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Waarom is een warming up zo belangrijk?

Een aerobicsles bestaat uit een aantal onderdelen: de warming-up, een low-/high-impact gedeelte, een spierverstevigend onderdeel en ten slotte de cooling-down.
De warming-up is erg belangrijk en bereidt het lichaam voor op het low-/high-impact gedeelte. Dit onderdeel duurt ongeveer 6 tot 10 minuten en bestaat uit low-impact bewegingen (zonder springen) en een korte stretch. Hierdoor worden de spieren warm en krijgen ze een betere doorbloeding. Het doel van het low-/high-impact gedeelte is het omhoog brengen van de hartslag en het gedurende 20 minuten hoog houden. Dit zal je algemene conditie bevorderen. Veel beginners voelen zich ongecoördineerd doordat ze de nieuwe bewegingen niet direct kunnen volgen. Geen zorgen, je hebt ze snel onder de knie. Het spierverstevigende onderdeel zal het uithoudingsvermogen van de spieren bevorderen en de spieren verstevigen. Tijdens dit onderdeel is het belangrijk op de houding en de techniek te letten. Het laatste onderdeel van de aerobicsles is, zoals gezegd, de cooling-down. Alle spieren worden gestretcht en je hartslag zal weer omlaag gaan. Gezond en leuk!
Schema van een aerobicsles

Er zijn allerlei verschillende soorten aerobics pasjes. We hebben ze opgezocht en onder elkaar gezet. Zie bijlage.

We verdelen de groep in kleinere groepjes. Iedereen probeert alle pasjes uit (we delen de lijst uit/ze doen ons na) en met de leukste pasjes gaan we een dans doen met de hele groep tegelijk.

We doen dit op muziek en we voeren het tempo op. Aan het einde sluiten we af met wat rustige pasjes.

Als we merken dat het niveauverschil te groot is in de groep, doet Valerie met de ene groep een dans en Naomi met de andere.

We hebben deze sport gekozen omdat we denken dat dit voor iedereen leuk is, omdat we dan onze eigen muziek uit kunnen kiezen waarop we dit gaan uitvoeren én omdat het ook nog eens goed is voor de conditie!

De geblesseerden

We hebben in de klas ook mensen met een blessure, mensen die domweg stom genoeg zijn om hun gymkleren te vergeten, ongestelde meisjes, halfzwakke jongens, etc. Deze “geblesseerden” kunnen natuurlijk ook oordelen over welke pasjes het leukste zijn en zij kunnen eventueel de muziek regelen. Maar ze kunnen uiteraard ook prima meedoen, want we hebben speciaal voor deze mensen ook een groepje “low-impact”.

Benodigde materialen

Wat je voor aerobics met name nodig hebt is een goed humeur en zin om te sporten! Het enige wat we qua materiaal eventueel nodig zouden kunnen hebben zijn matjes en gewichtjes. Maar we kunnen ook prima zonder!

Afspraken

Wat we de klas van tevoren vertellen is dat iedereen goed meedoet, want sport is goed voor iedereen!
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Bijlage 1 van 1.
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SIDESTEP / STEP | Ditis sen pas 0p 2 zetten. Kan nks en rechs, Stap R, Tap met L en dan Stap Links.

Touch

GRAPEVINE Ditis een soort van dubbele pas opa, aleen in het midden krus je een been achter het andere. Dus.
stap met R nasr rechts, stap metlnks naar R, maar krus e been net achter je Rechterbeen, dan stap
Rechts met R en vervolgens met Links

EASY WALK Loop 3 tellen naar voren tap of ke 0p enloop terug

SQUAT Een soort van aithoucing, met je benen gespreid zak e omlasg

LunGe Een stap nar achter, met e hak in plat op de grond. Of op 2, dan draa je met e knie it en plaats Je
e hak op de grond

Pony ‘Gesprongen Stap op 2, met de Chachacha... R +L (4 telln n totasl)

v-sTER Eenstap n de vorm van een V. Je stapt met L & R wid vooruit en st daama weer

MAMBO Stap naar voren, leun voor en stap achter en leun achter (4 teler)

scoop ‘Soort van Sidestep/Step Touch met een sprongetie

‘SHADDOW STEP | Ditis o0k welde boxstep : tap voor met R, stap L over Rechts en'stap terug

DOUBLE "V "PAS.

‘Ock wel X-Pas genoemd. Stap voor met cen V-Step, Stap terug met een omgekeerde V-Step, ook wel
astep

Apas

‘Een omgekeerde V-Step, stap met de benen i achteriaards en st voor. Of omgekeerd. Voor
smal en achter wid

HAMSTRING CURL / | Stzp 0p 2 en trek e hak naar j bilen toe
HAK-BIL

cALYPSO e soort van grote draai om e as... Heet ook wel spin-tumn

6-POINT MAMBO | Baby-#ambo: Marbo R, riet helemasl terug en dan gelkt Mambo L, draa dsarna helemasl o je 35
MET FULLTURN

'DUBBEL SIDE Twee keer opzi stappen, kan eventues! met een huppel n het midden

STEP/STEP TOUCH

PrvotT Tum omje as

L-GRAPEVINE Lvormige grapevine, met een hoskje

'DOUBLE GRAPEVINE | Een hele grapevine naar rechts, drasihalf om je 25 en doe nogmasls een arapevine met het geacht
HOPTURN achter

LOW /HIGHKICK | Kick voor, laag of hoog

JUMPING JACK ‘Spreid sitsprong





