo se nam nalézt pouze 38 zaiizeni v Ceské republice, ktera se uvedenou
pohybovou ¢innosti pro seniory zabyvaji. Je zajimavé, ze néktera zafizeni tyto sluzby
nabizeji téméf 30 let, zatimco vétSina zafizeni vznikla teprve v lonském roce. Mezi
prvnimi, jez se cvi¢enim pro seniory zacaly, byl Plavecky a sportovni areal Hloubétin (v
roce 1980) a Plavecky bazén Chomutov (1981).

Odpovédi na otazku tykajici se délky jedné lekce nds velmi prekvapily. Délka
lekce se podle vyplnénych dotaznikii pohybuje od 20 minut do 90 minut. Pfes polovinu
zafizeni potada lekce dlouhé 60 minut. Dvé zafizeni uvedla, Ze jejich lekce trvaji 20
minut. Jedno zatizeni (TJ Lokomotiva Trutnov) na tuto otdzku neodpovédélo.

Je samoziejmé, Zze jen z ¢asového hlediska nemizeme fici, zda je odvedena
hodina kvalitni a G¢elna a spliuje to, co by méla a zda pfindsi klientim ocekévany

prozitek. Zalezi na tempu, vybéru vhodnych cvikl, frekvenci, poctu opakovani, na
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samotném precvicujicim, jeho zkuSenostech a napaditosti. Z vlastni zkuSenosti mohu
fici, Zze 20 minut cviceni ve vod¢ mi pfijde jako nedostacujici, protoZze musime brat
v tvahu adaptaci na vodni prostfedi, zahtati, zaméteni lekce, zvySovani frekvence, ale i
postupné uklidnéni ¢i zaveére¢né protazeni. Naopak lekce dlouhd 90 minut je na druhou
stranu také vysilujici, mize se stat pro klienty pfili$ naro¢nou, ¢i nudnou, kdyz se cviky
Casto opakuji a dochdzi napady. Kdyz je lekce vedena piili§ pozvolnég, klienti mohou
také prochladat. Jako idedlni vidim lekci 45 — 60 minut dlouhou, podle moznosti
jednotlivych zatizeni.

U otéazky tykajici se véku klientd jednotlivych zafizeni se ukazalo, ze by bylo
vhodnéjsi, kdyby tato otazka byla polozena polootevienou ¢i uzavienou formou, tj. s
vymezenim v€kového rozpéti. Protoze zatfizeni odpovidala nejednotné, uvadéla velké
vékoveé rozpéti a jednotlivé kategorie se tak piekryvaji, vysledky nemaji velkou
vypovédni hodnotu.

Odpovédi na otazku, zda zafizeni sleduji zdravotni stav svych klientd, nas
nemile ptekvapily. Dvacet sedm zafizeni totiz odpovédélo, Zze zdravotni stav svych
klientd nesleduje. Z téchto dat vyplyva, Ze poskytovatelé sluzeb ¢i ti, ktefi hodiny
vedou, nemaji o jednotlivcich prehled. Myslim, ze nad timto by se meéla zafizeni
zamyslet, cviceni by se mohlo stat pro seniory rizikovym ¢i nevhodnym a misto toho,
aby byla pohybova aktivita seniorovi ku prospéchu, dojde u né&j napi. ke zhorSeni
zdravotniho stavu.

Pted vypracovanim bakalaiské prace jsme si polozily vyzkumnou otdzku, zda
bude v Ceské republice dostatek zafizeni, kterd budou nabizet seniorim pohybové
aktivity ve vodnim prostiedi. Pocet 38 zafizeni, jeZ pohybové aktivity poskytuji,
z celkového poctu 194 oslovenych zatfizeni, se nam zdé4 nedostate¢ny. Kladem je jisté i
12 zafizeni, ktera vychazeji seniorim vsttic, tj. poskytuji slevy, vyhrazuji hodiny pro
seniory apod. Druhou uvedenou hypotézou bylo, Ze turoven nabizenych sluzeb
v jednotlivych zafizenich se bude kvalitativné liSit. Kvalitu nabizenych sluzeb
v jednotlivych zatfizenich jsme vzhledem k obtiznosti Setfeni v této bakalarské praci
nefedily. Uroven sluZeb nemtizeme posuzovat ¢ hodnotit, pouze porovnat mezi sebou
z doslych odpovédi. V priloze (ptiloha ¢. 4) proto piikladam tabulku vSech zatizeni

s jednotlivymi vysledky.
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6 Zavér

Cilem této prace bylo pfinést strucnou a ucelenou informaci o procesu starnuti a
problematice seniorského v€ku s moznosti vyuziti pohybovych aktivit ve vodnim
prosttedi k zachovani si schopnosti a dovednosti ve vy$§im véku.

Praktickou ¢ast jsem vénovala smiSenému vyzkumu, ve kterém mé zajimalo, zda
v Ceské republice poskytuji zaiizeni pohybové aktivity pro seniory ve vodnim prostiedsi.
Tento cil mohu povazovat za splnény, avSak jeho vysledek za ne zcela uspokojivy.
Z rozeslanych 194 dotazniki, uréenych plaveckym aredliim, bazéniim ¢i aquparkiim, se
mi jich vratilo 96, tedy 49%. Dnes po zkusSenostech se ziskavanim informaci do BP
bych nékteré své pristupy zménila a doplnila. Snazila bych se obsdhnout vétsi pocet
zafizeni v CR, k éemuz bych potiebovala del3i &asovy usek. Do dotazniku bych doplnila
dalsi otazky a pokusila bych se urgovat jeho vyplnéni.

Tticet osm zaiizeni z Ceské republiky odpovédélo, ze poskytuji cvieni ve vodd
pro seniory. Tento vysledek se nam nezda byt piili§ pfiznivy. Rozhodné by mélo
vzniknout vice zafizeni, které by vySe zminénou sluzbu mohly provozovat. Nedokazu
v soucasné¢ dob& zkonstatovat, zda za tento vysledek miize nedostatek financi,
nedostatecna kvalifikace lektord a cvicitel v oblasti pohybovych aktivit ve vodnim
prostfedi, mald informovanost o moznostech provozovat pohybové aktivity na
bazénech, ¢i nezdjem takové sluzby v zafizenich provozovat. Avsak to nebyl zamér
bakaléiské prace, spiSe navod, co by se mohlo pifipadné zkoumat nebo jak zlepsit
uroven pohybovych aktivit ve vodnim prostiedi pro seniory v diplomové praci.

Resenim by bylo kontaktovat jednotliva zafizeni a nabidnout jim ukazkovou
hodinu, kterd by byla pro klienty seniorského v€ku zadarmo. Zatizeni by téZ mohla
naldkat a presvédcit bakalarska prace, z které vyplyva, ze vodni aktivity jsou vhodnou
pohybovou c¢innosti pro seniory. V ptipadé kladného ohlasu od provozovatell zafizeni,
ale hlavn¢ samotnych klientd by mohla byt navdzana uz$i spoluprace. Zatizenim
bychom mohly doporucit konkrétni cvicitelé(lky) — napi. studenty FTVS, absolventy
pfedmétu Aqua-fitness, ktefi by méli o vedeni hodin zajem, ¢i zafizenim a jejich
zaméstnancim zprostfedkovat Skoleni v této oblasti. Pohybové aktivity by se tak jisté

brzy dostaly do podvédomi Siroké vetejnosti a staly by se oblibenou aktivitou seniorti.
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8 Prilohy

Seznam piiloh

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik na pohybové aktivity
Ptiloha €. 2 — Piehled zafizeni — adresy, e-maily
Ptiloha ¢. 3 — Seznam doslych odpovédi

Priloha €. 4 — Prehled vSech zatizeni s odpovéd'mi
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Priloha é. 1

Dotaznik na pohybové aktivity seniora

1) Probihaji u vas hodiny plavani (cvifeni) vénované seniorim

Ano —ne
2) Pokud ano, od kdy?
Rok ...

3) Hodiny jsou urceny pro zajemce ve vékové kategorii

Od ...

4) Hodiny probihaji

1x tydné 2x tydné 3x tydné jinak

5) Hodiny probihaji ve

Vetejném — specidlnim — rehabilitaénim bazénu — jiném zafizeni

6) Jedna lekce trva

7) Vyuzivate v hodinach néjaké pomiicky?

Ano —ne

8) Vedenim lekce je povéien

Plav¢ik — zdravotnicky vzdélana osoba — cvicitel/ka — nékdo jiny

9) Sledujete zdravotni stav svych klienti? VyZadujete vstupni prohlidku?
Ano —ne

10) Velikost bazénu - rozméry
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11) Teplota vody

12) Teplota vody je kontrolovana kym, jak ¢asto?

13) Pocet ucastnikii jedné lekce

14) Poskytujete néjaké slevy? A jestli ano — komu a jaké?

15) Jaky je zajem o VaSe kurzy? Jsou naplnény?

16) Jak o sobé davate védét svym klientim?

Tisk — televize — radio - Internet
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Piiloha ¢€. 2

Piehled zarizeni

e CLUB HOTEL PRAHA- Prithonice 252 43 Prihonice 400 -
sportcentrum(@chpp.cz

e Sport Klub v suterénu Pasaze u divadla - Rytitska ulice ¢. 22, Praha 1 -
email@sportklubudivadla.cz

e Squashcentrum Strahov (plavecky bazén) - Praha 6, Vanickova 2b, 160 17 Praha
- kopec@cstv.cz, squash.strahov(@iol.cz

e Zdravotnické zafizeni — Poliklinika Prosek, Lovosicka 40/440, Praha 9 Prosek,
190 00 - poliklinikaprosek.cz

e Infinit - Malletova 1141 (hotel STEP, 1.p), Praha - redakce@infinit.cz

e Diplomat Hotel Praha — Evropska 16, 16 041, Praha 6 - info@diplomathotel.cz

e Hotel Praha - SuSicka 2450/20, Praha -Dejvice, 16000 - htlpraha@htlpraha.cz

e Plavecky bazén Incheba - Aredl Vystavisté 67, Praha 7 - bazen@incheba.cz

e SportCentrum Ymeca - Na Pofici 12, 115 30 Praha 1- info@scymca.cz

e Lazné AXA - Na pofi¢i 40, 110 00 Praha 1- bazen.axa@tiscali.cz

e Ceska obec sokolska Tyrsav dam, Ujezd 450, 118 01 Praha 1 - jpribyl@sokol.eu

e T¢locvicna jednota Sokol Praha, Kralovské Vinohrady - Polska 2400/1, 120 00
Praha 2 — Vinohrady - info@sokolvinohrady.cz

e Hotel Olsanka, s.r.o. - Taboritskd 23, 130 00 Praha 3- sport@hotelolsanka.cz

e Sportovni a rekreaéni areal Prazacka - Za Zizkovskou vozovnou 19/2716, Praha
3 - info@prazacka.cz

e CSTV - Plavecky stadion Podoli - Podolska 74, 147 50 PRAHA 4 -
info@pspodoli.cz

e Stfedni Skola technickd, Praha 4, Zeleny pruh 1294/50 - mkorejs@zelenypruh.cz

e TOP HOTEL Praha, Blazimska 1781/4, 149 00 Praha 4 — Chodov -
public@tophotel.cz
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Balance Club Brumlovka - BB Centrum, budova BRUMLOVKA, Vyskocilova
2/1100, 140 00 Praha 4- info@balanceclub.cz

R-centrum - Roentgenova 37/2, 150 00 Praha-Motol - miroslav.karda@r-
centrum.cz

SPORTOVNI KLUB MOTORLET PRAHA- Radlick4 298/105, 150 00 Praha
5 — Radlice - motorlet@sk-motorlet.cz,

Aquadream - Sidlist¢ Barrandov, Wassermannova ul., Praha 5 — Hlubocepy -
info@aquadream.cz

Sportcentrum CZU - Kamycka 1073, Praha 6 — Suchdol -
sportcentrum@ktv.czu.cz

Hotel Cechie Praha - U Sluncové 618, 186 00 Praha - lalikova@hotelcechie.cz
Plavecky a sportovni aredl Hloubétin - Hloubétinska 80 198 00 Praha 9 -
bazenhloubetin@volny.cz

Hotel Duo - Teplickéd 494/17, 19000 Praha - fittness@hotelduo.cz

Letiiany Lagoon - Teplickéd 494/17, 19000 Praha - info@letnanylagoon.cz

SK SLAVIA PRAHA, o.s. - Vladivostocka 1460/10, 100 00, Praha 10 -
info@psslavia.cz

TJ Vodni Stavby Praha - Bruslatska 10, Praha 10, Hostivat - plavani@tj-vosp.cz
OREA Hotel Pyramida - Bélohorska 24, 169 01 Praha 6 -
info@hotelpyramida.cz

InterContinental Praha - Patizska 30, 110 00 Praha 1- praha.fitness@ihg.com
Kryty plavecky bazén Benesov - Cernoleska 2047, 256 01 Benegov -
jaroslav.hruska@mszbenesov.cz

Télovychovna jednota Sparta - Caslavska 198, 28401 Kutna Hora -
tjspartakh.bazen@iol.cz, vodnikh@seznam.cz

Vodni svét Kolin - Masarykova 1041, 280 02 Kolin II - info@vodnisvetkolin.cz
Bazén a koupalisté Mélnik - Ripska 649, 276 01 Mgélnik - bazen.mk@seznam.cz
Koupalisté Knézmost - Sokolské 219, 29402 Knézmost -
lehecka@zs.knezmost.cz

Aquapark Kladno - ulice Sportovct 817, 272 01 Kladno - samk@samk.cz
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Sportovni centrum Nymburk - Sportovni 1801/2 288 00 Nymburk -
info@scnb.cz

Méstsky bazén v Celakovicich - Sady 17. listopadu 1753, Celakovice -
kultura@celakovice.cz

Plavecky aredl - Pod Husovymi sady 116, 337 01 Rokycany -
jaroslav.moravec@rokycany.cz

Aquapark Ptfibram VII, Legionatd 378, Pribram - szm@pb.cz

Kryty bazén Unicov- Nemocnicni 1420, 78391 Unicov 1- tsunicov@tsunicov.cz
Aquapark Hotovice - Klostermannova 1253, 268 01 Hofovice -
koeko@koeko.cz

Aquapark Neratovice - ndm. Republiky 435, Neratovice 277 11 -
plaveckybazen.neratovice@seznam.cz

Plavecky bazén - Cukrovar 1089, 278 01 Kralupy nad Vltavou -
plaveckybazen@mestokralupy.cz

Meéstsky plavecky aredl - Tipsport laguna, Na Ostrové 900, 266 01 Beroun -
info@tipsportlaguna.cz

Aquapark Décin - Obloukova 1400/6, Décin 405 01- bazen@dcsportovni.cz,
info@dcsportovni.cz

Sprava sportovnich zatizeni Chomutov - Manesova 4757, 430 01 Chomutov-
ml.chomutov@quick.cz, regena@volny.cz

Meéstska sportovni zatizeni v Litoméficich - kryty bazén - Daliborova 2078/7,
412 01 Litoméftice-Pfedmeésti - bazen.litomerice@iol.cz

Meéstské koupalisté — Louny - Prokopa Holého 1920, 440 01 Louny -
barokni.spital@iol.cz

Mgststka plavecka hala Louny - Rakovnicka 2505, Louny -
bazen.louny@bazenlouny.cz

Aquadrom Most - Topolova 801, 434 01 Most - aquadrom@tsmost.cz
Aquacentrum - plavecka hala - A. Jiraska 3149, Teplice -
aquacentrum@razdva.cz

Plavecky areal Klige - U Koupalisté 575/11, 400 01 Usti nad Labem-Klige -

areal.klise@msul.cz
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Hotel Nastup - Lou¢na pod Klinovcem 104, 431 91- info@hotelnastup.cz
CAC Roudnice nad Labem, Pod lipou 118, 413 01 Roudnice n. L. -
vladimir.kopal@quick.cz (56)

Sport Krupka, s.r.o. - sportovni areal U stadionu 617,417 41 Krupka -
info@sportkrupka.cz

Plavecky klub Pandora - Sefikova 336, 286 01 Caslav - pkpandora@email.cz
Hotel Ostry - 1. maje 127, 340 04 Zelezna Ruda - info@hotel-ostry.cz
Plavecky bazén, koupalisté - Dr. Sedlaka 829, 33901 Klatovy - pb@tsklatovy.cz
Aquapark Horazd’ovice - Sportovni 1052, 34101 Horazd ovice -
bazen@horazdovice.cz

Plavecky areal Plzeni Slovany - namésti generala Piky 42, 326 00 Plzen -
bazenslovany.cz

Bazén SK Radbuza Plzen - Kozinova 3, Plzen, 30100- skradbuza@volny.cz
Zapadoceska univerzita v Plzni - bazén Lochotin - celakov(@ops.zcu.cz
Sportovni sdruzeni Tachovska - okres Tachov (pobocka Tachov) Pobiezni 1656,
347 01 Tachov - vvsst@iol.cz

PLAVECKY AREAL PRIMDA - Ve Vilkach 1814, 347 01Tachov -
bazen@primda.cz

Plavecky bazén Domazlice - Palackého 230, 344 01 Domazlice -
bazen.domazlice@tiscali.cz, info@jiskradomazlice.cz

Gymnézium, Tanvald, Skolni 305, 468 41 Tanvald - gymtan@gymtan.cz
Kryty plavecky areél Jablonec nad Nisou - Svatopluka Cecha 4204/80

46602 Jablonec nad Nisou - info@bazenjbc.cz, bazenjbc@bazenjbce.cz,
Aquapark Babylon Liberec - Nitranska 1, Liberec -
touristservice@centrumbabylon.cz

Bazén Liberec - Trzni ndm. 1338, 460 01 LIBEREC - jss@bazen-info.cz
Sportovni centrum - Jungmannova 146, 514 01 Jilemnice - sc@jilemnice.cz
Méstské lazné Aquapark - Elis¢ino nabtezi 842/3, 500 03 Hradec Kraloveé-
mestske.lazne@snhk.cz + PLAVECKA SKOLA ZEVA —

plavecka.skola@zeva.cz
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Sportovni zatizeni mésta Ji¢in Revolucni 863, 506 01 Jicin - posta@sport-
jicin.cz, plav.skola@sport-jicin.cz

Plavecky bazén Nachod - Prazska 178, 54701 Nachod - sport.nachod@wo.cz
AQUA PARK Spindl, Spindlertiv Mlyn 300, 543 51 Spindlerav Mlyn -
info@aquaparkspindl.cz

Télovychovnd jednota Lokomotiva Trutnov - Na Lukéch, 541 01 Trutnov-Dolni
Predmésti - bren@lokotrutnov.cz

Bazén VSestary - VSestary, 503 12 - bazen@vsestary-obec.cz

Kryty bazén Mésta Dobruska - Mirova 890, 518 01 Dobruska -
bazen@mestodobruska.cz

Bristol Group Karlovy Vary - Sadova 19, 360 01 Karlovy Vary - spa@bristol.cz
LAZENSKY HOTEL THERMAL - 1. P. Pavlova 2001/11 , 36001 Karlovy
Vary - thermal@thermal.cz

Alzbétiny Lazné - Smetanovy sady 1145/1, 360 01 Karlovy Vary - info@spaS.cz
Kryty bazén Sokolov - Husovy sady 1813, Sokolov - bazen@sb-sokolov.cz
AQUAFORUM - Ulice 5. kvétna 19, 351 01 Frantiskovy Lazn¢ -
info@aquaforum.info

Kryty bazén - TyrSova 617/6,353 01 Maridnské Lazné -
internet@marianskelazne.cz

Kryty bazén Ceska Tiebova - U teplarny 617, 56003 Ceska Tiebova - ekobi-
bazen@ktct.cz

Sportovni arealy mésta Chrudim - V prihonech 503, 537 03 Chrudim 3 -
bazencr@iol.cz

Plavecky aredl Pardubice - Jirdskova 2664, 530 02 Pardubice -
pappce@pappce.cz

Technické sluzby Moravské Tiebova, s. r. 0. (Aquapark) - Zahradnicka 21,
Moravska Tiebova 571 01- reditel@tsmt.cz

TEPVOS spol. s r.0. - Tiebovska 287, Usti nad Orlici 56203- tepvos@tepvos.cz
Plavecky bazén Policka Jiraskova 977, Policka - bazen@tespolicka.cz,

Kryty plavecky bazén - 568 02 Svitavy, Riegrova 5 - jiri.zamecnik@svitavy.cz,
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Plavecky stadion Ceské Budg&jovice - Sokolsky ostrov 4, 370 01 Ceské
Bud¢jovice - Zavorall@c-budejovice.cz

Technické sluzby Dacice s.r.o. - U Stadionu 50/V 380 01 Dacice -
koupaliste(@dasport.cz

Plavecky bazén Cesky Krumlov - Chvalsinska 227, 381 01 Cesky Krumlov-
info@pro-sportck.cz

Hotelovy komplex Franktv Dvir Jemcinska 125, 377 01 Jindfichiv Hradec IV
- info@frankuv-dvur.cz

Plavecky bazén Pisek - Prazska 372, 397 01 Pisek - bazen@ms-pisek.cz
Sportovni zatizeni Prachatice - U Stadionu 261, 383 01 Prachatice -
szmpt@nettel.cz

Sportovni zatfizeni Strakonice - Na Kiemelce 512, 386 01 Strakonice- starz-
st@quick.cz

Plavecky stadion Tébor - kryty plavecky bazén - Kvapilova 2500, 390 03 Tabor
- tzmtps@tzmt.cz (100)

Plavecky bazén Volary - Mlynské 334, 384 51 Volary -
pospisilova@mestovolary.cz

Bazén a sauna Havlickav Brod - U Stadionu 2777, 58001 Havlickuv Brod 1-
shb.kotlina@worldonline.cz

Aquapark vodni rdj Jihlava - Romana Havelky 5a, 586 01 Jihlava -
vodniraj@smj.cz,

Kryty plavecky bazén Jihlava, EvZzena RoSického 6 - bazen@smj.cz
HUMPOLEC Koupali§té Zabak - Vilova 1637, 396 01 Humpolec -
hokej.humpolec@tiscali.cz

Sportovni areal LAGUNA - Mladeznicka 1096, 674 01 Ttebic -
info@bazenlaguna.cz

Zakladni $kola Zd’ar nad Sazavou, Svermova 4 - Plavecky bazén - Svermova 4,
591 01 Zd'ar nad Sazavou - bazen@4zszdar.cz

Ivona Halvova - Atelier Halva - Hotel U Loubu - Tt Studné 13, 592 0, Posta
Frysava pod Zakovou horou - hotel@halva.org
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Sluzby Blansko, s.r.o. Mlynska 1828/15, 678 01 Blansko - info@sluzby-
blansko.cz

Brnénska Riviéra - Bauerova 7, Brno Pisarky (u vystaviste) -
starezsport@starezsport.cz

Hotel International Brno **** - Husova 16, 659 21 Brno -
zamazalova@hotelinternational.cz

Koupalisté Brno Dobrovského ulice, Brno - koupaliste@koupalistebrno.cz
Kryty bazén Brno - Sportovni 486/4, 602 00 Brno-Ponava - info@kometaps.cz
Fit Club - Zlatniky 422/8, Brno 614 00 - BoucekR(@seznam.cz

Kryty bazén Bieclav - Fibichova , 690 02 Bteclav- delfinbreclav@seznam.cz
Bazén Teza Hodonin - Sportovni 4186/2, 695 01 Hodonin - bazen@teza-
hodonin.cz

AQUAPARK VYSKOV Sportovni 752/5, 682 01 Vyskov-Predmésti -
bazen@vyskov.cz

Hotel Happy Star Znojmo - 669 02 Znojmo-Hnanice 111
info@hotelhappystar.cz

Meéstské 1ldzn€ Znojmo - ndm. Svobody, 66902 Znojmo -
vlasta.bubik@centrum.cz

Méstské lazn¢ Boskovice - Méstské 1azn¢€, Susilova 75 -
feruga.sb@boskovice.cz

Plavecky aredl Kufim - Blanenska 1082, Kutim, 66434 -
david.brenek@seznam.cz

Sport-bar Caffé Nova Ves, 664 91 - sportbar@picollo.cz

Hotel Club - Komenského 596, 697 01 Kyjov - sedlar@hotel-club.cz
Aqucentrum Sumperk - Lidicka 81, Sumperk - info@aquacentrum.net,
info@ejeseniky.com

Lazn¢ Karlova Studanka Karlova Studanka 6, 793 24 - lazne@k.studanka.cz
Sumperské sportovni arealy, s.r.o. (pobocka Sumperk) Tylova, 787 01 Sumperk
- milan.jurcicek@aquacentrum.net

PLAVECKY AREAL OLOMOUC - Legionaiska 11, 779 00 Olomouc -

plavecky.stadion@olterm.cz
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Ttebicsky oddil plavani, Tiebi¢ Na Svahu 923/4, Tiebic¢ - popro.po@seznam.cz
Sportovni zafizeni Mésta Mohelnice — kryty bazén - 1. Maje 1, 789 85
Mobhelnice -bazen@olomoucko.com

Plavecky areal Zabteh - Obornik 608/39, 789 01 Zabieh - bazen@zs.zabreh.cz
(130)

Hotel — Restaurace — Aquacentrum - Jesenickéd 4, 795 01 Rymatov 1 -
hotelslunce@)jeseniky.com

Sportplex Frydek-Mistek, s.r.o. - Aquapark Olesnd, Nad piehradou 2290, 738 01
Frydek-Mistek - sportplex@sportplex.cz

Sepetna, v.o.s. - Penzion Sluni¢ko Ostravice Ostravice 1279, 739 14 -
slunicko@sepetna.cz, sepetna@sepetna.cz

Stfedni Skola elektrostavebni a dfevozpracujici, Frydek-Mistek - kryty bazén
(pobocka Frydek-Mistek-Mistek) Pionyra 2069, 738 01 Frydek-Mistek-Mistek -
ss@ssed-fim.cz

Aquacentrum Bospor - Kopernikova 1216, Bohumin 735 81-
bospor@bospor.info

Koupalisté Bolatice - Ke koupalisti 630, 747 23 Bolatice-
koupalistebolatice@seznam.cz

Lécebné a rehabilitani centrum - Opava, EngliSova 526 - lIrc@lrc.cz

Meéstské koupalisté - Opava, Jaselska 35- informacni.centrum@opava-city.cz
Méstské 1azné - Opava, Zamecky okruh 4- informacni.centrum@opava-city.cz
Kryty bazén Ostrava - Gen. Sochora 1378, 70800 Ostrava-Poruba -
mgavendova@sareza.cz

Kryty bazén Havifov - Skolni 601/2, 73601 Havitov - uciliste@usaou-havirov.cz
Kryty bazén Tiinec - STaRS Ttinec - ul. TyrSova 275, 739 61 Tfinec -
alice.lyskova@starstrinec.cz

Hotel Odra - 739 14, Ostravice 327 - odra@applet.cz

Kryty bazén - Masarykova 1315, 735 14 Orlova-Lutyné - kbmistr@bazen-
orlova.cz

Sprava sportovist’ Kopfivnice - Masarykovo namésti 540, 742 21 Kopfivnice -

spsk@koprivnice.org
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Ran¢ Kostelany - 767 01 Kromé&fiz - recepce@kostelany.cz

Centrum pohybovych aktivit Delfin - Slovacké ndm. 2377, Uhersky Brod, 68801
- info@delfinub.cz

Aquapark Uherské Hradisté, s.r.o. - Sportovni 1214, 686 01 Uherské Hradisté -
info@aquapark-uh.cz

Kryty bazén RozZnov pod Radhos§tém - Moravska 1787, 75661 Roznov pod
Radhostém - roznovsky@krytybazen.cz, kryty.bazen.roznov@quick.cz
STEZA Zlin — Hradska 888, Zlin 760 01- info@laznezlin.cz (150)

Kryty bazén Bohunovice — Centrum zdravi - 6. kvétna 616, 78314 Bohuiovice -
centrum@zdravi.cz

Kryty plavecky bazén Hlinsko - Smetanova 1524, 539 01 Hlinsko - bazen-
hlinsko@seznam.cz

Anna Kneblova - Viola - Lazensky a 1é€ebny diim Praha A. Vaclavika 379,
763 26 Luhacovice- anna.kneblova@volny.cz

Lazné Bechyné s.r.0., 391 65 Bechyné €. 202 - info@laznebechyne.cz,
aquapark@dsp-pv.cz

Hospodatsky dviir Nyfany, spol. s r.0. - Revolu¢ni 158, 330 23 NYRANY -
info@hdnyrany.com

Hotel Radéjov - Lucina 400, 696 67 Rad¢&jov - info@hotel-radejov.cz
Lazeniské 1écebné ustavy ministerstva vnitra - Lazefisky tstav Tosca (pobocka
Karlovy Vary) Moravska 220/8, 360 01 Karlovy Vary - tosca@laznemv.cz
Lazensky ustav MERCUR - Marianské Lazné - Namésti Hrdint 1635/4

140 00 Praha 4 - mercur@laznemv.cz

Lazensky ustav HUBERT - Luhacovice — Pozlovice - hubert@laznemv.cz
Lazensky ustav LUNA FrantiSkovy Lazn¢ - luna@laznemv.cz

Lazné& Aurora, s.r.0. - Lazenska 1001, 379 13 Tiebon - kultura@aurora.cz
Lazné Darkov, a.s. Rehabilitaéni sanatorium - Csl. Armady 2954/2, 733 12
Karvina — Hranice - info@darkov.cz

Lazné Jachymov - T. G. Masaryka 415, 362 51 Jachymov -
info@laznejachymov.cz

M-club s.r.0., Pod stadionem 356, 431 51 Klasterec nad Ohfi - info@m-club.cz

68



AQUAWORLD MARINA LIPNO - Lipno nad VItavou 86

382 78 Lipno nad Vltavou - aquaworld@lipnoservis.cz

AQUAPARK FRYMBURK - Frymburk 140, 382 79 Frymburk -
info@hotelfrymburk.cz

PRO-SPORTCK o.p.s. - Fialkova 225, 381 01, Cesky Krumlov, CZ -
plavani@pro-sportck.cz

REGIA, A.S. - KRYTY BAZEN - VARNSDORF 3083, 407 47 VARNSDORF
- regia.varnsdorf@tiscali.cz

Sportcentrum CZU - Kamycka 1073, Praha 6 — Suchdol -
vavrla@rektorat.czu.cz

Sportovni centrum Studénka, Novy Ji¢in - Sportovni aredly Studénka s.r.o.,
Budovatelska 770, 742 13 Studénka - sas@studenka.cz

78 Havifov, Frantika Hrubina Frantiska Hrubina 1537/5, 736 01 Havifov-
Podlesi - skola.zhh@hrub-zs-havirov.cz

ZS Frydek-Mistek Cs. armady 570, 738 01 Frydek-Mistek-Mistek -
zs8.fm@mcnet.cz

ZS Moravské Budgjovice - Havlickova 933, 676 02 Moravské Bud&jovice -
reditel@zshavl.cz

Zakladni skola a matetska skola Ostrava - Hrabiivka, Krestova 36, ptispévkova-
Krestova 1387/36, 700 30 Ostrava — Hrabtivka - zskrestova@zskrestova.cz
Skola plavani "13" Davidova - eliska.13d@volny.cz
stefka.miroslav@centrum.cz

Me¢stské 1azné Prostéjov - Florianské nam. 1, 796 01, Prostéjov -
milos.kastil@dsp-pv.cz

EKOLTES — Hranice, a. s. — Koupali§té - Zatkova 2042, 753 01 Hranice I-
Meésto - info@aquaparkplovarnahranice.cz

Hacienda Mexicana — Koupalisté Dobrak - Dobrovského 96/29, 612 00 Brno-
Kralovo Pole - brno@mexicana.cz

Jesenické koupalisté¢ Dukelska 436/15, 790 01 Jesenik - kubelka@)jesenicke-
koupaliste.cz (180)

Kryty bazén Ceské ves - OBEC CESKA VES - info@cves.cz
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Meésto Javornik - ndm. Svobody ¢p. 134, 790 70 Javornik — kryty bazén -
podatelna@mujavornik.cz

MESTSKE LAZNE - Jirdskova 340, Vsetin 755 01

Sportovni centrum Jilemnice - Jungmannova 146, 514 01 Jilemnice —
info@sport-jilemnice.cz

Bazén Nachod - Prazska 178, 54701 Néchod - sport.nachod@wo.cz
Sportovni zafizeni mésta Piibyslav, s.r.o. Ceska 34, 582 22 Piibyslav -
sz@pribyslav.cz

HOTEL MAS Sezimovo Usti - vedeni@hotelmas.cz

VITALITY SLEZSKO, s.r.0. - Sportovni areal Vendryné ¢p. 1017 -
info@yvitalityslezsko.cz

Bazén Pelhfimov - Nadrazni 1536, 393 01 Pelhfimov - pokorny@tspe.cz
Plavecky bazén Mésta Rakovnik - nabtezi Dr. Ed. Benese 2354, 269 01
Rakovnik - bazen@umkrakovnik.cz

Technické sluzby Vysoké Myto — Kryty bazén - Husova 117, 566 01 Vysoké
Myto-Litomyslské Pfedmésti - kpbvm@seznam.cz

Fitness IP Plavecky Bazén - Obvodova 3965/17, 767 01 Krom¢fiz -
pisetta@seznam.cz

Meéstska sportovni hala (Slavie) Havifov — Kryty bazén - Astronautl 2, Havitov,
736 01 - posta@havirov-city.cz

AquaAerobic 03, Hana Machkova - Martinovska 274, Ostrava-Plesna, 725 27 -
hana.machkova@volny.cz (194)
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Priloha é. 3

Seznam doSlych odpovédi

Skupina 1. Zafizeni poskvtujici sluzby

Anna Kneblova - VIOLA, LLD Praha, Luhacovice
Lazefiské 1é¢ebné ustavy MV - LU HUBERT - Luhacovice
Lazn¢ Darkov a.s. - Karvina — Hranice
Plavecké sporty Slavia, Praha 10

Plavecky stadion TJ SPARTA - Kutn4 Hora
Sportcentrum Suchdol CZU — Praha
Sportplex Frydek-Mistek, s.r.o.

Meésto Dobruska — Dobruska

Kryty bazén - Jablonec nad Nisou
INCHEBA Praha spol. s.r.o., Praha

Sport Club u Divadla, Praha

Bazén Ymca (Skola plavani)

Bazén Axa, Praha

Sport Hotel Olsanka, Praha

Bazén Hloubétin, Praha

Hotel Prazacka

AquaAerobic — Hana Tomkova — Praha 8
SK Motorlet — Seniorfitnes

Balance Club Brumlovka

Bazén M¢lnik

Bazén Celakovice

Sprava sportovnich zatizeni Chomutov
Aquadrom Most

Bazén v Roudnici n. Labem

SK Radbuza

Bazén Jablonec n. Nisou
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TJ Lokomotiva Trutnov

Spa Bristol, Karlovy Vary

TEPVOS, s. r. 0. Usti nad Orlici

TZ Téabor

Hotel International Brno

Balneocenrum Flora — Olomouc

Hana Machkovéa — AquaAerobic — Ostrava
IP Fitness Plavecky bazén Kromé&fiz
Meéstské 1azn€ Znojmo

Aquacentrum Sumperk

Sportovni hala Slavia - Kryty bazén Havifov

Plavecka $kola ZEVA — Hradec Kralové (38)

Skupina 2. Neposkytujici sluzby seniorum

Hospodatsky dvir Nyfany

Lazetiské 16¢ebné ustavy MV - LU LUNA - Frantiskovy Lazné
Meéstska sportovisteé — Hlinsko

Méstské sluzby Usti n.L. — Usti nad Labem — Plavecky areal Klise
Statni léCebné 1azné Karlova Studénka s.p

Udrzba méstskych komunikaci Rakovnik, s.r.o.

Zakladni skola Moravské Budé&jovice

Bazén Kopfivnice

HotelDuo, Praha

Hotel Intercontinental, Praha

Plavecky stadion Podoli

AerobicStudio — Petra Moudra

PublicTopHotel

TJ Vodni Stavby — Praha Hostivar

R-centrum — Homolka, Praha

Hotel Cechie

Aquapark Hofovice Beroun
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TipsportLaguna

Koupalisté¢ Mlada Boleslav (TJ Sokol)
Bazén Kladno

Sportovni centrum Nymburk

Bazén Rokycany

Plavecky Klub Pandora Caslav
Plavecky bazén Décin

Bazén DomaZzlice

Centrum Babylon — Liberec
Gymnazium, Tanvald

Sportovni zafizeni Ji¢in — Aquapark
Bazén Nachod (pozn. Kondi¢né zdravotni plavani pro diabetiky — chodi seniofi)
Bristol Group, Karlovy Vary
Franktv Dvar, Jindfichiv Hradec
Sportovni zafizeni Strakonice

Bazén Pelhfimov

Bazén Laguna Sportovni aredl Ttebic
Sluzby Blansko

Brnénska riviéra — Starezsport
Koupalisté Brno

Fit Club Zlatniky - Brno

Bazén Vyskov

Kryty bazén Ceska Tiebova

Hotel Slunce — Jeseniky

Koupalisté Boletice — Opava

Ran¢ Kostelany — Krométiz
Aquapark — Uherské Hradisté

Lazné Zlin

Lécebné a rehabilitacni centrum - Opava (46)
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Skupina 3. — Vefejnost

Bospor spol. s. 1. 0., Bohumin — Seniofi od 6-8 hod. zvyhodnéné vstupné
Sportovni zafizeni Prachatice — seniofi si vedou hodiny sami

Aquacentrum Teplice — seniofi maji zvyhodnéné vstupné, chodi hojné

CZU — Bazén Plzefi — po hodinach cviteni si mohou jit jesté zaplavat

Plavecky aredl Hradec Kralové — cenové zvyhodnéna permanentka pro seniory
Plavecky bazén Pisek — vyhrazeny hodiny pro seniory

Bazén Jihlava — seniofi chodi na vetejnost, maji zvyhodnéné vstupné i do sauny
Bazén Boskovice — seniofi chodi hojné v hodinach pro vetejnost

Bazén Kuifim — 2x tydné vyhrazené hodiny pouze pro seniory, dohled ma plavcik
Plavecky stadion Olomouc — seniofi chodi a maji 20% slevu

Bazén — Olomoucko — Mohelnice — Seniofi vyuzivaji zvyhodnéného vstupného

Kryty bazén Ostrava — seniofi maji zvyhodnéné vstupné (12)
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Piiloha ¢. 4

Prehled zarizeni

] Tp I drav otnt

Zarizeni Rok Vik Kolikrat | Bazenn | 1lelwe |Pommcky Vede stav
Amerentren Sumperk 2008 od 50 It todnd | warsjny & min 1 =ik ©
Amedrom Mot 2007 znichi = tednd | wasjny & min o ot ©
Balznce Club Brumiovdz, Draha X007 | bezomezen | woshmEt v jingm &0 min o cvitieliz ©
Balneocentrem Floz, Olano 2008 od 30 ez | vasiny &0 min o vtk Ere)
Bazen & hoopel EE Malnk 1981 | teromezen | ktvdnd | wasjny & min 2 oidtE ©
Bazen Inchete, Przha 2007 sznicri Ir tedné | wasjny & min 2 fydokr=peut =0
Bazen OlEniz Prle DA od 50 Ir tpdnd | wabsjny &0 min e ot =0
Bazen Osrave-H Machborz X0 | beromezen | Zmtednd | vasiny &0 min o st ®©
Bazen 3K Radbiza Pleen Mkt | dichodc vicshrat vaejny 45 min ne davitk =
Barén st nad Orlici 2008 od 60 Ix tdns vasiny 45 min iy davitk =
Bristal Group arlovy Vary 2005 | beromezeni | ludemnd | vamjny 20 min o plawdik =0
CAC Roudnics red Laben 20 dichoedei It todnd | warsjny & min 1 =ik ©
CZU- Sporicentrum Suchdol 1908 | bezomezen | Etpdnd | vasjiny | 45min o ot ®©
DavidevaElidz-phvedadiol | 2007 [tezomeseni | Ztpdnd | waziny | 45min o | uvfiel gavend ©
Fimes [PPlav. teren Kromers: 1980 | beromezeni | I tvdnd | vasjny & min 2 fawik ©
Harz Tomboovs - Aoue-zerdbic - ter omezen | wicslrat vaziny 50 min o oddtE e
Haotzl Int=mationz] Brao 001 | beromereni | Eepdnd | Velsiy | 45min o odvotnk =0
Eretvheren mésn Dobrudl= 1230 od 40 Iz tednd vEsinv & min i) ot e
Lazsfelor iy Hbest 2001 zznichi 3x tednd | sshehiliedni | X min zno | frdokrepent N0
Larné AXA Przhz 1955 od 50 I tednd | wasjny & min 18 oviE ©
Lzrné Darlov - bez omezen | & thdnd | rehehilieénd | 30 min =0 zdrzvotnk o
Lazné Lufzdovica 1908 | beromezend | 3ztednd | comovy | 30min e adEvonk 2o
hlEsElz sporiovnd telz Eaviov 1380 od 30 I tpdnd | wasiny &0 min 1% wedoucl Ere)
AlEskiz lzmne Inojmo 2000 | bezomezeni | 4 bednd | vasjny & min 2 gawik e
Mkl Bezen v Celkoricich 208 dichoskci Ir tedné | wasjny & min o gawik e
Plavecks ooz Zove HE 2041 od 1812t | Ixgednd | wesjny & min o ot ©
Plzw z sport Arzzl Houbétin 1980 |beromersni | lneednd | wasiny | 45min o ot ©
Plaveckvanes] Jablonecn Misow | 2000 | bezomeren | Ix tednd Vasiny 50 min o oviditd ™=
Plavecky stdion Tabaor 1500 od 50 vicslrat Vasiny &0 min ns faviik ™=
SK Elaviz P 2000 nzd & It odnd | warsjny & min 18 zdrEvotnk ©
Tport 3 relmesdnd zredl Pratediz 1955 dichodei | Fxtpdnd | waejny | 45 min 18 plawdik ©
Spart Club Divedlz, Dl 2006 od 30 i tednd | rehahitidnd | & min o vtk ®©
Spartovnd kiub Motorkt, Preha 008 od 30 Ir mésitnd|  wvasjny &0 min o cvitieliz =0
Soartoler Frodel-Miekek 008 | beromeren | Ix tednd vasiny & min iy zdravobnk =
SpravE sport zafiment Chomutor | 1981 | beromezeni | Inbednd | wasjny &0 min o oddtE e
T] Lokcmotive Trumor 004 od 50 It tpdnd | wabsjny - o ot =0
T] Spere Kumz Horz 004 | beromersni | eednd | wasiny &0min o ot ©
Vodnt svit Kolin 006 | bezomeren | Ix trdnd vagny &0 min ne oviditd "=
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Velikost

Larizeni BEarénu viedy Koutroluje Foiet Slevy L ajem Reldama
Aguacentrim Sumperk 15m 275°C di 5135 132 vice 2o vady nzaténka
Aguedrom MMost nepEvidely| 285°C di 5135 152z 20 2o 10Fa vady tigk inbernst
Balznce Club Brum oz, Prahs 35m 7T hyE sEnis TZEM ns vady tisk, internst
Balneocentrum Flors, Glomowe | nepravidsiny| 285 5C di 5135 & ns maly leEk
Baran 2 kougel 8 MElnik 35m X5 °C di 5135 olmio 20 12 vody ofEEnizace TE

zzzn Inchete, Prehe 35m BT provoavets] 30-35 odzmma vady tiske M7 Prate 7

zzen QliEnie, Pele 1im 6C shojnds 5220 12 vady internet, leBilor
Bazén Cetrava- H Machkov: 50m 265°C | hye senie 45 permzrentcz | vhdy tigk, internst
Bazen 3K Radbizs Plzeht 15m 17C | sdevomnd sty 0 W% vady inemat

zzén Thti nad Ortici 1im 18 e sEnie 30 200 2niorim | adidy -
Bristol Group Earlowy Vary 35m 30T plavik i) ns vady tisk, internst
CAC Roudnice ned Labem 15m 275°C strojndk 30-40 2o vady tizk internst
CZU- Sporicentrum Suchdol 1im 7C e senie | 20240 | dhchodoim vady | internet nisténioy
Davidonz Elide - phveciz ik 15m %°C+ | hye senie i o vady inkEmat
Fitezs [IPPlav. tezen Krom & 1im 18°C plawik 40zF 50 2o vady tisk
Haznz Tombovd - Aquz-zsrobic | aespravidelny] 27°C - dis koizlit | diched 5% - inEmat
Hot=l Intemationz] Brao nepavidely| 307 Echnk max 17 ns vady internsat
Koy bezsn méso Dobnilz 15m 18 stk 5 ZTR pojisténci | vidy -
Lzzensly sty Hubert neravidelny| 28 hve skEnis Z ns vady inkernat
Lzizne A4 DPrshs 15m 175°C | hys sknics 40 = & 50% vady -
Lz Darlov nepravidatny| 31°C ik 10 a2 vady ik internet
Lzzné Luhafovics nepEvidely| 27°C echik 12 12 vady tigk, internat
hEsElE sporiovnt tela Heviov | neprevidelny| 2970 sutomzticky [ 1520 | denfsmild | vidy Zadnz
hlsEiz lzznd Tnojmo 15m 275°C die 5135 50 ns vady Svaz
hlEzEly bezan v Cakkovicich 15m 185 | zaméstrensc 30 mo-45KE | vidy tigk internst
Plaverks 3oz Zave HE 50m 275°C | hye senie 1z 5 ns ndidy tizk inbernat
Plaweckya gport zres] Hlookétin 1im 27C mesenie | 102X 12 vady OEmenm
Plavecioyarezl Jzblonss o Misow 15m 7T autamaticky | 0= 50 | senion ZTP | wady inerna
Plaveckystedion Tabar 15m 17°C e sEniE 0 2o 1064 ndidy fizk
EE Elaviz Prale 15m 16C hvE sEniz 10 o vody r2dio, intanat
Tport 2 relrseinl areel Pezadle | nepevidelny| 27570 | sdeobd by i ns vady fizk
Zpart Club Divedl, Prate nepravidelny| 28°0 e sEniE & 50% vady nemzjl
Spartovn kb Mokelet, Przha 15m 18 - 15z 40 dlz vEin =iEnou tigd, inbernst
Tportplex Frodeb-Miek nepravidelny| 28T di 5135 0 35%nad 0kt | vidy Svaz Drwchodcly
Sprava sport Zafizend Chomutor 50m 17 e senie | dezZimu n2 néldy inemat
TJ Lokomotive Treinor 35m 26T hyE stEnics I7 ns vady | sk internet. bEdy
T Spart Kuma Horz 15m M5°C plavdii - ns maly tigk internst
¥ odni svEt Eolin 25m 1B zhojndl 25 12 nélzvy inEmst
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