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1
…představí si většina lidí specifické 
skupinové cvičení na hudbu pod ve-
dením lektora. Aerobik je mezinárodně 
platný pojem pro pohybový program 
vytrvalostního charakteru střední inten-
zity na moderní hudbu. Tento přitažli-
vý cvičební program je vlastně druh 
gymnastické činnosti, který má za cíl 
převážně zlepšování funkční zdatnos-
ti organismu, tělesný rozvoj a efektivní 
spalování tuků při uchování esteticko-
-koordinačního charakteru činnosti.

Jak již název aerobik napovídá, jedná 
se o aerobní cvičení (aerobní = okys-
ličující), při kterém se do činnosti za-
pojují velké svalové skupiny. Převáž-
ná část energie pro svalovou práci se 
získává za zvýšeného přísunu kyslíku. 
Cvičební obsah aerobiku je řazen do 
standardního průběhu lekce tak, aby 
zajistil rozvoj aerobní kapacity orga-
nismu. Zatěžováním oběhového a dý-
chacího systému je ovlivňována úroveň 
zdatnosti. Tento efekt je vyvolán opako-
váním typických kroků, pohybů a vazeb 
s doprovodným pohybem paží.

Postupem času se z aerobiku stal sou-
hrnný pojem pro široké spektrum gym-
nastických pohybových činností, které 
jsou nabízeny nejen v oblasti sportu 
pro všechny, ale také ve spolkové tělo-
výchově, školních klubech, jednotách 
a hlavně v komerčních fitness cent-
rech. Z univerzálního všestranného sku-
  pinového cvičení pro začátečníky a po-
kročilé se přešlo ke specializovaným 
programům zdravotním, rozvíjejícím, 
pohybově a tělesně formativním. Aero-
bik se dál vyvíjí a přibližuje se stylu 
wellness – nejde pouze o zlepšování 
zdravotně orientované zdatnosti, ale 
o celý životní styl, o dosažení životní 
pohody a rovnováhy. Cvičí se v růz-

ných druzích a variantách, ve kterých 
je respektován zdravotní stav, složení 
těla, věk, zkušenost i motivace k pravi-
delnému cvičení a péči o zdraví.

Aerobik a zdraví – to je pozitivní vztah 
založený na adaptačních změnách 
v organismu vyvolávaných pravidelnou 
účinnou pohybovou zátěží. Při aerobi-
ku tyto postupné adaptační změny pro-
bíhají na úrovni:
1.  Srdečně-cévního systému (kardio-

vaskulárního), např. zpomalení kli-
dové srdeční činnosti, snížení systo-
lického tlaku, větší srdeční objem, 
účinnější využití kyslíku ve svalech, 
zrychlení návratu ke klidové srdeční 
frekvenci aj.

2.  Dýchacího systému (respiračního), 
např. zvětšení plicní kapacity, zkva-
litnění přenosu kyslíku v organismu, 
posílení dýchacích svalů.

3.  Pohybového systému, např. zlep-
šení držení těla, koordinace, zacho-
vání či zlepšení svalové zdatnosti, 
udržení či zlepšení pohyblivosti 
v kloubně-svalových jednotkách, zvý -
šení hustoty kostní tkáně, prevence 
osteoporozy aj.

4.  Metabolismu, např. zvýšená lát-
ková přeměna, účinnější využití 
mastných kyselin a tuků, rychlejší 
odbourávání odpadních látek, úby-
tek tukové tkáně, snižování hladiny 
cholesterolu apod.

5.  Psychosomatické, např. zlepšení 
odolnosti proti zevním vlivům, proži-
tek z aktivity v kolektivu, odreagová-
ní se, zvýšení sebedůvěry, seberea-
lizace, zlepšení postojů k péči o tělo 
i duši.

6.  Prevence civilizačních nemocí, 
kultivace pohybového projevu, zpo-
malení stárnutí.
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KDYŽ SE ŘEKNE AEROBIK… 1

Od dob svého vzniku v 70. letech mi-
nulého století v USA se vlna aerobiku 
rozšiřuje po celém světě v souvislosti 
s potřebou prevence civilizačních ne-
mocí a kompenzace nedostatku pohybu. 
Původní „Dance Aerobics“ J. Soren-
senové, vytvořený jako aplikace kon-
dičního aerobního programu pro ženy 
podle Dr. K. H. Coopera, byl přetvořen 
na aerobik s charakterem vytrvalostního 
tréninku s hudbou. Trend dosáhnout 
optimální úrovně fyzické zdatnosti u člo-
věka rozvíjením vytrvalostních schop-
ností ovlivnil tehdejší módní aerobik. 
Komerční využití této novinky na sebe 
nenechalo dlouho čekat. Populární 
a krásné herečky, tanečnice, zpěvačky 
aerobik doporučovaly v propagačních 
materiálech, vydávaly ve velkých ná-
kladech videozáznamy, kazety s hud-
bou, televize vysílala lekce aerobiku 
pro ženy, muže i děti. O prosazení ae-
robiku mezi vrcholné tělovýchovné sys-
témy konce minulého století v Severní 
Americe i v Evropě se např. zasloužila 
herečka Jane Fondová. Když se svými 
kurzy aerobiku začínala, nebylo cviče-
ní za doprovodu hudebních hitů ještě 
příliš uspořádané a šetrné ke kloubně-
-svalovým jednotkám.

V polovině 80. let se aerobik jako mo-
derní pohybový program dostává i do 
povědomí české veřejnosti. Domnívá-
me se, že k rychlému rozšíření aerobi-
ku u nás došlo díky dlouhodobě dobré 
tradici cvičení žen a díky návaznosti na 
propracovanou výchovnou a vzděláva-
cí činnost cvičitelek pohybové výchovy, 
džezgymnastiky a kondiční gymnastiky 
s hudbou. Aerobik se jako otevřený, 
dynamický cvičební program dále vyvíjí 
a zaznamenává ve světě i u nás vzestup
i útlum. Po roce 1989 se začala i u nás 
díky otevřenému zahraničnímu vlivu

  Historie aerobiku 1.1

objevovat celosvětově rozšiřovaná hnutí
wellness – fitness, první soukromá 
i mezinárodní fitness centra a další školicí 
organizace. Objevuje se step aerobik, 
který z původního stepového tréninku 
(G. Millerová) vyvinula firma Reebok 
a Kelly Watsonová ve spolupráci s uni-
verzitou v San Diegu. Lektoři se po-
stupně profesionalizovali, bylo zařa zeno 
mezinárodní názvosloví a cueing (čti 
kjuing), kombinace nonverbální a ve rbální 
stručné komunikace. Aerobik posléze 
zaznamenal značný odborný posun 
také z hlediska zdravotního zaměření, 
fyziologického krytí zátěže, techniky 
cvičení i didaktických postupů ve cvi-
čebních lekcích, což mu vyneslo atrak-
tivitu a stálý zájem ze strany veřejnosti. 
Do lekcí aerobiku s pevnou strukturou 
stavby cvičební jednotky začal být zařa-
zován blok posilovacích cvičení, začaly 
se používat pomůcky, byl propracová-
ván systém symetrických choreografií.

Dynamický vývoj aerobiku stále pro-
bíhá v obsahu, v metodice cvičení, 
ve výběru hudby, pomůcek, oblečení, 
obutí a doplňků, které ho neustále zdo-
konalují. Druhy aerobiku, označované 
anglickými názvy, vyjadřují převažující 
zaměření cvičení, výběr náčiní, popří-
padě styl a techniku pohybového obsa-
hu. Vedle tanečních druhů je populární 
použití různých posilovacích metod na 
formování těla a zlepšování zdatnosti, 
jiné na odreagování, protažení, kom-
penzaci dynamických pohybových ak-
tivit, ale také druhy zaměřené na zlep-
šování celkové psychofyzické kondice 
(body and mind). Charakteristickými 
složkami aerobiku, kromě účelného 
pohybového obsahu v pevně určené 
struktuře lekce, jsou také choreografie, 
tempo hudby, intenzita zatížení, pro-
středí, osobnost lektora.
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Aerobik se stal vyhledávanou a uzná-
vanou pohybovou aktivitou:
■  je přístupný po celý rok bez ohledu 

na roční období,
■  je většinou finančně dostupný,
■  je vhodný pro kombinace s ostatní-

mi aktivitami ve volném čase,
■  je vhodný pro děti, mládež, dospělé,
■  může se s ním začít na jakékoli vý-

chozí úrovni, s různou zdatností,
■  může vyhovět individuální představě 

cíle cvičení, typu zatížení, životnímu 
stylu, osobnímu zaměření, motivaci 
ke cvičení,

■  může dosáhnout maximálního efek-
tu při střídání různých pohybových 
činností – druhů aerobiku,

■  může se stát přípravou pro ostatní 
sporty či přerůst do aerobiku sou-
těžního.

V našich podmínkách, kde má aerobik 
jako skupinové cvičení s lektorem roz-

dílné organizátory, cíle zaměření, ale 
i různou úroveň školení lektorů, může-
me aerobik dělit na tři skupiny:
■  rekreační (spolková tělovýchova, 

školní kroužky, domácí cvičení 
apod.),

■  komerční (mezinárodní fitness cent-
ra, kluby),

■  sportovní – (výkonnostní soutěžní 
aerobik ve všech formách soutěží, 
např. sportovní aerobik).

Široká sít tělovýchovných a komerč-
ních zařízení nabízejících více druhů 
aerobiku pod vedením odborně vyško-
lených lektorů, zkvalitňování propagace 
zdravého životního stylu, kam pravidel-
ný pohyb patří, pozitivní reakce na me-
dializaci lektorských osobností a jejich 
způsob realizace aerobiku – to vše, na-
vzdory některým nepříznivým prognó-
zám, zajišťuje aerobiku u současné po-
pulace stálou popularitu.

 1.2 Uplatnění pojmů fitness a wellness
Pokusili jste se někdy zastavit a pře-
mýšlet o těchto pojmech? Jsou to 
slova, která dnes a denně slýcháme 
v rozhlase, televizi, čteme o nich v ča-
sopisech a v novinách. Ze všech stran 
jsme lákáni reklamou, která nám před 
oči staví fotografie vybudovaných muž-
ských těl a vznosné postavy štíhlých 
modelek s výzvou: „Buďte jako my“. 

Jsme konfrontováni s klamnou iluzí, že 
fitness a wellness jsou spojeny pouze 
s fyzickou krásou a dokonalostí křivek 
mladého těla. Možná se už ale nikdy 
nedozvíme, že dívka či mladík na foto-
grafii kouří, drží nesmyslné diety, nemá 
rád pohyb, žije ve stresu a má špatnou 
fyzickou kondici.

  Fitness

i duševní kráse „kalokagathia“. V po-
čátcích bylo kondiční cvičení vnímáno 
převážně jako trénink vytrvalostního 
charakteru, a to zejména po vydání kni-
hy amerického autora dr. K. H. Coopera 

Pod pojmem fitness se podle Fořta 
(2005) skrývá vysoká úroveň fyzické 
zdatnosti a dokonalého zdraví. Inspira-
cí pro vznik hnutí fitness v USA byl sta-
rořecký ideál člověka žijícího v tělesné 
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„Aerobics“. Podle jeho knihy se ještě 
nejedná o pojem fitness. Díky němu 
vzrostl význam aerobních cvičení jako 
zdravotní prevence. Cooper ve své kni-
ze hovoří o cyklických pohybových čin-
nostech střední intenzity (velmi zjedno-
dušeně řečeno je to intenzita, při které 
pociťujeme cvičení jako příjemné, ne-
jsme zarudlí, tělo se zbavuje tepla po-
cením, jsme schopni cvičit dlouho a při 
aktivitě můžeme volně konverzovat). 
Při této fyzické zátěži jsou svaly dosta-
tečně zásobeny kyslíkem. Budeme-li 
v tomto režimu cvičit pravidelně, zlepší 
se nejen výkon srdce, cév a plic, a tedy 
i naše aerobní a svalová vytrvalost, 
ale rovněž pocítíme pozitivní vliv zvý-
šené hladiny beta-endorfinu (hormonu 
hypofýzy vyplavovaného při cvičení), 
která má za následek zlepšení nálady. 
Po cvičení se cítíme plní energie, psy-
chicky osvěžení a lépe se vyrovnáme 
s každodenním stresem.

V současné době je fitness často chá-
páno jako aktivita provozovaná přede-
vším ve fitness centrech, jejíž náplní 
je cvičení s volnými činkami nebo na 
posilovacích strojích a dodržování urči-
tých zásad zdravé výživy, včetně pou-
žití potravinových doplňků. Je to životní 
styl, jehož cílem je rozvoj celkové zdat-
nosti, zlepšení držení těla, vytvarování 
postavy při současném působení na 
upevňování zdraví a rozvoj síly (Ko-
louch, 1990). Pod vlivem komerčních 
tendencí, orientace na výkon a potřeby 
soutěžit, se z fitness vyvinulo mladé 
sportovní odvětví. Pokud chceme žít 
v duchu fitness, nemusíme nutně stát 
na soutěžním pódiu, chlubit se vyrý-
sovanými svaly, denně trávit spoustu 
času v tělocvičně a zakoušet dřinu, 
pot a bolest. Můžeme se rozhodnout 
pro programy fitness, které jsou orien-
tované především na zdraví. Tělesná 

zdatnost je výsledkem dlouhodobého 
procesu postupné adaptace organismu 
na pohybovou činnost. Jedná se tedy 
o dlouhodobé, postupné přizpůsobo-
vání organismu pohybovému tréninku 
probíhajícímu podle fyziologických zá-
konitostí (Bunc, Čechovská, Novotná, 
2005).

Mezi fitness aktivity řadíme veškeré 
pohybové činnosti ovlivňující zdatnost 
komplexně. Ty jsou většinou vybírány 
z oblasti rekreačních sportů, z různých 
aerobních aktivit, z fitness-posilování. 
Pohybové činnosti vytrvalostního cha-
rakteru jsou označovány jako aerobní 
aktivity. K nejrozšířenějším aerobním 
aktivitám patří:
■ kondiční chůze – walking,
■ běh – jogging,
■ cyklistika,
■  spinning – cyklistika na stacionár-

ním kole,
■  plavání,
■  aqua aerobik,
■  běh na lyžích,
■  jízda na kolečkových bruslích – inline,
■  cvičení na trenažérech (stepper, bě-

žící pás, cykloergometr, veslování 
apod.),

■  aerobik.

Lidské zdraví není spojeno pouze s op-
timálním fungováním orgánů, ale je 
rovněž velmi úzce spjato s psychikou. 
Vhodná pohybová aktivita má beze-
sporu velmi pozitivní vliv na psychiku. 
Člověk, který pravidelně provozuje 
sportovní aktivity a je spokojený se 
svým zevnějškem, působí i na okolí 
sebevědomě. Je schopen otevřeně ko-
munikovat s ostatními lidmi, netrpí úz-
kostí, je výkonný doma i v práci, lépe 
zvládá náročné životní situace a redu-
kuje psychickou tenzi (Lary a Difram in 
Stackeová, 2005).
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Pod pojmem wellness si již nepředsta-
víme pouze fyzickou zdatnost s pozi-
tivním vlivem na psychiku člověka, ale 
především zodpovědnou komplexní 
péči o tělo, duši a ducha. Ve stavu well-
ness se neocitneme ze dne na den, 
byť by to bylo příjemné. Je výsledkem 
osobní zodpovědnosti za kvalitu vlast-
ního života a dlouhodobou péči o tě-
lesný zevnějšek včetně kontroly hmot-
nosti a správných stravovacích návyků. 
Za kontrolu hmotnosti nepovažujeme 
snahu dodržovat nevhodné diety, které 
často přinášejí opakované „jojo efekty“ 
s nezanedbatelnými zdravotními obtížemi, 
ani drastické hladovění, které jen vysílí 
organismus a přinese záchvaty hladu 
později, ale kontrolu příjmu a výdeje 
energie. Povědomí o tom, co jíme, jak 
velké množství energie v podobě po-
travy přijímáme, je nesmírně důležité.

Wellness:
 pozitivní myšlení,
 psychická pohoda,
 duševní rovnováha,
 zájem o dění kolem nás,
 zodpovědný přístup k vlastnímu tělu,
 aktivně a plnohodnotně trávený čas,
  rovnováha mezi prací a odpočin-

kem,
 pravidelná pohybová aktivita.

Pohybové aktivity volíme s ohledem na 
věk, pohlaví a aktuální zdravotní stav. 
Wellness aktivity by měly být pestré. 
Pohybovou činnost nemusíme smě-

  Wellness

řovat pouze do tělocvičen, ale naopak 
můžeme využít možnosti pohybu na 
čerstvém vzduchu. Pohyb by měl být 
pravidelný 3–4× do týdne minimálně 
po dobu 60 min střední intenzitou, asi 
60–70 % tepového maxima. Intenziv-
nější cvičení bude mít za následek 
hromadění kyseliny mléčné (laktátu) ve 
svalech. Organismus pak bude potře-
bovat mnohem delší čas na regeneraci 
po zátěži.

Nedílnou součástí wellness je rovněž 
péče o duši. Tempo dnešní doby je 
rychlé, mnohdy máme pocit, že udá-
losti kolem nás plynou a my se je jen 
snažíme neustále dohnat. Většina lidí 
plánuje aktivity pracovní, ale na aktivi-
ty obsahující relaxaci a odpočinek už 
nezbývá čas. Vysoké pracovní tempo 
s sebou přináší i vysokou míru stresu. 
V případě, že náš organismus není 
dostatečně zdatný, dříve nebo poz-
ději tělo začne volat o pomoc. Účinná 
ochrana je včasná prevence – pozitiv-
ní přístup k životu, rovnoměrně rozdě-
lený čas mezi práci, rodinu, koníčky 
a relaxační aktivity. Člověk žijící podle 
pravidel wellness je spokojený sám se 
sebou, je schopen řešit stresové situa-
ce, těší se dobrému zdraví, je šťastný, 
je schopen účastnit se fyzické činnosti, 
je energický, má dostatek sebedůvěry, 
miluje a je milován a žije plnohodnot-
ným životem (Blahušová, 2005).
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 Druhy aerobiku 1.3

Postupem času se z aerobiku stal sou-
hrnný pojem pro cvičební programy 
vytrvalostního charakteru na moderní 
hudbu, vedené lektorem a provádě-
né v tělocvičně. Z původního „čistého“ 
aero biku se vyvinuly další druhy a formy 
obsahově značně odlišné. Ve studi-
ích, fitness klubech a tělocvičnách se 
rea lizuje mnoho komerčních lekcí pod 
anglickými názvy. My se pro zlepšení 
orientace v cizích názvech pokusíme 
aerobik rozdělit do tří skupin, a to pod-
le převažujícího zaměření účinku lekcí 
na: aerobik, kondiční a redukční aero-
bik (bodystyling, bodyshaping), zdra-
votní aerobik (body and mind).

Aerobik
  AE class – lekce pro širokou veřej-

nost vytrvalostního charakteru 
střední intenzity se standardním 
členěním. Základní kroky aerobiku 
se vážou do bloků podle propraco-
vané metodiky učení choreografie, 
ve které převažují prvky low impact 
(nízká intenzita kroků) nad high im-
pact (běhy, poskoky, skoky).

  AE mix – vytrvalostní lekce aerobi-
ku s posilovacím blokem cviků za-
měřená mimo jiné na rozvoj pohy-
bové paměti a orientace v prostoru.

  Master AE – lekce určené pokroči-
lým a kondičně připraveným cvičen-
cům, často s prodlouženou dobou 
zatížení (70–90 min).

  Basic AE – pro začátečníky, nízká 
až střední intenzita méně náročné-
ho obsahu lekce, bez složitých cho-
reografií.

  Soft AE – mírné zatížení pro jedin-
ce s nízkou úrovní zdatnosti nebo 
se zdravotním omezením (obezita, 
bolesti kloubů apod.).

  Senior class AE – nízká až střed-
ní intenzita všestranného zaměření 
lekce pro starší populaci. Jednotlivé 
mnohokrát opakované kroky aerobi-
ku se střídají s uvolňováním a posi-
lováním s náčiním.

  European AE – nový druh aerob-
ních lekcí bez složitých choreografií 
s filozofií „užij si pohyb“ (enjoy the 
movement), důraz na přirozené, 
správně prováděné pohyby.

  Step AE – aerobik s využitím stu-
pínků, nižší tempo pro choreografie 
s vystupováním na step a sestupo-
váním, opakovaný vertikální pohyb 
zajišťuje kardio trénink i tvarování 
dolní části těla.

  Basic step – základní step aerobik 
pro začátečníky s mnohonásobným 
opakováním kroků.

  Power AE – aerobik s vysokým na-
sazením pro zdatné sportovce, for-
ma doplňkového sportu.

  Dance AE – nejrůznější kombinace 
aerobních cvičení s tancem, choreo-
grafie využívá stylizace prvků podle 
typu hudby (funky, hip-hop, mambo, 
samba, MTV dance, afro, street dan-
ce, jazz dance, orientální tanec aj.).

Kondiční a redukční aerobik
  Interval AE class – vytrvalostně 

silový trénink se střídáním intervalu 
aerobiku a stejně dlouhého interva-
lu posilování (činky, gumy aj.).

  Rope skipping AE – kondiční ae-
robik s využitím různého způsobu 
přeskakování švihadel.

  Step class – step aerobik doplně-
ný o posilování problémových zón 
– svalstva břicha a nohou.

  Step power – všestranně zaměřený 
vytrvalostně silový trénink na stepu 
střední až vysokou intenzitou.

+
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  TBC (total body toner) – step aero-

bik s intervalovou zátěží s náčiním.
  Step travel – choreografie využívá 

postavení dvou stepů vedle sebe, 
za sebou i jiných útvarů.

  Jumping – aerobik na speciální 
malé trampolíně s variabilně nasta-
vitelnými „řídítky“. Velmi intenzivní 
kondiční lekce je šetrná ke kloubně 
svalovým jednotkám díky pružné 
podložce (v závěru posílení a prota-
žení břicha a zad).

  EMP – European Muscle Power – 
posilování ochablých svalových sku-
pin, tvarování problematických partií.

  ABS (abdominals) – posilovací cvi-
čení s cílem formování trupu (zad, 
břicha), prevence bolesti zad.

  ABS extra, express, ABS + G 
– posilo vací cvičení s důrazem na 
břišní a zádové svalstvo + speciální 
část na zpevňování hýždí.

  Slow body – cvičení v pomalém 
tempu zaměřené na správnou tech-
niku provádění a na celkové formo-
vání postavy s náčiním.

  P-class – aerobik s dynamickým 
posilováním nohou, břicha, hýždí, 
redukce hmotnosti.

  Kalanetika – formativní cvičení bez 
zátěže s velkým počtem opakování.

  Body styling, body sculpting, 
Body shaping – lekce posilovací-
ho charakteru zaměřené na narůst 
svalové hmoty a formování postavy. 
V lekci se využívají jako zátěž činky, 
gumy, expandery, popřípadě posilo-
vací stroje.

  Body tone – nízká až střední inten-
zita se zaměřením na rozvoj sval-
stva paží, často se zátěží (činky).

  Body bar – střední zátěž při posilo-
vání paží a trupu s těžkou tyčí.

  Body pump – tyč se sadou záva-
ží, která se přidávají a ubírají podle 
typu posilovacího cvičení.

  Pump it, lift it – posilovací cvičení 
využívající modifikovaných nakláda-
cích činek – kruhová zátěž 1–5kg.

  Flexi bar – cvičení s pružnou tyčí 
posilovacího charakteru (zádové 
svalstvo, paže). Rozkmitání tyče 
v různých polohách stimuluje tzv. 
stabilizátory osového systému.

  Body balance – nízká až střední 
intenzita zatížení při formování těla 
posilovacím cvičením s malým těž-
kým míčem.

  Floor work – všestranné kondiční 
posilování s vahou těla.

  Kruhový trénink – kondiční posilo-
vání na několika stanovištích kruho-
vou metodou bez přestávek.

  Martial arts – střešní název pro vy-
soce účinné lekce kondičního cha-
rakteru vycházející z bojových spor-
tů, tedy s technikami úderů a kopů 
z karate, boxu, tae-kwon-do, např. 
tae-bo (ETB), karate AE, kick-box, 
fit box, cardiokickbox AE, ADK (ae-
robic dynamic kickbox).

  Spinning (indoorcycling, bike) – 
vytrvalostní jízda s hudbou na staci-
onárních kolech.

Zdravotní (body and mind)
  Body ball, fit ball, over ball – cvi-

čení na různě velkých míčích k udr-
žení a získání zdatnosti nebo zdra-
votní cvičení pro oslabené skupiny 
(těhotenství, nadváha, bolesti zad). 
Míče jsou vhodné pro lekce aerob-
ní, posilovací, protahovací, relaxač-
ní, kompenzační.

  Bosu – balanční náčiní ve tvaru 
půlky míče umožňující náročné rov-
novážné polohy pro kardio i posilo-
vací účinek.
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  Pilates – pohybový program s přes-

nou metodou provádění cviků na 
zemi, s postupným zdokonalováním 
a zvyšováním náročnosti k získání 
optimální kondice, držení těla, koor-
dinace, tvarování těla.

  Pilates balantes – metoda využí-
vající pro zefektivnění účinku cviků 
malé míče (over ball). Cviky vychá-
zející z centra síly v břišní oblas-
ti (power house) jsou náročné na 
přesnost, rovnováhu, koncentraci 
a správné dýchání. Míček slouží 
jako pomůcka pro účelné zapojování 
hlubokého stabilazačního systému.

  Jóga – therapy fitness jóga, power 
jóga, Ashtanga jóga, Bikram jóga, 
Vinyasa jóga – druhy jógy zacílené 
na posílení harmonie těla a duše. 
Každá má specifika v obsahu i v dy-
namičnosti provedení. Do po máhají 
k vyrovnání svalových dysbalancí, 
k relaxaci i k tvarování těla.

  Tai-chi – tradiční čínské cvičení 
různě obtížných sestav, které har-
monizují celý organismus a mysl.

  Power stretch – cílem je strečin-
kem a posilováním navrátit tělu har-
monii, odstranit svalové dysbalance, 
zlepšit flexibilitu.

  Aqua AE – cvičební programy ve 
vodě.

Je pravděpodobné, že v budoucnu se 
v nabídkách fitness center objeví další 
názvy aerobních aktivit. Proto je správ-
né si tyto poznatky o aerobiku aktuali-
zovat a vědět o obsahu specifických 
názvů, a to pro všechny věkové kate-
gorie.




