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* metodické postupy u¢eni choreografii aerobiku jsou v zdvislosti na stale vzristajici obtiZnosti
choreografii velmi pfesné propracované, a pfestoZe se stale objevuji nové, mély by dale uve-
dené metody stacit k vyuce jakéhokoliv bloku aerobiku

nebf rozdil mezi u¢enim v choreografickych hodinach aerobiku nebo stepu a v uéenim v ho-
dindch posilovacich - rliznd koordinaéni obtiZnost ovlivni samozfejmé etnost vyuzivani jed-
notlivych metod u¢enf, ale metody samy o sob& a zakladni didaktické postupy zdlstavaji stejné
viechny metody slouzi k tomu, aby intenzita cvic¢eni béhem ucen{ choreografie neklesala pod
hranici aerobniho zatizeni, aby cvi¢enci byli schopni zvladat nové pohyby a jejich spojovani
co nejplynuleji a bez zastavovani, aby instruktor nemusel pohyby zpomalovat (jako pfi vyuce
tance) ¢i hodinu prerusovat a slovné choreografii vysvétlovat apod.

jejich znalost patfi k zakladnim znalostem kazdého instruktora aerobiku - musime si uvédomit,
Ze instruktor naprostou vétdinu hodiny uci, tzn. dobry instruktor je predeviim dobry uéitel!

na hodindch vzdy vyuzijeme vétSinu z uvedenych metod, nékteré slouzi spige k ueni prvka ¢i
vazeb, nékteré zase k uceni vétsich usekd, napt. ke spojovani vazeb do blokg, k rozvoji blokd
apod., jiné se tykaji pottu opakovani provedeni, nékteré jsou vhodné napt. pro hodiny zacé-
te¢nikd nebo posilovaci typy lekcf, jiné jsou univerzalné pouzitelné atd.

kromé specifickych metod vyuzivime a dodrzujeme obecné didaktické zédsady a principy vy-
uky, tzn. postupujeme:

od jednoduchého ke slozit&jiimu ‘ L WALE
od pomalého k rychlejsimu —Yia ° R L
od zndmého k nezndmému

METODY UCEN|

1. LINEAR PROGRESSION - LINEARNI PROGRESE

® tzn. vyvoj prvkd
* tato metoda slouzi k vytvoreni pohybového zékladu na zakladé logické souvislosti mezi prvky,
plynulosti pfechodu jeden v druhy

® samostatné se tato metoda pfilis vyuZzivd velmi malo, napiiklad jako jednoduchy warm up
sABC. D ..

* napf.: step souch
double step touch
grapevine

8 march + step tap + 4 march

8 march + step knee up + 4 march

6 stomp 1+1 + 2 march + step knee up + 4 march

6 stomp 141 + 2 march + step knee up + V- step

... ddle bychom pouzili dalsi metody u¢eni na rozvoj této vazby

* k UspéSnému uzivani této metody je nutné pochopit a odhalovat souvislosti mezi prvky, nasim

cilem je najit skutecny pohybovy zaklad (tedy naprosto jednoduché kroky) prvku &i vazby, kte-
rou chceme ucit

2. PYRAMIDING - PYRAMIDA

* metoda vztahujicf se k poc¢tu opakovéni jednotlivych prvkd

* jde o postupné zvysovéni poctu opakovani v zavislosti na pravidelném frazovani hudby ur¢ené
na aerobik
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