mix aerobik, hi/low aerobik - oznaceni pro nej¢astéji vyskytujici se kombinaci, pfevazuji low im-
pact prvky, které jsou pro zvySenf intenzity prokladany high impact pohyby

* od 90. let 20. stoleti se upoustélo od samostatného procvi¢ovani jednotlivych prvkd, prosa-
dil se trend spojovani prvkd do vazeb, blokd a choreografii

* choreografii v aerobiku rozumime spojeni nékolika (vétsinou 2 - 3) blokd po 32 dobdch, ale
pracovat mlzeme i s bloky na 16 dob

* ddvodem prosazeni choreografického pojeti hlavni ¢4sti hodin aerobiku je v prvni fadé vyssi
intenzita, a déle rozvoj pohybové paméti, koordinace a pohybové orientace a také motivace
- hodina ma ur¢ity cil

* v soucasnosti se mizZeme setkat s dvojim typem choreografif:

symetrickd choreografie - obsahuje jeden prvek, ktery stiid4 pravou a levou koncetinu, takze cely
blok provddime stejné na obou strandch; uplatiiuje se zejména v posilovacich typech aerobi-
kovych lekci a ve step aerobiku

asymetrickd choreografie - obsahuje sudy pocet stfidajicich prvki, ¢ast choreografie provadime
na prvé strané, ¢dst na levé, ale tyto ¢asti nejsou stejné; tento typ choreografie ma blize k ta-
necnimu pojeti aerobiku, uplatriuje se v choreografickych hodinach

STAVBA CHOREOGRAFIE LO/HI AEROBIKU

* protoze choreografie, tedy jeji uc¢eni a opakovani tvofi, ndpli celé hlavni &asti lekce aerobiku,
je hlavni pozadavek jasny - musi byt takovd, aby po danou dobu neklesala tepova frekvence
pod dolnf hranici aerobni zény - z tohoto odvozujeme viechny dalii pozadavky na choreogra-
fie u¢ené na viech typech lekci aerobiku:

1. choreografie musi odpovidat stupni pokrocilosti cvi¢enci nebo, pokud jde o skupinu réizné
pokrocilych cvitencd, coz je nejeastéjsi pfipad pfi bézném provozu fitness center, musi byt
pFipravena v rGznych stupnich obtiznosti (viz. dale kapitola Metody ucenf - layering ); udava
se, ze 90% cvicencl by mélo byt schopno néasledovat instruktora

2. choreografie musi byt plynula, prvky, vazby i bloky na sebe musi pfirozené navazovat, vyu-
Zivd gravitace a pfirozeného sméru pohybu, je mozné ji snadno opakovat

* princip NO TAPS - vychdzi z poZadavku maximdlni plynulosti cvi€eni a navaznosti prvka, in-
spiruje se nejpfirozengjsim lidskym pohybem, tedy chizi, jejimz zakladem je pravidelné stfi-
ddni pravé a levé koncetiny

prvky aerobiku maZeme rozdélit do 3 skupin:

a) prvky nestfidajici - po jejich provedeni pravou konéetinou je opét pfirozené pfipravena vykro-
Cit pravd, napf. V- step, mambo ..., pokud bychom chtéli pokracovat levou, museli bychom za-
fadit pFituknuti, tap

b) prvky stfidajici - po jejich provedeni pravou nohou je pfirozené pripravena vykrotit leva a na-
opak, napf. step touch, step knee up ..., pokud bychom chtéli pokracovat stéle pravou, museli
bychom zafadit pfituknuti, tap

c) prvky neutrdlni - kon¢i ve stoji snozném, je mozné vykrodit pravou i levou, napf. jumping jack;
tyto prvky se snaZime zafazovat co nejméné, zvlasté na konec blokd, pravé pro neurenost vy-
chozi koncetiny

* v celé hodiné aerobiku by se nemél vyskytnout tap (tzn. nejen ve vysledné choreografii, ale také
pfi jejim uceni, ve warm up ad. ) - dGivodem je nejen plynulost a pfirozenost pohybt, které sa-
moziejmé ovliviuji intenzitu = hlavni cil lekce aerobiku, ale také prehlednost a logi¢nost cho-
reografie a prvk( aerobiku obecné - cvi¢enec by nemél mit moznost volby koncetiny




