tekben tobbféle mozgasformat ismerhettek meg. Most
portag, az aerobic torténetével, fajtaival foglalkozunk.

ndszeres testmozgas elengedhetetlen ahhoz, hogy a
ennapokat j0 hangulatban, energikusan és mosolyogva toltsik

Sportolassal szamos betegség kialakulasa megeldzhetd, valamint
nem csak a szervezetre van pozitiv hatassal, hanem az alakot is
kivaloan formalja.






Z aerob szOobol szarmazik=oxigén
jelenléte

Alap alloképességet és hosszu tavu
alloképességet fejleszt.

A kondicionalis képessegek
fejlesztésére iranyuld, zenére végzett
mozgasanyag.

Forras: https;//hu.depositphotos.com/vector-images/aerobic.html






tortenete
amp

ces zenés gimnasztika- kondicionalis képességfejlesztés
K szamara;

. Kenneth Cooper

nasztikai jellegu, alloképesség fejleszto program - aerob
ozgasrendszer kidolgozasa koszoruér =~ megbetegedések
megelozésére, |égzési-keringesi rendszer allapotfelmérésére;

69: Jacki Sorensen
noknek alloképesség-fejlesztd program zenére, koreografiaval;
1970-es évek vége: Sidney Rome
aerobic népszerusitése Eurdpaban
e 1982: Jane Fonda

aerobic népszerusitése- elsd aerobic kazettajabol 16 millio darab kelt
el

» 1984: Szécsényi Jozsefné (Magyarorszag)
Aerobic oktatd képzés elinditasa a Testnevelési Foiskolan



Az aerohic elonyei

Alacsony az eszkozigénye

Zenes-tancos mozgasforma

Fejleszti a fizikai kondiciot, noveli az eronlétet
Segiti az optimalis testosszetétel elérését
Fejleszti a mozgaskoordinaciot

Kivalo stresszoldo

Forras: https://stockfresh.com/image/4066840/girls-at-gym



Kifejlesztett |épcson végzett
eés koordinacio fejlesztd

K szamara ajanlott, akik szeretik a
ombinalt oratipust és jo ritmusérzékiuk
van.

step Aerobic

Forras: https://aktivsport.blog.hu/2016,/08/05/az_aerobik_elonyei_amiket_ismerned_kell?layout=5



poben végzett mozgasforma,

lenyege, hogy elnyeli a
kozbeni razkddast, csokkenti a
atasokat.

rositi az immunrendszert, a szivet és a

Forras: https://hu.pinterest.com/pin/384213411944536990/



spinning

amerikai triatlonversenyzo
tte ki néhany évvel ezelott ezt
edzesmodszert, amely egyesiti a
Kpartréning és az aerobic elényeit.

Edzoteremben végzett, magas
intenzitasu, zenés kerékparos aerobic

r * Kivald kardioedzés
Forras: https;//orientalspa.blog.hu/2012/09/05/spinning_vagy_spinracing



| ]
Kick-Boksz aerohic

erobik ora és kick-box otvozete
alo alloképesseg fejlesztd

Valamennyi kondicionalis képességet
komplex modon fejlesztd, extrém
kemény edzésmodszer.

Forras: https;//www.youtube.com/watch?v=Cm8gLxqJ-dl



szarmazo, konnyen

0, latin ritmusokra épulo

)ic €s kuldnb6zo tancok I1épéseibol
dnek 0ossze a mozdulatok

Olyan ismert tancok alaplépéseit
tartalmazza mint a salsa, flamenco,
hastanc, calypso, regetton

Forras: https.//www.verywellfit.com/zumba-pros-cons-and-how-it-works-
4688722



2016/08/05/az_aerobik_elonyei_amiket_ismerned_kell?layout=5
te.hu/tananyagfejlesztes/mindennapos-testneveles/aerobik-minden-

ess.hu/szolgaltatas.php?menu=aerobik

.Jyoutube.com/watch?v=TQO5dHBQIV8
w.youtube.com/watch?v=TQO5dHBQIv8
/www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA



