OBSAH

1. UVOD DO AEROBIKU oo
11 GYMNASTICKE SYSTEMY ..euitiiieiiieiiie sttt sttt et e et et b e bt e et e et e e et e e e e bbb e e neneenes

1.2 Historie aerobiku

2. WELLNESS, FITNESS . s

2.1 Wellness............
2.2 Fitness.......cc.o.....

3. TEORIE AEROBNIHO ZATIZEN T oot e eee e es s
3.1 ANAErobNi MELADOTISITIUS  ...uviveeviieieeie ettt sttt sttt e s be bt esbe st e e besbeeb e e st e beeseesteseesbenesseeseas
3.2 ArODNT MELADOIISIMIUS ..oveeeeecee ettt b et e bt et e e bt ebe e st e st et e st ereeseeseeseeses

4. DRUHY MODERNICH GYMNASTICKYCH FOREM oottt ettt et

4.1 Aerobik..............

4.2 Step aerobik ......

4.3 Posilovaci formy

4.4 Tanecni formy....
4.5 Bojova uméni....

4.6 Pomalé formy ,,body and mind“ @ zdravotni CVICENT.......cceiueiiricierce e

4.7 BOSU ...vvveeerrennne

4.7 NetradiCni FOrMY CVICEN T .ot ettt bt bbb es et enen

6. TECHNIKA CVICENI, PROVEDENIPRVKU ....ccooooviiiiiriieiiieeeisssiissse s ssssssnssenns
6.1 Zakladni pravidla spravné techniky cviéeni a provedeni prvkidl v aerobiku...........cococevevevcucerereceunnne,

7. CUEING - KOMUNIKACE CVICITELE ..ooiiiiiiorineiessies s ssssnens

8. NAZVOSLOVI......

8.1 ANQGIICKE NAZVOSIOVI..uiuiiiiiiiiiiiie ettt st ettt et e et e sa et e bt e be e e te e eneneeneee
8.2 COSKE NAZVOSIOVT..e.viiiiieeeete ettt sttt ettt

8.3 Graficky zaznam

10

13

14

15
16
17

18
18
19
20
20
21
21
22
22

24
25

26
26

28

30
30
34
38



9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16

17

SR AN YA = AN = O 1 5 1 USROS 39
9.1 Stavha hodiny @ETODTKU........ciiieiiii ettt e 40
(A AV o W o] Lo T g=To e - =S RSSN 43
IMETOD KA ettt £t s s sttt ettt ettt 44
10.1 Metodika 1- z&KIAdNi MELOAY UCENT..ccciiiieeieiiisieiceiee et e sen s 45
10.2 Metodika 2 - UCENT OO MBNICE....ciiieeeeiiieeiee ettt ettt et eaenene e seenens 50
10.3 Metodika 3 - POKIroCilé MEtOdY UCENT...cciviiiieiiieeciei ettt snens 52
TVORBA A INSPIRACE .ottt ettt 56
11.1 Tvorba choreografie V aBroDiKU ... b 56
11.2 INSPIFACE V ACTODTKU . ..ocviiieiieictie ettt bbbttt nne e 57
RS I =X SRS 59
12.1 Princip @ z&Sady STEP @ETODIKU......cviveiiii et sb e eb e aenesteneas 59
12.2 Technika a bezpeCnost StEP @BTODTKU.........ciiieiieiiisct e 60
12.3 Anglické NAzvOoSIOVI SEP AETODIKU ....c.oucviuiiiiiiiiiieiieieeie e e 61
12.4 MetodiKa StEP @EIODTKU .....ooiiiiee et ettt 61
ZAKLADY PSYCHOLOGIE A PEDAGOGIKY .ot 63
13.1 Osobnost cvicitele - vedouci UI0ha INSTFUKLOTa. .......cccoviieiiiiie e 63
13.2 ZAKIady PEAAGOGIKY  .o.ceerieieiiiiiieeit itttk 64
13.3 ZAKIAAY QIAAKEIKY  ...cveviieeeeciec ettt ettt 65
POHYBOVE SCHOPNOSTI iioiiiiieiiseeiiesiisseetses s sss st 67
14.1 RYChIOSINT SCHOPNOSTE  vevviiveiiciectee ettt et et ettt r e be e ne s eneaes 67
14.2 SHOVE SCNOPNOSTI.c.viviiiiiiiieiieeiiets ettt bbbttt s bt ese st et sttt se et neenenreneas 69
14.3 VYrvaloStNi SCNOPNOSTE .....vcviviieieiiiisisicees ettt sttt st a s s nns 71
14.4 KOOTAINACNT SCROPNOSTI.c.vcvivcviiieiiiciiti ettt 72
14.5 FleXiDilita-pORYDIIVOST ..o bbb 73
STRECINK  etittieeteeitse ettt 75
I5.1 SEFEEINK .ottt bbb bbb E bbb bR bbb bbbttt en e 75
15.2 ROZVO] FIEXTDTTIEY c.vovitiiieiiiee e bbb bbbt bbbt e ene s 76
15.3 NedOPOTUCOVANE CVIKY ....c.cuviirieiisst sttt ettt ettt s 77
POSILOVANI ottt 79
16.1 POSHOVANT ..ttt ettt eb e e bbbt bbbttt 79
16.2 ROZVO] SHOVYCH SCROPNOST....c.cviiiceiiiccc ettt et sn bt anaeas 8l
16.3 Cviky pro posileni- zameérené na bFiSNT 0D1aSt.......ccccvviiiiiiiic e 82
16.4 Cviky pro posileni- zamérené na dolni KONCEtiNY  .....ccooveiiieiiecesse s 88
16.5 Cviky pro posileni - zamérené na horni koncetiny a prsni sValStvo........cccocevveievcivncinsiensieseeseas 9
16.6 Cviky pro posileni - ZameéFen8 NA ZAU @ ........cccovvuerivieree ettt se e 99
ZAKLADY KINEZIOLOGIE ...ttt en et 105
L7.0 SVALY KTK U ettt n et n st r et s 107
17.2 SVALY NEUGANT .ot et e ettt b et et ese et e se e s et e s et e et e antenaanen 107
IR TV Z. 1 LV o1 1] OSSOSO 108
174 SVALY ZAUAOVE ...ttt ettt et st e bbb bR et e st e R et e b b ettt 109

17.5 Svaly ramenniho KIOUDU @ TOPATKY  ....c.o.cviueiiiiiiiiiiiiiciie e 110



18.

17.6 Vlastni svaly paze ......cccocveeererinneiirinssieneseeees
17.7 Svaly ky€elniho KIoubU.......ccccvvevcceiiiicic e,
17.8 Svaly pfednia zevni strany stehna.........cccocevevvrienne
17.9 Svaly zadni strany stehna.........cccccovieeeiviccciieene,
17.10 Svaly vnitfni strany stehna........ccccococeeevevicccinisne,
17.11 Svaly pfedni a zevni strany bérce ........cccccccvvvrvrnnnnn.
17.12 Svaly zadni strany DErce  .......ccocvvvvrvnsnnsinnnns
17.13 Prehled zacastnenych svalli na zakladnich pohybech
17.14 Fyziologicky rozsah kloubni pohyblivosti —.............

SVALOVE DYSBALANCE......ccocooiereeeceeeeeeeerenns
18.1 Svaly posturalnia fazické...........cooevivncniincnn,
18.2 DrZenitéla ....ocooooeoeircee e
18.3 ZKFiZENE SYNArOMY ....ccveevieriiivieieeeesesee e

SIOVO ZAVEIEIM ..ottt ettt

Seznam pouZité literatury

110

112
112
113
113
114
114
117

119
119
122
124
127

128



