Cwiczenie: Skok dosiezny do bloku ze skrzyni

Cel: rozwoj mocy nog i wyskoku do bloku.

1.

Ustawienie pozycji startowej

Ustaw skrzynie plyometryczna (40—60 cm) okoto 1 m od siatki, stojac
przodem do niej. Przyjmij pozycje atletyczna: stopy na szeroko$c¢ bioder, lekkie
ugiecie kolan i bioder, rece swobodnie wzdluz tulowia.

2. Wyskok na skrzynie

Z pozycji stojacej wykonaj dynamiczny zamach ramion w tyt i wyskok w przéd,
ladujac obunoéz na skrzyni z miekkim ugieciem w kolanach. Zadbaj o stabilng
pozycje tulowia i rownomierne obcigzenie obu nog.

Skok dosiezny — symulacja bloku

Utrzymujac rownowage, natychmiast wykonaj drugi wyskok pionowo w gore z
powierzchni skrzyni. Ramiona prowadzZ dynamicznie w gore, dlonie skieruj w
strone boiska przeciwnika tak, jak przy bloku. Staraj sie siegna¢ powyzej taSmy
siatki.

Kontrolowane ladowanie na skrzyni

Wyladuj z powrotem na skrzyni z ugietymi kolanami i biodrami, zachowujac
prosty tuléw i napiety core. Utrzymaj rownowage 1—2 sekundy, po czym wro6é
na podloze i przygotuj sie do kolejnego powtorzenia.
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Cwiczenie: ,,Jump Box”

Jump Box to ¢wiczenie plyometryczne wykonywane z wykorzystaniem skrzyni
plyometrycznej. Rozwija sile eksplozywng, koordynacje oraz dynamike nog, a
kluczowe jest tu stabilne wybicie i miekkie ladowanie.
1. Stan przed skrzynia na szerokos¢ bioder lub barkéw, zachowujac stabilng
postawe i lekkie napiecie miesni brzucha.
2. Ugnij kolana i biodra, wykonaj zamach ramionami do tylu, a nastepnie
dynamicznie wybije sie w gore i lekko w przdd.
3. Wyladuj na skrzyni obunéz, miekko uginajac kolana, aby zamortyzowac
ladowanie i utrzymac rownowage.
4. Zejdz ze skrzyni kontrolowanym krokiem i powtorz ¢wiczenie, dbajac o
technike przy kazdym powtorzeniu.
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Osoba stoi przed skrzynia, Lekkie ugiecie kolan i Osoba skacze obundz na Osoba Igduje na skrzyni z
stopy na szerokos¢ bioder, bioder, ramiona cofnigte skrzynie z pelnym ugietymi kolanami, nastepnie
sylwetka stabilna. do tylu. wyprostem ciala. schodzi w kontrolowany

sposob.
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