STAVBA CVICEBNIi JEDNOTKY AEROBIKU

ZAHRATI - WARM UP —jedna se o dillezitou ¢ast hodiny, b&hem niz dochazi

k pripravé organismu na nasledujici zatizeni. Dychéni se prohlubuje, postupné se zvysuje
spotieba kysliku, roste tepova frekvence. Diky pocate¢nimu zahtati ziskavaji svaly a
Slachy potiebnou pruznost (snizuje se riziko poranéni). Vyuzivaji se prvky low impact
aerobiku, paze se pohybuji jen do vySe ramen, nezafazuji se otocky, vyuZziva se pohybu
po prostoru.

PRESTRECINK — zavéredna &ast zahtati, kratky stredink (dynamicky). Hlavnim tkolem
je protahnout svaly, které jsou nejvice zatézovany béhem hlavni aerobni Casti (tzn. sval
bedro-kyclo-stehenni, pfima hlava 4hlavého svalu stehenniho, tzv. hamstringy —
dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity, Iytkové svaly a svaly beder).
Kviili rychlému poklesu tepové frekvence by nemél prestrecink trvat moc dlouho.
Celkova délka je asi 10—15 minut, ale zaleZi na trénovanosti cvi¢enctl. Cim je zdatnost
vys$i, tim pomaleji nartsta tepova frekvence. Behem warm-up zjistime turovei cvicencii a
podle niz mizeme piizplsobit obtiznost lekce.

HLAVNI AEROBNI CAST - doba trvani piiblizné 25-35 min. Tepova frekvence (TF)
by se méla pohybovat v rozmezi 60—80 % max. TF /220 - vék/ x /0,60-0,85/. Po 30
minutdch cviceni dochazi v téle k vyuzivani tuku jako zdroje energie.

ZKLIDNENI — COOL DOWN - zklidnéni organismu po zatézi piiblizné na 60 % max
TF postupnym snizenim rozsahu pohybu, intenzity cvi¢eni. Mizeme vyuzit prvkl z warm
up, protazeni svala dolnich koncetin..... Délka minimaln¢ 2—3 minuty. Je mozné zatadit
protazeni antagonistickych svali.

POSILOVANI — FLOOR WORK - byva souasti lekce acrobiku, zaméfuje se
predevsim na problémové partie — btisni svaly, hyzd'ové svaly, svaly vnitini a vnéjsi
strany stehen... Protoze béhem lekce aerobiku zatéZujeme prevazné dolni koncetiny, mély
bychom ¢ast posilovani vénovat také procviceni svali horni poloviny téla (prsni svaly,
mezilopatkové svaly, triceps, biceps).

STRECINK - velmi dilleZita soudast hodiny aerobiku, ktera ma za cil protaZeni svalt

s tendenci ke zkraceni (svaly posturalni). Pouzivame staticky strecink a postizometrickou

relaxaci (PIR). Délka této ¢asti hodiny je zhruba 5—8 min.



Nazvoslovi aerobiku

LOW IMPACT AEROBIK - jedna noha udrzuje neustaly kontakt s podlozkou.

march (forward, back, diagonal)
straddle march
side to side
knee up (knee lift)
in
out
leg curl (hamstring curle)
leg curl box
step touch
L — step tpuch
step touch box
plié step touch
garpevine
cross back
cross front
V - step
box step - regé
reverse V - step
mambo
mambo cha cha
pivot turn
slide
tap (front, side)
dig
step tap
step knee up, step kick
repeaters
lunge side
back
kick
plié



side leg lift
squat
stomp, baby mambo

salsa

HIGH IMPACT AEROBIK — poskoky, max. 32 dob

ho, jump
jogging
jumping jack
heel jack
air jack
scissors
rock step — mambo s poskokem
ponny
kick
chassé

shuffle

SMERY POUZIVANE PRI AEROBIKU

up, down
out, in
right, left
center
front, forward
side
back
diagonal
box
circle
turn

Cross



METODY UCENI

LINEARNi PROGRESE — (Californska metoda, volny styl) — jedna se o vyvoj prvki,
kazdy prvek ma svoji zékladni — jednoduchou podobu, z niz vychazime a kterou postupné
ztézujeme do kone¢né podoby. Jde o plynulé, logicky navazujici promény pohyb,
nasledujici pohyb vzdy vychazi z ptedchoziho, souvisi s nim. Cvi¢enci budou schopni
lektora nasledovat bez zastaveni. Takto ucené prvky jsou snadnéji zvladnutelné, nez kdyz
pouze oznamime ndzev dalSiho zcela nového prvku. Prvky na sebe volné navazuji, aniz
bychom je opakovali. Metoda je vhodna pro déti, pro zacateCniky, vyuziva se ve warm up.
LAYERING (vrstveni) — jedna se o rozvijeni jiz nau¢enych prvki a vazeb. Napf.

step knee up — step knee up repetears.....

Postupné pfidavame:

pohyby pazi

zménu rytmu

zménu sméru

zmeéna intenzity

zménu stylu

PYRAMIDA - zvySujeme pocet opakovani jednotlivych prvka (prvek opakujeme 2x, 4x,
8x....).

REVERSNI PYRAMIDA — snizujeme pocet opakovani prvki (8x, 4x, 2x), vyuzivame
také u posilovani.

ADD ON (metoda nabalovaci) — fetézova metoda. Jednd se o pfipojovani vzdy jednoho
prvku za jiz naucené. Nevyhodou je neustalé opakovani pocatecnich prvki.

BLOCK BUILDING (metoda blokova, spojovaci) — spojeni dvou prvki (nebo vazeb
prvkil v jedné hudebni frazi) a jejich ptipojeni k dalsi dvojici (nau¢ime prvek nebo vazbu
A, potom B a spojime dohromady, A + B=AB, C+ D =CD).

FRAZOVANI NAPRIC (cross phrasing) —2 +4 +5+3+2 =16 dob

HOLDING PATTERN (HP) - vzorec drZeni, naucime prvek A, vlozime HP, nau¢ime
prvek B, opét vlozime HP, posléze HP vynechame A + HP + B = AB .....vyuzivame
prvky, které nas navedou a nejsou ve vysledku, vloZeni neutralniho prvku do uceni
vlozime basic step)

INZERCE (vkladani)

(Velinska, 2004).



ASYMETRICKA CHOREOGRAFIE — ozna¢enim asymetricky rozumime takovy blok
nebo choreografii, které nejsou od klasickych symetrickych v konecné podob¢ stejné na
pravou (P) i levou (L) stranu. Neznamen4 to vSak, Ze cvi¢ime prvky jen pravou nohou.
asymetricka choreografie zatézuje ob¢ strany stejné, jen ne stejnymi prvky. Vyuziva se
prostoru komplexnég, neptevazuje smér jen do jedné strany.

asymetricka choreografie mtize byt velmi pestra a napadita, umoziuje zatadit obtizné

vazby a koordina¢ni momenty.

Vystavba a metody uceni

dodrZovani principu ,,no taps*.

uziti sudého poctu meénici (tzn. prvki, které vedou k automatickému vystiidani pravé a
levé nohy, napft. step knee up, ...., po dokonceni tohoto prvku je automaticky pfipravena
druha noha).

nejvice uzivanou metodou je metoda vrstveni (instruktor musi byt schopen vrstvy piesné
najit, urcit potadi jejich uceni, isté je predvést, vhodné na né€ upozornovat, citlivé
pracovat s hudbou a jejim frazovanim).

jiné metody, které se uzivaji v asymetrii: linearni progrese, pyramida a reversni pyramida
na odpovidajici pocet dob, pak vyuzitim metody vrstveni, add on a mén¢ Casto vyuZzitim

blokové metody rozvijime a utvaitime kone¢nou podobu bloku.

Prace s hudbou

v jednodussich asymetrickych choreografiich pracujeme s hudbou v ramci hudebniho
bloku, tzn. 32 dob.

bylo omezujici.

tomu odpovida i u€eni — pracovat s 32 dobami by bylo nemozné, proto hudebni bloky
aerobikové hudby piestavaji byt pro stavbu a uceni asymetrickych choreografii uréujici.
prace s hudbou je dilezita a vyZaduje naprostou jistotu vedeni instruktorem.

v konecné podob¢ bloku neni nikdy dodrZeno frazovani 8 8 8 8, coz klade velké naroky na
instruktorovu pfipravu a orientaci v hudbé. Nelze pouzit metodu add on a ,,doSlapavat*
zbyvajici doby, jednak z diivodu poklesu intenzity, jednak z divodu nemoznosti névratu

na zacinajici nohu poté, co nau¢ime prvni stfidajici prvek a jest¢ neumime druhy.



Vyuziti asymetrie

- aerobik

- step aerobik — vyrazné se lisi zatizeni pfi jednotlivych fazich (vystup, sestup ze stepu)
zakladnich krokt, dodrzet stejné zatiZzeni je mozné jen u symetrie.

- asymetrické stepy je mozné doporucit jen pokro¢ilym cvicenctm, ktefi jsou schopni
zvladnout vSechny prvky a kteti jsou zvykli sledovat vrstveni — z diivodu rozdilné zatéze

neni mozné dlouho procvi¢ovat jednu vazbu. V nésledujici vazbé je sice vice pouzivana

druha noha, ale zatéz neni stejna.

V podstaté existuje nékolik zakladnich prvki, z nichz vyuzitim metody linedrni progrese a

metody vrstveni, mizeme ziskat celou fadu riznych vazeb.

Vyhody linearni progrese a layering (vrstveni)
- jednoduchost pohybového zakladu pro vSechny, kazdy muze zastat na své urovni

n¢kolika obménami vrstev ziskdme novou vazbu z jiz pouzité (tzv. recyklace).

Zasady linearni progrese a layering (vrstveni)
- vrstvy (zvySovani obtiZznosti) musi byt piidavany logicky a postupné.
kazda vrstva obsahuje vzdy jedinou zménu, kterou nejprve ukaZzeme a nasledné nékolikrat

procvic¢ime (Velinska, 2004).



1.2.4. ZASADY TVORBY A VYUKY CHOREOGRAFIE

bez tepu (NO TAP)
uceni zacit od stridajiciho prvku

metody uceni — linearni progrese, vrstveni .....

uceni choreografie bez tepu

tato zasada vychazi z faktu, ze n¢které prvky vedou k automatickému vysttidani pravé a
levé nohy (step knee up....), po jeho dokonceni je automaticky ptipravena druhd noha. U
nekterych prvki bychom nohu museli vystidat tzv. tapem, ptituknutim (V-step...).

pfi sestavovani choreografie se snaZime tapy zcela vypustit, protoZe se jedna o
nepiirozeny pohyb. Analyzujeme-li zdkladni lidské pohyby — chlizi, béh — Zadné tapy
nenajdeme. Cim pfirozen&jsi jsou cvi¢enctim pohyby, tim snéze a rychleji je zvladnou a
budou se v nich citit dobfe.

pokud tento princip v hodinach nedodrzujeme, dochazi ke zmatku, nevime, kterou nohou
vyjit, nutny je neustaly verbalni cueing lektora.

vybér a fazeni prvki je zavislé na tom, ktery prvek je méni¢em a ktery ne.

uceni zacit od stridajiciho prvku

nutné dodrzovat béhem celé hodiny. Tzn. nestaci, aby vysledna choreografie byla bez
tapu, ale tapy musi byt vypusStény béhem celého procesu uceni.

pii uceni za¢indme od ménice a k nému pravidelné na P i L strané ptidavame prvky

neménici (v souladu s hudbou).

Vyhody:

nemusime se soustfedit na to, kterou nohou mame vyjit.
odpadne nutnost zdlouhavé ucit jiZ naucenou vazbu na pravé strané na stran¢ levé.
prava i leva noha jsou rovhomérné zatiZeny.

mame vice ¢asu na opravovani chyb, motivaci ....

Postup pfi tvoreni choreografie

stanovime si kone¢ny pocet dob — 32.
vytvoiime prvky a zékladni kombinaci.

lin. progresi a vrstvenim kombinace ztizime (Velinska, 2001).



1.2.5. HUDBA

Hudba je dilezitou soucasti cviceni, méla by motivovat, styl hudby by mél odpovidat
stylu cviceni, mél by také respektovat ve€kovy primér skupiny, rychlost hudby by méla
odpovidat zaméteni cviceni. Je dobré volit hudbu rtiznych zanrt, nefidit se jen rytmickou
strankou.

Hudba neni pouhou zvukovou kulisou, ale je zakladnim a urcujicim elementem celé
lekce. Respektujeme nejen rytmus a tempo hudby, ale také jeji pravidelnou strukturu ve

frazich v blocich (Velinska, 2004).

Doba — beat, uder — pravidelné se opakujici zvuk hudby (downbeat, upbeat — stiidani t€zkych
ptizvuénych a neptizvuénych dob).
Fraze — je tvofena 8 dobami, za¢ind tzv. t€Zkou (vyrazngjsi) dobou.

Blok — je tvofen 32 dobami, spojeni 4 frazi, zaCina tzv. Master beatem.

Tempo (rychlost) hudby je udavano v BPM — beats per minutes — tzn. pocet dob za
minutu. Tempo by mélo stoupat s intenzitou cviceni od zahtati k hlavnimu aerobnimu bloku.
Pti cool down tempo hudby opét klesa.

Dynamika (hlasitost) hudby je nejvétsi pii hlavnim aerobnim bloku, ale pozor na
dobrou slySitelnost a srozumitelnost pokynti. Niz8i hlasitost je pfi vyuce choreografie. Pti
posilovani a streCinku hlasitost hudby klesa.

Pro kazdou ¢ast hodiny je jina rychlost hudby:

Warm up 122-140 BPM
Low impact aerobik 134-150 BPM
Mix aerobik 134-155 BPM
Posilovaci hodiny 130-140 BPM
High impact aerobik 150-160 BPM
Floor Work 120-130 BPM
Step aerobik 124-132 BPM (zaleZi na vysce stept — kolem 130 BPM)

Stre€ink 100 BPM (hudba je jen kulisa)



Cross fraze
Je to dalSi moznost obmény choreografii. Jedna se o preruseni pravidelného frazovani

hudby urcené pro aerobik.



