ZAJECIA TEORETYCZNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO: WYKEAD DLA OBU GRUP w dniach 31.03.-
09.04.2020 dr Beata Rogo

FITNESS — obecnie stosowane formy rozwijania i utrzymywania sprawnosci fizycznej

l. Zajecia kolektywne przy muzyce:

A/ Dominanta cardio (wzmacnianie uktfadu krazenia):
1. Hi Lo Combo — choreografia na parkiecie bez z podskokiem
2. Low impact — choreografia na parkiecie gdzie co najmniej jedna noga ma kontakt z
podfozem
3. Dynamiczniejsza forma ruchu np.: funki, hip-hop itp.
4. Aeroboxing
B/ Dominanta uspokojenie:
— Stretching — rozcigganie grup miesniowych po uprzedniej rozgrzewce
— Relaksacja — joga, tai-chi, wizualizacje itp.
C/ Dominanta wzmacniania uktadu miesniowego
— Body sculpting - rzezbienie ciata:
ABF (Absolute Body Fitness)
ABS (Abdominal Body System),
ABT (Abdominal, Buttecks, Thighs),
BBC (Biodra, Brzuch, Stretching) - to szereg ¢wiczen wzmacniajacych i
ujedrniajacych ramiona, brzuch, posladki, uda.
Circuit training - trening obwodowy.
D/ Formy mieszane, potaczenie cardio i wzmacnianie miesni:
— Step
— Indoor-cycling - rower stacjonarny
— Magic Bar, Pump - ¢wiczenia ze sztangg oraz bez sprzetu dodatkowego
— Aqua-aerobik
— Trening interwatowy
— TBC (Total Body Conditioning) — to ¢wiczenia mieszane
Il. Sitownia oraz sprzet cardio
* S3to indywidualnie dobrane ¢wiczenia na sitowni pod kontrolg trenera.

ZAJECIA W WODZIE

WLASCIWOSCI FIZYCZNE WODY:
1/ jest srodowiskiem gestszym od powietrza, wiec stawia wiekszy opor, ktory zmniejsza sie wraz ze
wzrostem temperatury. Gestos¢ wody jest okoto 820 razy wieksza niz powietrza, a wiec cisnienie i
temperatura wody dziatajg podobnie jak masaz, sprzyjajgc usuwaniu produktdw przemiany materii
oraz usprawniajgc proces termoregulacji.
2/ przewodnictwo cieplne wody 25-krotne, a pojemnos¢ cieplna 4-krotnie wieksze niz powietrza
powodujg, iz odparowanie ciepta z powierzchni ciata w wodzie przebiega znacznie szybciej (zwieksza
sie 0 okoto 60-80%) ale jednoczesnie nastepuje hartowanie i wzmocnienie odpornosci organizmu
oraz ulega przyspieszeniu przemiana materii,
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3/ $rodowisko wodne zmniejsza predkos¢ ruchu,

4/ wptyw temperatury na stan miesni: cieplejsza woda rozluznia miesnie i stawia mniejszy opor,

zmniejsza bdl miesni i stawodw,

5/ ciezar ciata znajdujgcego sie w wodzie siega zaledwie kilku kilogramow i zalezy od gtebokosci na

ktorej sie znajduje:

woda ptytka — zanurzenie do wysokosci obreczy
biodrowej (kolce biodrowe) - ciezar wynosi 50% mc.

woda $rednia — zanurzenie do wysokosci klatki
piersiowej lub po szyje C7 — ciezar wynosi 25-30%
mc.

woda gteboka — nie wyczuwamy gruntu, w takiej

wodzie niezbedne jest wykorzystanie dodatkowego
sprzetu - ciezar wynosi 10% mc. (np. ciato o masie
70 kg zanurzone w wodzie zachowuje sie tak, jak
gdyby wazyto 6,5-7 kg)

6/ zmiana dzwigni ruchu zmienia intensywnos$¢ ¢wiczenia — im mniejsza dzwignia tym tatwiejszy ruch,

7/ krétkotrwate kapiele w zimnej i gorgcej wodzie powodujg zmiany kurczliwosci naczyn

krwionosnych, co z kolei zwieksza wydolno$¢ organizmu i hartuje go, 8/ ptywalnos¢ zalezy ona od:

- wzajemnego stosunku objetosci tkanki miesniowej i ttuszczowej w organizmie:

- objetosci ciata znajdujacego sie nad i w Srodowisku wodnym

- objetosci zawartego w ptucach powietrza.

KORZYSCI PLYNACE Z TRENINGU W WODZIE

odcigzenie stawdw i kregostupa,
obnizenie napiecia miesniowego,
wzmocnienie sity miesni oddechowych, zaangazowanie dodatkowych miesni oraz
uelastycznienie tkanki ptucnej.
zwiekszenie ruchomosci i zakresu ruchu w stawach
zwiekszenie elastycznosci miesni, wiezadet i $ciegien,
zwiekszenie wytrzymatosci organizmu, poprawa koordynacji ruchowej i rownowagi,
opdznienie czasu zmeczenia z uwagi na pozorne zmniejszenie ciezaru ciata,
wysmuklenie sylwetki (45 minut aqua aerobiku pozwala spali¢ do 500 kcal), jedna z
najlepszych form aktywnosci fizycznej do spalania nadmiaru tkanki ttuszczowej
¢wiczenia w wodzie i ptywanie (w temp. wody 26°- 28°) sprzyjajg zwiekszeniu sprawnosci
uktadu krazenia powodujac wzrost :

- objetosci serca (ok. 180 ml)

- objetosci wyrzutowej serca (ok. 25%)

- pojemnosci minutowej (ok. 30-60 %).
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RODZAJE TRENINGU W WODZIE

e  Ptywanie nawrotowe
*  Nurkowanie
e Jogging
*  Aerobik
e Trening wzmacniajgcy
e Trening rozciggajgcy
*  Rehabilitacja
e Joga w wodzie i relaksacja
*  Spinning w wodZzie (trening na rowerach)
e Gryizabawy w wodzie

AQUA AEROBIK

Sa to rytmiczne ruchy catego ciata wykonywane w basenie na ptytkiej lub gtebokiej wodzie przy
muzyce. Cwiczenia gdzie przy najnizszym poziomie obcigzania stawdw mozna wykona¢ bardzo
intensywng prace miesni.
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Aqua fitness jest potgczeniem aerobiku i wielu éwiczen z ptywaniem, czyli réznorodne éwiczenie w
wodzie przy muzyce w postaci prostych choreografii przypominajgcych aerobic przy zaangazowaniu
wszystkich grup miesniowych.

RODZAJE ZAJEC AQUA FITNESS

1. Aqua fatburner — charakter aerobowy z elementami éwiczen wzmacniajgcych, ukierunkowany na
spalanie tkanki ttuszczowej.

2. Aqua cirquit training — trening wytrzymatosciowo-wzmacniajgcy w formie obwodu stacyjnego.

3. Aqua intervall training — najbardziej intensywna forma zaje¢ z zastosowaniem odpowiednio
zgranej muzyki.

Aqua step — rytmiczne wchodzenie i schodzenie z platformy, pofaczenie treningu ukfadu
krazeniowego z wzmacnianiem miesni koriczyn dolnych.

5. Aqua senior — przy odpowiedniej muzyce jest to trening oparty na prostej choreografii i
¢wiczeniach ogdlnorozwojowych, oddechowych, gibkosciowych oraz usprawniajgcych dla oséb
starszych.

6. Aqua dance — charakter wytrzymatosciowy zajec¢ przy odpowiedni dobranej muzyce taneczne;.

7. Aqua Joga, stretching — wymagana jest woda o tem. 30°C, ¢wiczenia o charakterze statycznym.

8. Aqua Pilates — wzmacnianie mies$ni gtebokich tutowia, wymaga koncentracji i doktadnosci ruchu.

9. Aqua dla kobiet w cigzy — szczegdlna uwaga na rozluznienie napietych i wzmocnienie stabych
miesni oraz atmosfera relaksu i odprezenia.

Prekursorka aqua fitness na swiecie jest dr M. Sanders, zatozycielka szkoty Speedo Aquatic Fitness
System. W 1999 w Polsce jako jedne z pierwszych A. Figurska i I. Stasikowska stworzyty program
szkolenia instruktoréw Open Mind Aqua.
Temperatura wody wynosi 26°C — 28°C, na zajeciach rehabilitacji okoto 35°C.
Muzyka od 90-160 BPM
Pozycje do éwiczen:
* neutralna — kontakt z dnem (NEUTRAL)
» zwyskokiem, kontakt z dnem lub nie (REUBOND)
* w zawieszeniu, bez kontaktu z dnem (SUSPENDEND)

SPRZET UZYWANY DO ¢WICZEN W WODZIE:

L s '

e '

Pasy wypornosciowe
zapinane wokaot tutowia Plastikowe rekawice zwiekszajace opér

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com/

Makarony — rurki wykonane Piankowe sztangi i ciezarki

1w
mankiety
aqua twin
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Aqua step
powerstick
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