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1.Zápočtové požadavky
Aktivní účast ve výuce (75%). Sestavení vlastní choreografie, její písemná příprava, předvedení na hudební doprovod.
2.Cíle předmětu:

Osvojit si základní kroky, termíny, cueing. Seznámit se v praxi se skladbou lekce aerobiku. Zaměřit se na rozvoj obecné vytrvalosti, posilování a protahování hlavních svalových skupin.

3.Obsah:

1.Seznámení s náplní výuky,zápočtovými požadavky.
2.Zásobník základních kroků nízkého aerobiku – nácvik správné techniky.
3.Zásobník základních kroků vysokého aerobiku – nácvik správné techniky.
4.Hudba, hudebně pohybové vztahy. Procvičování základních kroků s hudbou.
5.Technika změny pravé/levé strany, funkce měniče.
6.Procvičování základních kroků s doprovodnými pohyby paží.
7.Praktická ukázka lekce aerobik mix.
8.Praktická ukázka lekce aerobik class.
9.Praktická ukázka lekce bodystyling.
10.Praktická ukázka lekce step aerobiku.
11.Praktická ukázka aerobní lekce s využitím velkého míče.
12.Praktická ukázka aerobní lekce s využitím bossu.
13.Praktická ukázka aerobní lekce s využitím švihadla.
14.Příprava a procvičování zápočtové choreografie.
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