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Historie

Hasalova (2004):

Zdklady aerobiku - z programu amerického Iékare dr.
Kennetha H. Coopera, ktery vytvoril dvandctitydenni
program aerobniho cviéeni

Tento program byl zaloZen na postupném kontrolovaném
zvySovani ddvek cviceni (70. léta)

Americanka Jackie Sorensova byla prvni, kdo tyto poznatky

nasméroval k dnesnimu aerobiku. Aplikovala principy aerobniho
cvi¢eni na moderni tanec




Charakteristika

Toufarova (2005):
Pohyb. aktivita vytrvalostniho a aerobniho charakteru
Velké svalové skupiny
ovliviuje obéhovy, dychaci a pohybovy systém

Zitko a kol. (2004):

- Specificka forma gymnastiky na (moderni) hudbu
Cinhost ozamén‘enc’x na zlepsovdni Urovné aerobni zdatnosti
cvicencu
Prevdzna ¢dst energie pro svalovou prdci je ziskdvdna
prisunem kysliku




CharAKTERIsTiKa

Macdkova (2001):

PFi prim&Feném zatéZovdni organismu je tato pohybova
aktivita a pro vsechny vékové kategorie

Rozvijime poh. dovednosti - koordinace pohybl, pohyblivost,
prostorovou orientaci, pohybovou pamét’

Dobré plisobeni na poh. schopnosti - sila, obrathost

Ruzné formy dle: intenzity cviceni; fyziologického Gcinku;
zastoupeni tanecnich prvki; charakteru pohybu...




F rmY

Odlisuji provedenim zdkladnich kroku (basic moves),
rychlosti a typem hudby, fyziologickym ¢inkem nebo

pouzitim
Pro zacdtelniky - formy, uvddéjici do pro iky sportu,
sezndmit cvi¢ence se zplisobem provedeni zdkladnich
pohybl
Pro zdatnéjsi cvicence - obtiznéjsi varianty spolu s
rychlejsim te hudebniho doprovodu

Peldova (2011):

Aerobic rozdélujeme na: low impact aerobic, high impact
aerobic, aerobic klasicky, aerobic tanelni, step aerobic, kick
ic, body work aerobic, aqua aerobic, body and mind

, Spinning, indoorcycling, indol rowing




Low impact aerobic

nebo-li nizky aerobik (bez ndrazovy)
cviCeni s nizkou intenzitou zatéze, se slabym zatiZenim srdecné-
cévniho systému

termin se pouziva pro cviceni, kdy zlstdvd jedno chodidlo ve stdlém
kontaktu s podloZzkou

pro nizky aerobik je charakteristickd chiize - walking a
pochodovdni - marching

http://www.youtube.com/watch?v=iC UG8yVGOw



http://www.youtube.com/watch?v=iC_UG8yVGOw

High impact aerobic

vysoky aerobik (ndrazovy), cvi€eni s vysokou intenzitou zatéte, s
vysokymi ndroky na srdecné-cévni aparadt

pro pohyby v high impact aerobiku je charakteristicka letovd fdze,
pri které nejsou obé chodidla sou¢asné v kontaktu s podloZkou
typickym prvkem pro high impact je béh

je ndrocny - zarazeni u vyspélych skupin (5 az 7 minut)

http://www.youtube.com/watch?v=LwSIqUmso4TI



http://www.youtube.com/watch?v=LwSIgUmso4I

i,

Klasicky aerobic

Mix aerobic - pro pokrocilé cvi¢ence, zaloZené na slozitych
choreografiich ucicich se béehem lekce

\

Basic aerobic - pro zadtecniky, kdy se vyuziva koordinacnich i
fyzickych nendroénych prvki

Master aerobic - uréené pro velmi pokrocilé (az 90 minut)

Soft aerobic (NIA) - ureno pro populaci s problémy kloubd,
nadvdhou, patrici do starsi vékové kat. - zarazeny prvky z low
impact aerobic s nizkou intenzitou a cvi¢i se naboso

Double aerobic - vyuziti pdrového postaveni vedle sebe, naproti, za
sebou

http://www.youtube.com/watch?v=ITeZQH8gTkY (soft)
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Aerobic taneéni

Dance aerobik - prvky aerobiku modifikované do tanecnich stylt

Funky aerobik - prvky z funk tance a vyuziva typickou hudbu pro funk - od
aerobiku se |isi im, Ze na kazdou dobu jsou provddény dva pohyby

Jazz aerobik - choreografie jsou sestaveny na jazzovou hudbu (pomalejsi
charatker)

Hip-hop aerobik - vychdzi z prvki hip-hop tance (hudba hip-hop)

Grafiti - afro styl - v choreografii je pouzivano jen nékolik zakladnich
opakujicich se kroku - v3e je doprovdzeno africkou hudbou (bubny) a
cvi¢enci se pohybuji v kruhu

Country aerobik - do choreografie jsou zarazovdny prvky z country tance
(hudba country)

Latinsky aerobik - pouzivame prvky inspirované latinskoamerickymi tanci a
pro né typickou hudbu

House a salsa aerobik - obé formy uvedenych aerobikl vyuZivaji v
choreografii tanecni prvky a hudbu typickou pro house a salsu

el www.youtube.com/watch?v=iwE8xhkOLxU (hip-hop)
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Step aerobic \

Prekondvani vyskového stupinku - STEPu (trénink i ve vertik. sméru)
Basic step - koordinacné fyzicky méné narocné (pro zacatecniky)
Master step - uréené pro pokrocile cvi¢ence, trvajici vice nez 60 min.

Power step - posilovaci lekce vyuZzivajici stepu

Funk a latin step - do choreografie jsou vkladany taneéni prvky z funk a
latinskoamerickych tanct (typickou hudbu)

Travel step - travel step vyuzivd i vice nez dva stepy, instruktor voli jejich
prostorové usporddani a cvi¢ici mohou vyuZzivat stepy ostatnich

Double step - vyuzivdme dva stepy vzdy jen pro jednoho cvicence

http://www.youtube.com/watch?v=7qW0zH91JUc
http://www.youtube.com/watch?v=bD28YAJB3kU (power)
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Kick aerobic

Ozna¢ujeme tim lekce aerobniho charakteru, vychdzejici z pohybd
a technik riznych boj. uméni

Nevytvdreji se vétsinou choreografie, pohyby maji silovy charakter
a zapojuji svaly celého téla

Ndzev bojového uméni se pak promitne do ndzvu aerobicu: tae-bo,
kick -box...

http://www.youtube.com/watch?v=hhltXwHjyUc



http://www.youtube.com/watch?v=hhltXwHjyUc

Body work aerobic

P-class - hodina P-classu se sklada z aerobniho bloku (kde se uci
jednoduché sestavy) a z bloku posilovani s vlastnim télem, na zavér
zarazujeme vzdy strecink

Bodystyling - hodiny zamérujeme na tvarovani postavy, kdy po
rozcvi€eni uz ndsleduje jen cilené posilovani, na zaver strecink
Bodyforming - Tyto hodiny zamérujeme na tvarovdni postavy, zejména
problematickych partii (hyzde, stehna, bricho), po rozcvi¢eni
ndsleduje 45 min. blok posilovani s vyuzitim nejriznéjsiho nacini, na
zdvér zarazujeme strecinkovad cviceni

Body tone - pllend hodina aerobniho bloku a posilovani, zamérend na
celkové vytvarovdni postavy, po posilovani ndsleduje strecink

Floor work - posilovaci hodina, kterd vyuZziva nizkych poloh (sed, leh)
téla ke komplexnimu posilovani, striddme cvi¢ebni pomicky

Dynaband - posilovdni s vyuzitim specidlnich gumicek



http://www.youtube.com/watch?v=6EPuzU6PumY
http://www.youtube.com/watch?v=38P1GbmL7uo
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Body work aerobic IT \
Fitball - druh kondi¢niho a ndpravného cviceni s baldny

Slide - hodina s vyuZzitim specidlniho kluzkého pdsu a ndvleki na
obuv

Callanetika - formovaci cviceni s mnohondasobnym opakovanim
posilovaciho prvku

Circle training - v lekcich vyuZzivame metodu opakovani jednotlivych
aerobnich bloku

Interval training - v lekcich stridame kratké intervaly aerobniho
cviCeni s intervaly tréninku sily

Kango - hodina za pouziti specidlnich pruzinovych bot Kango, které
zajist'uji tlumeni ndrazi

Rebounding - nejnovési forma aerobiku, kterd vyuziva ke cviceni
minitrampolinu

http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg (slide)
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ KmgsavO (trampolinky)

e of



http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg
http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg
http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg
http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg
http://www.youtube.com/watch?v=4xsbm9RJHvg
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0
http://www.youtube.com/watch?v=QhQ_Kmqsav0

Aqua aerobic

je to aerobni cviceni ve vodé pri hudbé, zaméruje se na
redukci vahy, fyzickou kondici a vyrovnavani svalovych
dysbalanci

radi se do skupiny kondi¢né-rehabilitanich programd,
mohou ho cvicit jak Zeny, tak muzi vSech vékovych a
vahovych kategorii

http://www.youtube.com/watch?v=Ip-Vfz|z3zA
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Body and mind forms

\

body mind predstavuje skupinu modernich télesnych cviceni, ktera

kladou diraz na vzdjemny vztah mysli a duse

do této skupiny zarazujeme veskerou télesnou aktivitu inspirovanou

vychodni filosofii. Jejich hlavni slozkou je dusevni koncentrace a
relaxace - mezi nejzndméejsi patri:

Pilates (cvi¢ebni systém pro posileni a protazeni celého téla)
Joga (pozice pro kontrolovatelné dychani - flexibilitq, sila,
koordinace)

Power joga (opakovani pozic - joga)

Fitness joga

Strecink

Tai-chi (vhodné pro seniory - pomalé pohyby)

http://www.youtube.com/watch?v=NAuxkXR2huM (pilates)

http://www.youtube.com/watch?v=eB-iBtZqqU (tai-chi)
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Spinning, indoorcycling a indoor
rowing

jde o energetickad skupinovd cvi¢eni na staciondrnich kolech, v
pripadé rowingu na veslarském trenazéru, kterd spojuji hudbu,
motivaci a predstavivost do jednoho celku s presné davkovanou

vv/

zatézi

jde tedy o aerobni trénink v mistnosti s instruktorem, ktery voli

hudbu a styl jizdy a snaZi se motivovat k vys$im vykontim a
zatiZenim

http://www.youtube.com/watch?v=F¥3eKNvzug (indoor rowing)



http://www.youtube.com/watch?v=FjY3eKNvzug

Soutézni aerobic

Mezi nejzndméjsi patri komercni hodiny kombinovaného
aerobiku, sportovni soutéze Master Class, A Team Show a
FISAF Fitness tymy

Ze zdvodniho aerobiku bychom uvedli ¢tyri kategorie
sportovni (M, Z, dvoj jice, trojice), fitness aerobik druzstev a
samostatné d|5C|pl|ny step, funky a hip - hop aerobik




Dekujeme za pozornost
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