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1. Skakanie w miejscu bez liny — naprzemienne dotkniecia podtoza

stopa na boki.
Serie: 2 * Powtorzenia: 8 « Czas trwania: 10s

Stan prosto, w miejscu z wolng przestrzenig wokot siebie.

Odbijaj sie lekko w gore i w dot, opierajac ciezar ciata na przodach stop.
Przeskakuj sprezyscie z jednej nogi na druga.

Ladujac na jednej nodze, dotknij drugg stopg podtoza z boku.

Wyobraz sobie, ze skaczesz w miejscu przez niewidzialng skakanke.
Kontynuuj ten ruch ptynnie i rytmicznie.

Laduj miekko i odbijaj sie ponownie z przodow stop.

Nie musisz skaka¢ wysoko — ruch ma byc¢ lekki i sprezysty.
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2. Skakanie bez liny — naprzemienne boczne dotkniecie stopa
Serie: 2 « Powtodrzenia: 8 « Czas trwania: 10s

Stan prosto, w miejscu z wolng przestrzenig wokot siebie.

Odbijaj sie lekko w goére i w dot, opierajgc ciezar ciata na przodach stop.
Przeskakuj sprezyscie z jednej nogi na druga.

Ladujac na jednej nodze, dotknij drugg stopq podtoza z boku.

Wyobraz sobie, ze skaczesz w miejscu przez niewidzialng skakanke.
Kontynuuj ten ruch rytmicznie i ptynnie.

Laduj miekko, odbijajgc sie z przoddéw stop.

Nie musisz skaka¢ wysoko — ruch ma by¢ lekki i sprezysty.
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3. Skakanie w miejscu bez liny z rownoczesnym odbiciem obu stép.
Serie: 2 « Powtorzenia: 8 « Czas trwania: 10s
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Stan prosto, w miejscu z wolng przestrzenig wokot siebie.

Odbijaj sie lekko w goére i w dot, opierajgc ciezar ciata na przodach stop.
Wyobraz sobie, ze skaczesz w miejscu przez niewidzialng skakanke.
Kontynuuj ten ruch rytmicznie i ptynnie.

Laduj miekko, odbijajgc sie ponownie z przoddéw stop.

Nie musisz skakaC wysoko — ruch ma by¢ lekki i sprezysty.
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4. Skakanie w miejscu bez liny z naprzemiennym odbiciem raz z

jednej, raz z drugiej nogi.
Serie: 2 « Powtodrzenia: 8 « Czas trwania: 10s
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Stan prosto, odbijaj sie lekko z jednej nogi, a potem z drugiej, jak przy
klasycznym skakaniu na skakance.

Laduj miekko na przodach stop, utrzymujac rytm i balans.

Nie musisz skakaC wysoko — ruch ma byc¢ ptynny i sprezysty.
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5. Skakanie w miejscu bez liny z naprzemiennym wysuwaniem jednej
stopy do przodu.
Serie: 2 « Powtdrzenia: 8 « Czas trwania: 10s
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Stan prosto w miejscu z wolng przestrzenig wokot siebie.

Skacz lekko jak przy skakaniu na skakance, naprzemiennie wysuwajgc raz
prawa, raz lewg stope do przodu.

Laduj miekko na przodach stop i zachowaj sprezysty rytm.

Nie musisz skakaC wysoko — ruch ma by¢ lekki i kontrolowany.
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6. Skakanie w miejscu bez liny, raz na jednej, raz na drugiej nodze.
Serie: 2 « Powtorzenia: 8 « Czas trwania: 10s
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Stan prosto, z wolng przestrzenig wokot siebie.

Odbijaj sie lekko z jednej nogi, a nastepnie z drugiej — jak przy
klasycznym skakaniu na skakance.

Utrzymuj rytm i rwnowage, laduj miekko na przodach stop.
Nie musisz skakaC wysoko — ruch ma byc¢ ptynny i sprezysty.
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7. Cwieré goblet squat przy $cianie
Serie: 2 « Powtorzenia: 8 « Obcigzenie: 2kg
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Stan prosto, tytem do sSciany.

Rozstaw stopy na szerokosc bioder i ustaw sie na odlegtos¢ ok. 15-30 cm
od sciany.

Trzymaj ciezar w obu rekach przed klatkg piersiowa.

Utrzymuj kregostup w pozycji neutralnej, napinajgc tutow, lekko zginajgc
kolana,aby pchnac¢ posladki do tytu, az dotrg do Sciany, .

Upewnij sie, ze kolana nie przesuwajg sie do przodu nad palcami u nog.
Napnij posladki i wro¢ do pozycji wyjsciowej, upewniajgc sie, ze przez caty
czas utrzymujesz neutralny kregostup.

Powtarza,.
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8. Przysiady z pitka przy scianie (wall squats)

Serie: 2 « Powtorzenia: 8
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Oprzyj pitke o Sciane, a nastepnie oprzyj sie 0 nig mocno plecami.

Zrob stopami kilka krokéw do przodu, trzymajgc palce do przodu, a nogi w
na szerokosc bioder.

Zrob przysiad opuszczajgc biodra pionowo w kierunku podtogi i zginajgc
kolana do 90 stopni.

Wstan, napinajgc posladki.

Upewnij sie, ze Twoj tutow jest caty czas wyprostowany, a kolana podczas
tego ¢wiczenia przesuwajq sie do przodu nad palcami u stop.
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