Aquafitness

Najbardziej popularna, atrakcyjna i ciekawa forma aktywnosci fizycznej

w wodzie.

Prowadzenie zaje¢ w wodzie o zréznicowanej gtebokosci:

® Pas biodrowy
® Klatka piersiowa

® Szyja

Lekcja —45min-60min
Czesc | —rozgrzewka
- Rozgrzewka /Warm up/
- Rozgrzewka /Cadio/
Czesc Il — gtéwna
- Aerobowa
- Wzmacniajaca
Cze$¢ Il — konicowa /cool down/
- Uspokajajaca
- Stretching.

Korzysci ptynace z treningu w wodzie

1. Odcigzenie stawdw i kregostupa
Obnizenie tonusu miesniowego
Wymuszone ruchy miesni oddechowych

Opodznienie czasu wystepowania zmeczenia

Zwiekszenie elastycznosci miesni, sciegien i wiezadet

2
3
4
5. Zwiekszenie ruchomosci i zakresu ruchu w stawach
6
7. Uzyskanie efektow relaksacyjnych

8

Wysmuklenie sylwetki

Podstawowe ustawienie ragk:

® SLICE /plaster/ - reka w pozycji wyprostowane;j,
optywowej, prowadzona w wodzie

z wyprostowanymi palcami, przecina wode.
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® FIST /piesc/ - reka trzymana w pigstke.

® CUP /kielich, uchwyt/ - reka w ugieciu dtoniowym, ustawienie wykorzystywane
w ruchach wiostujgcych w wodzie.

® WEB /pajeczyna, btona, zabka/ - palce rgk maksymalnie rozstawione.

® FLEX /przeprost grzbietowy/ - reka ustawiona prostopadle do kierunku ruchu, pozycja
zalecana aby zréwnowazy¢ powtarzanie éw. Wymagajgce przesadnego zgiecia w stawie
nadgarstkowym.

® POINT /przeprost dtoniowy/ - reka w ugieciu dtoniowym, uktad stosowany w celu

wzmochienia i relaksu.

Podstawowe kroki w wodzie:

® BALANCE /réwnowaga/ - utrzymanie prawidtowe]j pozycji ciata zanurzonego w wodzie przy
pomocy ruchéw konczyn gérnych i dolnych o matej amplitudzie i duzej czestotliwosci.

®  WALKING / marsz/ - marsz w miejscu oraz w réznych kierunkach, z zastosowaniem
naprzemianstronnych ruchdw konczyn gérnych w réznych ptaszczyznach.

® KICKING / kopniecie/ - kombinacje kopnie¢ w przéd, w bok, w tyt z wykorzystaniem
naprzemianstronnych i réwnoczesnych ruchéw konczyn gérnych w réznych ptaszczyznach.

® JUMPING /wyskoki/ - proste ¢wiczenia z odbicia obundz, z jednoczesnym wyrzutem ramion
w przéd, w bok, w kierunku dna basenu.

® ROCKING /przeskoki/ - przeskoki z nogi ustawionej z tytu na noge ustawiong w przodzie, z
jednoczesnym pochyleniem tutowia w przdd i sciggnieciem ramion, a nastepnie ich
odwiedzeniem do tytu /konik/

® SCISSORS /nozyce/ - éwiczenia polegajgce na wykonywaniu ruchéw nozycowych konczynami

dolnymi w ptaszczyznie czotowej i poprzecznej, w réznych pozycjach.

Przyktadowy sprzet do aquafitnessu:
https://aqua-sfera.pl/pl/c/Aquafitness/185



