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Nies∏abnàce zainteresowanie
sztukami walki od kilku lat
znalaz∏o równie˝ swoje odbi-
cie w nowych trendach zaj´ç
grupowych przy muzyce, aero-
biku. 

Dla ludzi czynnych i upra-
wiajàcych fitness, a jednocze-
Ênie nie aspirujàcych do grona
zawodników uprawiajàcych
sztuki walki, wprowadzono
mniej specjalistyczny trening

oparty g∏ównie na idei utrzy-
mania sprawnoÊci fizycznej i
kondycji. W ten sposób prze-
bojem wszed∏ do klubów ffiitt--
nneessss  aaeerroobbooxxiinngg.. Geneza tego
treningu wywodzi si´ z po∏à-
czenia elementów technik ró˝-
nych sztuk walki takich jak: ka-
rate, boks, kickboksing i fit-
ness. Ideà by∏o stworzenie
treningu mo˝liwie najbardziej
wszechstronnego i przezna-
czonego dla jak najszerszego
kr´gu zainteresowanych. Jed-
nak˝e jest on kierowany g∏ów-
nie do osób szukajàcych uroz-
maiconych zaj´ç grupowych o
wysokiej intensywnoÊci. Pomi-
mo podzia∏u na stopnie wta-

jemniczenia (od poczàtkujà-
cych do zaawansowanych) sà
to przede wszystkim zaj´cia
wymagajàce du˝ego wydatku
energii i sprawnoÊci fizycznej.
PopularnoÊç aeroboxu zwiàza-
na jest równie˝ z faktem, ˝e
mieÊci si´ on w aktualnie naj-
modniejszych i najbardziej po-
pularnych w fitnessie trendach
BODY & MIND. Kolejnym istot-
nym wyró˝nikiem tego kierun-
ku jest fakt szerszego zaintere-
sowania grupowymi zaj´ciami
m´˝czyzn, którzy dotychczas
unikali zaj´ç aerobiku (z wyjàt-
kiem spinningu) z uwagi na
panujàcy stereotyp zaj´ç wy-
∏àcznie dla kobiet. Idea walki
sprawia, ˝e m´˝czyêni zaak-
ceptowali tego rodzaju zaj´-
cia, gdy˝ trafiajà one w ich ar-
chetyp. 

Aerobox jest zintegrowa-
nym pprrooggrraammeemm fitness rozwi-
jajàcym wytrzyma∏oÊç si∏owà,
kondycj´, si∏´ dynamicznà,
szybkoÊç, równowag´ oraz ko-
ordynacj´ ruchowà. To swego
rodzaju omnibus wÊród zaj´ç
aerobiku, co zresztà ma swój
rodowód w sztukach walki z
których czerpie. Dodajàc do
tego kontrol´ oddechu i kon-
centracj´ uzyskujemy jeszcze
kolejny walor w postaci ele-
mentów relaksacji i kszta∏to-
wania silnego umys∏u. W taki
oto sposób w  trakcie  godzin-

Walka z cieniem cz. I

T R E N I N G

Aerobox – nowoczesny,
wszechstronny trening
czy prawdziwa walka?
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˝yczonych ze sztuk walki. One
z kolei dzielà si´ na dwie gru-
py: technik górnych i technik
dolnych. Podzia∏ przebiega na
linii pasa çwiczàcego. I tak
techniki górne (inaczej r´czne)
to ciosy i uderzenia: jab, cross,
hook, uppercut, elbow strikes
– forward, side, upward,
downward, bac. Techniki dol-
ne (inaczej no˝ne) to kopni´-
cia: front knee strike, front
kick, side kick, back kick, roun-
dhouse knee stike, roundho-
use kick.

Te obco brzmiàce nazwy to
ciosy wielokrotnie widywane
przez mi∏oÊników zarówno
walk bokserskich jak i filmów
kung fu. 

Aby wprowadziç Paƒstwa
w kkaannoonnyy tego sportu pokrót-
ce scharakteryzuj´ poszczegól-
ne techniki, k∏adàc g∏ówny na-
cisk na korzyÊci p∏ynàce dla
naszego organizmu z ich sto-
sowania. OczywiÊcie tylko i
wy∏àcznie do walki z cieniem.

Kopni´cia

KorzyÊci: du˝e grupy mi´-
Êniowe nóg i dolnej partii cia∏a
doskonale wp∏ywajà na trans-
port tlenu, dlatego uderzenia
nogami sà wa˝nà cz´Êcià tre-
ningu sztuk walki, szczególnie
przy çwiczeniach tlenowych i
sercowo-oddechowych.

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

znajduje si´ blisko. Przygoto-
wuje uczestników do wykona-
nia uderzenia ca∏à nogà, po-
wierzchnia uderzeniowa – ko-
lano. (Fot. 1)

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

Side Kick. Wymagana jest
absolutna koordynacja, ponie-
wa˝ wykonujemy uderzenie z
pomocà ca∏ego cia∏a. Cios
zwykle wykonywany w bok,
mo˝e byç te˝ wykonany w
przód, jednak wymaga to ob-
rócenia cia∏a. Powierzchnia
uderzeniowa – boczna strona
stopy.  (Fot. 3)

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

Roundhouse Kick. Wyko-
rzystywany do ataku na cel,
który znajduje si´ z przodu.
Powierzchnia uderzeniowa –
wierzchnia strona Êródstopia.
(Fot. 5)

Back Kick. Stosowany wo-
bec przeciwnika stojàcego z
ty∏u, powierzchnia uderzenio-
wa – pi´ta.

Magdalena Dàbrowska ❒✓Fo
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nych zaj´ç mo˝esz poczuç si´
jak uczeƒ samego mistrza Bru-
ce Lee. Fundamentem zaj´ç
jest budowanie bezpiecznego
i efektywnego treningu po-
przez po∏àczenie si∏y, gibkoÊci
i elastycznoÊci. 

Uk∏ad zaj´ç nie odbiega
zasadniczo od innych
rodzajów treningu, 

sk∏adajàc si´ z trzech podsta-
wowych bloków: rozgrzewki,
cz´Êci g∏ównej i stretchingu.
Cz´Êç g∏ówna wykorzystuje 15
podstawowych technik zapo-
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Mgr wychowania fizycznego, instruktor i prezenter fitness, instruktor kul-

turystyki. Szkoleniowiec OPEN MIND. Autorka programu szkolenia instrukto-
rów OM AERO-BOX oraz OM CYCLING. Manager klubu FITNESS WORLD w ho-
telu Radisson SAS w Szczecinie. Instruktor JONNY G. SPINNING – SCHWINN
FITNESS ACCADEMY i STUDIO CYCLING. REEBOK CORE TRAINING i STEP RE-
EBOK’S GREATEST HITS INSTRUCTOR. Absolwentka szkoleƒ Roberta Steinba-
chera Body Art i S.P.L.I.T.T. Step, Instruktor Pilates Institute Michaela Kinga.
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SSppoonnssoorreemm  sseessjjii  zzddjj´́cciioowweejj  jjeesstt  kklluubb  FFiittnneessss  WWoorrlldd  ww  HHootteelluu  RRaaddiissssoonn  SSAASS  ww  SSzzcczzeecciinniiee..  PPrreezzeenntteerr  ççwwiicczzyy  ww  uubbiioorraacchh  AAnnnniilluuccee..
SSeerrddeecczznniiee  zzaapprraasszzaammyy  nnaa  sszzkkoolleenniiaa  zz  AAeerroobbooxxiinngguu  oorrggaanniizzoowwaannee  pprrzzeezz  SSzzkkoo∏∏´́  FFiittnneessss  OOppeenn  MMiinndd  HHeeaalltthh  &&  FFiittnneessss  IIddeeaa..
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