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Step, dance nebo aqua aerobic pomohou
nejen pri tvarovani postavy

zlepsuje fyzickou kondici a pomaha pri hubnuti posiluje kardiovaskularni
systém pomaha pri tvarovani postavy priznivé ovliviuje nervovou...

Aerobic je vytrvalostni aerobni dynamické cviceni, pri kterém se vytvari jednodussi nebo
celkovou odolnost a zdatnost organismu a podili se na formovani postavy i na hubnuti.
Aerobic prodélal v case celou radu zmén a postupem casu vznikly zcela nové druhy
aerobicu. Doporucena forma cviceni zahrnuje zahrati a protazeni (strecink), blok
aerobniho cviceni, zklidnéni, posilovaci cviky a zavérecné protazeni. Lekce aerobicu je vzdy
vedena lektorem, ktery cviCeni vede. Lektor sestavuje a zarazuje do cviceni jednotlivé prvky
a vybira hudbu. Na osobnosti lektora pri tomto cviceni velmi zalezi. Aerobic je obvykle
provozovan v nejruznéjsich fitness centrech.

V ¢em nam aerobic pomaha?

« zlepSuje fyzickou kondici a poméaha pri hubnuti
« posiluje kardiovaskularni systém

e pomaha pri tvarovani postavy

e priznivé ovlivituje nervovou soustavu



Pro koho je a neni aerobic vhodny?

* aerobic je vhodny pro zdatnéjsi cvicence
« vzhledem k vétsi zatézi na kloubni aparat neni vhodny pro cvicence s kloubnimi problémy
« neni prili§ doporu¢ovan obéznim jedincum (neplati pro vSechny druhy aerobicu)

Zakladni déleni aerobicu do dvou kategorii:

« Lowimpact aerobic

Pri tomto typu aerobicu je jedna noha vzdy pri pohybu v kontaktu s podlozkou. Jde tedy o chuzi,
kroky Ci ukroky. V této kategorii nenajdete zadné hopsani ani poskakovani.

« Highimpact aerobic

Zahrnuje predevsim poskoky a vyskoky. V urcitych fazich tohoto typu aerobicu neni totiz Zadna

Vevs

klouby. Proto je doplnovana choreografickymi prvky, které nejsou tak narocné.

Aerobic - druhy

Aqua aerobic

Jedna se o aerobni cviceni ve vodé. Je to pokrokova a moderni fitness aktivita. Aqua aerobic je
zaméreny na zvyseni fyzické kondice, redukci vahy a vytvarovani téla. Odpor vody je v zavislosti na
rychlosti provadéného pohybu 4 az 42x vyssi nez odpor vzduchu a tim zvySuje intenzitu cviceni a
soucasné masiruje svaly. Vodni prostredi ma priznivé ucCinky na pater a pohybovou soustavu. Oproti
ostatnim formam aerobiku je to cviceni bez jakychkoliv otresu a tim nejucinnéji chrani nejen nase
klouby, ale i kardiovaskularni systém. Tato forma cviceni je vhodnd také pri zvysené télesné
hmotnosti, kdy voda opét pomé&hd prekonat jisté prekazky pri cviceni. Jedinou moznou nevyhodou
pri cviceni aqua aerobic je, Ze organismus nezahrejeme na teplotu, pri které bychom se zapotili.
Tim padem ani nedochéazi k vyplavovani Skodlivych latek z téla.

Step aerobic

Jedna z nejoblibenéjsich forem fitness je step aerobic. Hlavni pomuckou je takzvany step. Jde tedy
o vystupovani na stupinek o vySce 15 - 30 cm vysoky. Step mize zvysit intenzitu prace pri cviceni
oproti ,normalnimu“ aerobiku az o 30 %. Diky neustalému vystupovani a sestupovani na step a z néj
jsou zatézovany predevsim svaly dolnich koncetin, nejvice hyzdé a lytka. Step aerobic mize cvicit
prakticky kazdy bez ohledu na vek, typ postavy ¢i pohlavi. Hudba je rytmicka, ale je pomalejsi, nez u
jinych druhu aerobicu. Jde o cvi€eni Setrné k nasemu kloubnimu a vazivovému aparatu. Jedinym
rizikem pri cviceni step aerobic je moznost Urazu pri Spatném nasladpnuti na step.

Dance aerobic

Tento druh aerobicu charakterizuje tanecni a vyrazné rytmicka hudba. Dance aerobic je
inspirovan klasickymi pohybovymi prvky, které jsou obohaceny o tanecni kreace, a to zejména o



variace latinsko-americkych tancu. Muzete zde najit ale i prvky napriklad hip hopu, jazzu, afro
jiné i exotické hudby. Jedna se o dobré spojeni cviceni a tance pro pohybové nadané. Specidlni
kategorii dance aerobic je napr. funky aerobic - cviceni vyhradné na funky hudbu, ktera ma svou
prizen zejména u mladych lidi.

Aerobic MIX

Aerobic MIX je intenzivni aerobni fitness aktivita zamérena na trénink kardiovaskularniho
systému, redukci tuki, rozvoj pohybové koordinace a paméti. CviCeni v rychlej$im tempu, prvky a
kroky aerobiku se spojuji postupné do vysledné choreografie. Aerobic mix neni vhodny pro uplné
zaCatecniky, ale spiSe pro mirné pokrocilé.

Tae-bo aerobic

Zajimava a popularni fitness aktivita, pri které dochazi ke kombinaci aerobicu s prvky bojového
umeéni. Na lekcich tae-bo se nesetkate s zadnymi tanecnimi prvky a pohyby. Prvky tohoto cvic¢eni
spocivaji predevsim v sile a kondici. Cilem cviceni tae-bo aerobic je formovani a posileni predevsim
boki, pasu, hyzdi, ale i zadovych svald.

Kick Box aerobic

Jedna se o aerobni trénink s prvky a pohyby bojovych uméni. Ma velmi vysokou intenzitu. Je to
fyzicky naroc¢na fitness aktivita. Duraz je kladen na zvladnuti techniky a presnost jednotlivych
pohybi. V tempu se stale udrzujete drobnymi , boxerskymi“ poskoky (shuffle). Pracuji zde svalové
partie jako nohy, hyzdé, ramena, paze, zdda a bricho. Roli zde hraje i spravné dychdani. Kickbox
aerobic 1ze doporucit i zacatecnikum, avSak predpoklada se dobra fyzicka kondice.

Slide aerobic

Slide (klouzani) je oznaceni druhu aerobniho tréninku, ktery byl jiz v 50. letech pouzivan pro
zlepSeni kondice sportovct, predevsim rychlobruslara. Je to velmi specificky trénink, pri kterém je
zatizeno predevsim predni svalstvo stehenni a svalstvo hyzdové. Pri skluzu je také trénovana
rovnovaha. Slide aerobic je Setrny ke kloubtum i k pateri.

P-class aerobic

P-class aerobic slouzi ke tvarovani postavy posilovanim bud bez nac¢ini nebo za pomoci lehkych
¢inek, ty¢i, gumek, fitballl, overballl atd. Na zavér byva zarazen strecink, ktery je velmi dilezitou
soucasti cviceni. Fitness aktivita vhodna pro zacatecniky a pro vSechny, kdo chtéji formovat
problematické partie téla - stehna, boky, hyzdé a brisni svalstvo.

Body styling (Body form) aerobic

Druh aerobicu zaméreny spiSe na posilovani problematickych partii téla. Jednéa se v podstaté o
kombinaci P-class aerobicu a MIX aerobicu. Jde o intenzivni cviceni s posilovacimi prvky.
Vyuzivaji se i posilovaci pomucky. Trénink se sousteduje na formovani svalll celého téla, muzete se
ovSem zameérit pouze na problémové partie - stehna, hyzdé a brisni svaly. Neni koordina¢né naroc¢ny
a vhodny je jak pro mirné pokrocilé, tak i pro zaCatecniky.



