Tréninkové rozdělení na rok 2011 – 2012
Dle zaměření:

· Rekreační

· Závodní
Skupina  0  rekreační aerobik 

· děti ve věku 4-6 let

· 1x nebo 2x týdně

· aerobik formou hry

· cíl: všeobecná sportovní průprava, seznámit se formou her se základními prvky aerobiku, vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava

· doba tréninku – 45 min

Skupina 0 závodní aerobik

· děti ve věku 4-6 let

· 2x týdně

· aerobik formou hry

· cíl: všeobecná sportovní průprava, seznámit se formou her se základními prvky aerobiku, vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava, nácvik podiové sestavy

· doba tréninku – 60 min

· podmínkou je spolupráce a podpora ze strany rodičů

Skupina 1 rekreační aerobik

· děti ve věku 7-9 let

· 1x nebo 2x týdně

· cíl: všeobecná sportovní průprava, seznámit se základními kroky aerobiku, nácvik koordinace, vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava

· doba tréninku – 45 min

Skupina 1 závodní aerobik
· děti ve věku 7-9 let

· 2x týdně

· cíl: všeobecná sportovní průprava, seznámit se formou her se základními prvky aerobiku, vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava, nácvik podiové sestavy

· doba tréninku – 60 min

· účast na soutěžích pódiových skladeb, soutěže vytipované lektory

· příprava na soutěže komerčního aerobiku

· pokročilí

· cíl: nacvik pódiových skladeb, synchronizace, zlepšení techniky, osvojení náročnějších vazeb kroků s doprovodem paží
· podmínkou je spolupráce a podpora ze strany rodičů
Skupina  2 rekreační aerobik

· děti ve věku 10-12 let

· 1x týdně

· cíl: všeobecná sportovní průprava, seznámit se s jednotlivými kroky aerobiku s doprovodným jednoduchým pohybem paží, vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava

· vhodné jako doplňková hodina jiného sportu

· doba tréninku – 60 min

Skupina 2 závodní aerobik

· děti ve věku 10-12 let

· 2x týdně

· cíl: všeobecná sportovní průprava, nácvik techniky a náročnějších krokových vazeb aerobiku , vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava, kondiční příprava, nácvik podiové sestavy

· doba tréninku – 60 min

· účast na soutěžích pódiových skladeb, soutěže vytipované lektory

· příprava na soutěže komerčního aerobiku jednotlivců

· podmínkou je spolupráce a podpora ze strany rodičů

Skupina 3 závodní aerobik

· děti ve věku 13 a více

· 2x týdně

· cíl: všeobecná sportovní průprava, nácvik techniky a náročnějších krokových vazeb aerobiku , vnímat hudbu a sladit pohyb s hudbou, tělesná příprava a zpevňovací průprava, kondiční příprava, nácvik podiové sestavy

· doba tréninku – 60 min

· účast na soutěžích pódiových skladeb, soutěže vytipované lektory

· příprava na soutěže komerčního aerobiku jednotlivců

· podmínkou je spolupráce a podpora ze strany rodičů

Skupina 4 závodní aerobik

· trénink individuální nebo trénink do počtu 5dětí

· příprava sestav jednotlivců, minitýmů na soutěže 

· cíl: účast na individuálních soutěžích typu Master Class 

· trénink 2x  nebo 3x týdně

· cíl: zlepšení kondice a tělesné vytrvalosti, rozvoj flexibility, statické a dynamické síly, procvičení náročnějších prvků

· podmínkou je spolupráce a podpora ze strany rodičů

