* napi.: 32 step knee in 16x
32 step knee in double 8x
32 step knee in repeater 4 4x

* jde o metodu univerzalni, uZzivanou na kazdé hodiné aerobiku

3. REVERSE PYRAMIDING - OBRACENA PYRAMIDA, ZKRACOVAN(

* metoda vztahujici se k po¢tu opakovani jednotlivych prvké

e jde 0 postupné ubirdni poctu opakovani v souladu se strukturou hudby uréenou na aerobik
©32-16-8-4-2

* metoda ma Siroké vyuziti jak pro vyuku mensich ¢asti, tak pro u¢eni celych blokd

e napt.: 32 leg curl single 16x
32 leg curl double 8x
16 leg curl single 8x
16 leg curl double 4x
8 leg curl single 4x
8 leg curl double 2x
8 leg curl SSDleg curl SSD (OTS)

* metodu reverse pyramiding je mozné vyuzit také pro vyuku celého symetrického bloku, ale
pouze v pfipadé, Ze je tvofeny 3 stfidajicimi ¢dstmi, napt.:

8 grapevine P/L +

8 leg curl SSD P -

8 knee in RPT L travel -

8 side to side P/L/P travel turn -

4, ADD ON -RETEZOVA METODA

e uziva se k vyuce vétdich celkd, blokd

* tato metoda spociva v pfidavani vzdy jednoho nového prvku za jiZz naucené
* A B..A+B

C ... A+B+C

D ... A+B+C+D

* napt.: 32 step touch (A)
32 grapevine (B)
16 step touch
16 grapevine
8 step touch
8 grapevine
8 step touch
8 grapevine (A+B) zdroven je nutné uzivani metody reverse pyramiding
32 leg curl (C)
8 step touch
8 grapevine
16 leg curl (A+B+C)
32 march front/back (D)
8 step touch
8 grapevine
8 leg curl
8 march front/back (A+B+C+D)
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