BODYSTYLING, moznosti vyuZiti posilovani ve skolni TV

Charakteristika - Bodystyling pomaha rovnomérné formovat a zpeviiovat postavu. Trénink
se soustfeduje na formovani svall celého téla. Bodystyling je kombinace klasického
aerobiku, ktery slouzi k zahrati celého téla, a posilovani. Tempo se stfida podle toho, které
svalové skupiny se zrovna procvicuji, pficemz by se mély periodicky stfidat svaly hornich a
dolnich koncetin, aby nedoslo k jejich pretizeni. Cvicenim se zpevinuje a formuje celé télo
(a zejména problémové partie), dochazi také k protazeni a posileni téla. Vyhodou je, Ze je
vhodny pro jedince réizného véku s rliznou kondici a plsobi jako odreagovani.

Obsah - teorie — Teoretické zdklady bodystylingu — fyziologie a rGizné posilovaci prvky,
psychologie, zdravotni aspekty cvi¢eni, metodologie bodystylingu.

Obsah - praxe — struktura hodiny bodystylingu, nacvik zakladnich posilovacich cvikd, tvorba
choreografie. Vyuziti posilovacich prvkd, rozvoj pohybové koordinace, pohybové paméti,
prace s hudbou.

Cilem je sezndmeni se zakladnimi principy posilovacich lekci ve Skolni TV. Praktické osvojeni
spravné techniky a metodiky provedeni cvikll zamérené na posilovani svald celého
pohybového aparatu. Vytvoreni zasobniku cvik(, které umoznuji postupné zvySovani
narocnosti posilovani.

Cislo akce: 4530
Stav kurzu:  verejné
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Cena: 500 K&
Kapacita: 15
Volna mista: 15
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