N KOREOGRAFIJA U

AEROBICI

Prof.dr.sc. Gordana Furjan-Mandié

AEROBIKA-koreografija

OVISI o slijedeéim Cimbenicima:
glazbi; tempo (brz, spor) i stil (latino, funky, afro....),
vrsti aerobike: (high-low, step, slide...),

populaciji vjezbaca (dob, spol, stupanj treniranosti, kretne
sposobnosti...),

sposobnosti instruktora,

veé postignutom znanju vjeZbaca,
broju vjezbaca,

veli¢ini prostora u kojem se vjezba,

namjeni vjezbanja (razvoj aerobnih sposobnosti, razvoj
fleksibilnosti, snage

pojedinih migi¢nih skupina...),

vremenu koje je na raspolaganju (uglavnom 60 minuta, a
moguée Je i vise)i

)Jinteresu i motivaciji.
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AEROBIKA -koreografija

Brojanje: ozna¢avamo po frazama (8 doba),

Kretanje nogu: broj ponavljanja koraka i oznaku
noge, npr. 4 x korak-dokorak (step touch)D,L D L:
2 x krizni korak (grapevine) D L;

Smjer kretanja u prostoru: na mjestu, frontalno,
lateralno (desno, lijevo), kruzno;

Fokus: podrazumijeva polozaj tijela u gibanju s
obzirom na odredenu zamisljenu tocku - naprijed,
natrag, u stranu, dijagonalno;

Kretnje ruku: opis kretnji ruku i definiranje broja
izvedbe, npr. uzruéenje - priruéenje 2 x.

PRIMJER JEDNOSTAVNIJE
KOREOGRAFIJE

BLOK
BR | rAD NOGU SMIER | eokus | RAD RUKU
KRET.
A 1-8 2 x krizni korak DL lat nap. Ruke prate rad nogu
1-8 4 x korak-dokorak DLDL | nm nap. u prirodnom gibanju
1-8 8 x hodanje nap-nat nap.
DLDLDLDL
1-8 nm
2 x V-korak D,D hap.
B 1-8 4 x korak - dokorak nap. nap 4 x predru¢.DLDL
1-4 DLDL
5-8 1 x kriZni korak D lat. nap 3 x uzrué. priru¢. DL,
1-8 4 x hodanje DLDL naz. nap + pljes.
1-4 4 x odnoZenje sa zasukom | |qt nap 2 x odrué.prir. - obje
8 DLDL 4 xD.LD.L predrué.
D2 x skok u raskorak nm nap 2 x odru.prir. - obje
1x V korak, L nm nap. uzru€. LD, priru¢. obje

[
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AEROBIKA - koreografija

KALIFORNIJSKA METODA (LINEARNA
PROGRESIJA)

METODA DODAVANJA KORAKA (ADD ON)

METODA SASTAVLJANJA (LINKOVA i BLOK
METODA)

METODA PIRAMIDE i OBRNUTE PIRAMIDE

TODA ZAMJENE KORAKA (SUBSTITUCIJE)

KALIFORNIJSKA METODA
(LINEARNA PROGRESIJA)

Za metodu je karakteristicno nizanje koraka i
postepeno dodavanje ruku. Ne slaZe se koreografija i
ne vraca se na onaj prethodni korak, ve¢ se izvodi
odredeni broj ponavljanja pojedinog koraka povezanog
sa radom ruku.

+ Vodeca noga je veli dio vremena ista (ili cijelo

vrijeme)

Primjer: nau¢imo A — nauCimo B — ponovimo B —
naucimo C — ponovimo C — naucimo D —
ponovimo D — naucimo E — ...




METODA DODAVANJA
(ADD ON)

izvodi se ha hacin da se izvede prvi korak i

prve ruke, zatim drugi korak i druge ruke
(A.B)

- zatim se povezuje 1.i 2. korak (A + B)

- zatim se nauci 3. korak i 3. ruke - C - (A +
B+ C)

- zatim se nauCi 4. korak i 4. ruke - D - (A +
B+C+D)

:‘f,a‘
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METODA SASTAVLJANJA
(LINKOVA I BLOK METODA)

* prvo se nauci kretna struktura A, zatim se
nauci kretna struktura B - (A + B)

- zatim se naui kretna struktura C, pa se
nauci kretna struktura D - (C + D)

* zatim se sve spaja u cjelinu (A +B + C+D)
- slijedi sastavljanje slijedeceg bloka
(E+F+G+H) tfe spajanje dva bloka u cjelinu

;‘9‘
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METODA OBRNUTE PIRAMIDE
I PIRAMIDE

OBRNUTA PIRAMIDA

- odredeni korak ponavlja se npr. 64 ili 32
dobe, zatim se broj ponavljanja reducira na
32,16, 8, 4, 2 (dok ne dodemo do konaéne
kombinacije).

PIRAMIDA

* za aerobiku s utezima i gumenim trakama
(New body) karakteristiCna je primjena
metode piramide, dakle s manjeg broja
ponavljanja prelazi se na sve veli broj
vl janja (opéenito broj ponavljanja je vecli

flego u drugim vrstama aerobike)

METODA ZAMJENE KORAKA
(SUBSTITUTION)

Koreografska cjelina od poCetka se izvodi u
njezinom finalnom trajanju (npr. 32 dobe) u
jednostavnijem obliku (koraci u mj. Ili korak-
dokorak), a zatim se koraci postepeno zam'en{uju
drugim koracima zadrZavajuéi se u okviru finalnog
trajanja.

* Primjerenija je za naprednije vjezbace koji od
poetka mogu pratiti izmjene i izvoditi relativno
mali broj ponavljanja jednog koraka.

* Prednost je $to se od pocetka blok izvodi u svom
finalnom trajanju i podrzava princip
uravnotezenosti.
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METODE KOJE SE RIJETKO
KORISTE

* Funky metoda

* Pokreti se demonstriraju duplo sporije od
potrebnog nakon cega se prvo ponavljaju u

sportom fempu, a nakon usvajanja izvode se brze.

- Sinteticka metoda (vizualnog pracenja)

* Metoda u kojoj voditelj prikaZe odredenu cjelinu
dok vjezbaci hodaju na mjestu. U slijedecem
izvodenju ponavljaju prikazano.

+ Cesto se koristi u plesnom freningu.

:‘f,a‘
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Metode za promjenu koreografij

- zamjena pojedinih koraka s
kompliciranijim ili izvedenicama

* razrezivanje i premjestanje sekvenci:

npr: A+B+C +D —»A+C+B+D...

- preskakanje fraze
npr:8+8=16 (2xkrizni, 4x prednoz.pogréeno) —
4+8(12)+4=16 (1xkrizni,4x prednoz.pogrceno, 1x

krizni)
49‘

30.11.2010



PROMJENA VODECE NOGE

1. zamjenom dva jednostruka u jedan dupli kora
(npr: 2 x  jednostruki korak- dokorak u 1 x
dupli korak-dokorak

2. zamjenom jednog duplog koraka u dva
jednostruka (npr: 1 x dupli prijenos teZine s
pogréenjem noge u 2 x jednostruki prijenos
teZine s pogréenjem noge)

3. izborom neutralnog koraka (skok u raskorak,
poc¢ucanj...)

4. promjenom zavrSetka pojedinog koraka u tzv.
umjetnu neutralnu poziciju (sunozni naskok,

auza u pokretu)

METODE VOBENJA GRUPE (CUEING)

NEVERBALNA METODA

* tjelesnim pokretima (55%)
- demonstracija kretnih struktura
- dogovoreni znakovi rukama

- pantomima
- dodir
VERBALNA METODA
+ nalinima izgovaranja rijeci (45%)
- tonalitet
- visina
- boja glasa
- specifi¢ni povici
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POSTAVLIJANJE VODITELJA VU
ODNOSU NA GRUPU

ZRCALNA TEHNIKA

* licem prema grupi

* suprotnhom nogom

+ kreée se u suprotnom smjeru u odnosu na vjezbace
LEBDNA TEHNIKA
* okrenut ledima
* istom nogom i u istom smjeru kao vjezbali

HIBRIDNA TEHNIKA

« okrenut licem vjezbacima

* suprotnom nogom

* kreée se u istom smjeru kao i vjezbaci

TEHNIKE ZADRZAVANJA VODECE NOG

Prijenosom teZine s jedne noge na drugu u okretu za
180° (.step-touch”, ,V-step”, .leg curl")

Ponavljanjem koraka - u okretu za 180° izvede
dvostruki korak (.dbl knee up®, ..dbl kick", ..dbl
lunge™)

Neutralnim korakom - okretom za 180° u koracima
kod kojih je teZina na obje noge (.jumping jack",
.squat", podizanje na prste)

Umjetnim neutralnim korakom - na zadnje dvije

dobe izvodenja koraka sunozno naskodi

(.grapevine”, .march®, .run")
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