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Definicia

Druh aerobiku, tzv. vysoky aerobik [1], ktory je charakterizovany réznymi skokmi, poskokmi a
jumping jacks. Vzhladom na Struktlru a charakter cvikov a pohybu nie je vhodny pre ludi s
nadvahou [2], seniorov a ludi s problémami opornej sustavy a pohybového aparatu. Povazuje sa
za doplnkovy druh aerobiku, ktory sa kombinuje s inymi druhmi tohto aerébneho cvicenia. Vysoky
aerobik kladie mimoriadne ndroky na Uroven kondicie preto nie je vhodny pre

zacinajucich cvic¢encov.
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http://www.youtube.com/watch?v=6YeSa5-saUw&feature=channel [3]
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