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Cwiczenia ksztaltujace ze skakanka

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Roézne formy przeskokow przez skakanke trzymana oburacz: przeskoki z nogi na nogg, z nn
zwartymi, w rozkroku, z nn skrzyzowanymi, w postawie wykrocznej, na pn lub In.

Skakanka trzymana oburacz, potozona pod stopa pn, pn zgigta w kolanie: wyprost pn w przod.
Cwiczacy ustawiony na In, skakanka trzymana oburacz zaczepiona pod stopa wyprostowanej pn:
podciaganie pn w przéd w gorg z odchyleniem t w tyt.

Cwiczacy ustawiony na In, skakanka trzymana oburacz zaczepiona pod stopa wyprostowanej pn:
unoszenie pn w bok ze sktonem t w lewo.

Cwiczacy ustawiony na In, skakanka trzymana oburacz zaczepiona o stopg pn: podciaganie zgietej
pn w tyt w kierunku posladka. Cwiczenie wykonujemy w miejscu oraz posuwajac si¢ podskokami
w przod.

Cwiczacy w rozkroku w opadzie t, rr w gérze na zewnatrz trzymaja zlozona skakanke: skret t w
lewo 1 w prawo z dostaniem prawa dtonia do lewej stopy 1 odwrotnie.

Cwiczacy w matym rozkroku, skakanka w dole trzymana oburacz: przetozenie skakanki w tyt
ponad glowa, a nastgpnie w przod potaczone ze sktonem t w przod.

Cwiczacy w rozkroku, rr w gorze trzymaja naciagnieta skakanke: krazenie t w lewo i w prawo.
Cwiczacy ustawiony w matym rozkroku ze skakanka trzymana oburacz, pr w gorze, Ir w dole poza
lewym biodrem: w marszu rytmiczna zmiana utozenia rr.

Cwiczacy ustawiony w rozkroku, rr w gérze na zewnatrz z rozciagnicta skakanka: skton t w lewo i
W prawo, a pdzniej skret t w lewo 1 w prawo.

Cwiczacy ustawiony w wykroku, rr w dole z naciagnieta skakanka zaczepiona pod stopa nogi
zakrocznej: skton t w tyt potaczony z rytmicznym wznosem rr w bok.

Cwiczacy ze skakanka w wypadzie na In, pr ze skakanka w gorze, Ir w dole poza prawym biodrem:
podskokiem zmiana nogi wypadowej pofaczona ze zmiana utozenia rr.

. Cwiczacy w opadzie t ustawiony twarza do drabinki z rr w dole trzymajacymi za konce skakanki (w

srodku zaczepiona o szczebel): rytmiczne wznosy rr 1 skr¢ty t w lewo 1 w prawo, a nastgpnie powrot
do pw.

Cwiczacy ustawiony tylem do drabinki, nn w rozkroku, rr w gorze trzymaja za kofice skakanki (w
srodku zaczepiona o szczebel): skretoskton t w lewo 1 w prawo.

Cwiczacy ustawiony twarza do drabinki, rr w przodzie trzymaja za kofice skakanki (zaczepiona w
srodku o szczebel) 1 kolejno: przysiad na In z wysunigciem pn w przod, przysiad na pn z In w bok,
przysiad na In z pn w tyl, przysiad na pn z In w przoéd w skos.

Cwiczacy ustawiony twarza do drabinki z rr w gérze trzymajacymi za konce skakanki (zaczepiona
w $rodku o szczebel): obroty t w lewo, a p6zniej w prawo pod skakanka..

Cwiczacy w kleku obunodz, rr w gérze trzymaja naciagnieta skakanke: skretosktony t z dotykaniem
prawa dlonia do lewej pigty i odwrotnie.

. Cwiczacy w siadzie skulonym, rr trzymaja za konce skakanki (w $rodku zaczepiona pod stopami):

prostowanie nn w kolanach 1 przechodzenie do siadu rownowaznego.

Cwiczacy w siadzie rozkrocznym, stopy zaczepione pod ostatnim szczeblem drabinki, rr w gérze
trzymaja skakanke: krazenie t w lewo i w prawo ze stopniowym przechodzeniem do lezenia tylem.
Cwiczacy w lezeniu tytem, rr w dole trzymaja za konce skakanki (w $rodku zaczepiona pod stopami
obu nn): przenoszenie lub krazenie prostych nn w prawo i w lewo.
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