melodie
e oznaceni pro uzavienou fadu tond rdzné vysky a délky, kterd vyjadfuje hudebni myslenku
e pfi poslechu hudby nés zaujme nejdfive a pohyb by s ni mél po strédnce obsahu korespondovat

HUDBA V HODINACH AEROBIKU

zakladni charakteristika
¢ hudba ur¢ena na aerobik ma pravidelnou formu a pfi popisu jeji struktury pouzivame nasledu-
jici terminy:
doba, beat - zdkladni jednotka hudebnf struktury
down beat - pfizvu¢nd, tézka doba
up beat - nepiizvu¢ng, lehkd doba
fraze - spojeni 8 dob, 1 doba fraze je vyraznéjsi nez ostatni
blok, oblouk - spojeni 4 frazi, tedy 32 dob
master down beat - 1. doba bloku, ktera je slysitelné nejvyraznéjsi dobou hudebni struktury
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* v hudbé na aerobik by se nemély vyskytovat zadné nepravidelnosti, pfechody, pomlky apod.,
aby pohyb a uc¢eni pohybd mohl byt plynuly a nepferusovany

tempo

* tempo hudby je oznacovano zkratkou BPM - beat per minute, pocet dob za minutu a pro kaz-
dou formu aerobiku a pro jednotlivé ¢asti hodin jsou dany orienta¢ni hodnoty BMP (horni hra-
nici vSak neprekracujeme):
aerobik - 135 - 160 BPM
step aerobik - 120 - 134 BPM
posilovaci hodiny - 130 -140 BPM
warm up - 120 - 140 BPM
floor work - 110 - 130 BPM
streCink - do 110 BPM

e tempo hudby zGstavd bud po celou hlavni &ast na stejné hodnoté, nebo se od jejiho zac¢étku
postupné zvysuje a s spolu s nim postupné vzrista i intenzita cvi¢eni

e 7z dGvodu udrzovani pozadované intenzity cvi¢eni nesmi tempo kolisat nebo dokonce klesat

prace s hudbou na hodinédch aerobiku

* jeden ze zdkladnich pozadavkd na instruktora aerobiku je jeho schopnost sladit pohyb s hud-
bou a dovést k tomu i skupinu cvicicich, dédle schopnost orientovat se v hudebnf struktufe, s ji-
stotou a véas rozezndvat zaCatky blokd a frazi atd.

e ddlezitym faktorem prace s hudbou je rovnéz spravné zvolend hlasitost, kterd by méla odpovi-
dat velikosti cvi¢ebniho prostoru a poctu cvic¢icich, ale rovnéz prabéhu hodiny - nizsi hlasitost
pii uceni, vyssi pii opakovani a v zavéru hlavni aerobni ¢asti, tissi pfi posilovani, kde je tfeba
vice verbdlniho cueingu, velmi tichd pfi zdvérec¢ném strecinku a relaxaci

» spravné zvolend a hlasitd hudba je velmi ddlezitym motiva¢nim faktorem a pro cvic¢ici mize
byt hlavnim ddvodem kladného ¢i zaporného hodnoceni celé lekce

* zvoleny styl hudby by mél souhlasit se stylem pouzivanych prvkd a pohybt - vétsina hudby na
aerobik je stylové neutrdini (jde o skladby populdrni tane¢ni hudby), ale existuji i specidlni ko-
lekce napf. latin, salsa, hip hop a funk, které pfedpokladaji ptizpGsobeni prvk( aerobiku da-
nému tane¢nimu stylu a zafazeni specifickych tane¢nich prvkd a pohybt




