Fithess - poczatki

Poczatki fitnessu fgczy¢ nalezy z wynalezieniem |
rozpowszechnieniem podstawowej formy
gimnastyki rekreacyjnej jakg byt aerobik. Kolebkag
aerobiku sg Stany Zjednoczone.

Za wynalazce te] formy ¢wiczen uznawany jest
dr Kenneth Cooper, ktory w latach 70. byt
lekarzem w Narodowej Agencji Aeronautyki USA
(NASA). Opracowywat on programy kondycyjne
dla amerykanskich kosmonautow.

Dr Cooper przeprowadzit liczne badania na wielu
tysigcach osob, ktore pozwolity mu na stworzenie
zatozen aerobiku.

Cechg charakterystyczng ¢wiczen ,aerobowych"” (czyli tlenowych) byto to, ze uktad
krgzenia | oddychania ¢wiczgcego pracowat w ten sposob, aby organizm mogt w
trakcie cwiczen pobierac dostatecznie duzo tlenu i unikac okresow niedotlenienia.

Kenneth H. Cooper (ur. 4 marca 1931 r. w Oklahoma City) jest
doktorem medycyny i bylym putkownikiem Sit Powietrznych z
Oklahomy. Pionier ¢wiczen aerobowych, popularyzator idei
wykonywania ich dla utrzymania i poprawy zdrowia. Jest autorem
ksigzki Aerobics (1968) i The New Aerobics (1983). Jego system
punktowy, polegajacy na wykonywaniu 10 000 krokdéw dziennie,
jest podstawg metody utrzymania odpowiedniej sprawnosci
fizycznej poprzez chodzenie.

W trakcie swojej kariery w sitach powietrznych opracowat prosty test (test Coopera),
ktory dobrze korelowat z istniejgcg koncepcjg Vo2max i mogt by¢C wykorzystany do
szybkiego ustalenia poziomu sprawnoscifizycznej duzejliczby osob.

Dr Cooper opuscit sity powietrzne w 1970 roku, przeniost sie do Dallas, gdzie zatozyt
Centrum Aerobiku. Dr Cooper jest rowniez zatozycielem organizacji badawczo-
edukacyjnej The Cooper Institute.

Dr Cooper opublikowat 18 ksigzek, ktore sprzedaty sie w naktadzie 30 milionow
egzemplarzy i zostaty przettumaczone na 41 jezykdw. Kenneth Cooper zachecit
miliony ludzi do podejmowania aktywnosci i przyczynit sie do wprowadzenia
nowoczesnej kultury fitness. Obecnie unawany jest za "ojcieca aerobiku".

Zrodfa:
https.//pl.wikipedia.org/wiki/Fitness; https://alchetron.com/Kenneth-H-Cooper
https.//en.wikipedia.org/wiki/Kenneth_H. Cooper - thumaczenie witasne



Aerobik

Aerobik (ang. aerobics z gr. aér, aéros - powietrze + bios - zycie) — system treningu

opartego naintensywnejwymianie tlenowej.
Opracowany przez dr Kennetha Coopera, konsultanta programu sprawnosciowego

amerykanskich kosmonautow. Wszystkie formy ruchu, podczas ktorych zwieksza
sie wymiana tlenowa w organizmie nazywamy aerobowymi.

Najpopularniejsze formy wysitku
aerobowego to:

e marsz
biegilekkoatletyczne
ptywanie

biegi narciarskie
Jazda narowerze

Najpopularniejsze formy zaje¢ aerobiku:

Fat burning — ¢cwiczenia ,spalajgce ttuszcz". Ich sekret tkwi w utrzymywaniu tetna na
poziomie 120-130 uderzen serca na minute. W takt niezbyt szybkiej muzyki wykonuje
sie bardzo proste, niezbyt meczgce cwiczenia, tworzgce nieskomplikowany uktad
choreograficzny. Trening o umiarkowanej intensywnosci (bez skokéw, wymachow
czy energicznych ruchow).

Low impact aerobik — Ccwiczenia, w ktorych bierze udziat duza grupa miesni i w
ktorych przynajmniej jedna noga ma caty czas kontakt z podtogg. Sg to ¢wiczenia o
stosunkowo matej intensywnosci. Tego rodzaju Ccwiczenia powstaty ze wzgledu na
mniejsze ryzyko kontuzji w poréwnaniu z metoda Hi impact. Cwiczenia sg raczej
proste, odpowiednie dla osOGb poczatkujgcych. Opierajg sie na tak zwanej pozyc;ji
bazowej ciata, czyli lekko ugietych kolanach i ramionach, wysunietej do przodu
miednicy oraz napietych miesniach posladkow i1 brzucha. Zapobiega to
nadmiernemu obcigzeniu stawow. Low impact aerobik to ¢wiczenia idealne dla osob
starszych, ociezatych a nawet kobiet w cigzy.

Step-Step — jest odmiang aerobiku uprawiang z takg samg popularnoscig przez
kobiety i mezczyzn. Jako innowacje, dla podniesienia intensywnosci zajeC, mozna
wprowadzic lekkie hantle.

TBC (Total Body Condition) — jedna z odmian aerobiku polegajgca na rzezbieniu
miesni catego ciata. Pozwala w stosunkowo krotkim czasie uksztattowac sylwetke,
przyspiesza metabolizm i spalanie ttuszczu.

Aerobic-dance — grupa c¢wiczen gimnastycznych, wykonywanych do muzyki,
powstat jako dyscyplina rekreacyjna, stajgc sie z czasem rowniez dyscypling

sportowg, w ktorej odbywajg sie regularnie mistrzostwa swiata.

Zrodto:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Aerobik



Jean Fonda

JANE FbNDA Mimo ze podwaliny pod aerobik stworzyt dr Cooper,
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Z samymi cwiczeniami najbardziej kojarzy sie Jane Fonda.
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Aktorka, po roli w adaptacji komiksu ,Barbarella” uchodzita
za seksbombe, a kobiety zazdroscity je] szczuptej figury.

Jane Fonda miata obsesje na punkcie swoje] wagi,
imponowaty jej idealne sylwetki baletnic (aktorka nawet
uczyta sie baletu), od zawsze zmagata sie z bulimig, ktorg
ostatecznie pokonata dopierow wielu 37 lat.

L RO

Jane ztamata noge na planie filmu ,Chinski Syndrom" i zaczeta bac sie, ze jesli
zaniecha lekcji baletu, przybedzie jej kilka centymetrow. Dlatego poszta na lekcje
aerobiku, potgczonych z c¢wiczeniami wzmacniajgcymi Leni Cazdena. Leni byt
gtownym instruktorem w szkole Gildy Marx, tancerki i instruktorki aerobiku, do ktore;
szkoly uczestrzata Jane przygotowujac sie do filmu ,Suita kalifornijska". Cwiczenia
opracowane przez Cazdena szybko staty sie czescig programu Jane Fonda
Workout, a Gilda nigdy nie zostata wymiona chocby jako inspiracja.

Wkrotce aktorka otworzyta swojg wtasng firme ,Jane Fonda Workout Inc." oraz
wtasne studio przy Wilshire Boulevard, przeniesione po kilku miesigcach na
Robertson Boulevard, na skraju Beverly Hills. Po kilku miesigcach byta wtascicielkg
dwdch kolejnych tego typu sal ¢wiczen: w Encino i San Francisco. Kluby Jean Fondy
odniosty sukces, a kazda kobieta chciata cwiczyc¢ (i wyglagdac) jak Jane Fonda.

Poczatek lat 80. to czas instruktazowych kaset wideo, “wo
kaset z muzykg do Cwiczen i ksigzek na temat jej
ulubionego aerobiku. Jej pierwsza ksigzka, wydana w 1982
roku: ,Jane Fonda Workout Book" byta numerem 1 naliscie
bestsellerow New York Times przez 2 lata. W ciggu kilku lat
gimnastyczny biznes przyniost dochdéd w wysokosci 70
milionow dolarow. Caty zysk Jane przekazywata
organizacji politycznej: Kampanii na rzecz Demokracji
Gospodarczej. Podczas pobytu w PolsceJane Fonda
udzielita wywiadu w ktorym ttumaczy swoje poczatki w tym |
biznesie: ,Szukatam dochodowego przedsiewziecia, skad BH l[NG[ 2
pienigdze mogtyby iS¢ na cele naszej organizacji |
politycznej i stwierdzitam, ze jedyne, co potrafie, oprocz
grania, to ¢wiczeniafizyczne. " A \

Zrodto:
https.://myfitness.gazeta.pl/myfitness/56,166737,15181423,Historia_fitnessu____od NASA_do pierwszego_polskiego.html



Pierwszy polski klubu fitness

Hanna Fidusiewicz: polska Jane Fonda

Hanna Fidusiewicz to absolwentka warszawskiej
Akademii Wychowania Fizycznego. Od dziecinstwa ,_
byta zwigzana ze sportem wyczynowym, A
reprezentowata Polske w gimnastyce sportowe,|. N

Po ukonczeniu kursu aerobiku w Paryzu, w 1983
roku otworzyta pierwszy w Polsce fithess klub:

Fitness Klub ,Pod Skocznig".

Zakres ustug klubu nie byt szeroki, ograniczat si¢ do |
zajeC przy muzyce. Mimo tego frekwencja byta =
bardzo duza.

Hanna Fidusiewicz jest instruktorkg i szkoleniowcem fitness, trenerkg gimnastyki
sportowej. Stworzyta program ,Akademia Zdrowia" w TVP2, jest autorkg ksigzki
,7Aerobik", ,Bgdz kotem, czyli stretching" oraz wiele artykutow na temat zdrowego
stylu zycia. Hanna jest cztonkiem fundacji zajmujgcej sie problemami kobiet
dojrzatych ,Zawsze zdrowa i aktywna" i autorkg programu ¢wiczen "50 plus”.

W wywiadzie dla portalzdrowia.pl wyjasnia, czym
jestdlanigjfitness:

,BYyC fit to nie jest tylko wysportowanie w sensie
fizycznym, jest to dostosowanie do swojej sytuacji
zyciowej. Kazdy z nas ma bowiem inne potrzeby. Fit
to dopasowanie. Za tym kryje sie wiedza, ktorg
Instruktorzy | prowadzgcy zajecia powinni miec. To
jest cata filozofia. Fithess w pewnym momencie
stracit swojg wartosC, poniewaz zaczat zbytnio
kojarzyC sie tylko z ¢wiczeniami i modelowaniem
sylwetki. Stato sie tak przez kulturystyke, ktéra

kKulturystyke, ktora weszta do fithessu,
stanowigc do dzisiaj jego czesScC.
Kilkanascie lat temu 90% sprzetu na sitowni
to byty maszyny, tylko 10% urzagdzenia typu
cardio. Dzisiaj proporcje sie zmienity i jest |
50% na 50%, co pokazuje stopien ewolucji
w tej dziedzinie."

Zrodfto:
https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/56,166737,15181423,Historia_fitnessu___od NASA do pierwszego polskiego.html



Ldrowe odzywianie

Zdrowe odzywianie — sposOb odzywiania, polegajgcy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub poprawy stanu zdrowia. Istotne jest
zmniejszenie ryzyka wystgpienia chorob takich jak otytos¢, nowotwory, choroby
serca. Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci niezbednych
sktadnikbw odzywczych i wody. Sktadniki pokarmowe mogg byC dostarczane w
postaci roznych produktow, dlatego wiele sposobow odzywiania i diet moze bycC
uznane za zdrowe.

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHQO) odnosnie odzywiania:

osiggniecie odpowiedniego bilansu energetycznego |

masy ciata

ograniczenie spozycia ttuszczOw jako zrodta energii,
zastgpienie ttuszczow nasyconych ttuszczami
nienasyconymi oraz eliminacja kwasow ttuszczowych
trans

zwiekszenie spozycia warzyw i owocow, roslin strgczkowych, produktow
petnoziarnistych, orzechow

ograniczenie spozycia cukrow prostych, ktorych gtownym zrodtem powinny byc¢
owoce (Swieze, w mniejszejilosci suszone)

zmniejszenie spozycia soli do 5 gramow dziennie ze wszystkich zrodet, co
odpowiada jednej ptaskiejtyzeczce (lub 2 gramy sodu)

Zasady prawidiowego zywienia, wedtiug
polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia:

« spozywac positki regularnie (4-5 positkow co 3-4
godziny)

e SpozywaC warzywa | owoce jak najczesciej,
okoto potowy tego, co sie je. Nalezy spozywac je

W Proporcji ¥a warzyw na /2 owocow
« spozywacC produkty zbozowe, szczegolnie

petnoziarniste

codziennie wypijac przynajmniej dwie duze szklanki mleka, jogurtu lub kefiru, co

czesciowo mozna zastgpic serem

ograniczyC spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktow,
<0,5 kg/tydzien). Zastgpi¢ mieso rybami, warzywami strgczkowymi i jajami
ograniczycC spozycie ttuszczu zwierzecego, zastgpic go olejami roslinnymi

unikac spozywania cukru i stodyczy, zastgpic je owocamiiorzechami

unika¢ dosalania potraw i produktow o duzej zawartosci soli. Zastgpic€ sol ziotami
Wypijac przynajmniej 1,5 | wody dziennie

unikac alkoholu

Zrodto:
https.//pl.wikipedia.org/wiki/’Zdrowe _0d%C5%BCywianie
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