NAZVOSLOVI AEROBIKU

Zde naleznete nejcastéji pouzivané kroky na aerobikovych hodinach, mdzete se je podle obrazkd
naucit, nebo si je jen v mysli ozivit. V zavorce za anglickym nazvem kroku naleznete ¢esky preklad.
Snad vam tato instruktaZni stranka pomdze pfekonat strach z neznamych krokd a sméle se vrhnete
na hodiny aerobiku.

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

LEG CURL [leg kerl] - pokr €eni zanozmo

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

GRAPEVINE [greipvain] - k Fizeny krok stranou

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

SIDE TO SIDE [sajd to sajd] - zhoupnuti ze strany n  a stranu

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava
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KNEE UP [ny ap] - zvednuti kolene

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

LUNGE SIDE [landz sajd] - vypad stranou

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava
existuje téZ LUNGE FRONT [landZ front] (vypad vpfed) a LUNGE BACK [landz bek] (vypad stranou)

TAP FRONT [tep front] - p Fidup dop fedu

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava
existuje téZ TAP SIDE [tep sajd] (pfidup stranou) a TAP BACK [tep bek] (pfidup vzad)

MAMBO [mambo] - mambovy krok

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

BASIC [bejzik] - krok st Fidavé dop fedu a zp ét na misto

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava
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PIVOT [pivot] - obrat okolo osy

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

JUMPING JACK [dZzampin dzek] - poskok ze stoje spojn  ého do pod fepu rozkro €ného

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

V STEP |[vi step] - krok do tvaru pismene V

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva doprava

SCISSORS [sizrs] - n tizky

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva do prava

REVERSE [rivrs] - V step vzad

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva do prava
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KICK BALL CHANGE [kik bol

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva do prava

LEG LIFT [leg lift] - ukrok se zvednutim nohy

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva do prava

PONY [pony] - poskok stranou

provedeni kroku je na obrazkach postupné zleva do prava
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