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Za] cla wszechstronnie
usprawniajce







Za] cla wszechstronnie
q usprawniajce

Zaj cla wszechstronnie usprawnieg to po czenie
wicze aerobowych oredniej lub duej
Intensywnoci z wiczeniami kszta tucymi du e
grupy mi niowe. Jest to trening ogoélnousprawnes.

W rdd zaj wszechstronnie usprawniaych mo na
wymieni :

TBC

Step



q TBC

Z | z. ang. Total Body Conditioning — kszta towanie
kondycji cia a,

To zestaw wicze poprawiajcych ogoln kondycj

ca ego cia a,

Pierwsza cz za] sk ada si
Z wicze aerobowych, najczcie]
W postaci prostej, ale intensywnej

choreografij



q TBC

W drugiej cz ci lekcji wykonuje si- wiczenia
wzmacniajce mi nie, podczas ktorych moa
wykorzysta ci arki, gumy I inne przybory,
Bardzo popularna forma zajze wzgl du na swoj
wszechstronno,

G dwnym celem zaj jest kszta towanie si

| wytrzyma o ci mi ni w celu poprawienia ogolnej
kondycji fizycznej ca ego cia a [ Kuba L., Paruzel-
Dyja M., 2010; Olex-Zarychta D., 2005].



q Step

Step to zajcia,
w ktorych wykorzystuje sispecjaln platform
do wicze . Wysoko stepu to 15-25cm.

Mo na wymieni nastpuj ce rodzaje zaj
Zz wykorzystaniem platformy:

Basic Step (lekcja przeznaczona dla osob
pocz tkuj cych, nauka krokdw bazowych),

Step (rozgrzewka, uk ad choreograficzny,
stretching),




q Step

Step & Shape (rozgrzewka, zelp aerobowe
| wzmacnianie duych grup mi niowych,
stretching),

Double Step (forma zaj przeznaczona

dla osob zaawansowanych, oparta
na skomplikowane| choreografil

Zz wykorzystaniem dwaoch stepow).
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