4. FLOOR WORK - POSILOVAN| NA ZEMI

neni nutnou soucdsti lekci aerobiku choreografického charakteru, ale je vhodné ho zafazo-
vat z déivod@ kompenzac¢nich a pro odstrafiovani svalovych dysbalanci

je samoziejmou soucasti posilovacich hodin aerobiku a také lekci pro zacate¢niky

prioritou je posilovani bfisnich svald jako kompenzace zatiZzenf bederniho dseku zad béhem
hlavni ¢asti, déle je vhodné vénovat se dalsim svalovym skupindm, které se svym ochabnu-
tim podileji na rozvoji svalovych dysbalanci v oblasti beder ( velky sval hyzdovy, pfipadné
také maly a stfedni sval hyzdovy ) a v oblasti hrudni ( svaly mezilopatkové, dolnf fixatory lo-
patek a zevnf rotatory pazi )

délka této ¢asti se pohybuje mezi 5-10 minutami v choreografickém typu hodiny, v ostatnich
typech lekci 10 a vice minut

rychlost hudby nepfesahuje 130 BPM

5. STRECINK - PROTAZENI
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nutnd a ddlezita soucast hodin aerobiku, ale samoziejmé i viech ostatnich pohybovych ak-
tivit

cilem je zachovani plného rozsahu pohybl a rozvoj flexibility, odstrafiovdn{ svalovych dys-
balanci

pouzivime prevazné staticky strecink, ktery mizeme doplnit o postizometrickou relaxaci Ci
rytmicky strecink, méné ¢asto se uziva stre¢ink dynamicky, naprosto nevhodny je strecink ba-
listicky

snazime se zafadit alespon jeden cvik pro kazdou posturdlni svalovou skupinu (lytkové svaly,
svaly zadni strany stehna, flexory ky&elniho kloubu, vzpfimovace trupu a svaly sijové, svaly
prsni), protahujeme samoziejmé i zatéZzované fazické svaly, pouzit Ize i cviky kompenzac¢ni
a dechové

tato ¢ast lekce by méla trvat minimdlné 5 minut, ale pokud je to mozné radéji kolem 10 mi-
nut

pouzivdme hudbu uréenou k relaxaci, pomalou a nejlépe mdlo rytmickou, protoze vyrazny
rytmus Casto vede k hmitiani v polohdch; protoze cilem je i psychické uvolnéni, hudba by
méla byt pfijemné hlasitd a vzbuzovat kladné emoce



