Witam Was, dzisiaj proponuj¢ Wam zestaw ¢wiczen skocznosciowych

Cwiczenia skoczno$ciowe do wykonania poza domem np. w swoim ogrodzie na
mickkim podtozu.

Skip A — przesuwanie si¢ do przodu z wysokim unoszeniem kolan.

Skip B - przesuwanie si¢ do przodu z wysokim unoszeniem kolan
I wyrzucaniem podudzia do przodu.

Skip C — przesuwanie si¢ do przodu z naprzemiennym obijaniem pigt
o posladki.

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

Wieloskok na jednej nodze — przeskoki w przdd najpierw tylko na prawej,
a nastgpnie na lewej nodze.

Wieloskok podwdjne odbicia (LLPP) — ¢wiczenie faczace wieloskok zmienny
1 na jednej nodze. Po kazdym przeskoku z nogi na noge wykonujemy
dodatkowy skok na nodze, na ktorej jesteSmy 1 ponownie przechodzimy do
przeskoku z nogi na nogg. Mozna wykonywac tez kombinacj¢ LLLPPP — tu sg
dwa skoki na jednej nodze i jeden z nogi na nogg.

Wyskoki z polprzysiadu — wyskok obundéz z pozycji poOtprzysiadu
z jednoczesnym mocnym wymachem rak. To ¢wiczenie mozna wykonywac
z obcigzeniem np. sztangi.



Zabki — skoki obunoz wykonywane w przod z glebokiego przysiadu.

Wyskoki A — wyskok z pozycji stojacej z uniesieniem obu kolan do gory, jak
przy skipie A.

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

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

Wskoki na podwyzszenie — wskakiwanie obundz na podwyzszenie (wysokos¢
w zaleznoSci od stopnia trudnosci wykonywanego ¢wiczenia). Przy niskim
podwyzszeniu nalezy skoncentrowac si¢ na rytmie oddawanych skokow.

Hopy — przeskok obun6z (tak jak w wyskoku A tylko wykonywane
z przesunigeciem w przod) przez ptotek lub inng waska przeszkode.

Sa to przyktadowe <¢wiczenia skocznosciowe. Nie trzeba wykonywac
wszystkich na jednym treningu. Skipy najlepiej wiaczy¢ do rozgrzewki, na
odcinkach 30-60 metrow, okoto 2-4 powtorzen. Cata skocznos¢, w zaleznosci
od stopnia zaawansowania treningowego powinna obejmowac¢ od 80 do 200
roznych skokow. Najlepsze sg serie po 8-10 skokow powtorzone odpowiednia
ilo$¢ razy. Kazdy z wieloskokéw powinien zosta¢ swobodnym wybiegnigciem.
Trening skoczno$ci nalezy zakonczy¢ luznymi przebiezkami lub truchtem.



Kilka ztotych zasad:

Trening skoczno$ci najlepiej wykonywa¢ na migkkim podlozu (trawa,
materace), aby nie obcigza¢ stawow kolanowych.

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

Cwiczenia wykonywaé na krotkich odlegtosciach, mozna wykonywaé pod
gorke, jako element treningu sity biegowe;.

Dodatkowo zapraszam Was na nauke i doskonalenie koztowania

https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE

Na koniec w wolnym czasie prosze¢ zapoznac si¢ z prezentacja o zdrowym stylu
zycia pod linkiem:

http://slideplayer.pl/slide/10197404/

Z okazji nadchodzacych Swiat zycze Wam i Waszym rodzinom spokoju
| przede wszystkim zdrowia.
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