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Skakanie na skakance jest tanim, prostym 1 Swietnym sposobem na to, by pozosta¢ w formie przez caly
rok. Cwiczenia na skakance to zabawa, ktora przyniesie wiele korzysci figurze 1 zdrowiu.

Dlaczego jeszcze warto skorzystaé z tej przyjemnej aktywnosci 1 na czym polega wlasciwa technika
skakania?

Pelno zalet...
Regularne skakanie na skakance to sprawne spalanie tluszczu (tracimy 300-400 kcal przez pot godziny
¢wiczen) oraz rozgrzewanie i ¢wiczenie catego ciala.

Dzigki ¢wiczeniom ze skakanka poprawia si¢ ogdlna koordynacja ruchéw, kondycja i gibkos¢ ciata.
Lepsza jest takze szybkos¢ ruchow, szczegdlnie, jesli staramy si¢ podczas ¢wiczen zwigkszaé tempo.

Regularny trening na skakance powoduje wzmocnienie mi¢sni ndg, szczegdlnie tydek, a takze migsni

ramion, poSladkéw, brzucha. Zwigksza si¢ elastycznos¢ 1 sprawnos¢ stawow — wyjatkowo dobrze trening
dziata na staw skokowy, cz¢sto kontuzjowany u 0s6b uprawiajacych sporty.

Ogolnie trening na skakance poprawia nasza:

Skocznosé
Gibkos¢
Koordynacje

e Zwinnos¢
Szybkos¢

e Sprawnos¢
Wytrzymatosé

Gdzie mozemy trenowac?

Mozna trenowac¢ zaréwno w domu jak 1 na Swiezym powietrzu (na podworku, w parku, lesie, itp.) Wazne
jest podtoze, nalezy unikac skakania na bardzo twardych nawierzchniach (np. na betonie). Najlepsze jest
podtoze stabilnie, ptaskie i wzglednie migkkie.

Jesli zdecydujemy si¢ na trening w domu, wybierzmy duzy pokoj, uwazajmy na zyrandol 1 miejmy na
uwadze ewentualnych sasiadow. Najlepiej skaka¢ na podtozu amortyzujacym takim jak drewniana lub
syntetyczna nawierzchnia. Jesli chcemy ¢wiczy¢ na dworze, pamigtajmy o dobrym, sportowym 1
amortyzujacym obuwiu.

Pamigtajmy tez, aby stosowac rozgrzewke stawow dtoni 1 ramion oraz ¢wiczenia kolan 1 kostek przed
rozpoczgciem skakania.

Prawidlowa technika skakania na skakance — nalezy pamieta¢é o:

e wyprostowanej postawie

e wciagnigciu brzucha

e ugi¢ciu tokci 1 trzymaniu ich blisko tutowia
¢ odchyleniu dtoni na bok

e cofnieciu barkéw
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e wykonywaniu obrotéw linka nadgarstkami 1 dtorimi
e unikaniu ruchéw barkami

e skakaniu na niewielka wysokos¢

e skakaniu na palcach

Przeciwskazania

Osoby posiadajace spora nadwage lub otytos¢ nie powinny rozpoczyna¢ odchudzania od treningdéw ze
skakanka, poniewaz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zaszkodza swoim stawom. Jezeli mamy
problemy ze stawami lub boli nas krggostup, to skakanie rowniez nalezy odradzié. Przeciwwskazaniem sa
takze problemy uktadu krazenia.

Ciekawostka
Swiatowy rekord ilosci oddanych skokéw na skakance to az 188 skokéw w czasie 30 sekund!

Zacznijmy od zaraz!
Juz dziS$ siggnijmy po skakanki. Po miesigcu systematycznego treningu odczujemy zwyzke formy 1
zobaczymy oznaki poprawy sylwetki!
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