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	Zápočtové požadavky:

Aktivní účast na hodinách. Písemný test.

Cíle předmětu: 

	Student získá představu o šíři a spektru možných forem kondičního cvičení s hudbou, jak z hlediska teorie, tak praxe. 

	

	Obsah 

	1.Seznámení s náplní výuky, zápočtové požadavky. Historie aerobiku, Charakteristika aerobní pohybové aktivity. Rozdíl mezi nízkým a vysokým aerobikem. Základní kroky nízkého a vysokého aerobiku.

2.Základní hudebně pohybové vztahy. Verbální a neverbální komunikace lektora s klienty.

Procvičování prvků nízkého a vysokého aerobiku s hudebním doprovodem.

3.Skladba aerobní lekce.

Procvičování prvků nízkého a vysokého aerobiku s hudebním doprovodem.

4.Praktická ukázka lekce aerobik mix.

5.Posilování v aerobních lekcích. Praktická ukázka posilování s hudebním doprovodem.

6.Step aerobik. Praktická ukázka lekce step aerobiku.

7.Velké míče. Praktická ukázka lekce s velkými míči.

8.Aerobik s dětmi. Praktická ukázka aerobiku hrou.
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