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Abstract

Whether exercise will have a beneficial impact on health depends on proper selection of
the intensity and character of physical effort. A well-planned program will improve the
functioning of some organs and systems as a result of adaptative changes in the organ-
ism. For the adaptation to occur, however, training stimuli must reach a threshold value.
This means that the intensity of training should match the participants’ abilities. Accord-
ing to the principle of progression, one should adapt the volume, the difficulty and inten-
sity of exercises to the requirements of the participants, which will be increasing with
time.

The ability of drawing up a safe and effective program consists of putting the components
of training together, both in single classes and long-term plans for shaping the partici-
pants’ physical fitness. This paper presents a selection of all the components of recrea-
tion training for Step Reebok recreation classes.
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Wstep

Wspoiczesna rekreacja fizyczna ctama jest jako zdrowotny trening rekreacyj-
ny. Stowo ,trening” kojarzone jest ze sportem wytaywym. Zdaniem Ulatow-
skiego, trening sportowy to proces specjalizacprspwej, ktory, nie naruszg
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harmonijnego rozwoju osobowa zawodnika, zmierza do maksymalnego rozwi-
ni¢cia tych jego cech fizycznych i psychicznych, ktéegpewniag mu osigniccie
najlepszego wyniku sportowego. Trening jest zodesiny na konkretny rezultat,
systematyczny, prowadzony za pomakreslonych metod oraz nmima go stoso-
wat dla kazdego poziomu maiwosci wysitkowych. Wedtug interpretacji Nagla-
ka, trening sportowy zwksza take zaséb wiedzy treragych i powoduje zmian
ich postaw.

Trening sportowy od zdrowotnego treningu rekreaegm réni sie przede
wszystkim celem, do ktéregaty osoba uczestnigea w zagciach. W treningu
sportowym wytrenowanie ma charakter zorientowany wmgnik sportowy,
a w treningu zdrowotnym wzay jest efekt rekreacyjny, profilaktyczny lub rehRab
litacyjny.

Zdaniem Kuhskiego, ,trening zdrowotny jestviadomie kierowanym proce-
sem, polegacym na celowym wykorzystaniicisle okrelonych ¢wiczen fizycz-
nych dla uzyskania efektéw fizycznych i psychicamyezeciwdziatajcych obni-
zaniu, zwigzanym z wiekiem, zdolrigi przystosowawczych organizmu do wysit-
ku fizycznego™.

Drabik uwaa, ze trening zdrowotny to ,przez catgcie trwapcy proces naj-
czesciej samodzielnego kierowania utrzymaniem/lub pegradrowia oraz ha-
mowania proceséw inwolucyjnych poprzez akty#dio.

Trening sportowy sty sportowi, charakteryzuje gsznamionami pracy za-
wodowej, a cele zdrowotne pozogtay sferze retoryki. W przeciwmistwie do
niego trening zdrowotny ma st zdrowiu. Do istotnych rnic naley takze
zaliczy¢ wielkos¢ obcigzen.

Obciazenia w treningu sportowyma svyzsze oraz podlegajinnej kontrolf.
Jaskolski i Jaskdlska uwaa, ze trening sportowy to: swiadomie kierowana
dziatalng¢ ruchowa cztowieka, maga na celu podniesienie jego zdaiciowy-
sitkowe] oraz umiegjtnosci ruchowych z zamiarem agniecia jak najlepszych
wynikéw sportowych,” a u oséb uczestnjcgch w treningu zdrowotnym naj-
wazniejsze jest ,utrzymanie dobrego zdrowia pgm@inego z niezjginym po-
ziomem wydolnéci, sity, odpowiedniej masy ciafa”

! Naglak Z., 1987 Spoteczne i metodyczne aspekty sportu klasyfikgear&tudia i monografie
AWF, Wroctaw, s. 16.

2 Kunski H., 2002 Trening zdrowotny os6b dorostydledsport Press, Warszawa, s. 194.

3 Drabik J., 1996 Aktywna¢ fizyczna w treningu zdrowotnym oséb dorostydVF Gdaisk, s. 22.

4 Lipowski M., 2005 Rekreacja ruchowa Kobiet. Motywy zacha@waazdrowotnych. AWF Gdaisk,
s. 17-18.

% Jaskolski A., Jaskélska A., 200odstawy Fizjologii Wysitku Fizycznego z Zarysemjdtgii
Czlowieka. AWF, Wroctaw, s. 252-253.
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Podstawowa sktadowa zdrowego stylicia to zrénicowany, wszechstronny
trening rekreacyjny.

Zasady treningu rekreacyjnego

Zdrowotny trening rekreacyjny nale do treningu, ktéry przyniesie wymierne
rezultaty, gdy bdzie prowadzony wedlug oldlenych zasad. Dorota Olex-
Mierzejewska wyodibnita nastpujagce zasady treningu: zasadagtosci, progre-
sji oraz specijalizaciji.

Zasada aigtosci, wedtug niej, mowi o tym,ze trening powinien byprowa-
dzony systematycznie i poprawnie metodycznie”,zgdylko wtedy przyniesie
pozytywne rezultaty.

Zasada progresji to dostosowanie intensydgnabjetosci i ztozonasci tech-
nicznej ¢wiczen do zwikszapcych sé wymaga uczestnikow. Wedtug autorki,
nie przestrzeganie tej zasady prowadzi do spadkiywagji do kontynuowania
éwiczen oraz brak efektow sprawfo.

Kolejna zasad, ktorej naley przestrzegapodczas treningu, jest zasada pro-
gresji. Przestrzegag jej, naley dostosowywéa objetos¢, skak trudndci oraz
intensywndci ¢wiczen do zwkkszapcych sé z czasem wymagauczestnikow
zajg¢, aby podtrzymé pozytywny wplyw treningu na wszechstronny rozwdj
sprawndgci fizycznej

Ostatnia z zasad - zasada specjalizacji treninguimdym, ze kazdy trening
ma okrdlone cele, a parametry treningu rigiéak dobra, aby je osigna¢.® Prze-
strzegajc zasady specjalizacji treningu podczas ¢ezawedtug D. Olex-
Mierzejewskiej, naley dobierg parametryéwiczen podczas kadego treningu
rekreacyjnego tak, aby agma¢ zamierzone cele (realistyczne). Ngldez do-
bra¢ dany rodzaj aktywniei do efektu, jakiego oczekuje osoba uczesttiaav
zajeciach. Dla os6b powgj 50 lat, prowadgych siedzcy tryb zycia, o matym
poziomie sprawnkei, z ograniczeniami zdrowotnymi Olex-Mierzejewgkalecita
takie zagcia jak: TBC, Low-impact, Aqua oraz trening gisko Osobom ared-
nim poziomie aktywngci, prowadzacym aktywny trybzycia: TBC, Hi-Lo, Step,
Cross training oraz trening interwalowy. Dla oséivzrszym poziomie sprawno-
sci, prowadzacym aktywny trybzycia: Hi- impact, Tey-bo, Spinning, Cross tra-
ining, Power step.

Lipowski stwierdzit,ze aby trening spetniat swoje zadanie, malprzestrze-

® Olex-Mierzejewska D., 200Fitness teoretyczne i metodyczne podstawy prowidzagc. Aka-
demia Wychowania Fizycznego, Katowice, s. 17.
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ga zasady: skuteczhoi, wykonalndci i bezpieczéstwa. Aby trening rekreacyj-
ny byt skuteczny, naky stosowd obchzenia tak, aby nie przekroazywysitku
umiarkowanego oraz stopniowa roznicowa bod:ce treningowe. ,Warunek
bezpieczéstwa winien by spetniony poprzez kompromis ¢dzy obcazeniami,
a tolerancj wysitkows (...) z wykonalnécia zwiazane § mozliwosci fizjologicz-
ne czlowieka charakteryzowane cechami zdrowia peaygo i realizowania
celéw zdrowotnych”.

Wedtug Szoty, wszystkiéwiczenia, ukierunkowane na usprawnienie funkcji
organizmu powinny by stosowane systematycznie. ,Of@nia progowe $naj-
bardziej efektywne treningowo, stopniowa popraveastwytrenowania w efekcie
systematycznyclkiwiczea zmusza do statego zykiszania obeizen treningowych
w celu efektywnéci tego procesu. Im lepiej jestay wytrenowani, tym wiksze
obcigzenia bezwzgldne musimy stosowadla dalsze poprawy tego stanu.” Po-
nadto istnieje konieczié stosowania odpowiedniego rodzaju treningu rekrjeacy
nego w zalgnaici od celu, jaki sobie stawiarfly

Kunski uwaa, ze osggniecie celdéw treningu zdrowotnego tliove jest dzeki
zastosowaniu nagtujacych zasad: wszechstrorieg specyficznéci ruchu, sys-
tematycznéci, stopniowania obgien treningowych oraz cykliczei. Zasada
wszechstronniei sprowadza giwedtug niego do ksztalttowania oraz podtrzyma-
nia ogodlnej sprawrigi i wydolndsci. Zasada specyficzéa ruchu w treningu
mowi o tym,ze w procesie ksztattowania i rozwoju cech motorychnnajlepsze
rezultaty osiga s¢ przez stosowanie takich form ruchu, jakie chargkiga wy-
sitek ¢wiczacego. Zasada stopniowania afien treningowych sprowadzagsdo
tego, ze tylko systematycznie stosowana w treningu wigkoodzca wywolup-
cego reakej adaptacyja wytwarza stan wytrenowania. Zasada systematyczno
stwierdzaze ,wytworzone w treningu nawyki ruchowe, zmianyystosowawcze
i regulacja pracy wielu nagddéw oraz uktadéw organizmu nie jest zjawiskiem
statym” i przypadku zaprzestania treningu lub ztmgstych przerw (braku syste-
matyczndci) powrdéa one do poziomu pogikowego. Ostatnia z zasad — zasada
cykliczndsci - méwi, ze plany treningowe natg tak skonstruowd aby odpowia-
daly rytmice biologicznej czynioi ustroju. Podstawoavjednostly treningowa
nie jest sam wysitek treningowy, lecz uktad wysiteipoczynek.

Wedtug Kuskiego, najwaniejsze kryteria skuteczia treningu zdrowotne-
go to: uzyskanie okéonego poziomu wydolrigi fizycznej, ustabilizowanie spo-

" Lipowski M., 2005. Rekreacja ruchowa kobiet. Motywy zachgévsaozdrowotnych. AWF Gdaisk,
s. 18.

8 Szota Z., 2002Aerobik Teoria, technika wykonania, metodyka naniezaprzepisy alziowania.
AWF Gdaisk, s. 24-25.
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czynkowej czstaici serca, warteci wskaznika masy ciata, profilu lipoprotein oraz
sprawndci fizjologicznej misni®.

Zmiany potreningowe w organizmie

Zmiany potreningowe w organizmie pod wpltywem trgninmaj charakter adap-
tacyjny. W zakresie:

1. Migséni szkieletowych trening powoduje zkszenie potencjatu anaero-
bowego mgsni.

2. Tkanek podporowych — nie zwiksza& stopieh mineralizacji kéci, adap-
tack chrzstek stawowychiciegien i wiezadet.

3. Uktadu nerwowego trening wptywa na mechanizmy kalafgce czynno-
sci miesni szkieletowych, powodag poprawg koordynacji ruchéw. Zwiksza
precyzg, szybkad¢ ruchéw, sié maksymaln skurczu mgsnia oraz zmniejsza
koszt energetyczny pracy.

4. Uktadu oddechowego nagpuje wzrost ruchoniei tkanki piersiowej i si-
ty migsni oddechowych, zwksza s¢ pojemnd¢ zyciowa ptuc, wentylacja oraz
pojemnd¢ dyfuzyjna ptuc podczas wysitku fizycznego i w spgaku.

5. Uktadu kizenia nasipuje zmniejszenie estasci skurczéw serca w spo-
czynku i podczas wysitkbw submaksymalnych oraz mynstrukturalne w sercu.

6. Objetosci i sktadu krwi, nasfpuje zwikszenie olgjtosci krwi, wzrost ilo-
sci krwinek czerwonych, wzrost aktywém fibrynolitycznej osocza oraz zek-
szenie sizenia HDL—cholesterolu.

7. Ukladu wydzielania wewgtrznego trening powoduje spadek zmian hor-
monalnych i zwkszenie wraliwosci tkanek na dziatanie hormondW.

Zasada progresji w autorskim programie systemu
Step Reebook

Zgodnie z zasadprogresji naley dostosowywa objetos¢, skak trudndci oraz
intensywnd¢ ¢wiczen do zwikszapcych st z czasem wymagauczestnikow
zaje¢ autorskiego programu systerdwiczen Step Reebok.

Umiejetnos¢ opracowania bezpiecznego i skutecznego prograniag@o
na zestawieniu komponentow treningu zaréwno w pajedlych zajciach,

® Kunski H., 2002 Trening zdrowotny oséb dorostydiiedsport Press, Warszawa.
1 Tame, s. 54.
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jak i diugofalowych planach ksztattowania spravwaidizycznej. Do komponen-
tow treningu fitness zaliczono: gstotliwos¢ (liczba jednostek treningowych
w ciggu tygodnia), intensywrs¢ (stopiéh obchzenia organizmu w czasiéwi-
czea), objtos¢ (czas trwania pojedynczego treningu) i modut (gpezna forma
zaje¢, w jakich uczestniczy osoba trencq).

Czestotliwosé jest funkcj stopnia sprawnigi i celu, do jakiego ddzie dyzy¢
osoba trengca. Celem treningu rekreacyjnego zeoby¢ utrzymanie stanu
sprawn@ci na aktualnym poziomie. Dorota Olex-Mierzejewsk@eca w tym
wypadku trening trzy razy w tygodniu po 30 minub l[dwa razy po 45 minut
o intensywnéci 55% maksymalnych nitwosci wysitkowych. Gdy celem jest
poprawa sprawrtgi fizycznej, zmiana sylwetki, poprawa stanu psgzhego
naley uczestniczy w treningu trzy razy w tygodniu o czasie jego tmea
od 45 do 60 minut w okresie adaptacyjnym, a potevickszy¢ liczbe zajé
do 4-5 treningéw tygodniowo.

Zwigkszapc czstotliwos¢ zagé nalezry jednak mié na uwadze ryzyko prze-
trenowania spowodowanego niedostosowaniem licziayirigow do méliwosci
wysitkowych uczestnika ze¢. Organizm poddawany wysitkom fizycznym po-
trzebuje odpowiedniego czasu na regeneramjpoczynek fizyczny i psychiczny
po odbyciu kadego treningu. Gdy uczestnik gajodczuwa permanentne zoze-
nie, senn& w ciagu dnia, niecké do ¢wiczen, swiadczy to maze o tym,ze ulegt
przetrenowaniu. Grmiejszymi objawami tego stanwedy kltopoty zdrowotne:
zawroty gtowy, tachykardia lub uczucie dus&riov czasie wysitku, nieokééone
bole mesni. Gdy stan nadmiernego wysitkowego eksploatowanigmnizmu trwa
dluzszy czas, dochodzi ¢zto do zaniku menstruacji u kobiet, niedokrwdsto
oraz zwgkszonej podatni@i na urazy aparatu ruchu. Skutecznym sposobem za-
pobiegania przetrenowaniu jest przestrzeganie zioéen treningu lekkiego i
intensywnego w kolejnych dniach tygodnia, przepigth dniami odpoczynko-
wymi.

Czstotliwas¢ okresla liczbe jednostce treningowych w tygodniu niedg
dla oshgniecia pazgdanego efektu. Amerykaka Wyzsza Szkota Medycyny Spor-
towejtlgACSM) zalec@&wiczenie od 3. do 5 razy tygodniowo przez okotod8060
minut™.

Nalezy takze zachowé odpowiednie przerwy radzy poszczegolnymi jed-
nostkami zaj¢, tak zwam faz odpoczynku, trwaca od 36 do 48 godzin. Jej
celem jest zapobkenie urazom i zapewnienie petnego wypoczynku omyani
Aby uzyska rzeczywis, widoczry zmiare wygladu ciata, nalgy zwigkszy¢ licz-
be treningéw do pgiciu tygodniowo.

11 Ute Maas., 1995Listen to your heartWyd. 1, Polar Electro GmbH, Germany.
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Intensywnosé zag¢ rekreacyjnych zaly od aktualnego stanu spraviob
0s06b ¢wiczgcych oraz od postawionego celu. Intensywénoalezy dostosowa
do wieku, ptci, poziomu zdrowia i sprawdod uczestnika zgf.

Wyznacznikiem mgiwosci wysitkowych jest ¢tno i wiek kalendarzowy.
Wedtug Doroty Olex-Mierzejewskiej, minimalna intgms10s¢ ¢wiczen niezled-
na do spowodowania znacych zmian adaptacyjnych w ukladziegzenia i od-
dychania zawiera siw przedziale 55-65% indywidualnych #tigvosci wysitko-
wych okrd&lanych jako procent maksymalneggna wysitkowego (max. HR).
~ZWi¢kszenie intensywrici ¢wiczen do 70-85% max. HR powoduje stymulkacj
mechanizméw adaptacyjnych ustroju i szybszy wzmegtiolngsci organizmu.
Zwigkszenie intensywrigi ¢wiczen powyzej granicy 85% maksymalnych o
liwosci wysitkowych powoduje natomiast ydzanie s beztlenowych mechani-
zmoéw produkcji energii, pojawigjsic szybko oznaki zgczenia i dyskomfortu w
czasie¢wiczer”. Intensywnd¢ na ré&nych poziomach wyia st poprzez trzy
stopnie sprawrizi: pocatkujacy, zaawansowany, profesjonalny. Osoby ptcz
kujace powinny mieci¢ si¢ w okolicy dolnej granicy, a zaawansowane maigli-
za¢ sie do gornej podanych wgj wartcgci. Jednake nie mana zapomnie€ o tym,
ze wraz ze zwikszeniem intensywnici zagé¢, zawsze wzrasta ryzyko urazu. In-
tensywndcig nalezy manipulowa, wiec ostranie dostosowaja do rodzaju zagg,
poziomu grupy i stopnia trudéci choreografii. Wraz ze zwkszaniem tempa,
rosnie ryzyko kontuzji oraz spada doktaddonvykonania elementéwwiczenia.
Latwy element do wykonania przy muzyce o tempie gt (angbeat per minu-
te - jest to skrét sywany do oznaczenia tempa w muzyce) jest trudnigggzy
160 bpm, a agto niewykonalny przy 175 bpm. @ghie st wiec efekt przeciwny
do zamierzonego, §& obnizy sie intensywn@é¢ ¢wiczen przez niedoktadne wyko-
nanie ruchu. Nalg zatem zawsze trzyraaic zalecanych maksimow dla danego
rodzaju zajc.

,Cwiczenia o submaksymalnej intensywaionie g wskazane podczas z4j
aerobicu, ktéra, jak sama nazwa wskazuje, powimer@ si¢ na zadaniach wy-
magajicych energodajnych przemian tlenowych (aerobowycfi)intensywnéé
jest najwaniejsza i najtrudniejsza do okienia. Mazha ustakk ja bezpdrednio
za pomog oceny wartéci poboru tlenu lub pwednio, licac czstasé skurczéw
serca. Intensywrio podaje s} w procentach tzw. wargoi maksymalnych, czyli
np. 80% HR max. Oznacza tee osoba wykonuje wysitek na poziomie 160 skur-
czbw na minu, gdy maksymalna estas¢  skurczébw  wynosi
200 skurczéw na mingit Intensywnéé mazna tez okresli¢ jako procent maksy-

12 Olex-Mierzejewska D., 200Eitness teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzajc. Aka-
demia wychowania Fizycznego, Katowice, s. 22.
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malnego poboru tlenu.

Objetos¢ (czas trwania) zag¢ to element, ktéry informuje, jak diugo powin-
ny trwa zagcia, aby uzyskapozytywny efektéwiczen. Konieczny jest co naj-
mniej 30-minutowy cigly wysitek wytrzymatdciowy organizmu. Ten minimalny
okres naley wydtuzy¢ w zaleznosci od zat@onych celéw sprawrgiowych pro-
gramu. Jest tade zwigzany z intensywrizia wysitku. Im intensywnét jest wyz-
sza tym krOtszy naky ustalt czas trwania za§.

Ustalajc czas trwania jednostki, nalezwrécic uwag na oczekiwane efek-
ty: rozwoj wydolndci aerobowej, pobudzenie procesow spalania tluseczo
wzrost sity i wytrzymatéci migsni, popraw¢ koordynacji i rownowagi statycznej
czy dynamicznej, itp. Czas wydia sk jednak w zalenosci od zataonych celéw,
jakie chce s oshgma¢ w wyniku ¢wiczen. Wedtug Olex-Mierzejewskiej, ,,opty-
malny czas wysitku zmierzgjy do rozwoju wydolngéci tlenowej to co najmniej
15 minut przysredniej intensywngei 65-75% max HR. Aby uaktywéimetabo-
lizm tluszczow ohjtos¢ ¢wiczen powinna by wicksza 20—-25 minut ggtego wy-
sitku przy niskiej intensywnii w granicach 55-65% max HR. Aby uaktywni
metabolizm tluszczdw (...) afips¢ ¢wiczen powinna by wieksza — obejmuc
€0 najmniej 20—-25-minutowy agity wysitek, ale przy d& niskiej intensywnéci,

w granicach 55-65% max HR”. Dodajdo czasu &%ci gtdwnej 10 minut roz-
grzewki, dodatkowetwiczenia wzmacnigre oraz zestawwiczen uspakajaj-
cych, catkowity czas lekcji aerobicu wynégiowinien od 45 do 60 minut, lekciji
step aerobicu okoto 60 minut, a np. TBC do 75 minut

Modut zajé¢ nalery dostosowa do potrzeb obiektywnych i subiektywnych
potencjalnego uczestnika. Faymalezy dobra& w oparciu o preferencje uczestni-
ka zag¢. Dobierajc forme, powinno st wzig¢ pod uwag ogoélny stan zdrowia
I sprawnd@¢ narzdu ruchu danej osoby.

Jezeli chodzi o rodzaj wysitku, to w zaleosci od tego jakie systemy energe-
tyczne powinny zostausprawnione, powinno ¢istosowa trening poprawiaicy
wydolnas¢ tlenowy lub beztlenow. W zalenosci od tego, jak cecle motoryczn
chcemy wzmocHi trening powinien zawietaelementy treningu sitowego, szyb-
kosciowego, gibkéciowego, koordynacyjneds.

13 Jaskélski A., Jaskdlska A., 200Bodstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysezjolfigii czlo-
wieka.AWF Wroctaw, s. 254.
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Czestotliwosc i intensywnos$¢ w programie
autorskim éwiczen systemu Step Reebok

Tworzac program treningu rekreacyjnego, mgl@pier& si¢ na zasadach trenin-
gowych, na zestawieniu komponentow treningu w pgjedych zajciach, jak

I dtugofalowych planach ksztattowania spradeidizycznej i na rzetelnej ocenie
osobniczej zdrowia i sprawia uczestnikow zag.

Punktem wy§cia do planowania obgien powinno by okrelenie minimal-
nego, indywidualnego poziomu aktywiod ruchowej wg zasady progresji. Bada-
nia r&znych autorow wykazatye wydatek energetyczny tygodniowej aktyweio
ruchowej od 500 do 3500 kcal powoduje progresywrgdsk ryzyka utratyycia
z powodu nagtych wypadkéw zdrowotnyth.

Tworzac program nalgy jasno i precyzyjnie okéti¢ zakres celow, jakie nale-
zy 0Shagng¢ poprzez ten program. Od tego bowiem zaldobér wszystkich kom-
ponentdw treningu rekreacyjnego (liczbaeZajczas ich trwania, intensywsé).
Formg nalezy dobra rowniez w oparciu o preferencje uczestnikag¢ajDobiera-
jac forme, powinno s¢ wzia¢ pod uwag ogolny stan zdrowia i sprawftonarzdu
ruchu danej osoby. Pami, w tabelach 1-8, przedstawiono autorski progegm
temu Step reebok, jego intensywéd czestotliwosé:

Tabela 1. Program zajec¢ stosowany w 1 i 2 tygodniu zajec ze studentami

Program |

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20cm
Tempo muzyki: 128-129 BPM
Liczba zaje¢ w tygodniu: 3 razy

Czas kontynuacji programu : 1-2 tygodni
Stosowane kroki:
* Basic step
e Tap up tap down right left leg lead
¢ Kee up right left leg lead
¢ Repreater 3-knee
Cool down: 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.

14 Paffenbarger R. S., Di Pietro A., Kohl H., Lee1998. Epidemiology in exercise science: from
the field to the laboratoryMedicine and Science in Sports and Exercise. Sdppls. 30.
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Tabela 2. Program zajec stosowany w 3 i5 tygodniu zajec¢ ze studentami

Program 2

Warmup : 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20 cm
Tempo muzyki: 128-129BPM

Liczba zaje¢ w tygodniu: 3 razy
Czas kontynuacji programu: 3-5 tygodni
Stosowane kroki:
* Basic step
*  Basic step over
e Tap up tap down right left leg lead
e Chasee right and left leg lead
¢ Kee up right left leg lead
e Repreater 3-knee
¢ Knee switch hip knee
Cool down: 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 3. Program zaje¢ stosowany w 5 i 7 tygodniu zajec¢ ze studentami

Program 3

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20 cm
Tempo muzyki: 132 BPM
Liczba zaje¢ w tygodniu: 3razy

Czas kontynuacji programu: 6-7 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:

*  Basic step over

¢ Chasse right left leg lead

¢ Knee up right left leg lead

¢ Knee up swich hip knee up exit
front
Blok 2, Stosowane kroki:

e Ystep

e Tap up right left lead leg

e Corner to corner

¢ Repeater 3-knee
Cool down : 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Tabela 4. Program zajec stosowany w 8 i 10 tygodniu zajec¢ ze studentami

Program 4

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20 cm
Tempo muzyki: 132 BPM

Liczba zaje¢ w tygodniu: 3 razy
Czas kontynuacji programu: 8-10 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:
* Basic step over
e Chasse right left leg lead
e Knee up right left leg lead
¢ Knee up swich hip knee up exit front
Blok 2, Stosowane kroki:

e V-step

* Rivers

e Chasee right left leg lead

e Boxstep

e Repeater 3 - knee around the corner
Cool down: 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 5. Program zajec¢ stosowany w 11 i 15 tygodniu zajec ze studentami

Program 5

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20 cm
Tempo muzyki: 132 BPM
Wi3aczenie pracy ramion

Liczba zaje¢ w tygodniu: 3razy

Czas kontynuacji programu:  11-15 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:

. Basic step over

e Chasse right left leg lead

e Knee up right left leg lead

e Knee up swich hip knee up exit front
Blok 2, Stosowane kroki:

. V-step

. Rivers

e Chasee right left leg lead

. Box step

e  Repeater 3- knee around the corner
Cool down: 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Tabela 6. Program zajec stosowany w 16 i 20 tygodniu zajec ze studentami

Program 6

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 25cm
Tempo muzyki: 132 BPM
Liczba zaje¢ w tygodniu: 3 razy

Czas kontynuacji programu: 16-20 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:

* Basic step over

e Chasse right left leg lead

¢ Knee up right left leg lead

¢ Knee up swich hip knee up exit front
Blok2, Stosowane kroki:

e V-step

* Rivers

e Chasee right left leg lead
e Boxstep

e Repeater 3- knee around the corner
Cool down: 10 minut

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 7. Program zaje¢ stosowany w 21 i 25 tygodniu zaje¢ ze studentami.

Program 7

Warm up : 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20 cm
Tempo muzyki: 132 BPM
Zamiana krokéw LO-impact na kroki power
Liczba zaje¢ w tygodniu: 1lraz

Czas kontynuacji programu:  21-25 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:

* Basic step over

e Chasse right left leg lead

e Knee up right left leg lead

¢ Knee up swich hip knee up exit front
Blok 2, Stosowane kroki:

e V-step

* Rivers

e Chasee right left leg lead

e Boxstep

* Repeater 3- knee around the corner
Cool down: 10minut

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Tabela 8. Program zajec stosowany w 26 i 30 tygodniu zajec ze studentami

Program 8

Warm up: 10 minut
Wysokos¢ stepu: 20cm
Tempo muzyki: 140 BPM

Liczba zaje¢ w tygodniu:  1raz
Czas kontynuacji programu: 26-30 tygodni
Blok 1, Stosowane kroki:

. Basic step over

. Chasse right left leg lead

. Knee up right left leg lead

. Knee up swich hip knee up exit front
Blok 2, Stosowane kroki:

. V-step

. Rivers

. Chasee right left leg lead

. Box step

. Repeater 3- knee around the corner
Cool down: 10 minut

Zrédto: Opracowanie wtasne.

W przedstawionym programie pierwsze kilkaezajo okres adaptacji do ob-
cigzen treningowych. Podczas nich nafezapozné osobyéwiczace z podstawo-
wymi krokami w tempie muzyki 128-129 bpm. Gdy wykaranie krokéw pod-
stawowych nie nasicza ju ¢wiczacym trudndci, mazna zmienté choreograf
poprzez wprowadzenie trudniejszych krokdw.

W miar wzrostu wydolnéci i mozliwosci koordynacyjnychtwiczacych na-
lezy zwigksz& stopniowo intensywni@ treningu. Intensywrig zagé w autor-
skim programie systemu Step Reebok jest regulowapezez: utrudnianie chore-
ografii, dodanie pracy ramion, zgiszenie tempa muzyki, zmianvysokaci
stepu, dodanie pracy ramion iagkenie krokdw Hi—-impact do opracowanej cho-
reografi.

Tempo muzyki naley dostosowa do poziomu grupy. Zasada doboru jest pro-
sta: naley tempo dobieratak, aby uczesnicy zgj bez problemu potrafili wyko-
na¢ poprawnie choreografiw programie. Wysol& stepu nalgy dostosowé do
poziomu sprawrkei osobycéwiczacej, jak i do jej wysokéxi. Praca ramion nie
zost& wiaczona do choreografii w momencie, gdy praca ndégomylwana jest
bezbkdnie.

Kroki Hi—-impact to podskoki i naskoki na step. @llderyzug si¢c one sub-
maksymalyg intensywndcig oraz zaangawaniem wielu jednostek motorycznych
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w jednym czasie. Po sekwencji krokow Hi-impact zzavealey wprowadzé do
choreografi kroki Lo—impact, aby nie doprowaddo przecizenia uktadu ruchu.
Kroki Hi-impact wprowadza giw grupach zaawansowanych, w ktérych uczestni-
cy charakteryzuaj sic dobrym stanem zdrowia i sprawiea Ze wzgkdu na anae-
robowy charakter przemian energetycznych oraz chbcizenie aparatu ruchu
nalezy unikaé nadmiernej liczby tych krokéw w choreografii.

Wskazowki metodyczne autorskiego
programu systemu Step Reebok

Realizupc program Step Reebok w proponowanej wersji, Ayaksvrac& uwag
na technik wchodzenia i schodzenia na step: cata stopa powiorasta w kon-
takcie ze stepem! Szczegolnieama jest technika odbicia #dowania. Podczas
odbicia s¢ od podiga do wykonania przeskokéw, krokéw biegowych lub pod
skokéw z odbicia obur stopy naley ustawé w odpowiedniej odlegkei
od stepu.

Ruchy ramion do choreografii w gi gtdwnej mana wprowadzg
gdy opanowany zostanie poprawny ruchidayn dolnych. Nalgy utrzym& barki
w linii ponad kolanami. Pochylanie w przdd, tybok tutowia w trakcie energicz-
nych ¢wiczea rekreacyjnych mee doprowadzi do nadmiernych nagé miesni
w dolnym odcinku kggostupa.

Przez caly czadwiczen uczestnik powinien dobrze obserwawgormg czesé
stepu.

Nigdy nie naley wchodzé na step tytem! Kady uczestnik zgg z defektem
wzroku powinien skonsultowsasie z lekarzem. Szczeg@ruwag; nalezy zwroci
na osoby z astygmatyzmem. Szkla dwuogniskowe zazajykorygup wzrok,
kiedy osoba patrzy w dét pod matymté&m. Noszenie takich szkiet nie jest zale-
cane, poniewadolna cz$¢ stepu maee pozosté poza zasigiem wzrokuéwicza-
cego.

Podsumowanie

Mata aktywnad¢ ruchowa i siedgey tryb zycia to jeden z czynnikdw zagjiaga-
cych zdrowiu wspoéiczesnego cziowieka. Ma szacowd ze zadowalajcy
z punktu widzenia zdrowia poziom aktywieo fizycznej jest charakterystyczny

jedynie dla ,,70% 6-7 letnich dzieci, 20-30% miodziev wieku 11-15 lat i tylko
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10% dorostych®®.

Dla wigkszaci ludzi trening rekreacyjny jest wd najlepszym sposobem
na umocnienie zdrowia, podtrzymanie zdétmodo wykonywania codziennych
czynnaci bez odczucia zgezenia. Chociadostrzegamy potrzelspgdzania wol-
nego czasu w sposob aktywny, to aktywéndizyczna naszego spotecztwa
maleje. Na przyktad ,w ostatnich 10 latach aktyéifizyczna chlopcéw meidzy
15-18 rokiemzycia spadla o 50 %°

Tak wiec opracowanie nowych programoiwiczern maze przyczyné Sie
do zwkkszenia aktywngri fizycznej ludzi, a tym samym do poprawy ich stan
zdrowia.
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