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BASISTRIN

Aerobic bestar af utallige trinkombinationer og variationer. Nogle af de grundgvelser som er
typiske for aerobic, for eksempel grapevine, step touch og mambo, kan brydes ned i endnu

mindre bestanddele, aerobic’ens syv basistrin: Gang, lgb, skip, kneelgft, kick, jack, lunge.

Bevaegelse bestar af falgende basale feerdigheder:

Gang Overfarsel af vaegt fra den ene fod til den anden uden sveaevefase
Lab Overfarsel af vaegt fra den ene fod til den anden med sveaevefase
Hink Afsaet, hop, fra et ben og landing pa samme ben

Hop Afsaet, hop, fra et eller begge ben og landing pa begge ben

De syv basistrin er formuleret ud fra ovennaevnte basisbevaegelser og defineret ved forskellig
ledbeveegelse og intensitet. Denne klassificering, som er udviklet af Yvonne Lin, Sports Lab, til
uddannelsessystemet Sports Aerobics System, danner udgangspunkt for svel motions- som

konkurrenceaerobic traening.

00:10:00

Figur 28. Intensitet/impact. De syv basistrin i superlow, low, high impact
Precision Sports Aerobics © Ylab. Udviklet af Sports Lab

Basistrinnene danner grundlag for alle eksisterende aerobicgvelser, det vil sige at alle grundtrin,
kombinationer og gvelser i aerobic kan nedbrydes til eller opbygges fra et af de syv trin eller

elementer i disse.

Eksempler: Hop variationer ses i jack-beveegelsen. Tap, stat med ta eller heel, er del af

fodisaettet i gang. Heelspark er en variation af lgb.

Hvordan de gvrige trinkombinationer skabes, ses i kapitlet Koreografi og Appendix | Aerobictrin.



OVERKROP
BASIS@VELSE

UDF@RELSE/MULIGHEDER

Drejning hgjre, venstre.

Hoved/hals Halv cirkelbeveegelse H, V
Sidebgjning hgjre, venstre.
Hals/nakke Bgjning/streekning op/ned.

Skuldercirkler

Arme laver hele/halve cirkler
eller fejesving med kontrol.
Arm, bgijet eller strakt, roterer i
skulderled (udad/indad).

Skulderlgft
Shrugs

Arme ned langs side.
Skuldre lgftes op/ned.

Treek til hagen
Upright rowing

Albuer lgftes op over vandret.
Haender falger, stop under hage.

Skulderpres
Shoulderpress

Arme bgijede, ind til side.
Pres op til strakt.
Variation: Med rotation.

Frontlgft Loft frem til vandret, sagittalplan.
Variation: Hagijt frontlgft
(op over hoved).

Sidelgft Loaft ud til siden, til vandret,

frontalplan.

Extension (Pullback)

Laft arme bagud, sagittalplan.

Arme ned langs side, handflader

Biceps curl fremad. Arme, albuer, bgjes.
Variation: Omvendt, rotation.
Arme bgjede, handflader ind

Hammer curl mod krop og ud for skuldre.

Saenk ned, bgj op.

Triceps extension

Arme strakt op ved siden af grer.
Saenk ned, streek arme op igen
uden beveegelse i albuen.

Triceps pres

Arme strakt op, ud eller bagud
(triceps kickback, som vist).
Arme streek og bgj tilbage.

f

Figur 30. Overkropsgvelser. M.Aagaard. 2001




LEKTIONSSTRUKTUR

Lektionsstrukturen kan variere, men der er nogle overordnede retningslinjer for en

hensigtsmeessig inddeling og reekkefglge:

LEKTIONSDEL (USA) LEKTIONSDEL (DK) VARIGHED MUSIKTEMPO
Intro Introduktion 1-2 minutter Ingen musik
Warm-up Opvarmning 5-10 minutter 125-135 BPM
Cardiophase Aerobic/Konditionsfase 20-45 minutter + 145-160 BPM
Cooldown | Nedkgling | 3-5 minutter 125-135 BPM
Resistance training Muskeltreening 5-10 minutter +  100-130 BPM
Cooldown I Nedkgling Il 2-3 minutter 90-120 BPM
Stretching Udstraekning 5-10 minutter + <100 BPM
End Afslutning 1-2 minutter Ingen musik

Figur 37. Lektionens inddeling, med henholdsvis amerikanske og danske betegnelser. Amerikanske betegnelser er
medtaget, fordi de benyttes internationalt.

Plus-tegnet efter minutter ved aerobic, muskeltreening og udspaending henviser til at ved lange lektioner & 75 eller 90
minutters varighed, er det typisk disse dele af lektionen der med fordel gares laengere.

Typiske aerobiclektioner varer 55-60 minutter og indeholder enten primeert konditionstraening

eller lige dele aerobic og muskeltraening.

Desuden ses 30 minutters klasser med fokus pé en enkelt komponent, sdsom core training,
kropsstammetraening, eller udstraekning, eller som introduktions- og begynderklasser indenfor

aerobic, step eller spinning, hvor alle lektionsdele er kortere.

For at sikre den optimale treeningsoplevelse bar hele lektionen veere afbalanceret med fornuftig
fordeling af opvarmning, kredslgbstraening, nedkgling, muskeltraening (hvis med i program) og
udstreekning. Uanset varigheden af de enkelte dele, bar de hver isser planleegges med lige stor
omtanke for musik, gvelser, redskaber og instruktion.

Der kan veere en tendens til at fokusere mest pa kredslgbstraeningen, som udgar stgrstedelen
af aerobiclektionen, men de @vrige faser er af ligesa stor betydning for treeningseffekten og en

positiv helhedsoplevelse.

| det fglgende behandles alle lektionens faser mere detaljeret.



LINK METODEN (BLOK OPBYGNING)

Blokopbygning efter link metoden er den mest anvendte undervisningsmetode i aerobic.

En blok, 4 x 8, opbygges. Herefter opbygges en ny blok som laegges til. Nar to blokke er keedet
sammen, linked, og indgvet, indleeres en eller to nye blokke som leegges sammen og indgves
efter del-til-hel undervisningsmetoden (part-to-whole teaching) — delene bygges op til en helhed.

Den feerdige blokkoreografi, eller serie, afvikles ved at blokkene kares igennem igen og igen.

A indleeres
B indleeres
A+B l,egges sammen
C indleeres
D indleeres
C+D leegges sammen
A+B+C+D leegges sammen

Normalt er der fire eller otte blokke i en aerobic lektion da det passer bedst med aerobic musik
strukturen — med mindre der er to vers og et omkvaed i hvilket tilfeelde tre eller seks blokke er

bedre. Det anbefales at vaelge den metode der passer bedst sammen med musikken.

Det kan lette indleeringen af blokkoreografi, hvis instruktgren navngiver de enkelte blokke efter
hver deres saerlige identitet. S& kan man bedre huske de enkelte blokke (Methods of Group

Exercise Instruction, Carol A. Kennedy, Mary M. Yoke).

Under opbygningen gver man hver blok, med enten hgjre eller venstre lead, og gar videre til
naeste blok, eller man gver hver blok med bade hgjre og venstre lead, balanced link.

For at kunne skifte fra hgjre til venstre lead fra blok til blok, kreeves at der et eller andet sted i
blokken er et Igfttrin (ofte til sidst), eller neutraltrin, som muligger at der let skiftes lead.
Fordelen ved balanced link er at man er sikker pa afbalanceret brug af musklerne, ulempen er
at koreografien bliver lidt forudsigelig — hvilket selvfalgelig kan veere en fordel — og at man ikke

nar s& megen forskellig koreografi i labet af undervisningen.

En speciel mulighed er at serien indenfor selve blokken spejles — 2x8 taktslag koreografi med

start med hgjre ben og 2x8 taktslag koreografi, den samme, men start med venstre ben.

En nyere metode er at den faerdige blokkoreografi, efter at de enkelte blokke er indgvet med
bade hgjre og venstre ben, afvikles med skiftevis med hgjre og venstre ben. Det passer perfekt
med et ulige antal blokke, typisk tre; hgjre, venstre, hgjre ben starter blok A, B, C og naeste

gang serien kgres bliver det venstre, hgjre, venstre ben. Dette kaldes divide and match.



RISIKOGVELSER

Ploven: Denne yogagvelse straekker ryggen godt. Men der kraeves
tid og en vis smidighed for at kunne udfgre den rigtigt. Man skal iseer
undga at laegge kropsveegten pa de sma nakkehvirvler. Ikke optimal i
en aerobiclektion, hvor der er fart pa musik og avelser.

Alternativ: Andre rygstraek.

Cobraen: En yogagvelse der straekker maven godt, men som kan
irritere ryggen hvis der er tendens til rygproblemer.
Alternativ: Hvil underarmene i gulvet og treek kroppen fremad i stedet

for bagover.

Donkey kicks: Denne gvelse udfgres ofte forkert og uden kontrol.
Den er ikke farlig i sig selv men nakke og ryg skal veere i neutral
stilling og beveegelser udfgres med kontrol.

Alternativ: Stdende hofteekstension med eller uden stotte.

The dog: Treening af seede og hofte pa alle fire. Denne gvelse
udfgres ofte fejlagtigt og ukontrolleret. Benet bar kun lgftes sa hait
som ens styrke og beveegelighed tillader, mellem 45-90 grader til
siden, s& man lgfter med ssedemusklerne uden at rotere ryggen.

Alternativ: Staende rotation og sidelgaft for seedemuskler.

Fremoverbgjning uden stgtte: @velsen benyttes af og til i workout
og gymnastiske opvarmninger. Feelles for alle variationer er at nar
overkroppen ikke stgttes af haenderne belastes leenden med meget
mere end overkroppens veegt eftersom tyngdepunktet er flyttet ud fra
kroppen. Er teknik ikke i orden, treettes og irriteres en svag ryg.

Alternativ: Stgt heender pa ben, eller arbejd ustattet i kortere tid.

Fremoverbgjning med rotation: Samme type gvelse men her
svinges arme/haender skiftevis fra fod til fod. Nar leenden allerede er
belastet med mere end overkroppens veegt og kroppen drejes, gges
trykket i det bageste omrade af discus som ikke forsteerkes af noget
ekstra ligament. Iseer belastende for svage rygge.

Alternativ: Stgt heender pa ben under foroverbgjet rotation eller udfer

gvelsen opretstdende, drejning af overkrop fra side til side.
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TRIN UDF@RELSE
A-STEP
o _
ABDUKTION
AIR JACK

BATMAN




UDFYRELSE BEMARK VARIATION
A-trin. Som V-trin spejling. Fire taktslag. Hastighed
Fadder treeder bagud (1), Rytme
bagud (2), ud i bredstadende, Kan ogsa udfegres som Retning

fadder treeder fremad (3),
fremad (4), til samlet stilling.

Gangvariation.

Step A: Dobbelt step touch,
diagonalt frem, diagonalt bagud
i A-mgnster (forekom hyppigt i
oprindelige stepprogrammer).
Fire taktslag.

Forflytning (step A)
Ledbevaegelse
Bevaegeudslag
Arm-/Overkropsbevaegelser

Impactaendring SL, L, M, H
Stilisering

Udadfgring i hofte (leg lift side). | To taktslag. Hastighed

Benet lgftes lige til siden i Rytme

frontalplan (1). Benet kan lgftes Retning

op til en cirka 45 graders vinkel. Ledbevaegelse

Ben samles igen (2). Beveegeudslag
Arm-/Overkropsbevaegelser

Med eller uden hop.
Impactaendring SL, L, M, H
Stilisering

Et kraftfuldt hop op i luften med | To taktslag. Hastighed

arme og ben ud til siden (1) Rytme

(af og til kaldet star jump). For gvede. Retning

Landing med samlede ben (2).

Super high impact trin.
Anbefales kun for veltraenede,
teknisk dygtige udgvere.

Ledbevaegelse
Bevaegeudslag
Arm-/Overkropsbevaegelser

Stilisering
Hopvariation med benlgft til To taktslag. Hastighed
siden, abduktion (1). Rytme
Landing med samlede ben (2) For gvede. Retning
High impact trin. Forflytning

P& sted eller med sideleens
forflytning.

Veer opmaerksom pa at hoppe
godt opad land direkte ned.
Veer forsigtig med sideveerts
bevaegelser, da det kan belaste
knae og ankler.

Ledbevaegelse
Bevaegeudslag
Arm-/Overkropsbevaegelser

Stilisering




AEROBIC

- funktionel holdtraening i teori og praksis

Af Marina Aagaard

Aerobic - funktionel holdtraening i teori og praksis er en skandinavisk bestseller
om holdtreening og en uundveerlig handbog for alle som underviser i aerobic,

motionsgymnastik og fysisk traening til musik.

Bogen behandler alle veesentlige omrader indenfor holdtreening:

Musik, lyd og anleeg, treeningsleere, kredslgbstraening og intensitet, impact,
organisation og opstillinger, lektionsstruktur, faciliteter, redskaber, historie og
udvikling samt undervisningsmetoder.

Desuden detaljerede beskrivelser af aerobic’ens basistrin og en omfattende
liste over populaere grundtrin i aerobic, gymnastik og dans, tilligemed et stort
kapitel om koreografi, med ideer til variationer og kombinationer til

opvarmninger og aerobic serier pa ethvert niveau.

Aerobic - funktionel holdtraening i teori og praksis er skrevet til aerobic-, fitness-
og gymnastikinstruktarer, personlige treenere, fysioterapeuter, idreetsleerere og
idraetsstuderende i gymnasiet og folkeskolen, pa aftenskoler og hgjskoler, ved
skoler, universiteter og seminarier samt andre der er interessede i holdtraening

og traening til musik.
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