aerobicMANIA

Anglické názvosloví

Nejdůležitější součástí cvičební lekce aerobiku je znalost cvičebních kroků a jejich názvosloví – tzv. cueing (v doslovném překladu komunikace cvičitele se cvičícími). Pro označení většiny prvků používáme anglické názvosloví. Existuje i jejich překlad do češtiny, ale stále více se používá názvosloví anglické, z důvodu stručnosti, přesnosti a mezinárodní srozumitelnosti. U delších popisů poloh a pohybů celého těla užíváme názvosloví české. Někteří cvičitelé využívají české názvosloví také z důvodu větší srozumitelnosti a všeobecné znalosti. Cueing rozdělujeme na verbální a neverbální.  
	Aerobik

	low impact aerobic 
	nízkonárazový, nízký aerobik

	high impact aerobic
	vysokonárazový, vysoký aerobik

	workout
	cvičební lekce

	workshop
	seminář

	warm-up
	zahřátí, rozcvička

	cool-down
	zklidnění

	floor work
	cvičení na zemi

	pre-stretching
	protažení ve warm-up

	stretching
	protažení, strečink

	cueing
	pokyny instruktora, vedení (verbální, neverbální)

	step, bench
	step, bedýnka

	turn
	otočit, obrátit

	across
	přes, napříč, na druhou stranu (místnosti, na délku stepu)

	over
	přes (na šířku stepu), nad (hlavu)

	repeater
	opakovat

	Směry

	up
	nahoru

	down
	dolů

	out
	ven

	in
	dovnitř

	right
	vpravo, pravá

	left
	vlevo, levá

	side
	v bok, stranou

	diagonal
	šikmo

	box
	do čtverce

	circle
	kruh, do kruhu

	Low impact

	march
	chůze

	plie march
	chůze v podřepu

	straddle march
	pochod do stoje rozkročného a zpět

	side to side
	přenášení váhy ze strany na stranu ve stoji rozkročném

	knee up, knee lift (in, out)
	přednožit pokrčmo (dovnitř, ven)

	leg curl 
	zanožit pokrčmo

	side leg lift
	unožit nataženou nohou (abdukce)

	side kick
	krok stranou, kop

	step touch (side step)
	krok stranou, přinožit

	tap
	ťuk špičkou

	heel dig
	vysunutí paty (nelze vzad)

	lunge
	výpad

	kick
	kop

	kick ball change
(step kick change) 
	kop, překrok, kop a přešlap (s výkrokem)

	grapevine
	křížený krok stranou vzadu (křížený double step touch)

	shuffle
	přísunný krok (polka bez poskoku)

	V-step
	krok do tvaru písmene V

	reverse V-step
	krok do tvaru obráceného písmene V

	L-step
	krok do tvaru písmene V

	reverse L-step
	krok do tvaru obráceného písmene V

	pivot turn
	mambo s otočením o 360°

	slide
	krok stranou se skluzem

	stomp
	šlápnutí, dupnutí, vykročení

	cross front
	step touch s tím, že přinožená noha se kříží vpředu

	cross back
	step touch s tím, že přinožená noha se kříží vzadu

	mambo, salsa 
	mambo; R vykročit, R/L přenést váhu, R přinožit

	samba
	1 - pravá vykročí, 2 - levá přisune, 3 - váha na pravou

	elvis
	stočení kolena dovnitř

	High impact

	jogging
	běh

	jumping jack
	stoj snožný – poskok do podřepu rozkročného – zpět

	flick kick
	odskok stranou

	scissors
	nůžky

	skip
	poskoky (nohy u sebe)

	twist
	poskoky s přetáčením boků

	pendulum
	střídavé poskoky na jedné noze s unožováním

	ponny
	dvojitý poskok střídavě na jedné noze vlevo a vpravo

	chassé
	double step touch s výskokem

	Step

	step, bench
	step, bedýnka

	basic
	výstup na step (pravá/levá), sestup ze stepu (pravá/levá)

	V-step
	rozkročený basic

	L-step
	výkrok na step a sestup do strany ze stepu

	turn
	otočit, obrátit

	turnstep
	V-step s otáčením 180 stupňů

	across
	přes, napříč, na druhou stranu (na délku stepu)

	over
	přes (na šířku stepu)

	repeater
	opakovat

	straddle
	rozkročení nad stepem

	reverse
	opačně, obráceně, zpětný chod

	side to side
	střídat strany stepu (pravá/levá)

	Animovaný slovník stepu najdete na www.turnstep.com.

	Posilování

	bodyforming
	tvarování 

	thera(rubber)band, expander
	elastická guma na cvičení

	dynaband, tubing
	elastická guma, hadice s úchytkama

	fitball
	velký míč

	overball
	malý míč

	roller
	pěnový válec

	jump rope
	švihadlo

	body floor
	posilování na zemi

	body-bar
	posilovací tyč

	Další výrazy

	high 
	vysoký, vysoko 

	low 
	nízký, nízko 

	slow, slowly 
	pomalý, pomalu 

	quick, quickly 
	rychlý, rychle 

	reverse 
	obrácený, opačný 

	move 
	pohyb 

	beat 
	takt, rytmus 

	BPM = beats per minute 
	počet úderů taktu za minutu 

	hold 
	držet, výdrž 

	lift 
	zvedat 

	push 
	tlačit 

	squeeze 
	stlačit, stáhnout 

	pull (in, out, down, up)
	tahat (dovnitř, ven, dolů, nahoru)

	repeat 
	opakovat 

	release , relax
	uvolnit 

	flex 
	ohnutí 

	extend 
	natažení 

	abduction 
	odtažení 

	adduction 
	přitažení 

	inhale (breathe in) 
	nádech 

	exhale (breathe out) 
	výdech 

	balance 
	rovnováha 

	change 
	změna 

	cross 
	zkřížit, křížem 

	turn 
	otočit 

	curl 
	stočit, zkroutit 

	straddle 
	rozkročit 

	squat 
	podřep 

	tap 
	ťuk, ťuknout 

	touch 
	dotyk, dotknout se 

	single 
	jednoduchý 

	double 
	dvojitý, 2x tak rychle 
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