TVORBA CVICEBNICH PROGRAMU - STAVBA HODINY
AEROBIKU

* hodina aerobiku mé pevnou strukturu, kterd vyplyvd z toho, jaké cile ma dané hodina aerobiku
plnit

* mezi zdkladni cile kazdé hodiny aerobiku ur¢ené pro Sirokou vefejnost patii: trénink kardiova-
skuldrniho a respiracniho systému, déle pak odstranovani svalovych dysbalanci, rozvoj obrat-
nosti a pohybové koordinace, svalové vytrvalosti atd.

* vzhledem k cildm hodiny aerobiku tvofi kazdou cvi¢ebni jednotku nékolik ¢asti, z nichz né-
které jsou jeji nutnou soucasti, zatazenf jinych neni vzdy nutné; obsah a délka jednotlivych ¢4sti
je alespori rdmcové stanovena, stejné jako rychlost hudby a vyb&r prvk(, které se obvykle uzi-
vaji

* velky vliv na obsah i délku jednotlivych ¢asti ma typ hodiny, napt. dance aerobik, bodystiling,
step aerobik apod., a samoziejmé také to, jestli jde o hodinu pro za¢ate¢niky, pokro¢ilé nebo
stfedni stupen obtiZnosti

STAVBA HODINY AEROBIKU

1. WARM UP - ZAHRATI

* Gvodni ¢ést lekce slouzici k pfipravé organismu na nasledujici zatéz

* dochdzi k prohloubeni dychani, zvysuje se spotfeba kysliku a tomu se pfizptsobuje krevni
obéh a srdce = zvyduje se tepova frekvence;svaly a $lachy se zahfivaji, ¢imz ziskdvaji vétsi
elasticitu

* dulezity je i psychologicky efekt - lidé by se méli odpoutat od svych dennich starosti, méli by
se soustfedit na své t&lo, pohyby, hudbu a instruktora

* pouzivame zasadné prvky low impact aerobiku, spide jednoduséi a koordina¢né méné na-
rocné ( zvl&ste pokud nevime, jak pokrocili klienti na hoding jsou), bud je vysledkem jed-
noduchd choreografie v rozsahu 1-2 symetrické bloky ( 1-2x 32 dob P/L ) nebo u¢ime za-
kladni podobu napt. 1. bloku hlavni ¢asti, kterou pozdéji déle rozvijime

* zdsadné nepouzivame prvky high impact aerobiku, ale ani prvky low vyrazné zatézujici Gpony
lytkovych svald, napt. lunges, reverse V-step

* zavéreCnou souldsti warm up je prestrecink - kratky dynamicky stre¢ink zaméreny na postu-
rélni svaly, pfedeviim hamstringy, lytkové svaly, flexory kycelniho kloubu a vzpfimovace trupu
zejména v bederni oblasti

e délka warm up se pohybuje mezi 8 - 15 minutami podle typu hodiny a zdatnosti cvi¢encti

* rychlost hudby se pohybuje v rozmezi 130 - 138 BPM opét podle typu hodiny a zdatnosti
cvicencl

2. AEROBIK - HLAVNI CAST
* cilem této Cdsti je udrzet tepovou frekvenci bez poklesu v rozmezi 60 - 80% tepového ma-
xima alespon po dobu 12 minut, obvykle v8ak 20 - 30 minut, aby &lo skute¢né o z4téz ae-
robniho charakteru a tim bylo zajisténo jeho ptiznivé ptisobeni na organizmus
* obsahem této casti v hodindch aerobiku a step aerobiku je vyuka choreografie, tzn. nékolika
symetrickych a asymetrickych blokd, v nichz kombinujeme prvky low i high aerobiku

low impact aerobik - jde o oznaceni pohyb(, pFi jejichZ provadéni ztstava vzdy jedno chodidlo
v kontaktu s podlozkou, tzn. kroky napf. step touch, V-step

high impact aerobik - jde o oznaceni pohybd, pfi kterych v uréitém okamziku nenf ani jedno cho-
didlo v kontaktu s podlozkou, tzn. skoky a poskoky nap. jogging, jacks; &isté high impact ae-
robik se uz kvali prokdzané zdravotni zavadnosti nevyskytuje, nedoporucuje se vice nez 32
dob high impact prvkd bez viozeni low impact



