Historia do Aeróbic.
As orixes do  deporte do Aeróbic sitúanse no ano 1968 , ano en que o doutor Keneth Cooper publica os seus estudos financiados pola NASA(USA) co obxectivo de determinar o sistema de entrenamento máis eficaz para os militares americanos. O seu libro leva por título aeróbics. 
O programa consistía en desenrolar esforzos físicos durante tempos prolongados a intensidades submáximas (medio/bajas) co fin de lograr os beneficios principalmente a nivel cardiovascular. Supuso, casi de inmediato o inicio da moda do “jogging”.
Poco tempo despois, coa colaboración de Jacki Sorensen, a primeira forma de aeróbic  era practicada na maior base aeronaval da USAF en Porto Rico onde se combinaban pasos de danza e movementos gimnásticos.
Na década dos oitenta rexistra nos EEUU e no resto do mundo unha expansión do mercado do Fitness(actividades relacionadas co benestar físico , o deporte saúde , o desenrolo armónico das cualidades físicas,etc.) fenómeno que ve no aeróbic un negocio prometedor. A partir de ahí será explotado polos medios de comunicación e por famosas personalidades do mundo do cine. No ano 1984 aparece a disciplina deportiva competitiva celebrándose o primeiro campeonato americano en Palo Alto.
A música e a intensidade do entrenamento.

[bookmark: _GoBack]A música e un factor de motivación fundamental que plantea igualmente a estructura básica do programa de entrenamento.  A velocidade da música mídese en batidos por minuto(BPM) e dictará a velocidade de execución dos movementos incidindo  directamente na intensidade do entrenamento. Esta intensidade específica debe ser escollida en función da condición física dos individuos que compoñen o grupo. Xeralmente o 65-80%da frecuencia cardiaca máxima é considerado axeitado no que respecta a intensidade  a usar na sesión de aeróbic.
Estructura da música.  A música se pode medir en BPM que son os batidos contabilizados nun minuto. No caso do aeróbic, para adecuar ao entrenamento a música utilizada, prefírese a división en 8 tempos, que unidos forman bloques de 32 tempos. Desta maneira temos :
· Contas: grupos de 8 tempos musicais.
· Partes: é a suma de 2*8 contas, e dicir ,16t .
· Bloques: é a suma de 4*8 contas, e dicir 32t.
· Segmentos: e a suma de 2 bloques, e dicir 64t.
· Pontes: é a excepción que confirma a regra. Son aqueles tempos unidos entre sí, non forman parte de ningún bloque.
A coreografía nas sesións de aérobic.
Unha coreografía e unha secuencia de movementos combinados lóxicamente entre sí, con un principio e un final claramente determinados executados ao ritmo da música, e que ten por finalidade o desenrolo dun entrenamento cardiovascular específico. A coreografía non é un fin en sí mesma , senon un medio para alcanzar uns efectos no organismo. Desta forma, gracias ao traballo coreográfico o practicante síntese motivado e conseguirá manter o entrenamento durante un tempo prolongado.
A sesión de aeróbic implica implica ensino colectivo. Proponse un entrenamento axeitado ó grupo e esto o realiza con presumibles garantías de éxito. Para que este proceso sexa levado á perfección precísase que cada unidade sexa preparada con antelación e respetar unhas liñas xerais . Deste xeito a sesión dura arredor dunha hora e divídese nas seguintes fases:
1.QUECEMENTO: dura entre 8 e 15 minutos e a velocidade musical adecuada sitúase en torno a 130- 180 BPM.
2.FASE AERÓBICA OU CARDIOVASCULAR: dura entre 20-35 minutos segundo o tipo de lección e a velocidade musical adecuada pode variar entre 140 a 160 BPM  aproximadamente. É o periodo central da sesión e nel débese intentar alcanzar o estado estable que garantiza o entrenamento aeróbico.
Para facer as sesións máis variadas a parte da velocidade musical podemos valernos doutras formas de actuación.
· Variacións de impacto: referímonos á existencia ou non de fases aéreas ou saltos; cantos máis existan  aumentará a intensidade do exercicio.
· Variacións da amplitude do movemento.
· Variacións da resistencia: utilizando materiais auxiliares. En  calqueira caso aumentando a forza da gravidade pode ser unha forma de modificar ese factor, por exemplo  levantando os brazos continuamente por encima da cabeza, empregando lastres…
3.ACONDICIONAMENTO MUSCULAR: dura entre 10-20 minutos e a velocidade musical sitúase en torno a 120 135 BPM aproximadamente. Nesta fase desenrólase principalmente a forza-resistencia en torno  os grupos musculares máis importantes do membro superior, inferior abdomen e dorso.
4.VOLTA Á CALMA: dura entre 5 e 10 minutos segundo a intensidade da sesión. A frecuencia cardíaca debe baixar de 120 pulsacións. A música debe ser relaxada e plácida, pois interesa un reencontro co tono muscular natural , a eliminación do estrés e a recuperación da frecuencia cardíaca a unha velocidade normal. O traballo de flexibilidade é propio desta fase.
