* fetézovou metodu v této zdkladni podobé |ze vyuzivat v lekcich pro za¢ate¢niky nebo v hodi-
ndch détského aerobiku, pfipadné i pro warm up, ve kterém uzivédme jednoduché prvky zaté-
Zujici svym stiiddnim obé koncetiny rovhomérné

* nevyhodou této metody je neustdlé opakovani prvkd na za¢atku bliku a nedostate¢né procvi-
¢enf prvkd na konci bloku

* metodu uzivdme v modifikované podobé pro vyuku asymetrickych blokd i pro symetrické bloky
ucené od stiidajiciho prvku

5. BLOCK BUILDING - BLOKOVA METODA

* metoda urcend pro uceni blokt jako celkd
* spociva v rozdéleni bloku na dvé ¢asti, které u¢ime samostatné a poté spojime dohromady
* A, B..A+B

G D o CD

A+B+C+D

* napf.: 32 step touch (A)
32 grapevine (B)
16 step touch
16 grapevine
8 step touch
8 grapevine
8 step touch
8 grapevine (A+B ... pouzivdme rovnéz metodu reverse pyramiding)
32 leg curl (C)
32 march front/back (D)
16 leg curl
16 march front/back
8 leg curl
8 march front/back
8 leg curl
8 march front/back (C+D)
8 step touch
8 grapevine
8 leg curl
8 march front/back (A+B+C+D)

* uZitim blokové metody procvi¢ime stejnou mérou prvky na za&atku i na konci bloku, metoda
vsak vyzaduje |épe rozvinutou pohybovou pamét

¢ zplsob pouZiti u slozitéjdich symetrickych blok& bude vylozen v kapitole Uéeni od stiidajicf
Casti

6. LAYERING - VRSTVEN(

* jedna z nejcast&ji pouzivanych metod zalozend na postupnych zménach pohybového zikladu
od nejjednodussi, zakladni podoby k obtiznéjiim variantam
* vrstvit miZeme pohybovy zdklad jednoho prvku, vazby, ale i celého bloku
o A A" A", A,
e zaklad mizeme vrstvit o tyto elementy:
prace pazi
zména rytmu
zmena sméru
Zmeéna intenzity
zména stylu




