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===============================================================================
1.Požadavky ke zkoušce:

Aktivní účast ve výuce (75%), splnění písemného testu, splnění praktického výstupu.
2.Cíle předmětu:

Předmět navazuje na znalosti ZAER a prohlubuje je. Prakticky procvičí verbální i neverbální komunikaci, sestavení celé aerobní lekce a využití speciálních metod výuky choreografie. Předmět je určen všem, kteří chtějí vést lekce aerobního charakteru a získat licenci instruktora aerobiku.

3.Obsah:

1.P:Seznámení s náplní výuky,zkouškovými požadavky, historie aerobiku, wellness.

  C:Opakování základních kroků nízkého aerobiku, správná technika, jejich procvičování s hud. doprovodem.

2.P:Charakteristika aerobiku, fyziologie aerobiku.

  C:Opakování základních kroků vysokého aerobiku, správná technika, jejich procvičování s hud. doprovodem.

3.P:Hudba, hudebně pohybové vztahy, komunikace v aerobiku.

  C:Procvičování základních kroků, nácvik verbální a neberbální komunikace.

4.P:Stavba lekce, tvorba choreografie,specifické metody výuky v aerobiku.
  C:Praktické ukázky metod výuky v aerobiku.

5.P:Step aerobik. Základní kroky, technika cvičení step  aerobiku.

  C:Procvičování základních kroků step aerobiku, jejich spojování do vazeb dle hudebně pohybových vztahů.

6.P:Pilates, laterální dech,  aktivace hlubokého stabilizačního systému, základní principy techniky Pilates.

  C:Procvičování základních cviků Pilates.

7.P.Zásady správného posilování, ukázky základních posilovacích cviků, rozbor techniky provedení těchto cviků. 
  C:Praktická ukázka aerobní  lekce s posilováním.
8.P:Posilování v aerobních lekcích.
  C:Praktická ukázka lekce bodystyling.
9.P:Protahování v aerobních lekcích, ukázky základních protahovacích prvků.
  C:Praktická ukázka lekce aerobik mix.
10.P:Aerobik s dětmi, aerobik hrou.
   C:Praktické ukázky dětského aerobiku.

11.P:.Možnosti využití aerobiku v hodinách TV (ZŠ, SŠ)
  C:Praktická ukázka lekce aerobiku s využitím malého náčiní. (činky, overbally, flexbandy apod.)
12.P:Aerobik pro těhotné, ženy po porodu, seniory.
  C:Praktická ukázka lekce bodystyling pro pokročilé.
13.P:Přehled stylů aerobních cvičení.
  C:Procvičování zkouškové choreografie.

14.P: Grafický záznam choreografie, příprava choreografie ke zkoušce.
  C:Procvičování zkouškové choreografie.
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