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Alakformalo-tancaerobik elmélet

Az aerobik napjaink egyik legk6ézismertebb kondicionalé-erdsité mozgasformdja a rekredcids
sportban. Népszerlsége a legUjabb irdnyzatok felbukkandsaval egyre né, s lassan kiszoritja az
érdeklédés korébdl a versenyaerobikot, amelyben magyar sportoléink rendre vildgszinvonalon
teljesitenek.

Az aerobik meghatarozasa a széles koérben val6 elterjedés miatt nem is olyan egyszerd, mint
gondolnank. A sportag olyan mozgasformat jelent, amely Iépések és szokdelések kombinacidja
mellett klilonb6z6 nyujté-erdsité gyakorlatokbdl tevddik dssze.

Az aerobik sportdg neve az aerob kifejezésbél szarmazik, amely az oxigén jelenlétében végzett
mozgasformdara utal. Az aerob munkavégzés elsédlegesen a fizikai dll6képességet fejleszti, edzi a
sziv- és érrendszert, a 1égz6 rendszert.

A versenyaerobik megmérettetések sordn pontozds alapjan alakul ki a végleges sorrend. A
rangsorolds alapja az alléképesség, a fizikai er6, a versenyz6k dinamikussaga, Ugyessége,
kreativitdsa és a gyakorlat koreografidja. A bemutatd id6tartama 1,45 perc. A versenygyakorlatot
egy 7x7 méter nagysagu terlleten kell bemutatni. Az aldbbi kategéridkban hirdetnek versenyeket:
egyéniben kilon néi és férfi, paros (vegyes), csapat (3 f6, junioroknal lehet 4-6 f6 is). A gyakorlatok
kotelez6 elemeket is tartalmaznak: jumping jack (olyan ugraskombinaciék, melyek soran a
versenyz6 el8szor hajlitott térddel terpeszalldsba, majd zart alldsba ugrik), high kick (négy magas
ldblendités), variadlhaté fekvétamaszok.

Az aerobik torténete a régmult idékig nydlik vissza: a XVII. szazadbeli, a Dossi fivérek iskoldjabdl
szarmazd freskdék zenei kiséret mellett torndzé alakokat abrdzolnak. 1828-ban jelent meg Phokion
Heinrich Clias kényve, amelynek cime magyarra forditva a kovetkezd: ,Kalliszténia, avagy fiatal
lanyok szépségét és erejét szolgald gyakorlatok". O vezette be egy évvel késdbb Svajcban a
ldnyoknal a zenés tornat. Az 1960-as években Kenneth Cooper, a magyarra is leforditott ,A tOkéletes
kozérzet programja" cimU konyv szerzdje (konyve késGbb a szabadidésport alapmuve lett) az
amerikai Urhajésok (!) feleségei szamara az aerobikot fittségi programként vezette eld.

1979-t6l Jane Fonda amerikai szinésznd népszerlisitette a sportdgat, amely addigra mar a
gimnasztikai elemeken kivil tdncos részletekkel, koreografidval is gazdagodott. Az elsé§ magyar
aerobikoktatok 1983-ban végeztek a Testnevelési Egyetemen. Az els6 nemzetkdzi aerobikversenyt
1984-ben rendezték New Orleansban.

Az aerobik térnyerése, azéta gyors lUtemben folyik, ma mar magara kicsit is addé edz6terem taldn
nem is létezhet aerobik érarend nélkil. Hazankban tobb allamilag akkreditalt aerobikedzé tanfolyam
létezik, mar nem csak fels6foku oklevél birtokdban lehet a sportdgat oktatni.

Az aerobik, mint rekredciés sportdg egyre népszerlibb, készonhetéen tébbek kézt annak, hogy a
tarsas mozgasformak hosszu id6én keresztlil fenn tudjak tartani a résztvevék motivacidjat. Sokat
szamit az oktatd karaktere, személyisége, az altala vezetett érak hangulata is. Az aerobikkal
kapcsolatos innovacidéknak koszénhetéen az dratipusok kindlata egyre bévil, igy mindenki
megtalalhatja a szamara leginkdbb megfelel6 format.

A valasztékban megtaldlhaték elsédlegesen kardiomozgds (aerob munkavégzés) jellegl 6rdk, am
megjelentek az erdt, az izomzatot fejlesztd formak mellett a testtartdst, a mélyizmok ténuséanak
fenntartdsat célz6 aerobik tipusok, melyek legtébbszor valamely eszk6z segitségével érik el a kivant
hatdst. Az erdsité edzések célja az aerobik esetében nem a kigyurt, ,felfdjt" izomzat Iétrehozéasa,
hanem a ndéiesen ivelt, formas testrészek kidolgozasa. Ez elsésorban annak kdészonhetd, hogy a
sportdg mind a mai napig elsésorban a holgyek kérében élvezi a toretlen népszeriliséget.

A szabadid6s aerobikot nevezik fitnesz-aerobiknak is. A fitnesz amellett, hogy napjaink divatos
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kifejezése, alapvetéen egy versenysportagat jelent. Ennek soran az aerobik alapu gyakorlatok
bemutatdsa mellett pontozzadk a részvevék megjelenését (estélyi ruhdban, bikiniben), az izomzat
kidolgozottsagat, s a bemutatkozas soran a fitneszrél elhangzott véleménylik alapjan a megjelenés

s

hogy a fitnesz mint sportag, egy aerobikverseny és egy szépségverseny keveredésébdl all 6ssze.

A fentiek alapjan elmondhatjuk, hogy az aerobik olyan mozgasforma, mely mindenki szédmara
élményeket tartogat: az aktivan részt vevék szdmara a mozgdas nyujtotta 6romaokkel szolgal, a kiilsé
szemlélét pedig vizuadlis éiményekkel kapraztatja el.

A tancaerobik edzésmddszer 6tvozi a klasszikus aerobic tréning alapelemeket a ladtvdnyos, trendi
tdncelemekkel, ami mindenki szdmara elsajatithaté koreografidbdl all. Ez a stilus hatékony
alléképesség-fejlesztd és zsiréget6 hatdsu, fokozott testtudat kialakitdsara alkalmas kreativ
mozgasprogram, a testtartas és a test formajanak javitdsara szolgal. Nem hidba a vilag
legkedveltebb aerobik fajtdja, hiszen az alap aerobik é6ra rendkivil latvanyos tanc elemekkel
O0tvozOdik. Ezért a zsirégetés, valamint az alléképesség ndvelése egy-egy tancaerobik dra alatt szinte
észrevétlenll torténik. Itt a hangsuly ugyanis a j6 hangulaton, a latvanyon és a preciz
mozgastechnika kialakitasan van! Azoknak ajanlott, akik szeretik a koreografiat és a ritmusos
mozgast. akik szérakozva, j6 hangulatban szeretnének mozogni, zsirt égetni, alléképességet
fejleszteni, alakot formalni.
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