POVIJEST AEROBIKE

Prof.dr. sc.Gordana Furjan-Mandi¢
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=® | KLASICNE MONOSTRUKTURALNE
§® CIKLICKE AKTIVNOSTI - hodanje,

) ¢ (trcanje, biciklizam, veslanje

=® “ICARDIO FITNESS - simulacija ciklickih
: aktivnosti na trenazerima

l o |AEROBIKA (AEROBICS) — grupni oblici

fitnes programa koji se provode u ritmu 1
tempu glazbe




_N

— . |
£ ® | Aerobika - “sustav vjeZbanja koji osigurava
> ucinkovit razvoj 1 odrZzavanje tzv.
funkcionalnih sposobnosti i to, prije svega,

2 ® dimenzije aerobnog kapaciteta”

: “Iprogrami fizicke pripreme - skup
) » monostrukturalnih cikli¢kih aktivnosti
=® - kontinuirana metoda rada

. g /4 .
j o |tablice volumena opterecenja
2 »

{3 Dr. Kenneth Cooper
P
g ® 1. Acrobic centar u Dallasu - program
. kondicijskih vjezbi za Clanove zracnih

snaga 1 astronaute

: ~ | AEROBIKA se kao pojam u izvornom
) & obliku pojavljuje u knjizi dr.Keneth
i # H.Coopera “Aerobics” 1968.god.




=#® 1977. “Putevima aerobike” - detaljna

razrada normi za razliCite kinezioloske
aktivnosti

o

B o J. Sorensen,

j 3 J. Fonda “Moja metoda”
-

Bl ITJ7O /80. god novi oblik Vjezbanja za Zene
?
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# s Suvremena aerobika - kraj 80-ih,
= : pocetak 90-ih.

® | novi fitness centri
— | ukljucivanje muskaraca

| & | profesionalno snimljene audio kazete (nosaci
® zvuka)

® | osposobljavanje voditelja - seminari, te¢ajevi
: ~ medunarodni seminari - workshop, konvencije
# | znanstveno-stru¢ni skupovi
.- ® | tv prezentacije, emisije
: ~ literatura

§ 2 Suvremena aerobika - kraj 80-ih,
g * pocetak 90-ih.

i 1

/U 90-1ma se sve
vise paznje
poklanja metodici,
koreografiji, novim
sadrzajima 1

B formama, ucincima
‘ treninga 1
obrazovanju
voditelja.




Suvremena aerobika - kraj 80-1h,
pocetak 90-ih.

.

ws ‘s Sdefiniraju se Lo i
«  HiImpact kretnje
&
|odreduje se
intenzitet 1 trajanje,
vrste vjezbi 1 nazivi
koraka
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f » Suvremena aerobika - kraj 80-1h,
> Docetak 90 ih.

| krajem 80-1h Gin Miller
promovira Step
aerobiku

| u Australiji nastaje New
Body i Body Sculpt
(prvi grupni program s
koristenjem malih
bucica) i
&% | Aqua aerobika (acrobika
u vodi)
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Suvremena aerobika — kraj 90-1h.

=] Pojava novih oblika aerobike:
Fitt Ball, Slide Acrobic, Fitt
Kids, Core Board , plesne
vrste (Jazz, Latin, Funky, Hip-
Hop, Salsa, Afro aerobic)...

~ Veliku popularnost
dobivaju programi s
otporom, tzv.
Resistance training,
poznati i pod nazvom
Workout programi -
ukljucuju cijeli spektar
rekvizita koji pruzaju
otpor: Exsertube (duge
gume), gumene trake.

|
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Suvremena aerobika — kraj 90-1h.

~ Body Pump i Lift - vjeZbanje
sa slobodnim utezima tezine
do oko 20 kg. Ovi programi
priblizili su grupni oblik rada
vjezbacima iz teretane i
zainteresirali musku
populaciju.

~ Billy Blanks promovirao je
Tae Bo - program zasnovan
na elementima borilackih
sportova
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|3 Suvremena aerobika — 2000...

- ,.kompliciranije” koreografije ostaju u programu, ali samo
za vrlo napredne 1 zainteresirane vjeZbace.

pristup zdravlju pokrenuli su cijeli niz Body & Mind
programa.

» ® | YogaujoS$ vecoj mjeri nego prije osvaja zapadni svijet.

= ® | Thai Chi, Do-In, Tibetanske vjezbe pomladivanja... sve do
» ®  programa koji uklju¢uju meditativne komponente.
= ®
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Suvremena aerobika — 2000...

| Pilatesov nacin
vjezbanja star 70-ak
godina ponovno se
vratio u dvorane i
nasao brojne
poklonike.

| Trbusni ples, Africki
ples, Striptiz fitness
poznatiji kao S
faktor

Suvremena aerobika — 2000...

NOVI FITNES PROGRAMI:

~ GymStick Resistance
Training

| Flexi-Bar

~ Bosu Balance Trainer
(polulopta)

- Koreografirani kardio
programi (spining)

~ Nordic Walking
(nordijsko hodanje) \

~ Zumba




2 Svojstva aerobike:

~| transformacijski proces prema oc¢ekivnju

~| oblikovanje “kriti¢nih dijelova tijela”

glazba — tempo rada i motivacija (poticaj za vjezbanje)
| socioloski aspekt - druzenje

| relativno jeftina oprema

nema potrebe za pratnerom ili ovisnosti o skupini
Jednostavne kretne strukture

demonstracua voditelja

(T T T T

| vjezbe su primjerene za sve dobne skupine

Skolovanje instruktora aerobike

= REDOVITI STUDIJ ] IZVANREDNI
- usmjerenje fitnes (VELEUCILISNI)
(1994/95.) STUDIJ (1995/96.) - za
4 godine s 1 godinom  trenere fitnesa —
usmjeravanja 1 (5 +3 semestra)
| ECTS-4.15.god. | (6+2 semestra)
usmjerenje (modul) T —
Fitnes
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+ SPORTSKA AEROBIKA

| 1983. g.
International
Aerobics Federation
(IAF) - ¢lanica FIG-
e (1994.)

- 1996. g.
demonstracijski
sport na Ol u
Atlanti

~| 2016. nastup na OI?

-~ 1994, g. 1. gupa natjecatelja iz
Hrvatske na PE u Parizu

~1 1997. g. u Ljubljani - tecaj za trenere,
suce 1 natjecatelje zavrSavaju troje
predstavnika iz Hrvatske

~ 1998. g. na Zagrebackom velesajmu -
1. Prvenstvo Hrvatske u
natjecateljskoj aerobici za grupe -
ekipe iz Karlovca, S1.Broda,
Varazdina i Zagreba.

® | 2001. g. 1. SveuciliSno prvenstvo u

sportskoj aerobici
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