TRENING FITNESS



TRENING FITNESS

* Do 1985 roku pojecie FITNESS utozsamiano ze
stowem AEROBIK

* Pod pojeciem AEROBIK rozumiano ¢wiczenia
fizyczne przy muzyce w szybkim tempie o
charakterze tanecznym ukierunkowane na
rozwoj wytrzymatosci aerobowej oraz sity.

* FITNESS to wiecej niz ¢wiczenia fizyczne to
,POSTAWA FIT”



FITNESS - POSTAWA FIT

To ogot sSwiadomego i celowego
oddziatywania ruchem na zdrowie
fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz
na sprawnos¢ umystu.

Zajecia fitness jak wida¢ obejmujg swoim
wptywem wszystkie sfery osobowosci
cztowieka.



NAJBARDZIEJ POPULARNE
MODULY ZAJEC FITNESS



AEROBIK







BODY BALL




PILATES




INTERWAL




- trening na maszynach cardio
(rowery, bieznie steppery, itp.)




OBJETOSC TRENINGU FITNESS

e Czas trwania treningu zalezy od modutu zajec
Im bardziej intensywne zajecia tym krotszy
czas ich trwania.

 Sredni czas to 45-60 min



CZESTOTLIWOSC TRENINGU

* Trening fitness nalezy wykonywac
regularnie, najlepiej 3-4 razy w tygodniu
(jeden dzien przerwy potrzebny jest dla
regeneracji miesni i odpoczynku).

* Regularne ¢wiczenie to gwarancja
sukcesu



INTENSYWNOSC TRENINGU

Intensywnosc¢ treningu fitness
powinna by¢ dostosowana do
wieku, ptci, poziomu zdrowia |
sprawnosci ¢wiczgcego.



OBLICZANIE OPTYMALNEGO ZAKRESU
TETNA TRENINGOWEGO METODA

UPROSZCZONA
1. Obliczy¢ MHR (maksymalne tetno treningowe)

MHR = 220 — wiek
2. Pomnozy¢ MHR X 55% i MHR X 85 %

Przyktad:

Kobieta ma lat 40

MHR 220-40=180

180X 55% =99 180X85=157

Kobieta powinna ¢wiczy¢ w zakresie tetna 99-157



STREFY INTENSYWNOSCI

Niska intensywnosc treningu cardio: 50-60% HR max, zalecana jest
dla os6b poczatkujacych, poprawia kondycje organizmu, redukuje
stres.

Umiarkowana intensywnosc treningu cardio: 60-70% HR makx,
zalecana dla osob chcacych pozbyc sie zbednych kalorii.

Wysoka intensywnos¢ treningu cardio: 70-80% HR max, zwieksza
wydolnosc¢ i wytrzymatosc organizmu.

Bardzo wysoka intensywnosc¢ treningu cardio: 80-90% HR max,
trening cardio przeznaczony dla osob o wysokiej sprawnosci
fizycznej, zwieksza przyrost masy miesniowe;j.

Ekstremalna intensywnosc treningu cardio: HR powyzej 90%; jest to
maksymalny mozliwy wysitek, trening taki mozna wykonywac tylko
przez krotki czas



STREFY INTENSYWNOSCI

W treningu FITNESS zaleca sie
cwiczyC w intesywnosci
55%-85% maksymalnego tetna
treningowego

I110blicz Swoje tetno treningowe!!!



SFERY ODDZIAtYWANIA TRENINGU
FITNESS

oddziatywanie fizyczne

oddziatywanie psychiczne
oddziatywanie spoteczne
oddziatywanie emocjonalne

oddziatywanie kinestetyczne



Oddziatywanie fizyczne

redukcja zbednej tkanki ttuszczowej,
wzrost gestosci tkanki kostnej,
zwiekszenie wydolnosci krgzeniowo-oddechowej,
wzrost sity i wytrzymatosci miesni,
wzrost VO2 max,
rozwoj koordynacji ruchow,
zwiekszenie zakresu ruchomosci i stabilnosci stawow,

stymulacja uktadu odpornosciowego itp



Oddziatywanie psychiczne

redukcja stresu i
umiejetnosc relaksaciji,
poprawa samopoczucia, |

samoakceptacja,

wzrost motywacjido |
dziatania na rzecz siebie &

| innych,

swiadomosc¢ potrzeby
ruchu




Oddziatywanie spoteczne

Umiejetnosc integracji
W grupie,

Nowe kontakty
towarzyskie,

Wymiana pogladow,
Akceptacja innych




Oddziatywanie
emocjonalne

wzrost motywacji do
pracy nad sobg,

Zaangazowanie w prace
nad wtasng osobowoscig,

satysfakcja z wtasnych
dokonan,

asertywnosc




Oddziatywanie kinestetyczne

wyczucie wtasnego
ciata,

lepsza kontrola i
ekonomika ruchow,
swiadomosc wtasnej
fizycznosci




Trening FITNESS

* Trening FITNESS przeznaczony jest dla
wszystkich oséb bez wzgledu na wiek, ptec i
poziom wydolnosci fizycznej, a takze cel jaki
cwiczacy chce osiggnac (odchudzanie,
poprawa wydolnosci i kondycji, dobre
samopoczucie) .

Jednak warunkiem skutecznosci ¢wiczen jest
ich regularne wykonywanie, odpowiednia
intensywnosc¢ zajec i czas ich trwania.



Dziekuje za uwage
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