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Instruktor aqua fitness (kéd: 74-025-M)

Autorizujici organ: Ministerstvo Skolstvi, mlddeze a télovychovy
Skupina oborti: Télesna kultura, télovychova a sport (kdd: 74)
Tyka se povolani:

Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 4

Odborna zpusobilost

Nazev

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka pro potfeby instruktor(i aqua fitness
Orientace v pedagogice a didaktice pro potfeby instruktort aqua fitness

Volba vhodnych podminek, prostfedi a pomucek pro aqua fitness

Organizace tréninku plavecké ¢asti aqua fitness

Vysvétleni a pfedvedeni technik plavani pro potfeby instruktora aqua fitness

Metodika nacviku zakladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zplsobu znak, kraul a prsa pro potfeby
instruktora aqua fitness

Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé
Sestaveni animacénich programu ve vodé s ohledem na vék a zdravotni stav cvi€icich
Zajisténi bezpecénosti a vodni zachrany

Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu véetné zdravé vyZzivy a pitného rezimu

Platnost standardu
Standard je platny od: 14.10.2015 do: 19.08.2020
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Organizac¢ni a metodické pokyny

Pokyny k realizaci zkousky

Autorizovana osoba informuje, které doklady musi uchaze¢ predlozit, aby zkouska probéhla v souladu s platnymi
pravnimi pfedpisy.

Pfed zahajenim vlastniho ovéfovani musi byt uchaze¢ seznamen s pracovistém a s pozadavky bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO). Zdravotni zplsobilost je vyZzadovana (odkaz na povolani v NSP bude
doplnén).

Uchaze¢ predlozi zdravotni osvédceni od sportovniho |ékafe.

UchazeC si s sebou ke zkouSce pfinese plavky, pistalku a obuv na bazén, pfip. plaveckou Cepici a plavecké bryle a
hudbu na hudebnim nosici pfipravenou pro praktické vedeni lekce.

Pfi hodnoceni uchaze€e autorizovana osoba také sleduje a posuzuje spravné, pfesné a odborné vyjadfovani uchazece,
pouzivani adekvatni odborné terminologie na pozadované urovni a vybér vhodného hudebniho doprovodu.

Po dohodé s autorizovanou osobou budou cvicici — figuranti zajisténi bud uchaze€em, nebo autorizovanou osobou.

V ramci tohoto standardu zakladnimi plaveckymi dovednostmi rozumime: plavecké dychani, vznaseni, splyvavé polohy,
splyvani, pady do vody a orientaci pod vodou.

V ramci tohoto standardu aerobnimi formami aqua fitness rozumime: aqua jogging, aqua aerobik, aqua step aerobik,
aqua bike, plavani, aj.

V ramci tohoto standardu posilovacimi formami aqua fitness rozumime: cvieni ve vodé s vyuzitim aqua Cinek, aqua
nudli, aqua rukavic, ponozek aj.

V ramci tohoto standardu tane¢nimi formami aqua fitness rozumime: aqua zumba, aqua zulu aj.

PFiprava na lekci aqua fitness bude dodrZovat tuto obecnou strukturu:

o tematické zamé&feni hlavni Casti lekce (hlavni cil);

e <dilgi cile lekce;

e erozdéleni lekce na avodni (10—15 min), hlavni (30—40 min) a zavére¢nou &ast (10—-15 min); pokud je hlavni &ast
lekce zaméfena na jiné formy aqua fithess nez plavani, pak plavani je zahrnuto do Uvodni a zavérecné Casti lekce a
naopak;

e +obsah jednotlivych ¢asti lekce — jednotlivé cviky, poCet opakovani pfip. uplavena vzdalenost;

e +pouzitd hudba (hudba na hudebnim nosici s sebou ke zkousce), pomUcky, volba hloubky bazénu.

Kompetence Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy &lovéka pro potfeby instruktort aqua fitness, kritérium

9)

e +Autorizovana osoba uchazedi pfi praktickém vedeni lekce aqua fitness zada méfit tepovou frekvenci (sport testerem
nebo palpa¢né) minimalné dvéma cvicicim.

e <Uchaze€ na konci lekce ustné vyhodnoti miru zatizeni cvi€icich a béhem cvi¢eni z méfeni vyvodi dusledky.

Kompetence Organizace tréninku plavecké casti aqua fitness, kritérium c)

e +Uchazec v pfFipravé popiSe Casové i obsahové rozloZzeni naplné celé lekce (60 min) pro minimalné 5 cvicicich.

e Hlavni ¢ast lekce je v délce trvani 30—40 minut.

e <Uchaze¢€ si sam zvoli tematické zaméreni Uvodni a zavérecné €asti lekce aqua fitness a pouzivané pomucky.

e +Uvodni a zavéredna &ast lekce nebude stejné tematicky zaméfena jako hlavni &ast lekce (tj. budou obsahovat prvky

z jinych forem aqua fitness, nez je plavani).

*Kazdému uchazeci bude nejméné 14 dnl pfed dnem konani zkousky upfesnéna povaha skupiny cvi€icich.

o +Uchaze€ podrobné popiSe specifika zadané skupiny, ¢eho by se mél jako cvi€itel u zadané skupiny vyvarovat,
pfipadné, na co by se mél zaméfit.

e +Uchazec pfipravu odevzda autorizované osobé 7 dni pfed dnem konani zkousky v elektronické podobé a u zkousky
pfipravu obhaji.

Kompetence Vysvétleni a predvedeni technik plavani pro potfeby instruktora aqua fitness, kritéria a), b)

e +Uplavani 50 m vzdalenosti spravnou plaveckou technikou jednotlivymi zplisoby nebude ¢asové limitovano.

e +Uchazed pfi plavani 50 m nesmi chodit po dné ani se chytat okraje bazénu &i plavecké drahy.

e +Uchaze¢ se muze na okraji bazénu obratit modifikovanou obratkou — tj. kyvadlova obratka jednoru¢ - ¢i jinou
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efektivni obratkou.
e +Uchazec si sam zvoli, jakym zplsobem vstoupi do vody — podminkou neni startovni skok.

Kompetence Vysvétleni a predvedeni technik plavani pro potfeby instruktora aqua fitness, kritérium c)
e +Je dovolen startovni skok ¢i odraz od stény.

e +Uchazec plave pod vodou prsa.

e +Je mozny nejvyse jeden opravny pokus, pokud uchaze¢ neuplave pozadovany pocet metrd.

Kompetence Metodika nacviku zakladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zpisobl znak, kraul a prsa pro potfeby

instruktora aqua fitness, kritérium a)

e +Autorizovana osoba vybere 2 zakladni plavecké dovednosti, jejichz metodiku nacviku a provedeni uchazeé¢
predvede.

Kompetence Metodika nacviku zakladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zpisob( znak, kraul a prsa pro potfeby

instruktora aqua fitness, kritéria b), c)

e +Uchazec prfedvede zakladni metodiku nacviku jednoho plaveckého zplisobu a plavecké obratky Ci startovniho
skoku, ktery mu autorizovana osoba urci.

e +Autorizovana osoba minimalné 15 min. pfed zkouskou uchazeci urci vékové &i zdravotni specifika fiktivni skupiny,
pro kterou ma predvést metodiku nacviku.

Kompetence Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé, kritérium b)
e +Uchazec pfedvede modelovou techniku zakladnich prvka aqua aerobiku ve vodé mélké i prechodné i hluboké s
vysvétlenim uc€inku pro jednotlivé svalové skupiny.

Kompetence Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé, kritérium e)

e <Pfiprava bude zaméfena na aerobni nebo posilovaci nebo tanecni formu aqua fitness v zavislosti na véku a
zdravotnim stavu skupiny cvicicich (ij. déti, dospéli bez zdravotniho omezeni, osoby se zdravotnim omezenim,
seniofi, téhotné), pficemz kazdému uchazedi bude nejméné 14 dnu pfed zkouSkou upfesnéno, na jakou skupinu
cvicicich bude lekce zaméfena.

e +Uchazec pfipravu odevzda autorizované osobé 7 dni pfed dnem konani zkousky v elektronické podobé.

e <Pfipravu uchaze¢ u zkousky obhaji.

Kompetence Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé, kritérium f)
e <Formu cvieni si uchaze¢ vybere sam.

Kompetence Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé, kritérium h)
e +Uchazec prakticky pfedvede celou 60minutovou lekci z pisemné pfipravy, kritérium e).

Kompetence Vedeni skupinové lekce aerobnich, posilovacich a tanecnich forem cvi¢eni ve vodé, kritéria i), j), k)
e +Uchazec plni v ramci kritéria h)

Kompetence Sestaveni animacnich programu ve vodé s ohledem na vék a zdravotni stav cvi€icich, kritérium e)

e <V ramci tohoto standardu zdravotnim omezenim rozumime: hypertenzi, cukrovku, nadvahu/obezitu, poruchy
pohybového aparatu, astma, jinak smyslové disponované jedince a jedince s kardiovaskularnim a dychacim
omezenim.

Kompetence Sestaveni animacnich programu ve vodé s ohledem na vék a zdravotni stav cvicicich, kritérium f)
e +Uchazec tydenni program sestavuje na misteé.
e +Kazdy jeden den tydenniho harmonogramu bude obsahovat 6 lekci aktivit ve vodé.
e +Uchazedi bude zadana skupina, pro kterou bude pfipravovat harmonogram.
e +Uchaze€ v harmonogramu uvede:
e evékoveé rozpéti skupiny, a zda se jedna o cviCici bez zdravotnich omezeni, nebo se zdravotnim omezenim,
pfipadné jakym;
e - tematické zaméreni vSech lekci — hlavni ¢asti lekci (napf. lekce zaméfena na ziskavani zakladnich plaveckych
dovednosti — znak, lekce zaméfena na seznameni se s aqua bike atd.)
e +Uchaze€ musi sestavit harmonogram planu v postupné navaznosti na ziskané dovednosti v aqua fitness (tzn. od
zakladnich plaveckych dovednosti k specifickym dovednostem v aqua fitness).
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e <Tento harmonogram uchaze€ u zkousek obhaji.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritérium c)
e +Dopomoci z vody rozumime tazeni a letku.
e +Pomilickou mlize byt zachranafsky pas nebo kotva.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritérium d)
e +Autorizovana osoba vybere 3 prvky sebezachrany z moznosti: vznaseni, Slapani vody, plavani pod hladinou na
nadech, zplGsoby zanofeni z hladiny, pady a skoky do vody, lezeni na vodé.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritérium f)
e +Autorizovana osoba urci, zda zkouSeny prfedvede narovnani tonouciho zepfedu — tzv. Amerika, &i narovnani
zezadu.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritérium g)
e +Uchazec si sam zvoli zpUsob tazeni — jednoru¢ nebo obouru¢ — a tonouciho odtahne ke bfehu min. 15 m.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritérium h)
e +Uchazec si sam zvoli zpUsob vytazeni ,tonouciho® ze dna, dotahne jej ke bfehu, vytahne, zjisti zakladni zivotni
funkce a zahgji fiktivni resuscitaci.

Kompetence Zajisténi bezpecnosti a vodni zachrany, kritéria c), d), e), 1)
e Tato kritéria je mozné plinit jednotlivé, nebo v ramci souhrnné modelové situace.
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Autori standardu

Autori kvalifikacniho standardu

KvalifikaCni standard profesni kvalifikace pfipravila SR pro osobni sluzby, ustavena a licencovana pro tuto ¢innost HK
CR a SP CR.

Na tvorbé se dale podilely subjekty zastoupené v pracovni skupiné:
Vysoké uceni technické v Brné&, Centrum sportovnich aktivit

Fit Studio Jana Brno

Ceskéa komora fitness
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