AEROBIK + POSILOVANI

Vedouci: Alena Jelinkova (jelinkova@novyporg.cz)
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Aerobik je forma vytrvalostniho cviceni pfi hudbé.

Cilem cviCeni je trénink obéhového a dychaciho systému,
rozvoj pohybové koordinace, svalové vytrvalosti a
odstranovani svalovych disbalanci.

Cvicebni blok se sklada z 5 c¢asti:

1. Zahtati/Warm up - priprava organismu na zatéz

2. Aerobni blok — vyuka choreografie

3. Kondicni cviceni - posilovani vestoje s vlastnim télem,
pripadné vyuziti nacini (expandery, Cinky), posilovani
problematickych svalovych skupin vleze

4. StreCink — protazeni, dechové a relaxacni cviceni

Termin: streda 7:20 — 8:20

Misto: E106 - zrcadlovy sal s i



