® napf.:
prace pazi
- dodrzujeme pravidlo nepfiddvat paze, dokud cvi¢enci bezchybné nezvladaji praci nohou, do
béZnych hodin aerobiku rovnéz nepatii koordina¢né narocna prace pazi ve stylu soutézniho
aerobiku, ale jinak vhodné zvolena prace pazi do choreografie uréité patii, rozviji pohybo-
vou koordinaci, zvysuje intenzitu a mize zménit styl pohyb( a u¢init choreografii zajimavou
a napaditou
- vyuZivdme pfirozeného pohybu pazi k ur¢itym pohyblm, pokud u¢ime komplikovanéjsi spo-
jeni nékolika pohybt, u¢ime paze bud v pomalejsim tempu nebo pfiddvdme postupné vzdy
1-2 nové segmenty pohyb(

zmeéna rytmu
- snazime se vyjit z jednodus$iho rytmu ve stejném poctu dob, po zvladnuti mdzeme rytmus
zménit, vétdinou zrychlit (march ... chacha, straddle ...double time apod.)

zmeéna smeru

- za zmény sméru povazujeme véechny posuny pohybového zédkladu - jednoho prvku, ale i ce-
lého bloku - do prostoru (vpied, vzad, do stran, diagondlné vpfed, diagondlné vzad ...) a do
tvaru geometrickych utvard, napt.:
L-step
Box
Trojuhelniky
Kruh
T-step ...

- za zmény sméru povazujeme také viechny otocky

- zmény smérl a pohyb do prostoru zvy3Suji intenzitu cvic¢eni a davaji moznosti vytvdfeni zcela
novych blok( ze znamych a zakladnich prvkd

- kazdou smérovou zménu uc¢ime v postaveni zady ke skuping, instruktor vychdzi ve stejném-
sméru jako cvi¢enci

- pfi uceni otocek dbame na maximalni plynulost a ndvaznost, vyuzivame pfipravné fiaze po-
moci body language ("fe¢ t&la")

Zmeéna intenzity

- intenzita je hlavnim kritériem aerobniho cvi¢eni, proto s ni citlivé pracujeme jak pfi vystavbeé
choreografie (viz kapitola Stavba choreografie low/high aerobiku), tak pfi jejim ucenf

- prvky aerobiku mdzeme podle intenzity rozdélit do nékolika skupin:

intenzita O = pomala chdze, jen price pazi, jen pohyb bokd ...

intenzita 1 = chdze na misté, tap front, tap side, mambo, pivot turn ...

intenzita 2 = low impact - pohyby z mista: step touch, leg curl, V-step, grapevine

intenzita 3 = high impact: jogging, jacks, kicks, chasse ...

intenzita 4 = plyometrie - vyskoky z podfept: squat jump, shuffle leap ...

- pfi uceni se pohybujeme v pdsmu stfedni intenzity (intenzita 1-2), postupné intenzitu zvysSu-
jeme na stupen 3, spide vyjime¢né na stupen 4 - musime si uvédomit, Ze uceni vazby trvd
i 10 minut a neni vhodné pouzivat od prvni chvile prvky nejvyssi intenzity a mnohokrat je
opakovat

- druhym extrémem muézZe byt u¢eni vazby s intenzitou O (tane¢ni aerobik) - pokud je nutné
tuto pasaz vicekrat opakovat, je vhodné jako holding pattern uzivat prvek vyssi intenzity

zmeéna stylu
- jde o posun provedeni prvkl do uréitého, vétsinou tane¢niho, stylu jako napf. funky a hip-
hop, salsa, latinsko-americké tance apod. nebo také zména provedeni pohyb(l ve stylu bojo-
vych uménf jako napf. tai-box, kick box, karate apod.
- jednoduchym zptdsobem lze zménit styl pohybl pridanim specifické prace pazi

32



