NIP SPORT DOMA:

AEROBIKA

.....

Aerobiko pristevamo k sodobnim Sportnim zvrstem, ki so se pojavile v zadnjih treh desetletjih
kot potreba po izboljSanju ¢lovekovega Zivljenja. Gre za eno najbolj raznolikih aktivnosti, ki se
je vrazmeroma kratkem ¢asu razsirila po vsem svetu in navdusila na tisoce ljudi za gibanje. Ta
Sportna panoga je pritegnila mnozZice rekreativcev in tako pristala visoko na lestvici najbolj
priljubljenih in obiskanih Sportnih aktivnosti (Kostanjevec, 2009).

Aerobika je tudi tekmovalna disciplina, aktiven tekmovalni Sport, s ¢imer je prerasla okvire
Zenskega navdusenja in postala zanimiva tudi za moski svet Sporta (Zagorc, Zaletel in Jeram,
2006).

Znacilnosti aerobike:

- primerna je za vecino ljudi, ne glede na starost, spol in fizicno pripravljenost,

- ne zahteva posebne in drage opreme,

- nivezana na posebna okolja in ni odvisna od vremena,

- niodvisna od partnerja ali ¢lanov skupine,

- vadba lahko poteka ob vsakem dnevnem in tudi tedenskem ¢asu, skozi vse leto,

- na majhnem prostoru lahko hkrati vadi veliko ljudi —> vendar to ne velja za cas
karantene.

Vadbo vedno spremlja glasba, kar spodbuja delo vadedih, jih dodatno motivira in pripomore
k prijetnejsi vadbi. Vadeci se na urah aerobike povsem sprostijo, ¢utijo se svobodne, glasba v
njih sprozi igrivost, napor pa se spremeni v zadovoljstvo, ker Cutijo, da so naredili nekaj
dobrega zase (Kostanjevec, 2009).

Delo doma:

- Oglejte si posnetke vadbe aerobike na spodnjih povezavah in aktivho sodelujte.
Posnetki so v angleSkem jeziku, tako da se boste hkrati lahko uéili tudi angles¢ino.

https://www.youtube.com/watch?v=X3qg5el1pV4pc&list=PLrazOPIW6dUkFeYU5r2kalDIKXuAS5
arMc

https://www.youtube.com/watch?v=BunBLMgPhyk&list=PLrazOPIW6dUkFeYU5r2kalDIKXuA
5grMc&index=4

https://www.youtube.com/watch?v=kuiKILSOI8w
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https://www.youtube.com/watch?v=u050kT6hPok

Sestavite svojo koreografijo (lahko si pomagate s posnetki, da uporabite podobne
korake), ki mora vsebovati vsaj 4 razlicne vrste korakov. Ob glasbi ponavljajte te 4
korake v smiselnem vrstnem redu in pri tem bodite pozorni na ritem ter se posnemite
in mi posljite posnetke.

Se vedno vam svetujem, da &im ved ¢asa preZivite na svefem zraku: pojdite na
sprehod, privoscite si krajsi tek v naravi, peljite se s kolesom, skirojem, ali rolko, obujte
sirolerje ali kotalke, se ustrezno zascitite in se razgibajte. Seveda se je pritem Se vedno
treba drzati ze znanih navodil: na svez zrak se odpravite, ¢e ste zdravi (torej ne s
povisano temperaturo), odpravite se sami ali skupaj s starsi (ali drugimi druzinskimi
¢lani, vendar ne v vecjem Stevilu), e srecate soSolce, znance ali prijatelje se ne
rokujte, objemajte ali kakorkoli drugace dotikajte, raje si pomahajte in skusajte
drZati razdaljo med vami ve¢ kot dva metra.

Uciteljica Katja


https://www.youtube.com/watch?v=uO5OkT6hPok

