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Zapewne kazdy z Was styszat o zajeciach fitness. Utarto sie, iz sg to zajecia typowo damskie i o ile na
sitowni mozemy zobaczy¢ coraz wiecej ¢wiczgcych dziewczyn, o tyle chtopcy raczej od sali fitness
stronig. Czy maja racje? Moze dzisiaj zmienicie troche punkt widzenia.

Slajd 1 -2

Foto https://www.nasa.gov/press-release/nasa-sets-coverage-for-annual-address-budget-media-call-
in-march

Aerobik, bo od tej formy fitnessu wszystko sie zaczeto, ma swoje poczatki w NASA. Dr Kenneth Cooper
opracowat ¢wiczenia aerobowe (tlenowe) dla kosmonautéw, ktorych zadaniem byto - poprzez wysitek
- dostarczenie do miesni takiej ilosci tlenu, aby wystarczyto go do wyprodukowania energii. Ta z kolei
miata by¢ pozyskiwana ze spalanego ttuszczu lub biatka.

Mimo, ze dr Cooper stworzyt podwaliny fitnessu jest on bardziej kojarzony z testem Coopera, czyli 12-
minutowym biegiem bez przerwy.

Zona dr Coppera (Jacki Sorensen), nauczycielka tarica, wzbogacita ¢wiczenia tlenowe o muzyke oraz
odpowiednio dobrane do niej kroki taneczne.

Pierwszy film instruktazowy z zajeciami fitness zostat wyemitowany w telewizji w 1969 roku.

Slajd3 -5

JANE FONDA

Foto 1 https://www.vokyn.com/?product id=229201847 33

Foto 2
https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/56,166737,15181423,Historia_fitnessu___od_NASA_do_pierwszego_pol
skiego.html

SAzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR ofrzymanege od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu zycia wsrod ucznidw klas IV-VI.
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Kolejnymi osobami, ktére miaty ogromny wptyw na propagowanie fitnessu byta amerykanska aktorka
Jane Fonda oraz polska absolwentka warszawskiego AWF - Hanna Fidusiewicz.

Pierwsza propagowata fitness na amerykanskich scenach, robigc z tego olbrzymi biznes. Druga zas$ byta
zatozycielkg pierwszego w Polsce fitness klubu mieszczacego sie w Warszawie pod nazwg ,,Pod
skocznig”. Dzieki programowi ,Akademia zdrowia” aerobik zostat spopularyzowany w catym kraju.

Mode na fitness w latach 90. promowaty takze supermodelka Cindy Crawford - nagrata godzinny
wieloetapowy zestaw ¢éwiczen catego ciata dla kobiet, ktdry sprzedawany byt w milionach egzemplarzy,
a dostepny byt na kasetach magnetowidowych.

Tu odrobina historii techniki - czy wiecie co to magnetowid?

Magnetowid to urzadzenie, ktore pozwalato na odtwarzanie kaset VHS w domu i oglagdanie nagranych
na kasetach materiatéw.

Slajd 6
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Foto https://polki.pl/dieta-i-fitness/odchudzanie,tae-bo-aerobik-polaczony-ze-sztukami-
walki, 10314075, artykul.html

Jak juz wiemy wszystko zaczeto sie od aerobiku. Nie jest to jednak jedyna forma fitnessu, krélujgca na
dzisiejszych salach.

Obecnie, w zaleznosci od potrzeb éwiczacego, kazdy jest w stanie dobrac takie zajecia, ktére beda
skupiaty sie na catym ciele lub wybranym obszarze.

Slajd 7

Najpopularniejsze zajecia fitness

Slajd 8

FAT BURNING - trening nastawiony gtéwnie na spalenie jak najwiekszej ilosci kalorii, poprzez ¢wiczenia
na cate ciato. Zawiera elementy treningu cardio, interwaty oraz sitowe. Uczestnicy do ¢wiczen
wykorzystujg przede wszystkim wtasny ciezar ciata.



Przeznaczony dla wszystkich, bez wzgledu na stopien zaawansowania.

Slajd 9

TBC (Total Body Conditioning) trening na cate ciato. Wykonywany do rytmicznej muzyki, tgczacy
elementy aerobowe oraz wzmacniajgce. Podczas ¢wiczen mozna wykorzystywac wtasny ciezar ciata jak
i dodatkowe obcigzenie, np. w postaci hantli. Ma za zadanie wspomodc uzyskanie smuktej,
wysportowanej sylwetki.

Przeznaczony dla wszystkich, bez wzgledu na stopien zaawansowania.

Slajd 10

BODY BALL - trening ogdlnorozwojowy, wptywajgcy na cate ciato, podczas ktérego wykorzystywane sg
pitki gimnastyczne.

Wzmacnia przede wszystkim miesnie kregostupa, ksztattuje prawidtowg postawe ciata. Nie jest on tak
intensywny jak wczesniej przedstawione.

Zalecany dla wszystkich, bez wzgledu na umiejetnosci.

Slajd 11

ZUMBA - zajecia tgczace ze sobg elementy treningu cardio i sitowego, wykonywane do rytmicznej
muzyki. Podczas zaje¢ wykonuje sie uktad choreograficzny.

Przeznaczony dla wszystkich, bez wzgledu na stopien zaawansowania.

Slajd 12

ABT (Abdominal, Buttocks, Thighs), czyli brzuch, posladki, uda — trening majacy na celu wysmuklenie
i wzmocnienie okreslonych partii ciata. Zajecia wykonywane przy muzyce w pozycjach izolowanych,
czyli skupiajgcych sie na danej partii miesni. Podczas treningu wykorzystywane sg ciezarki, gumy, pitki,
platformy itd.

Mimo wiekszej intensywnosci sitowej, zajecia przeznaczone sg dla wszystkich bez wzgledu na stopien
zaawansowania.

Slajd 13

PILATES - ¢wiczenia, podczas ktérych skupiamy sie przede wszystkim na miesniach centralnych
(posturalnych) poprzez spokojne i doktadne wykonywanie ¢éwiczen. Procz ¢wiczen wzmacniajgcych,
wykonywane sg takze ¢wiczenia rozciggajace i rozluzniajgce.

Ten rodzaj zajec jest formg prozdrowotng, dlatego tez dedykowany jest kazdemu.

Slajd 14

CROSSFIT - Cwiczenia ogdlnorozwojowe, ktére majg za zadanie poprawic ogélng forme organizmu oraz
wzmochi¢ wszystkie partie ciata. Cwiczenia tacza ze soba m.in. takie elementy jak biegi, skoki, praca z
linami, podnoszenie ciezardw, brzuszki, rzuty.

Jest to forma bardzo intensywnego treningu, dla osdb lubigcych wyzwania.



Slajd 15

STRETCHING (rozcigganie) — ¢wiczenia rozciggajace, ktorych gtéwnym zadaniem jest uelastycznienie
miesni oraz poprawienie sprawnosci catego ciata. Trening polega na seriach ¢wiczen, gdzie napinamy i
rozluzniamy miesnie. Jest to takze doskonaty trening uzupetniajacy dla innych form aktywnosci.
Przeznaczony dla kazdego bez wzgledu na stopien zaawansowania.

Slajd 16

AQUA FITNESS - ¢wiczenia fitness wykonywane w wodzie o réznej gtebokosci. Cwiczenia wykonywane
sg do rytmicznej muzyki i majg za zadanie, tak samo jak fitness w sali, uaktywni¢ cate ciato. Jako
dodatkowe sprzety uzywa sie piankowych makarondw, ciezarkow, jednak nie sg one zbyt ciezkie, gdyz
sam opor wody powoduje dodatkowg stymulacje miesni. Osoba decydujaca sie na ten rodzaj ¢wiczen
nie musi potrafi¢ ptywac. Dzieki wypornosci wody ten trening jest dobrg alternatywg dla oséb z wiekszg
masg ciata, gdyz nie obcigza tak bardzo stawodw.

Przeznaczony dla kazdego, bez wzgledu na wiek i zaawansowanie.

Slajd 17

Obecnie na rynku pojawiajg sie coraz to nowsze propozycje ¢wiczen. Dlatego tez nie sposdb wymienic
je dzisiaj wszystkie. Tak naprawde decydujac sie na zajecia fitness powiniene$ wybrac sie do klubu,
gdzie wykwalifikowana kadra pomoze Ci odpowiednio dobraé zajecia w zaleznosci od Twoich
umiejetnosci oraz oczekiwanych efektow.

Slajd 18
Czy tylko na sali?

Jak juz wspomnieliSmy zajecia mogg odbywac sie nie tylko na sali w klubie. Mozecie wybrac zajecia na
basenie, ale takze i ¢wiczy¢ w domu. Dzieki ogdlnodostepnym propozycjom treningéw domowych
mozna wykonywac ¢wiczenia w zaciszu wtasnego pokoju. Jest to idealne rozwigzanie dla 0sdéb, ktore w
swojej okolicy nie posiadajg profesjonalnych klubéw fitness lub dla oséb, ktére krepujg sie éwiczyc przy
innych.

Slajd 19

Czy zajecia fitness przeznaczone sg tylko dla dziewczyn?




Foto https://fine-fitness.de/crossfit-calw/

Zajecia grupowe w dalszym ciggu postrzegane sg jako damska forma ¢éwiczen, dlatego tez meska czesc
wybiera raczej ¢wiczenia na sitowni. Trzeba jednak zaznaczyé, iz wykonywanie jedynie c¢wiczen
sitowych nie jest do korica dobrg opcjg. Coz z tego, iz miesnie bedg wygladaty pieknie, jesli ogdlny stan
wytrzymatosciowy i wydolnosciowy bedzie na niskim poziomie. Coraz czesciej kluby fitness proponujg
zajecia ukierunkowane takze na meska czesc trenujgcych. Chociazby przedstawiony wczesniej crossfit
jest bardzo dobrym wyborem - na tych zajeciach pojawia sie coraz wiecej mezczyzn.

Slajd 20
Jak zaczgé?

Przede wszystkim z gtowa. Jesli jeste$ osobg poczatkujacg, wybieraj te zajecia, podczas ktdrych
wykorzystuje sie wtasny ciezar ciata. Przyjdzie moment, w ktérym bedziesz gotowy wskoczyé na
bardziej zaawansowany poziom z obcigzeniem.

Pamietaj, ze warto uczestniczy¢ w takich zajeciach minimum 2x w tygodniu i nie zapominac tez o
odpowiednim odzywianiu.

Jak juz nie raz zostato to podkreslone, aby osiggnaé najlepsze rezultaty treningowe wazine, zeby
¢wiczenia byly potaczone z odpowiednio zbilansowang dietg.

Slajd 21 - 22
Czas na Ciebie.
Zatdz wygodny strdj, przygotuj sobie wode i do dzieta.

Dzisiejszg propozycja sg ¢wiczenia fitnessowe z elementami kickboxingu. Jest to trening przygotowany
z myslg o dzieciach i mtodziezy.

Nie szukaj wymodwek i sprébuij...

https://youtu.be/-NglJJTaopb8

Slajd 23
Ciekawostki

1. Stuchanie muzyki podczas ¢wiczen wptywa na ich intensywnos$é, poniewaz poprzez rytm
wptywa na tempo ich wykonywania.

2. Jeste$ zmeczony — pocéwicz. Podczas ¢wiczen organizm produkuje endorfiny, ktére pozytywnie
wptywajg na nasze samopoczucie.

3. Serotonina, hormon produkowany podczas wykonywania ¢wiczen, wptywa na procesy
myslowe, kreatywnos¢, pamiec oraz nastraj.

4. Cwiczysz — pij. Odwodnienie organizmu podczas ¢wiczen negatywnie wptywa na prace miesni
oraz mozgu. Powoduje bdle miesni i zmeczenie.

5. Podczas ¢wiczen fitness tracisz kilogramy z catego ciata, gdyz to ono decyduje skad pobierze
ttuszcz zamieniajgc go w energie. Ty mozesz jedynie wzmocnié te partie miesni, na ktérych
najbardziej Ci zalezy.

Slajd 24
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10.

Kto jest uwazany za prekursora ¢wiczen fitness? (Dr Kenneth Cooper)

Dla kogo w pierwotnym zatozeniu zostaty stworzone <¢wiczenia fitnessowe? (dla
kosmonautow)

Wymien dwie kobiety, ktére miaty ogromny wptyw na rozpowszechnienie ¢wiczen
fitnessowych. (Jane Fonda, Hanna Fidusiewicz)

Jak nazywa sie podstawowa forma fithessu? (aerobik)

Jakie zadanie majg ¢wiczenia FAT BURNING? (spalanie tkanki ttuszczowej)

Co oznacza skrdt TBC? (Total Body Conditioning- trening na cate ciato)

Jaki sprzet wykorzystywany jest podczas zaje¢ Body Ball? (pitki)

Czy stretching moze by¢ elementem dodatkowym w innej formie treningu? (Tak, gdyz s3 to
¢wiczenia rozciggajace, petnigce wazng role podczas innych form treningowych)

Dlaczego aqua fitness jest dobrg alternatywg dla oséb o wiekszej masie ciata? (w mniejszym
stopniu obcigza stawy)

Wymien 2 hormony wytwarzane przez organizm podczas ¢wiczen, ktore poprawiajg nasze
samopoczucie. (endorfiny i serotonina)



