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Definicia

Vytrvalostné cvicenie aerébneho charakteru [1], pri ktorom maju pracujice svaly dostato¢ny privod
kyslika. Cielom aerébneho cvicenia je zlepsenie aerébnych schopnosti, vykonnosti, nervovo-svalovej
koordinacie a pohyblivosti, posilnenie kardiovaskuldrneho systému organizmu.

Nazov aerobik pochadza z anglického vyrazu aerobics (aerébna gymnastika - aerobic exercises)
oznacuje formu gymnastického kondi¢ného cvicenia pri hudbe, zamerana na rozvoj funkcie
obehovej sustavy, na zvySenie Urovne vytrvalosti a vykonnosti. Priaznivo ovplyvhuje funckiu a
Strukturu pohybového Ustrojenstva a pozitivne p6sobi na nervovu slstavu a psychicky stav
cviciacich. Cvic¢ebnd jednotka trvé od 45 do 60 minut, obsahuje jednoduché cviky, ktoré sa cvidia v
optimadlnom tempe a suvisle bez preruseni.

Zakladatelkou a propagéatorkou aerébnej gymnastiky je americkd herecka Jane Fondova a v jej
ponimani ide o netradi¢ny cvi¢ebny program, ktory smeruje k rozvoju vytrvalosti.

V sucasnosti druhov existuje mnozstvo druhov aerébnych cvi¢eni napr. low alebo high impact
[2], kardio, body forming, body forming, toning, styling, work, step, hip - hop, fitbal, kangoorobik
tae-bo, akvarobik, power yoga a pod.
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