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Vliv pohybové intervence ve vodé na funkcéni télesnou zdatnost seniorské

populace

Cilem studie je ovéfeni tc¢innosti pohybové intervence s prvky aqua-aerobiku na

uroven télesné zdatnosti senioru.

Studie se ztcastnilo 7 osob, 2 muzi (primérny veék 70,5 £ 3,5 let) a 5 Zen
(primérny veék 68,6 + 8,6 let). Probandi absolvovali 12tydenni pohybovou
intervenci s prvky aqua-aerobiku v mélké vodé s frekvenci 1x tydné 60 minut.
Vybrané parametry télesné¢ho slozeni (télesnd hmotnost, TPH, % TT, TBW,
ICW, ECW, ECM/BCM) byly stanoveny metodou multi-frekvencni
bioimpedance s tetrapolarnim uspofadanim elektrod (pfistroj B.I.LA. 2000M).
Urovei sily stisku ruky byla méfena pomoci hand-grip dynamometru. Uroveii
svalové sily dolnich koncetin byla zjistovana pomoci motorického testu Sed-
vztyk ze zidle za 30 sekund. K posouzeni trovné kloubni pohyblivosti byl

vybran standardizovany motoricky test hloubka ptedklonu v sedu.

Intervencni program nevyvolal podstatné zmény ve sledovanych parametrech
télesného sloZeni. Kvalita svalové hmoty se nezménila, parametr ECM/BCM
zistava beze zmény. Hodnoty objeml vody (ICW a ECW) zistavaji bez
vyznamnych zmén a vykazuji ur€itou stabilitu. Pfekvapujicim zjisténim je, Ze po
intervenci doSlo k narlistu procenta télesného tuku o 7,1 % a k ubytku tukuprosté
hmoty 0 2,5 %. Po ukonceni pohybového programu doslo u méfené skupiny (n
= 7) k vyznamnému zlepSeni svalové sily dolnich konéetin. Skére z prvniho
méteni se zlepSilo o 17,3 % z 19,1 & 6,6 vztyki na 22,4 + 4,7 vztyki. Intervencni
program nepotvrdil vyznamnou u¢innost na zlepseni flexibility v bedro-kyc¢lo-

stehenni oblasti a na silu stisku ruky.
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