Cwiczenia ze skakanka




Dowiecie sie, jak mozna wykorzystac skakanke do
¢wiczen i mam nadzieje, ze solidnie wykonacie wszystkie
¢wiczenia z przyborem.

Kto z Was nie posiada w domu skakanki moze ja
zastgpic¢ czymkolwiek innym, co tylko umozliwi
Wam wykonanie ¢wiczen.
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1. Cwiczenie: opuszczanie nogi z oporem

Stan, trzymajac nogi razem z linkg skakanki
pod prawg stopa. Rgczki trzymaj mocno,
oplec linke wokot nadgarstkdw i unies
prawe kolano [A]. Nacis$nij prawg nogg na

skakanke, jednoczes$nie kontrolujgc ruch

rekoma [B]. 10x na kazdg noge.



2. Cwiczenie: uginanie nég lezac

TR

Potéz sie przodem na dywanie/kocu i zahacz
skakanke o prawag kostke. Raczki ztap prawg
reka [A]. Ugnij prawg noge w kolanie.
Opuszczaj jg przez 5 sekund, ale ciggnij
jednoczes$nie za rgczki, by stawi¢ ruchowi

opor [B]. 10x na kazdg noge.



3. Cwiczenie: wysokie wyskoki

Stan, trzymajac skakanke. Linke umiesc¢ za
lekko rozstawionymi nogami [A]. Wyskocz
najwyzej, jak to mozliwe (kolana unies),
jednoczes$nie przerzucajac skakanke nad

gtowgq [B]. 20x




4. Cwiczenie: uginanie nég stojac

e Zahacz skakanke o prawg kostke i stan,
trzymajgc stopy razem. Ztap raczki za gtows,
rece ugnij w tokciach [A]. Pociggnij za raczki,
jednoczes$nie uginajgc prawg noge [B].

Wstrzymaj ruch na 40 sekund. Powtdrz 10x

na kazdg noge.



5. Cwiczenie: podskoki

Standardowe podskoki sg najlepszym ¢wiczeniem,
rozwijajgcym obrecz barkowgq i tydki. Zacznij ze
skakankg za Twoimi nogami. Podskocz [A],
przerzucajac linke nad gtowa [B]. Skacz przez

3 min w 3 seriach. Zwiekszajgc stopniowo ilos¢ serii.




6. Cwiczenie: uginanie ramion

Stan z jedng nogga wysunietg przed drugg. Wykroczng
nogg nadepnij na skakanke, rgczki trzymaj w obu rekach.
Ugnij rece w tokciach, napinajgc bicepsy. Wstrzymaj ruch
na 40 sekund i wré¢ do pozycji startowej [A]. 10x na kazdg

noge.




7. Cwiczenie: unoszenie nég lezac

A
Potdz sie na plecach, skakanke zahacz
o stopy. Zablokuj kolana i ztap raczki
skakanki obiema rekoma. Linke skakanki
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napnij [A]. Sciagnij skakanke, jednocze$nie

szybko unoszgc nogi. Opuszczaj je przez

6 sekund [B] x20 powtdrzen.



Jakie korzysci przynosi wykonywanie ¢wiczen
ze skakanka?

1.

Skakanka moze zwiekszy¢ elastycznosc i sprezystos¢ miesni nég, co zmniejsza

ryzyko urazow konczyn dolnych.

Cate ciato staje sie smuklejsze, silniejsze i jedrniejsze.

Skakanie na skakance pozwala rzezbi¢ miesnie nég i posladkow.
Skakanka wymaga cyklicznych ruchdw catego ciata, a zatem
doskonale ksztattuje zdolnosci koordynacyjne.

Poprawia komunikacje uktadu nerwowego.



Skakanie na skakance wzmacnia kosci i stawy.

Podczas skakania tetno bardzo szybko rosnie i utrzymuje sie na wysokim
poziomie. Taki trening doskonale wptywa wiec na uktad krgzeniowo-
oddechowy.

. Aktywnosc¢ fizyczna pozytywnie wptywa rowniez na metabolizm, znacznie
g0 przyspieczajgc, co utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciafa.
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