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Fitness

Osoby prowadz� ce przedmiot: 

1. Zar� bska Aleksandra, adiunkt, olazarebska@o2.pl

2. Szumilewicz Anna, adiunkt, anna_szumilewicz@awf.gda.pl
3. Kwitniewska Anna, asystent , anna.kwitniewska@wp.pl

4. Drobnik-Kozakiewicz Izabela, asystent, i.drobnik-kozakiewicz@wp.pl
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Zaj� cia wszechstronnie 
usprawniaj� ce
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Zaj� cia wszechstronnie 
usprawniaj� ce

� Zaj� cia wszechstronnie usprawniaj� ce to po
� czenie 
� wicze� aerobowych o � redniej lub du� ej 
intensywno� ci z � wiczeniami kszta
tuj� cymi du� e 
grupy mi�� niowe. Jest to trening ogólnousprawniaj� cy.

� W� ród zaj�� wszechstronnie usprawniaj� cych mo� na 
wymieni� :

� TBC

� Step 
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TBC 

� z j� z. ang. Total Body Conditioning – kszta
towanie 
kondycji cia
a,

� To zestaw � wicze� poprawiaj� cych ogóln� kondycj�
ca
ego cia
a,

� Pierwsza cz��� zaj�� sk
ada si�
z � wicze� aerobowych, najcz�� ciej 

w postaci prostej, ale intensywnej 

choreografii,
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TBC

� W drugiej cz�� ci lekcji wykonuje si� � wiczenia 
wzmacniaj� ce mi�� nie, podczas których mo� na 
wykorzysta� ci�� arki, gumy i inne przybory,

� Bardzo popularna forma zaj�� ze wzgl� du na swoj�
wszechstronno�� ,

� G
ównym celem zaj�� jest kszta
towanie si
y                  
i wytrzyma
o� ci mi�� ni w celu poprawienia ogólnej 
kondycji fizycznej ca
ego cia
a [ Kuba L., Paruzel-
Dyja M., 2010; Olex-Zarychta D., 2005].
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Step 
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� Step to zaj� cia, 

w których wykorzystuje si� specjaln� platform�
do � wicze� .  Wysoko�� stepu to 15-25cm. 

� Mo� na wymieni� nast� puj� ce rodzaje zaj��
z wykorzystaniem platformy:

� Basic Step (lekcja przeznaczona dla osób 
pocz� tkuj� cych, nauka kroków bazowych),

� Step (rozgrzewka, uk
ad choreograficzny, 
stretching),



Step

� Step & Shape (rozgrzewka, zaj� cia aerobowe 
i wzmacnianie du� ych grup mi�� niowych, 
stretching),

� Double Step (forma zaj�� przeznaczona 

dla osób zaawansowanych, oparta                            
na skomplikowanej choreografii
z wykorzystaniem dwóch stepów).
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