ITRENING

Walka z cieniem cz. 1

Aerobox — nowoczesny,
wszechstronny trening
czy prawdziwa walka?

[\/ iestabnace zainteresowanie
sztukami walki od kilku lat
znalazto réwniez swoje odbi-
cie w nowych trendach zajec
grupowych przy muzyce, aero-
biku.

Dla ludzi czynnych i upra-
wiajacych fitness, a jednocze-
$nie nie aspirujgcych do grona
zawodnikéw  uprawiajacych
sztuki walki, wprowadzono
mniej specjalistyczny trening
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oparty gtéwnie na idei utrzy-
mania sprawnosci fizycznej i
kondycji. W ten sposéb prze-
bojem wszedt do klubow fit-
ness aeroboxing. Geneza tego
treningu wywodzi sie z pofa-
czenia elementow technik réz-
nych sztuk walki takich jak: ka-
rate, boks, kickboksing i fit-
ness. Ideg byto stworzenie
treningu mozliwie najbardziej
wszechstronnego i przezna-
czonego dla jak najszerszego
kregu zainteresowanych. Jed-
nakze jest on kierowany gtow-
nie do os6b szukajacych uroz-
maiconych zaje¢ grupowych o
wysokiej intensywnosci. Pomi-
mo podziatu na stopnie wta-

jemniczenia (od poczatkuja-
cych do zaawansowanych) sa
to przede wszystkim zajecia
wymagajace duzego wydatku
energii i sprawnosci fizycznej.
Popularnos¢ aeroboxu zwigza-
na jest rowniez z faktem, ze
miesci sie on w aktualnie naj-
modniejszych i najbardziej po-
pularnych w fitnessie trendach
BODY & MIND. Kolejnym istot-
nym wyréznikiem tego kierun-
ku jest fakt szerszego zaintere-
sowania grupowymi zajeciami
mezczyzn, ktérzy dotychczas
unikali zaje¢ aerobiku (z wyjat-
kiem spinningu) z uwagi na
panujacy stereotyp zaje¢ wy-
tgcznie dla kobiet. Idea walki
sprawia, ze mezczyzni zaak-
ceptowali tego rodzaju zaje-
cia, gdyz trafiajg one w ich ar-
chetyp.

Aerobox jest zintegrowa-
nym programem fitness rozwi-
jajacym wytrzymatosé sitowa,
kondycje, site dynamiczna,
szybkos¢, réwnowage oraz ko-
ordynacje ruchowa. To swego
rodzaju omnibus wsrod zajec
aerobiku, co zresztg ma swaj
rodowod w sztukach walki z
ktorych czerpie. Dodajac do
tego kontrole oddechu i kon-
centracje uzyskujemy jeszcze
kolejny walor w postaci ele-
mentow relaksacji i ksztatto-
wania silnego umystu. W taki
oto sposéb w trakcie godzin-



nych zaje¢ mozesz poczuc sie
jak uczen samego mistrza Bru-
ce Lee. Fundamentem zajegc
jest budowanie bezpiecznego
i efektywnego treningu po-
przez potaczenie sity, gibkosci
i elastycznosci.

Uktad zajec nie odbiega
zasadniczo od innych
rodzajow treningu,

sktadajac sie z trzech podsta-
wowych blokéw: rozgrzewki,

czesci gtéwnej i stretchingu.
Czes¢ gtowna wykorzystuje 15
podstawowych technik zapo-
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zyczonych ze sztuk walki. One
z kolei dzielg sie na dwie gru-
py: technik gornych i technik
dolnych. Podziat przebiega na
linii pasa <¢wiczacego. | tak
techniki gérne (inaczej reczne)
to ciosy i uderzenia: jab, cross,
hook, uppercut, elbow strikes
— forward, side, upward,
downward, bac. Techniki dol-
ne (inaczej nozne) to kopnie-
cia: front knee strike, front
kick, side kick, back kick, roun-
dhouse knee stike, roundho-
use kick.

Te obco brzmigce nazwy to
ciosy wielokrotnie widywane
przez mitosnikow zaréwno
walk bokserskich jak i filmow
kung fu.

Aby wprowadzi¢ Panstwa
w kanony tego sportu pokrot-
ce scharakteryzuje poszczegol-
ne techniki, ktadac gtéwny na-
cisk na korzysci ptyngce dla
naszego organizmu z ich sto-
sowania. Oczywiscie tylko i
wytgcznie do walki z cieniem.

Kopniecia

Korzysci: duze grupy mie-
sniowe ndg i dolnej partii ciata
doskonale wptywajg na trans-
port tlenu, dlatego uderzenia
nogami sg wazng czescig tre-
ningu sztuk walki, szczegdlnie
przy ¢wiczeniach tlenowych i
sercowo-oddechowych.

Front Knee Strike. Stoso-
wany jako samoobrona w sto-
sunku do przeciwnika, ktory

znajduje sie blisko. Przygoto-
wuje uczestnikow do wykona-
nia uderzenia catg nogg, po-
wierzchnia uderzeniowa — ko-
lano. (Fot. 1)

Front Kick. Stosowany do
ataku na cel z przodu — ude-
rzenie wykonujemy srédsto-
piem. (Fot. 2)

Side Kick. Wymagana jest
absolutna koordynacja, ponie-
waz wykonujemy uderzenie z
pomocg catego ciata. Cios
zwykle wykonywany w bok,
moze by¢ tez wykonany w
przéd, jednak wymaga to ob-
récenia ciata. Powierzchnia
uderzeniowa — boczna strona
stopy. (Fot. 3)

Roundhouse Knee. Stoso-
wany jako samoobrona w sto-
sunku do przeciwnika, ktory
znajduje sie blisko na wprost.
Zwany inaczej szerokim ude-
rzeniem, powierzchnia uderze-
niowa — kolano. (Fot. 4)

Roundhouse Kick. Wyko-
rzystywany do ataku na cel,
ktory znajduje sie z przodu.
Powierzchnia uderzeniowa -
wierzchnia strona srédstopia.
(Fot. 5)

Back Kick. Stosowany wo-
bec przeciwnika stojacego z
tytu, powierzchnia uderzenio-
wa — pieta.
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