HISTORIA FITNESS



Poczatki fitnessu taczy¢ nalezy z
wynalezieniem i
rozpowszechnieniem podstawowej
formy gimnastyki rekreacyjnej jaka
byt
AEROBIK.

Kolebka aerobiku s3
Stany Zjednoczone



https://pl.wikipedia.org/wiki/Stany_Zjednoczone

KENNETH H. COOPER, M.D., MPH.
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Tworca aerobiku jest
amerykanski lekarz dr Kenneth
Cooper ktéry w latach 70 XX
wieku zastosowat trening
aerobowy dla poprawy kondycji
0sOb chorych na serce.

Cooper, ktory byt lekarzem w
NASA, opracowat program
kondycyjny dla amerykanskich
kosmonautow.

Byt to zestaw ¢wiczen majgcych
na celu stymulacje ukfadu
krazeniowo-oddechowego,
poprzez wywotywanie i
utrzymywanie zwiekszonego
zapotrzebowania organizmu na
tlen przez odpowiednio dtugi
okres czasu.

Przeprowadzit on badania na
tysigcach osdb, ktére pozwolity
mu na stworzenie zatozen
aerobiku. W 1972 roku Cooper
zatozyt w Dallas Centrum
Aktywnosci Aerobowej (Aerobic
Activity Center), znane obecnie
jako Cooper Clinic. Cztery lata
wczesniej, w 1968 r., wydat
ksigzke pt. "Aerobics".



Cwiczenia i program Coopera zostaty szybko
zmodyfikowane oraz ulepszone przez takie
osoby jak:

Jane Fonda, Jacky Sorensen, Sydney Rome,

a sam aerobik zaczat rozwijac sie rownolegle w
dwoch kierunkach:

gimnastycznym | tanecznym



Prekursorkg gimnastycznego kierunku
aeroblku byta Jane Fonda
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# Fonda w swoim programie

[ | ¢éwiczen ktadta nacisk na

@ clementy sity, wytrzymatosci i
# | rozciagania.

W poczatkowym okresie

|| rozwoju aerobiku,
{ prezentowane przez

zdobywczynie Oskara,
c¢wiczenia byty jedynymi
wskazowkami pokazujgcymi
sposdb prowadzenia zajec.



Aerobik taneczny

W aerobiku tanecznym
propagowanym za to
przez Judy Sheppard
Misset wypromowano
¢wiczenia koordynacji
ruchu i choreografii.

* Do zajec zaczeto witgczac
elementy tanca
towarzyskiego, jazzu,
funky, a te tgczono z
¢wiczeniami
gimnastycznymi i
rozciggajacymi.




Prekursorkg aerobiku w Europie byta

Sydney Rome, byta gwiazda hollywoodzka, modelka
magazynu "Playboy".




Pod koniec lat siedemdziesigtych

Jacky Sorensen opracowata program
wytrzymatosciowy sktadajgcy sie z biegania,
sprezynowania i podskokow trwajgcy 30 minut
tzw. hight impakt zostat on jednak ostro
skrytykowany przez lekarzy i uznany za
niezwykle kontuzjogenny



Karen Voight - uznany miedzynarodowy autorytet w dziedzinie

fitness, wprowadzita do zaje¢ choreografie, bez podskokow i o
mniejszej intensywnosci tzw. low impakt
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Aerobik w Polsce

* Do Polski aerobik dotart w
1981 roku. Propagatorka
tej formy rekreacji byta
absolwentka warszawskiej
AWF

Hanna Fidusiewicz, niegdys
Zznanha gimnastyczka. To
wtasnie ona, jako
pierwsza Polka ukonczyta
specjalistyczny kurs
aerobiku w Paryzu.




| KLUB FITNESS W POLSCE

W 1983 roku za zgoda Stotecznego
Osrodka Sportu Hanna Fidusiewicz
otworzyta pierwszy w Polsce fitness klub
— Fitness Klub "POD SKOCZNIA" w
Warszawie. Zakres ustug klubu nie byt
szeroki, ograniczat sie do zajec przy
muzyce.



Wraz z uptywem czasu ilos¢ oraz oferta klubow fitness
powiekszata sie. ROwnolegle z zajeciami przy muzyce
oferowano sitownie jako alternatywe ¢wiczen dla mezczyzn.
Rozwoj fitnessu na catym Swiecie postepowat bardzo szybko i
bez wiekszych trudnosci. Organizowane byty konwencje i
szkolenia dla instruktorow. Jednym z wielu efektow tych
dziatan byto stworzenie nowych form ¢wiczen aerobowych.
Stanowity one forme urozmaicenia zajec, a przede wszystkim
umozliwity dostosowanie ich do potrzeb i mozliwosci
poszczegolnych klientow.



Dziekuje za uwage




Zrodta

https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/56,166737,15181423 Historia fithessu
od NASA do pierwszego polskiego.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fitness
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