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CISTORmA

Osnovala ga je Dzin Miler 1989.
godine u saradnji sa Reebok-om. : Pt § T

Predstavlja aerobnu vrstu aktivnosti
koja se izvodi na posebnoj
dizajniranoj platformi koju zovemo
steper.

Steper je prilagodljive visine od 15
do 25cm.

Menjajuci visinu stepera smanjujemo
Il poveCavamo intenzitet treninga.

Vezbe su ritmiCne i pracene su
muzikom a sastoje se od razliCitih
penjanja, silazenja, obilazenja i
prelazenja preko platforme stepera.



=

« Step je osmiSljen kao
aktivnost niskog
Intenziteta koja treba da
bude zanimljiva, izazovna
| Intenzivnija od klasichog
aerobika.

« Jedna od prednosti step
aerobika je sto svaki
polaznik dobija svoj
vlastiti steper | orjentisan
je na veoma mali prostor
koji ne zahteva veca
Kretanja.




. STRUKTURA TRENINGA USTEP
AEROBIKU

PRINCIP|I STEP AEROBIKA:

postupnost (od jednostavnijeg ka
slozenijem), opterecenje, progresivnost,
uravnotezenost, primerenost vezbacCima,
ritmicnost, ucestalost treninga.

FAZE CASA:

zagrevanje, glavni deo Casa, smirivanje,
IStezanje | opustanje.



 zacmevaNfE

* Ima zadatak da pripremi vezbace za glavni deo
casa
* vazno je pravilno izvodenje

« Zagrevanje se izvodi u dva dela

« spoljasnje zagrevanje: koje ukljuCuje ritmicno
Kretanje pri Cemu se zagrevaju velike misicne
grupe | podize temperatura tela

« specijalno zagrevanje: koje podrazumeva
zagrevanje misicnih grupa koje ¢e najvise
ucestvovati u glavnom delu Casa.




aktivnosti koje poboljSavaju razvoj disajnih i kardiovaskularnih
Sposobnosti.

Vezbanje treba da bude intenzivno i neprekidno, u ritmu muzike
| uz koreografiju koju mozemo ponavljati nekoliko puta.




I
IN
 Odreduje se merenjem srcanih otkucaja u
razliCitim delovima treninga.

* Povecava se | smanjuje tokom Casa kada
se:

 cela koreografija ponovi vise puta,
* serlje (1-8) vezuju u koreografiju,

* povecava il smanjuje duzina intervala
Izmedu anaerobnih sekvenci.



Castezange””

* Moze se raditi kao |
na svakom drugom
casu aerobika, a
moze se koristiti |
steper.

 Posebno se istezu
velike misicne grupe
koje su bile veoma
aktivne u aerobnom
delu Casa.




- rEmNmer

« Telo treba da je uspravno | opusteno bez grcevitih
pokreta.

« Svaki korak na steper vrsi se celim stopalom 1 izvodi se
lagano . Kada se silazi sa platforme peta se mora
spustiti na pod | ne previse daleko od same platforme.

* Priizvodenju pokreta tezina tela je na prednjoj nozi pri
cemu koleno te noge ne sme prelaziti vrhove noznih
prstiju.

 Visina platforme treba biti prilagodena utreniranosti
polaznika |1 njegovoj visini. Maksimalna dozvoljena visina
platforme je ona pri kojoj ugao izmedu potkolenice |
natkolenice, noge kojom se penjemo, ne prelazi 90
stepeni.



. Kgraéanje Ispred stepera
- Siroko kora&anije ispred stepera
« KoraCanje na steperu

- Siroko koradanje na steperu

* Naizmenicni “tap” korak na sredini
stepera

* Naizmenicni ,tap” korak sa bocCnih
strana stepera

« ,Basic step” — osnovni korak

 LAlternating basic step” -
naizmenicni osnovni korak

« ,Tap up — tap down”

« Tap up®— naizmenicno

¢ V- step”

o V- step “ — naizmenicéni korak

« ,Leg lift alternating”

o Turn step” — naizmenicéni V-okret
« ,Over the top”

« ,Repeater”




CNOST POVREDE

Pocetkom devedesetih mnogi su osporavali step aerobik
jer se smatralo da loSe utiCe na zglobove kao I da se
ovim vezbama vrsSi prekomerno opterecenje kicmenog
stuba.

Vremenom se doslo do novih saznanja i uvodile su se
Inovacije, pa je mogucnost povredivanja svedena na
minimum.

Uz vise obucenih instruktora koji su na pravi naCin
demonstrirali izvodenje pokreta, bilo je sve manje onih
koji su bili protiv step aerobika...

Zato je izbor instruktora u ovom programu veoma bitan.
On treba da zna da izabere odgovarajucu muziku,
primerenu koreografiju I da motiviSe svoju grupu.



* potrebno je voditi racuna o pravilnom drzanju tela |
pravilnom izvodenju pokreta,

* pokreti rukama ukljuCuju se u rad tek kad se dobro
savladaju pokreti nogama,

* pri silazenju sa stepera ostaje se relativno blizu platforme
kako ne bi doslo do povredivanja Ahilove tetive;

* stopalo se uvek dovodi mekano na platformu | postavlja
se na sredinu,

* dobro je uvek imati i vizualni kontakt sa steperom;

* vazno Je spreciti hiperekstenziju (maksimalno opruzanje)
u zglobovima, a posebnu paznju treba posvetiti
zglobovima kolena | skocnim zglobovima



.
* Neprestano penjanje i1 spustanje s klupice kao

rezultat ima izuzetno veliku potrosnju kalorija,
ubrzanje metabolizma i uticaj na donji deo tela

* Penjanje na platformu sa biomehanickog
aspekta jednako je brzini hodanja od 4, 82 km/h

« Blagotvorno deluje na lokomotorni aparat, a sa
fizioloSkog stanovista ucCinak step aerobika na
plucni | kardio sistem moze se uporediti sa
trcanjem od 11, 26 km/h, sto je za prosecCnu
populaciju veoma visok intenzitet treninga



* Preporucuje se svim vezbacCima bez obzira na pol |
godine koji zele da poboljsaju svoju kondiciju.

* Preporucuje se osobama koje vole da vezbaju u grupi,
vole dinamicCan trening uz muziku, osobama koje imaju
viSak kilograma, osobama koje zele da povecaju | odrze
tonus misica.

« Grupe mogu biti mesovite ukljuCujuci | muskarce i zene
pa motivacija moze biti samim tim i veCa nego u drugim
kardio aktivnostima.



OPREZ !!!

* Osobe koje ne bi trebale da se bave ovom
aktivnoscu su: hronicni bolesnici, osobe
koje imaju hipertenziju, osobe sa astmom |
srcani bolesnicl.



