GYMNASTICKY/SPORTOVNI
AEROBIK
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OBECNA CHARAKTERISTIKA

® neolympijské sportovni odvétvi
@ individualni sportovni odveétvi
® technicko-koordinacni sportovni odvéetvi

ukazka




HISTORIE AEROBNIHO CVICENI

® Kenneth Cooper - jako prvni definoval
aerobni cviceni

@ ,,.... zakladni cviceni, na nichz by mél byt
zalozen kazdy tréninkovy program. Tato
cviceni vyzaduji kyslik, nevznika tak
nezadouci kyslikovy dluh, takze mohou byt
provadena po dlouhou dobu.




HISTORIE AEROBNIHO CVICENI

® Jackie Sorens

Na zakladé teoretickych poznatku K. Coopera,
vytvorila kondicni cviceni s hudbou pro zeny z
Air Force

® pocatkem 90. let minulého stoleti se z USA a

Australie dostal pres Evropu az do Ceské
republiky

® propagatorka aerobiku herecka Jane
Fondov4, u nas Olga Sipkova




HISTORIE SOUTEZNIHO AEROBIKU

® Z tanecniho komercniho aerobiku

® 1983 - prvni dvé organizace pro soutézni
(zavodni) aerobik - USA, Japonsko

® 1990 - organizace FISAF (CR v roce 1993)

® 1995 - organizace FIG zaradila soutézni
aerobik do sve struktury




CIL VYKONU

® prezentace soutézni sestavy za doprovodu
hudby o délce mezi 1 min 30 sec a 2 min

® zarazeni povinnych prvku propojenych
krokovymi a skokovymi vazbami
doprovazenymi pohyby pazemi

® vyuziti celé zavodni plochy (7x7m)




GYMNASTICKY/SPORTOVNI
AEROBIK

® stridani prvku ve stoje s prvky na zemi

® navazani kontaktu s divaky a rozhodcimi
prostrednictvim gest a vyrazu obliceje

® maximalni naroky na techniku provedeni
vazeb, prvku obtiZnosti a fyzickou zdatnost
zavodniku.




ORGANIZACE

® FIG

Federation
International de
Gymnastique

® CR - mezinarodni
gymnasticky federace

FISAF

Federation
International des Sports
Serobic et Fitness

CR - Cesky svaz
aerobiku, fitness a
tance

Gymnasticky aerobik

Sportovni aerobik




SOUTEZNI KATEGORIE
FIG

® Muzi

® Zeny

® Koedukované pary
® Tria

® Tymy (6 cvicencu)

® Aerobic Dance (8 ¢lenu)
® Aerobic Step (8 ¢lenu)




SOUTEZNI KATEGORIE

FISAF
® Muzi Fithess tymy
®Zeny ©6-8 ¢lend
@ Pary
(koedukovane) ® Aerobik
® Tymy ® Step ukazka

@ Hip hop



http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw
http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw
http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw
http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw

POVINNE, POVINNE VOLITELNE
CVIKY

® prvky sily hornich koncetin (kliky ve vzporu,
trojoporoveé kliky, dvojoporoveée kliky)

@ prvky explozivni sily dolnich koncetin (skoky)

® prvky flexibility (svihy prednozmo, Unozmo
dolnimi koncetinami,
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HODINOCENI

® technické provedeni prvku obtiznosti

@ ostrost pohybu

® vyuziti zavodni plochy

® navazani kontaktu s divaky (showmanship)

® synchronizace (pary, tymy, tria)




UKAZKY

®
- MuUZi

@ ’
- pary

®
- trna

@ ’
- tymy
®
- fisaf stepy
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http://www.youtube.com/watch?v=_eY2pnXk8fM
http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw
http://www.youtube.com/watch?v=4OWd2q9nKjw
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VYUZITI V PEDAGOGICKE PRAXI

® Zarazeni zakladnich kroku aerobiku do
rozcviceni

@ Zarazeni aerobnich choreografii do hlavni
casti hodiny

@ Aerobik Master Class - soutézni forma
komercniho aerobiku, kdy lektor uci
choreografii a cvicenci se snazi co nejrychleji
a technicky spravne zachytit jednotlive kroky
a jejich kombinace.




