OBSAH

Piredmluva

1. AQUA FITNESS

1.1. Co se rozumi pojmem aqua fitness

2. RAMCOVE PODMINKY AQUA FITNESS
2.1. Z4t€Zové zarazeni pii aqua fitness
2.2. MoZnosti pouziti aqua fitness

3. AQUA JOGGING

4. AQUA AEROBIK
4.1. Aqua step aerobik

5. STRUKTURA AQUA FITNESSOVEHO TRENINKU
6. ROZSAH PROGRAMU AQUA FITNESS

7. REHABILITACE POMOCI AQUA FITNESS
7.1. Piiklady cvic¢ent

7.2. Aqua fitness podle Roberta G. Watkinse
a Williama Buhlera

7.2.1. Rozeviceni (zahifvaci program)
7.2.2. Soubor cviku

7.2.3. Plavdni

7.2.4. Program tréninku aqua fitness

8. POMUCKY AQUA FITNESS V CESKE REPUBLICE
Zavér

Literatura

12
12
13

14

16
32

43

44

45
47

59
59
60
61
62

65
68
69



