STAVBA HODINY AEROBIKU

- warm up

- prestrecing

- aerdbna ¢ast’ — Low impact (High impact)
- cool down

- stre¢ing antagonistickych svalov

- posiliiovanie — floor work

- hlboky strecing

Warm — up: zahriatie organizmu. Pripravuje cely pohybovy systém (kiby, svaly, §lachy,
vizy) aobehovy systém (kardiovaskuldrny a respiraény) na nasledujice zatazenie. ESte
strmsi vzostup TF zaistuje challenging, kedy sa snazime co najrychlejSie dosiahnut’
tréningovu intenzitu. (zapajanie pazi co najviac).

Hlavny vyznam WU spociva v predchadzani zraneni a zvySuje efektivitu aerdbneho
a posiliovacieho cvicenia, ktoré nasleduje. Z hl'adiska inStruktora ide o nadviazanie kontaktu
S cviCencami, overenie urovne cviencov a prispdsobenie obtiaznosti d’alSej Casti hodiny.
Dizka WU je u zadiato¢nikov 7 — 10 min, pokro¢ili 10 — 15 min., star$i cvigenci WU nizej
intenzity.

Prestrefing — zavereéna ast WU. Cielom je zlepsit funkciu kibov, pretiahnut’ svaly,
predchadzat’ zraneniam, zlepsSit’ funkciu receptorov a spatnoviazbovu kontrolu pohybov.
Aerdbna cCast-

Low impact — v8etky pohyby pri ktorych zostava jedno chodidlo s podlozkou

High impact — pohyby, pri ktorych nema stGcasne ani jedno chodidlo kontakt s podlozkou
(poskoky, vyskoky, beh, jogging). Cvi¢ebnd jednotka HIGH IMPACTU sa dnes uz tolko
nepouziva. Bolo dokdzané, Ze efektivita HI vedla spravne technicky prevadzaného LI nie je
vyrazne vysSia. Nie je preto vhodné pouzivat hodiny s prevahou HIGH (opotrebovanie
nosnych kibov doInych konéatin a chrbtice).

Pozor zelezné pravidlo!: nikdy neskékat’ viac nez 32 dob, nie viac poskokov nez na jednej
nohe.

Cool down — ulohou je znizit TF pod 60 % maximalnej hodnoty. Dizka CD zavisi na
intenzite aerobneho bloku, najmenej vSak 5 — 8. min. CD musi byt pozvolny, postupné
znizovanie intenzity. Pri ndhlom prechode méze dojst’ ik obehovému kolapsu. Pokial
nenasleduje posiliiovacia Cast’, ukon¢ime hodinu zavereCnym streCingom, ktory je sucastou
CD. V zavere sa pouziva staticky, hlboky stre€ing.

'V CD NEMOZEME ZARADOVAT: izometrické cviky, hlava nie pod troven srdca,
nezarad’'ovat’ cviky, kde sa dvihaji paze nad Groven hlavy. Pokial nasleduje posiliiovaci blok,
I'ahko pretiahnut” antagonistické svalové skupiny.



