* princip NO TAPS dava vZdy jen jednu mozZnost, kterou nohou vykro¢it, odpada tim zastavovani
a nutnost neustdlé koncentrace na vychézejici konetinu na tkor spravné techniky, drzenf téla
apod., instruktor zase nemusi neustdle oznamovat vychézejici kon&etinu nebo stranu a méze
se vénovat opravnému ¢&i motivujicimu cueingu

* princip LEG READY - souvisi s principem NO TAPS, jde o pfipravenost kon&etiny vykro&it - nej-
lépe pokud je zvednuta ¢i odlehcen4 (pokud jsou koncetiny ve stoji snozném a vaha téla je roz-
loZena na obou, je nutné se sousttedit, kterd noha vychézi, a pamatovat si to, nenf to pfirozené)

snazime se do choreografii nezafazovat prvky typu ¢/ a pokud je to mozné, providime prvky v LEG
READY provedenf ( napf. grapevine )

3. choreografie musi byt vyvazend, a to v nékolika oblastech:

* vyvazenost zatéZe pro pravou a levou dolni koncetinu - u symetrickych choreografii jde pfi sprav-
ném postupu uceni o samoziejmost ( viz. dile kapitola Metody uceni - u¢eni od stifdajiciho
prvku), ale i u sprévné postavené a u¢ené asymetrické choreografie je zatizent pravé a levé kon-
Cetiny vyvazené, i kdyz ne naprosto stejné

* vyvaZenost smérd - choreografie by méla vyuzivat a vhodné kombinovat pohyby do réiznych smérd,
nejen vpravo a vlevo a vpfed a vzad, jak je Casto zvykem, je mozné vyuzivat diagonal a nejriznéj-
Sich tvard ( ¢tverec, trojthelnik, kruh ...); pohyb v prostoru zvyiuje intenzitu cvicenf i bez zatazenf
prvkd high impact, rozviji koordinaci a prostorovou orientaci a samoziejmé dava instruktorovi moz-
nost vytvaret stdle nové vazby ze zndmych prvkd ( viz. déle recyklace choreografie )

* vyvdZenost intenzity - choreografie by méla byt vyvdzena ve stfidani méné intenzivnich prvka
(napf. low impact pohyby na mist¢ ) a naopak velmi intenzivnich prvkd (napf. high impact po-
hyby ve velkém prostorovém posunu ); s intenzitou vhodné pracujeme i pfi uceni, méla by se
stupriovat ke konci hlavni ¢4sti

* vyvazenost prace paZi - prace pazi je doplikem prace nohou,paze zapojujeme pfiméreng, sa-
mozrejmé aZ po zvlddnuti pohybu nohou; prace pazi zvyiuje intenzitu cviceni, mGze zménit
styl pohybu, ale neni vhodné paze zapojovat v koordinaéné ndro¢nych momentech a také ry-
chlé a kombinované pohyby pazi ve stylu sportovniho aerobiku do komerénich hodin nepatf,
pozor také na neustéle opakované predpazovani, které nevhodné pretézuje deltové svaly a pod-
poruje nesprdvné zapojovdni horni ¢asti trapézového svalu

4. choreografie samoziejmé respektuje strukturu hudby ur¢ené na aerobik ( 1 blok=32 dob), nej-
Castéji na hodindch hi/lo aerobiku u¢ime 2-3 symetrické bloky nebo 3-4 asymetrické

5. choreografie by méla byt prehlednd a jasnd - snazime se nezafazovat stejné prvky, alespoil ne
na zacdtku a na konci blokd, orientaci cvi¢encll v choreografii je mozné usnadnit napf. také
pojmenovéanim blokd tfeba podle jejich tvaru, prvniho nebo néjak vyrazného prvku apod.

6. choreografie musi splfovat kritéria zdravotni nezavadnosti a vhodnosti pro Sirokou vefejnost:
¢ dodrzujeme doporu¢ované tempo hudby (jen vyjimeéné uZivame hudbu nad 150 BPM)
* neprovadime high impact pohyby déle nez 32 dob bez vlozeni low impact
* dbdme na spravnou techniku prvké a drzenf téla, zejména na hyperextenzi beder, zamykani

kloubd, flexe kolenniho kloubu pod 90°

* hlava neklesd pod troven srdce
* intenzita nepfesahuje aerobni prah

7. choreografie by méla byt zajimavéa a motivujici, méla by cvi¢ence strhnout a pobavit

3. COOL DOWN - ZKLIDNENJ
* cilem této ¢asti je postupné sniZzeni tepové frekvence pod 60% tf max, celkové zklidnéni or-
ganismu, snizenf frekvence dychanf atd.
e délka zdvisi na intenzité predchdzejici ¢asti - ¢im naroénéjsi a delii byla hlavni ¢st, tim vice
Casu potfebujeme na zklidnéni; vétdinou 3-5 minut
* pouzivdme prvky low impact aerobiku i cviky protahovaci a dechové, hlava by ani nyni ne-
méla klesnout pod droven srdce
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