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1.Zápočtové požadavky:

Aktivní účast ve výuce (75%), splnění písemného testu, splnění praktického výstupu.

2.Cíle předmětu:

Seznámit se v praxi se základními kroky nízkého a vysokého aerobiku, osvojit si hudebně pohybové vztahy v aerobiku: Seznámit se soutěžními formami aerobiku, s pravidly, základními prvky obtížnosti. Získat základy pro tvorbu soutěžních choreografií. Zvládnutí samostatného praktického výstupu.

3.Obsah:

1.Seznámení s náplní výuky, zápočtovými požadavky. Základní kroky nízkého aerobiku.

2.Základní kroky vysokého aerobiku.

3.Hudba, hudebně pohybové vztahy. Procvičování základních kroků vysokého aerobiku s hudbou.

4.Historie soutěžních forem aerobiku. Procvičování základních kroků vysokého aerobiku s přídáváním pohybů paží.

5.Druhy soutěží, věkové kategorie. Spojování základních prvků do aerobních řad.

6.Pravidla soutěžních forem aerobiku. Spojování základních prvků do aerobních řad.

7.Povinné prvky – technika, procvičování. Nácvik zápočtové choreografie.

8.Povinně volitelné prvky – skoky. Nácvik zápočtové choreografie.

9.Povinně volitelné prvky – kliky. Nácvik zápočtové choreografie.

10.Povinně volitelné prvky – statická síla. Nácvik zápočtové choreografie.

11.Povinně volitelné prvky – flexibilita. Nácvik zápočtové choreografie.

12.Zásady tvorby soutěžní choreografie, grafický záznam. Procvičování techniky základních prvků.
13.Technika cvičení na stepu. Praktické procvičení základních kroků step aerobiku.

14.Využití aerobiku v hodinách TV.
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