Aerobic og stepaerobic – sammensat tekst fra GI og Yubio

Hvad er det?
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Forløbsmål:
Formålet med forløbet i aerobic og stepaerobic er, at du lærer grundtrin og nogle variationer
i både aerobic og stepaerobic. For at kunne udføre disse trin skal du kunne koordinere ben og
armbevægelser, og du skal have en rytmisk forståelse, så det foregår i takt til musikken. I
forløbet kommer du også til selv at sammensætte små koreografier, og her skal du vise, at du
kan sammensætte trin til en ny serie, og at du kan opbygge øvelserne, så andre kan lære dem
uden at holde pause. Pausen er nemlig vigtig at undgå, så du arbejder kontinuerligt og træner
kondition og udholdenhed.
HVAD SKAL JEG KUNNE?
- Udføre forskellige trin i både aerobic og stepaerobic
- Koordination med både arme og ben i takt til musikken ved indlæring af nye serier
- korrekt teknik og udtryk i stepaerobic (hele foden på, rank kropsholdning, stræk benene)
- fysisk og konditionsmæssigt kunne følge med
- sammensætte små koreografier, hvor der indtænkes varieret brug af rum/bænk
- opbygge enkelte af øvelserne, så de gradvist bliver mere komplekse

Teoretisk kobling til energiomsætning og aerobt arbejde.
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Aerobic opstod i USA i starten af 1960’erne,
hvor det oprindeligt var et supplement til hae-
rens fysiske traening. Det var Kenneth H. Cooper,
der stod bag - samme mand, som opfandt den
legendariske Coopers lgbetest (se kapitel 7.2.2).
Ovelserne skulle forebygge hjerte-kar-sygdom-
me og @ge udholdenheden i leengerevarende fy-
siske gvelser. Jackie Sorensen omsatte program-
merne til treening til musik, hvorved "aerobic
dance" blev en realitet.

Forst i slut 1970’erne og i 1980’erne slog aero-

bic rigtigt igennem, og i perioden 1978-1987 esti-

meres det, at antallet af aerobicudevere steg fra
ca. 6 millioner til 19 millioner i USA. I Danmark
blev aerobic ogsg udbredt i midten af 1980°erne,
og mange af jeres foraeldre genkender nok det
pangfarvede 80’er tgj, benvarmerne og de hgje
g-strengstrusser uden pa de stramme, glitren-
de tights (se figur 34.1 pa naste side). P4 sam-
me made forbinder mange skuespillerinden Jane
Fonda med aerobic. Hun producerede i slutnin-
gen af 1970'erne mange beger og videoer med
aerobic, og hun var i mange &r en af frontfigurer-

ne inden for genren.

Stepaerobic blev opfundet i 1989 som en afart
til aerobic, da Gin Miller, som var en knaeskadet
konkurrencegymnast, brugte det at traede op og
ned af en genstand til at styrke musklerne om-
kring knzeleddet som et led i sin genoptraening.
Undervejs fandt hun p& at sastte musik til, og

s& solgte hun ellers idéen om "stepaerobic" til

Reebok derefter.

Betegnelsen "aerobic" er udledt af begrebet
"aerob traening". Aerob traening er i aerobic og
stepaerobic kendetegnet ved kontinuerligt arbej-

de med middel-hgj intensitet, og ofte traenes der
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Figur 34.1 Klassisk aerobic-outfit med meget farverigt og spraglet toj.

i ca. 1 time i treek. N&r man arbejder aerobt, vil

det sige, at kroppen har ilt nok til, at de arbej-

dende muskler kan levere energien via aerobe

processer (respirationen). Kontinuerligt arbejde

betyder, at man arbejder ved nogenlunde samme
intensitet over en laengere periode uden pause.
Lzes mere herom i eller

N&r det dyrkes pd gulvet, kaldes det kun aero-
bic, mens det altsa kaldes stepaerobic, nar man
inddrager en stepbaenk. Begge foregar i takt til
musik.

Ud over den aerobe traening er der ogsa en del
koordinationstraening og rytme involveret i aero-
bic/stepaerobic. Oprindeligt var aerobickoreogra-
fierne ret simple med en masse hop, spark og leb,
s& intensiteten var hgj. I dag vil aerobic og step-
aerobic ofte have en lavere intensitet (mid-
del-hej) og s en lidt svaerere koreografi.

Meget holdtraening i fitnesscentre i dag bygger
i en eller anden grad pa trin fra aerobic, og fzl-
les for alle disse fitnesshold er, at der indlzeres
koreografier af forskellig svaerhedsgrad. Feelles-
skabsfolelsen, som man opngr, nar man arbejder

synkront til god musik med sved pa panden, er
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Figur 34.2 Forskellige eksempler p8 holdtraening in-
spireret af aerobic.

ogsa af stor betydning i det ellers meget indivi-
dualiserede fitnessmilje. Holdtraeningen kan va-
rieres i mange forskellige retninger. Ofte er det
en bestemt kampstil, dansestil eller traeningsstil,
som kombineres med nogle aerobictrin (se figur
34.2). Fitnesscentrene udvikler hele tiden nye
variationer, men fzlles for disse variationer er,
at mange af dem har grundtrin og nogle overord-

nede karakteristika fra aerobic.

I bade aerobic og stepaerobic er det kropsli-
ge udtryk ret ligetil. Kropsholdningen skal vaere
rank og lige, og der ber kun vaere en lille forover-
bajning i hoften. Armene kan som udgangspunkt
arbejde i takt til musikken, og de er med til at
@ge traeningsintensiteten, da de skal fores aktivt
og ikke blot svinges.

1 stepaerobic skal du desuden sorge for, at
hele foden placeres p& stepbasnken, s& du und-
ggr, at helen er ude over kanten. Din vrist skal
desuden vaere strakt, nar dit ben loftes. Benene
straekkes, hver gang du traeder op, og du kan
evt. saette sm3 afsaet p§ i de fleste trin, hvilket
vil ge intensiteten - det kaldes high impact.

Low impact er derimod karakteriseret ved hele
tiden at have en fod i jorden, s det er uden hop
og afszet. De fleste aerobictimer/stepaerobicti-
mer er en blanding af high/low impact. Langt de
fleste dyrker aerobic og stepaerobic for traenin-

gens skyld og for det sjove og udfordrende i at

lzere nye serier, s& pa den made adskiller genren
sig i dag fra nogle af de andre dansegenrer, som

har et show eller konkurrence-element ind over.

34.2 Opbygning af serier

N3&r du selv skal sammensaette en serie, er der
nogle ting, du skal overveje og vide, inden du
gar i gang. Det handler om symmetri, opbyg-
ning, progression og blokke.

I aerobic og stepaerobic er serierne symmetri-
ske i modsaetning til fx mange dansegenrer. Med
symmetrisk menes, at koreografien designes,
s& den forst kerer med hgjre ben som startben
og bagefter med venstre som startben. Det go-
res for at undgd, at eksempelvis hojre ben kon-
stant arbejder koncentrisk (musklen traekker sig
sammen), og venstre ben arbejder excentrisk
(musklen forlaenges aktivt) (se kapitel 2.3.2).
Ved at anvende bade hgjre og venstre som start-

ben traenes benene ligeligt.
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En serie bygges op af blokke, som hver be-
star af 4 x 8 taktslag (alts3 8 takter). Man skifter
ben undervejs, dvs. efter 2 x 8 taktslag. Det kan
veere lidt svaert at designe en koreografi, hvor
man forst laver trin i 2 x 8 taktslag med hoj-
re som startben, og derefter naturligt gentager
trinnene i 2 x 8 med venstre som startben, men
der er nogle tricks, som kan vaere gode at kende,
nar man gerne vil skifte startben.

Hvis du laver et af folgende "skiftetrin" som en
del af koreografien, vil du automatisk skifte ben
undervejs: 1 knae, 1 curl, 3 knae eller 1 chassé.
Disse kan alle ses pa videoerne senere i kapitlet
og kan bruges bade i aerobic og stepaerobic.

Opbygningen og progressionen af serien er
noget af det mest karakteristiske inden for aero-
bicgenren (se figur 34.3). For at undgd pauser,
hvor svaere trin gennemgas og forklares, mens
man star stille og ser pa, prever man i stedet

at bryde trinnet ned til det mest simple og sa

gradvist bygge pa og gere det svaerere. Man er
med andre ord hele tiden aktiv uden pause, for
aerobic handler lige s& meget om at arbejde kon-
tinuerligt i en time i traek, som det handler om at
lzere koreografien.

Man underviser i én blok ad gangen, men det
er en god idé at repetere blokke sammen og ove
overgangene, s& deltagerne kan huske, hvad der
kommer efter hinanden.

I stepaerobic kan man bygge alt koreografi op
fra tre forskellige grundtrin - nemlig basistrin,
1 kna og 3 knze. Ved et kna skiftes ben p& 4
taktslag, ved tre knae gores det pa 8, og ved ba-
sistrin skiftes ikke ben.

Udover de tre grundtrin findes et hav af va-
rianter. Nar du laver en serie, skal du forst trae-
ne de mest simple trin med mange gentagelser.
Derefter sasttes simple arme pa (det kan vare
arme, som bare kerer frem og tilbage i takt til

musikken).

Figur 34.3 Eksempler pd relevante overvejelser ndr
du skal lave en serie | aerobic eller stepaerobic.

De simple trin saettes sammen og udvikles
gradvist. N&r trin andres eller sammensaettes,

kan man ikke ngdvendigvis folge med lige med
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det samme, men efter nogle runder og flere gen-
tagelser, laerer man det gradvist.

Efter den basale koreografi er blevet indlzert,
kan man saette retninger, drejninger og flere va-
riationer p& alt efter deltagernes niveau. Det er
ogsg her, man kan differentiere, sa nogle delta-
gere fortsaetter med basistrin, mens andre ek-
sempelvis satter drejninger pa.

Man bor ogsa overveje, hvordan man bruger
rummet/stepbaenken i sin serie. I en god koreo-
grafi vil man fx variere, hvordan stepbaenken
"angribes". For inspiration om overvejelser ved-
rgrende brugen af rummet henvises til kapitel

30.8, hvor Labans bevasgelseslare gennemgas.
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Grundtrin og eksempler pa op- og ud-bygningsmuligheder

Grundtrin March Step touch Lunge Hop
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step spack
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Forflytning osV.
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Tempo alm. takt, halv takt, dobbel takt
Arme basisarme
koreograferede arme
-symmetri/asymmetri

~frem, tilbage, ud, ind, op, ned, rundt
-skulderlcd, albueled, hindled, fingre





