Aerobik TBC 3

Przygotowanie do zajeé: strdj sportowy, obuwie sportowe, hantle lub np. dwie butelki z woda
Uwaga: ilos¢ powtdrzen dostosowujemy do swoich mozliwosci

Czesc | - rozgrzewka
1. W rozkroku: ¢wiczenie oddechowe
2. Marsz w miejscu: swobodnie oddychamy, ramiona ugiete w stawach tokciowych pracuja
oburacz, unosimy ramiona w goére i w bok , powtarzamy 12 x
Podwajny step-touch, powtarzamy 12 x
Podwdjny heel-back (uginanie nogi w tyt do kata prostego), powtarzamy 16 x
Step-out (przenoszenie ciezaru ciata z jednej nogi na drugg na zmiane), powtarzamy 16 x
Podwajny step-touch + wypad nogi w bok naprzemiennie, powtarzamy 8 x
V - step ( powtarzamy od prawej, a nastepnie od lewej nogi)

©® N o U hs W

1- blokowy uktad choreograficzny: zaczynamy od prawej nogi
a. 8 bitéw: Podwdjny step-touch + 2 x heel-back
b. 8 bitéw: Podwdjny step-touch + v - step
c. 8bitdéw: 4 x step-out
d. 8 bitéw: 2 x pojedynczy heel-back + podwdjny heel-back -

powtarzamy zaczynajac od lewej nogi

9. Skiony tutowia
— w przdd, stoimy w lekkim rozkroku, stopy réwnolegle na szerokosci bioder, nogi lekko

ugiete, wykonujemy skton tutowia w przdéd z pogtebieniem,
— w bok, stoimy w lekkim rozkroku, stopy réwnolegle na szerokosci bioder, nogi lekko ugiete,
wykonujemy sktony boczne tutowia

10. Krazenia bioder i tutowia.

11. Rozcigganie

— rozcigganie przedniej strony uda, stoimy w lekkim rozkroku, stopy rownolegle na szerokosci
bioder, wykonujemy przycigganie ugietej nogi - pieta w kierunku posladka, na prawa i lewg
noge,

— rozcigganie tydki, stajemy w lekkim wypadzie, piete nogi zakrocznej (tylnej) dociskamy
delikatnie do podtoza prze ok 20 sek., éwiczenie wykonujemy na prawg i lewa noge

— rozciaganie tylnej strony uda, stoimy w lekkim rozkroku, stopy réwnolegle na szerokosci
bioder, nogi lekko ugiete, wykonujemy w wolnym tempie skfon tutowia w przéd
w rozliczeniu do 1-2-3, na 4 wyprost, powtarzamy 6 x

Cze$¢ Il - éwiczenia wzmacniajace

1. V-step z podwdjnym podskokiem
Pozycja wyjsciowa: stopy na szerokos¢ bioder, kolana lekko ugiete, aktywne miesnie brzucha,
gtowa w linii z tutowiem.
¢wiczenie: wykonujemy marsz rozkroczny w przéd na 1 - 2 po ksztatcie litery V, a nastepnie
wracamy do stop ztgczonych na 3 - 4 (dodajgc podskoki obundz tuz nad podtogg), kolana ugiete,
wykonujemy 16 powtdrzen,

2. Podwdjny step-touch ze wznosem nogi w bok ( 3 x powtarzajgc wznos nogi)
pozycja wyjsciowa: stopy na szerokos$¢ bioder, aktywne miesnie brzucha, gtowa w linii
z tutowiem,
¢wiczenie: wykonujemy podwadijny krok dostawny w bok, a nastepnie 3 x unosimy noge w bok,
wykonujemy 16 powtdrzen,



Pétprzysiad

pozycja wyjsciowa: stopy na szerokos$é¢ bioder, aktywne miesnie brzucha, gtowa w linii
z tutowiem, piety caty czas w kontakcie z podtoga, podczas wykonywania éwiczenia kolana nie
wychodzg przed linie stopy.

¢wiczenie: wykonujemy potprzysiad, wracamy do pozycji wyjsciowe;j,

wykonujemy 16 powtdrzen,

Wykrok w tyt naprzemiennie na prawg i lewg noge

pozycja wyjsciowa: stopy na szerokos¢ bioder, aktywne miesnie brzucha, gtowa w linii
z tutowiem, piety caty czas w kontakcie z podtogg, podczas wykonywania ¢wiczenia kolana
nie wychodzg przed linie stopy.

¢wiczenie: wykonujemy wykrok w tyt, noga wykroczna(przednia) ugieta w kolanie (kolano nad
stopg), noga zakroczna (tylna) ugieta - kolano w linii pod biodrem, tutéw wyprostowany, miesnie
brzucha napiete, wracamy do pozycji wyjsciowej, wykonujemy 16 powtdrzen,

Unoszenie gornej czesci tutowia w lezeniu tytem (spinanie mies$ni brzucha)

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (na plecach), ramiona ugiete, gtowa w linii z tutowiem
uniesiona nad podtogg oparta na dfoniach, nogi uniesione w gére w linii nad biodrami;
¢wiczenie: z wydechem unosimy gorng czes$é¢ tutowia nie odrywajac dolnej czesci topatek
od podtoza (odcinek ledzwiowo-krzyzowy na macie), z wdechem wracamy do pozycji wyjSciowe;j,
powtarzamy 16 x, wykonujemy 2 serie

Unoszenie gornej czesci tutowia w lezeniu tytem (spinanie mies$ni brzucha)

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (na plecach), ramiona za gtowg, dtonie splecione, gtowa w linii
z tutowiem uniesiona nad podtogg oparta na ramionach, jedna noga uniesiona w gére w pionie
nad biodrem, druga ugieta stopa oparta na podtodze,

¢wiczenie: z wydechem unosimy gérng czes¢ tutowia nie odrywajac dolnej czesci topatek
od podtoza (odcinek ledzwiowo-krzyzowy na macie), z wdechem wracamy do pozycji wyjSciowe;j,
po 4 powtdrzeniach zmiana nogi, powtarzamy 16 x, wykonujemy 1 - 2 serie;

Przenoszenie ramion w przéd-w tyt w lezeniu tytem

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (na plecach), ramiona nad klatkg piersiowg, w dtoniach
trzymamy dodatkowe obcigzenie, np. butelke z wodg, gtowa na podtodze, nogi ugiete
w kolanach, stopy na szerokos¢ bioder;

¢wiczenie: przenosimy ramiona w tyt za glowe, a nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej,
powtarzamy 16 x, wykonujemy 1 - 2 serie

Uginanie ramion w lezeniu tytem

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (na plecach), ramiona wyprostowane nad klatkg piersiowg
tokcie blisko siebie, w dtoniach trzymamy dodatkowe obcigzenie, np. butelke z wodg, gtowa
na podtodze, nogi ugiete w kolanach, stopy na szerokos¢ bioder;

¢wiczenie: uginamy ramiona do kata prostego, a nastepnie prostujemy ramiona wracajac
do pozycji wyjsciowej, powtarzamy 16 x, wykonujemy 1 - 2 serie

Unoszenie bioder w gore w lezeniu tytem jednonoz

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (na plecach), ramiona wyprostowane w goére nad klatka
piersiowg, gtowa na podfodze, jedna noga ugieta w kolanie, stopa na podtodze, druga noga
ugieta oparta na kolanie przeciwnej nogi;

¢wiczenie: z wydechem unosimy biodra w gore jednoczesnie opuszczajgc ramiona bokiem w dét
do linii tutowia, z wdechem wracamy do pozycji wyjsciowej, powtarzamy 16 x, wykonujemy
1-2serie

10. Unoszenie nogi i ramienia w gore w lezeniu przodem



11.

pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, gtowa w linii z tutowiem, ramiona wyciggniete w przdd na
podtodze, nogi na szerokos¢ bioder oparte na podtodze

¢wiczenie: wykonujemy unoszenie prawej nogi i lewego ramienia nad podtoge, a nastepnie
opuszczamy i éwiczymy na drugg strone, wykonujemy 8 - 12 x na kazdg noge

W podporze przodem przejscie z podporu na dtoniach do podporu na przedramionach
pozycja wyjsciowa: podpdér przodem na dtoniach i kolanach lub stopach, pamietaj o napietych
miesniach brzucha, gtowa - tutéw - biodra - nogi w jednej linii

¢wiczenie: zaczynajgc od prawego ramienia, przechodzimy z podporu na dtoniach do podporu
na przedramionach (cate przedramie przylega do podtoza od tokcia do dtoni) i wracamy
do pozycji wyjsciowej, miedzy powtdrzeniami dodajemy przycigganie ugietego kolana prawego,
a nastepnie lewego w przéd po tutowiem w strone ramion, wykonujemy 1 - 2 serie
po 8 powtdrzen

Czes€ Il - Rozcigganie i relaksacja

1.

Siad skrzyiny

pozycja wyjsciowa: w siadzie skrzyznym,

¢wiczenie: z wydechem zaokraglamy plecy z przeniesieniem ramion w przéd, z wdechem
wracamy do pozycji wyjsciowej, wykonujemy 4 - 5 x

Siad relaksacyjny

¢wiczenie: siadamy na pietach z opadem tutowia w przdd, rece wyciggniete w przéd
na podtodze, swobodnie oddychamy

Sktony boczne w siadzie rozkrocznym z jedng nogq ugieta z przodu

pozycja wyjsciowa: siad rozkroczny z jedna nogg ugieta z przodu

¢wiczenie: pojedynczy skton boczny do nogi wyprostowanej, zmiana strony

W lezeniu tytem - przenoszenie ugietych nég do przeciwnego boku.

pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi ugiete, stopy oparte na podtozu

¢wiczenie: przenoszenie ugietych ndg do przeciwnego boku

Przydatne linki

Artykut do zapoznania sie

https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/56,166737,15181423,Historia_fitnessu___od_NASA_do_pierwszego_polskiego.html

Stretching dla poczatkujgcych (rozcigganie) https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
Cwiczenia na boczki i brzuch https://www.youtube.com/watch?v=9MEV-nCo_kQ
Cwiczenia na brzuch i boczki https://www.youtube.com/watch?v=dpbNCjcg90s
Cwiczenia na posladki, pomysty na przysiady https://www.youtube.com/watch?v=Rvx_23VoEiM

Troche podstaw

Podstawowe kroki w aerobiku - Step Touch i V-Step https://www.youtube.com/watch?v=5E7ejPqGh_Y
Podstawowe kroki w aerobiku - 4 Kolana & Grape Vine https://www.youtube.com/watch?v=JXfu8xdW4zM
Podstawowe kroki w aerobiku - Podwdjny Step Touch & Heel Back  https://www.youtube.com/watch?v=wLW6c-Rlo9Y
Podstawowe kroki w aerobiku - uktad choreograficzny | https://www.youtube.com/watch?v=bDXPTpjy4hk

Dla mniej zaawansowanych. Nauka krokow https://fitness-legionowo.pl/events/nauka-krokow/
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