Jak skakac na skakance, by odniosto to pozytywny skutek?

Na poczatek zadbajmy o wtasciwg przestrzen. Jesli bedziemy ¢wiczyé w domu, to poodsuwajmy
meble, o ktére moglibysmy zahaczy¢. Szczegdlng uwage zwréémy na zyrandol ;) Podtoze -
najpewniejsze bedg maty treningowe. Posiadajg bezpieczng, antyposlizgowg powierzchnie i
dodatkowo amortyzujg skoki. Warto sie w nie zaopatrzyé zwtaszcza w mieszkaniu, gdy pod nami ktos
mieszka. Dywanowyktadzina albo duzy dywan, ktéry na pewno sie nie przesunie réwniez spetni
zadanie. Odpadajg wszelkiego rodzaju dywaniki czy chodniki

Przystapmy do treningu. Najpierw obierzmy odpowiednig droge. Skaka¢ na skakance mozemy w
ramach rozgrzewki lub treningu wtasciwego, ktéorym moze by¢ trening cardio (dtugotrwaty,
jednostajny) badz interwatowy (o réznej intensywnosci) .

Przed skakaniem rozgrzejmy stawy skokowe i nadgarstkowe. Zrébmy kilkanascie krazerh ramionami i
kilkanascie przysiadow. Uzupetnieniem bedg krazenia gtowg i biodrami.

Technika to podstawa

Napnijmy brzuch i wyprostujmy plecy. Barki muszg byé nieruchomo. Ramiona zgiete w tokciach
trzymajmy blisko tutowia. Nadgarstki odchylmy na boki. Pamietajmy, ze skoki wykonujemy na palcach.
Stosujac te zasady, uchronimy sie przed kontuzjami i zwiekszymy efektywnosé treningu.

Praktyczne ¢wiczenia
Skakanie na skakance w gtdwnej mierze opiera sie na przeskakiwaniu przez nia.

Zacznijmy jednak od podskokdw obundz. Gdy dojdziemy do wprawy i bedziemy mieli pewnos¢, ze
¢wiczenia wykonujemy poprawnie, przejdzmy na wyzszy poziom.

Osemki - stopy rozstawione na szeroko$¢ ramion. Rece przed siebie. Obracamy skakanka tak,
jakbysmy chcieli narysowad nig ésemke. Nie przeskakujemy przez skakanke, ale wykonujemy step.
Zalezy nam na tym, by osiggnac jak najwyzszg predkosc.

Przdd-tyt - stopy razem. Skakanka w ruch i zaczynamy skakaé. Na poczatek w miejscu, po chwili
wykonujemy skok mniej wiecej na 20 cm do przodu, a potem do tytu.

Slalom - technika jak wyzej, tylko wykonujemy skoki po skosie raz w prawo i powrét, potem lewo i
powrot.

Krzyzyk - zaczynamy od skokdéw ze ztgczonymi nogami. Kolejny skok robimy w lekkim rozkroku a
nastepny konczymy ze skrzyzowanymi nogami. To ¢wiczenie dla bardziej zaawansowanych.

"Pajacyk" - skaczemy, ale na przemian tgczymy nogi i rozchylamy, jak przy pajacykach.

Wysokie skoki - w czasie skokéw staramy sie podwingc¢ nogi jak najwyzej. Idealne uzupetnienie
¢wiczen miesni brzucha.

Powidzenia, zaanagzu rodzine , bedzie razniej i weselej :)
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