O aerobicu

Viac nez Casto sa stretdvame s nazormi, Ze pri aerobicu sa nerobi ni€ iné, nez Ze sa skace na
hudbu sem a tam. Za tento predsudok mézu pociatky aerobicu, ked’ tomu tak skuto¢ne bolo, za
¢o si vysluzil ostru kritiku zo strany ortopédov. V poslednych rokoch v§ak doslo k mnozstvu
podstatnych zmien, a to prave zo zdravotného hladiska. Skutoéne sa uz neda hovorit o nijakom
poskakovani. Ale pekne od zaciatku :

Z&klady tohto Sportu vznikli z programu AmeriCana dr. Kennetha H. Coopera, ktory vytvoril
12-denny program aerdébneho cvienia , sliziaceho na rozvoj vytrvalosti. V roku 1968 vydal
knihu pod nazvom Aerobics, predstavujucu spésoby dosiahnutia optimalnej fyzickej zdatnosti.
Prvy, kto nasmeroval spominané poznatky k dnesnej forme aerobicu, bola Ameri¢anka Jackie
Sorensenova. Aplikovala principy aerébneho cvi€enia na moderny tanec, ¢im oslovila Siroké
masy, pochopitelne prevazne zien.

V roku 1984 nastala hadam najznamejSia éra Jane Fondovej, ktora predstavovala vysoko
profesionalnu Uroven aerobicového cvicenia. KedZe sa v8ak cell hodinu spravidla len
"hopsalo", dochadza k utlmu zaujmu verejnosti a varovaniam zo strany ortopédov.

Rok 1986 postavil do popredia schopnost instruktora prekri¢at hlasna disco hudbu. V dal$ich
rokoch sa objavuju dnes uz notoricky znadme kroky ako chédza vpred a vzad s tlesknutim, step
touch &i grapevine. Zaroven bolo mnozstvo cvikov zaradenych medzi nedoporu¢ované.

U nas bol vyznamny rok 1989, kedy po otvoreni hranic prenikol aerobic aj do slovenskych
telocvini. Zaroven nastava éra profesionalnych instruktorov. V roku 1997 prichadza na scénu
majsterka sveta v $portovom aerobicu Olga Sipkova, synonymum slova aerobic.

Aerobic je typicky svojim neustalym rozvojom a zdokonalovanim. Vznikaju nové formy
tane¢ného Ci bojového aerobicu, pouzivaju sa rézne druhy naradia (fitlopty, expandéry,
schodiky, tyée atd’.) Cvi¢enie sa zameriava na $etrenie kibov, na pozitivny vplyv na ludsky
organizmus a dosiahnutie rovnovahy medzi telesnym i psychickym zadostucinenim.

Druhy aerobicu : Dance aerobic, Step aerobic, Funky/Country/Hip-Hop/Latino/Salsa aerobic, Fit
ball, Kick-box aerobic, Aquarobic, Indoor cycling, Body forming a mnohé dalSie.
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