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Sita eksplozywna i wyskok dla pitkarzy

Zasady podstawowe

[ ] Zawsze zaczynaj od lgdowania: miekko, cicho, stabilnie
[ ] Kolana nad palcami, odbijaj sie ze $rédstopia

[] Okoto 80 skokéw na jednostke, nie wiecej

[ ] Dwa razy w tygodniu, co najmniej 48 godzin przerwy
[ ] Wybierz trzy do czterech ¢wiczen na jednostke

] Oba kierunki obrotu ¢wicz tak samo czesto

(] Wple¢ w rozgrzewke zamiast osobnej jednostki

Katalog ¢wiczen

[ ] Skoki pogo:2do3x8, odU11

] Skokiz przysiadu: 2 do 3 x 6, od U11

[] Skokiw bok nad linig: 2 do 3 x 10 na strone, od U11

[ ] Skok w dal z miejsca: 2 do 3 x5, od U11

D Przeskoki niskich ptotkéw: 3 x 5 serii, od U13

(] Wyskoki na niska skrzynie: 2 do 3 x 6, od U13

[ ] Skokina jednej nodze, ladowanie na obu: 2 x 5 na noge, od U15
] Zeskokiw gtab z niskiej skrzyni: 2 do 3 x 5, od U15



Tydzien 1 do 2: Technika

[]) Cwicz technike lgdowania: miekko, cicho, stabilnie
[ ] Obunozne skoki pogo i z przysiadu
] Okoto 60 czystych skokéw na jednostke

[ ] Kazde powtdrzenie czysto, iloé¢ jest drugorzedna

Tydzien 3 do 4: Objetos¢

(] Przeskoki niskich ptotkéw i skoki w bok
] Oba kierunki obrotu ¢wicz tak samo czesto

[] Zwieksz do okoto 80 skokéw na jednostke

Tydzien 5 do 6: Tempo

(] Podkreslaj krotkie kontakty z podtozem i tempo
] Skokiw dal z miejsca, warianty jednonozne od U15

[ ) Dodaj ¢wiczenie sitowe jako fundament

Metoda kontrastowa od U15

[ ] Ciezkie ¢wiczenie na 75 do 90 procent sity maksymalnej
(] Tylko 1 do 5 powtérzen, 2 do 4 serie

(] zaraz potem eksplozywny skok w tym samym wzorcu
(] 3 do 12 minut przerwy miedzy parami

(] Prowad? blok przez 4 do 6 tygodni



Pomiar postepow

Wopisz przed i po 6 tygodniach.

Zawodnik

Dal start

Dal tydz 6

Wysokos¢
wyskoku start

Wysokos¢
wyskoku tydz 6
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Moje notatki



