Cwiczenia skocznoéciowe

Przesytam propozycje éwiczen rozwijajgcych skocznosé. Mozecie je wykonywac na Swiezym
powietrzu np. w swoim ogrodzie. Pamietajcie, aby ¢wiczy¢ na miekkim podtozu .

Skip A — przesuwanie sie do przodu z wysokim unoszeniem kolan.

Skip B - przesuwanie sie do przodu z wysokim unoszeniem kolan i wyrzucaniem podudzia do przodu.
Skip C — przesuwanie sie do przodu z naprzemiennym obijaniem piet o posladki.

Wieloskok zmienny — wykonywane z lekkiego nabiegu, naprzemienne skoki z nogi na noge
zdecydowanie w przéd.

Wieloskok na jednej nodze — przeskoki w przéd najpierw tylko na prawej, a nastepnie na lewej nodze.
Wieloskok podwadijne odbicia (LLPP) — ¢wiczenie tgczace wieloskok zmienny i na jednej nodze. Po
kazdym przeskoku z nogi na noge wykonujemy dodatkowy skok na nodze, na ktérej jestesmy i
ponownie przechodzimy do przeskoku z nogi na noge. Mozna wykonywa¢ tez kombinacje LLLPPP —tu
sg dwa skoki na jednej nodze i jeden z nogi na noge.

Wyskoki z potprzysiadu — Wyskok obundz z pozycji pétprzysiadu z mocnym wymachem rak.

Zabki — skoki obunéz wykonywane w przéd z gtebokiego przysiadu.

Wyskoki A —wyskok z pozycji stojgcej z uniesieniem obu kolan do géry, jak przy skipie A.

Wyskoki C - wyskok z pozycji stojacej z obiciem piet o posladki, jak przy skipie C.

Wyskoki A+C —naprzemienne potgczenie wyskoku A i C.

Wskoki na podwyzszenie — wyskok obundz na podwyzszenie (wysokos$¢é w zaleznosci od stopnia
trudnosci wykonywanego ¢wiczenia). Wykorzystajcie dostepne podwyzszenia. Przy niskim
podwyzszeniu nalezy skoncentrowac sie na rytmie oddawanych skokow.

Hopy — przeskok obundz (tak jak w wyskoku A tylko wykonywane z przesunieciem w przéd) przez
ptotek lub inng waska przeszkode.

Zakonczcie - Luzna przebiezka lub trucht oraz kilka éwiczen rozciggajgcych.

S3 to przyktadowe ¢wiczenia skocznosciowe. Nie trzeba wykonywac wszystkich na jednym
treningu. Skipy najlepiej wtgczy¢ do rozgrzewki. Kolejne skoki wykonujcie po 8-10 i ewentualnie tg
serie powtorzcie. Kazdy z wieloskokdw powinien zostaé zakoriczony swobodnym wybiegnieciem.

Kilka ztotych zasad

Trening skocznosci najlepiej wykonywaé na migkkim podtozu (trawa,
materace), aby

Nie obcigza¢ stawoéw kolanowych.

Nalezy skupi¢ sie, na jakosci skokéw, a nie ilosci.

Cwiczenia wykonywaé na krétkich odlegtosciach.

Trening skocznosci nalezy zakonczy¢ luznymi przebiezkami lub truchtem.
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Zycze udanego treningu. Przypominam , ze w najblizszy pigtek mija termin przestania do mnie
waszych Dzienniczkdw aktywnosci fizycznej za ostatnie 2 tygodnie . Przypominam stanowic¢ one bedg
podstawe do oceny z wf. Adres mojej poczty: aradzikowskal5@gmail.com
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