Jak wyrobi¢ sobie mocny skok,
czyli skaka¢ kazdy moze troche lepiej lub troche gorzej

Artykut opublikowany w "TAEKWON-DO"
w numerze 2(13) z 1997 roku

Prosto ujmujac, najlepszym znanym ludzkosci sposobem podniesienia u dowolnego cztowieka jego przyrodzonej skocznosci
jest sprawi¢, by skakat on wysoko i regularnie w duzych dawkach. Jawnym i znanym jest tez fakt, ze im kto wiekszej pragnie
poprawy, tym winien skakac zajadlej i regularniej.

Po pierwsze wiec w ogdle skakaé, po drugie zawziecie i regularnie.

No $wietnie, ale jak to robi¢?

Uzupetnijmy wiedze garsécig wiadomosci o tym trzecim, brakujgcym cztonie.
Podstawowe rodzaje ¢wiczen skocznosci

Podskoki

Polegajg na wielokrotnie powtarzanym skoku obundz w miejscu tak, by obie stopy jednoczesnie dotykaty i odrywaty sie od
podtoza. Skakac trzeba sprezyscie, jak najwyzej i po kazdym lagdowaniu natychmiast odrywac sie od podtoza. Podstawowymi
wariantami sg podskoki z potprzysiadu, starajac sie wybijac¢ jedynie miesniami ud oraz podskoki na prostych nogach, starajac
sie wybijac jedynie za pomoca mieséni prostownikdow tydek i stop, catkowicie prostujac kostke podczas kazdego skoku.

Skoki

Polegaja na skokach zaréwno jedno, jak i obundz z pokonaniem pewnej odlegtosci lub wysokosci pomiedzy poszczegdlinymi
odbiciami. Skaka¢ mozna przemieszczajac sie w przod, w tyt oraz na boki: w tym samym kierunku lub naprzemiennie (serie
tyt-przéd lub w lewo-prawo w rozmaitych taczeniach). Warianty obejmuja wieloskoki ptaskie, jednondz, skoki dosiezne
z miejsca, z odbicia i z petnego rozbiegu, wyskoki dosiezne, skoki lekkoatletyczne (wzwyz, w dal, tréjskok).

skoki pojedyncze

wykonywane z miejsca lub z rozbiegu, czesto przez przeszkode (ptotki,
barierki, linki), co jest bardzo przydatne i przyjemne, ale nie wtedy, gdy
jej konstrukcja narazi c¢wiczacego na kontuzje, gdy zdarzy mu sie
popetnic¢ jakis btad w czasie ¢éwiczenia.

wieloskoki

najczesciej skoki z nogi na noge taczone w serie z naprzemianstronng
praca rak i ndg z zatozeniem, by pokonaé zatozony dystans jak
najmniejsza ilosciq skokow w jak najmniejszym czasie. Mozna je
kombinowac: prawa, prawa, lewa, lewa oraz taczy¢ z wieloskokami przez
przeszkody z miejsca i z rozbiegu.
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Zeskoki w gtab do odbicia

Wszelkie warianty tego rodzaju ¢wiczen przeznaczone s dla uprzednio przygotowanych sitowo, zaawansowanych zawodnikow.
Powodujg one duze reaktywne napiecia miesniowe oraz olbrzymie obcigzenie stawdw (zeskoki charakteryzuje obcigzenie
rowne 5-6 ciezarom witasnego ciata). Dlatego tez prace nad rozwojem skocznosci poprzedza sie standardowym programem
rozwoju sity z uzyciem obcigzenia zewnetrznego, az osiggnie sie zauwazalny wzrost sity. Mozna przyjaé, ze putapem dla
rozpoczecia intensywnego treningu skocznosci jest zdolnos¢ wykonania przysiadu z 150% ciezaru wtasnego ciata.

Ogolng zasadag ¢wiczen opartych na zeskokach jest, by po zeskoku z okreslonej wysokosci natychmiast po zamortyzowaniu
ladowania wykonac jak najwyzszy wyskok. Nalezy starac sie wyprzedzi¢ moment lgdowania, sprezynujac nogami juz w chwili
dotkniecia stopami ziemi, bez przysiadania w trakcie lgdowania, czyli maksymalne skracac czas kontaktu stop z ziemia.

Czynnikiem najwyzszej wagi jest wysokos¢, z jakiej wykonuje sie zeskok. Skrajne zalecane wartosci wahajg sie od 40 do 110
cm, ze $rednig wysokoscig roboczg réwng ok. 75-80 cm. Osobnicy o duzej masie (ponad 100 kg) powinni ograniczy¢ wysokos¢
do okoto 50 cm. Zeskok ze zbyt matej wysokosci nie spowoduje wstepnego napiecia mie$ni o wymaganej sile. Zeskoki ze zbyt
wielkiej wysokoséci mogg spowodowalé kontuzje. Bezpieczng metodg wyznaczania stosownej wysokosci zeskokdow jest
poréwnanie pomiarow wyniku zwyktego wyskoku dosieznego oraz wyniku wyskoku z odbicia po zeskoku z podwyzszenia.
Jezeli skaczacy moze powtdrzy¢ swoj wynik z proby wyskoku dosieznego, wysokos¢ z jakiej zeskakuje jest zbyt mata. Jezeli
skaczacy nie jest w stanie osiggna¢ wyniku wyskoku dosieznego, wysokos$¢ zeskoku jest zbyt wielka, a podczas ladowania
zbyt dtugo trwa faza amortyzacji stopami na podtozu.

Stopien, przeszkoda, murek czy czego sie uzywa do ¢wiczenia musi mie¢ dostatecznie duza powierzchnie, by swobodnie na
nim stang¢ stopami, musi by¢ catkowicie stabilny i wytrzymaty, ponadto nie moze on miec $liskiej powierzchni.

Cwiczenia wykonuje sie pojedynczo lub w kombinowanych seriach po 3-6 powtérzen z posrednim wskokiem na przeszkode,
zarowno w tyt, jak i w przdod. Na jedng jednostke treningowg z reguty wystarcza wykonanie okoto 30 powtdrzen.

Tego rodzaju trening wzmaga wysoko$¢ skokéw poprzedzanych ruchami cofajacymi (fazami ugiecia), jednakze nie przynosi
wiekszej poprawy w skokach z miejsca, bez wstepnych ruchdéw wybijajaco-zamachowych. Po przystapieniu do tego rodzaju
treningu, osobnik nigdy przedtem ta metoda nie trenowany obserwuje pogorszenie wynikow. Poprawe zauwaza sie dopiero po
kilku tygodniach.

Sytuacyjne i kordynacyjne ¢wiczenia skocznosciowe
Do tej kategorii nalezg techniki specjalne Taekwon-do: Nopi Apcha Busigi, Nopi Dollyo Chagi, Nopi Bandae Dollyo Chagi,
Nomo Dollimyo Yopchagi, Nomo Chagi oraz techniki z odbicia od $ciany, Bansa Chagi.
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W ramach treningu tych ostatnich mozna zastosowac:

e whbieganie na Sciane z rozbiegu na wprost, wykonujac na niej dwa kroki, trzy kroki, cztery kroki — potgczone
z zeskokiem przodem do $ciany,
e wbieganie z rozbiegu na wprost, wykonujac na scianie dwa kroki oraz Dollyo Chagi z odbicia, np. lewa-prawa plus
prawa kopniecie,
przebieganie po $cianie w poziomie, moze byc¢ nad przeszkoda: dwa kroki, trzy kroki,
podwdjne, potrdjne Yop Chagi wykonywane w poziomie w przelocie (Dwimyo Ijung lub Samjung Soopyong Yop Chagi),
Sangbal Yop Chagi,
Sangbal Ap Chagi,
Sangbal Chagi potaczone z Dollyo Chagi z odbicia,
inne, jakie fantazja podpowie.

Trening sitlowy a dynamika ruchu

Trening sitowy stosowany jest dla zwiekszenia masy miesniowej oraz oczywiscie sity. Przy dobieraniu ¢wiczen przy sitowym
treningu wspomagajacym nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze klasyczna praca ze sztangq opiera sie na c¢wiczeniach
0 zmniejszonej szybkosci wykonywania. Wyskok zas wykonuje sie w czasie 200 do 350 ms. Trening sitowy z wykorzystaniem
duzych ciezaréw (70-120% wyniku maksymalnego) zwieksza maksymalng site izometryczna, ale nie maksymalny poziom
rozwoju sity. Niekiedy moze nawet ograniczy¢ mozliwos¢ miesni do generowania sity zrywnej. Powoduje zmiany adaptacyjne
w miesniach typowe dla ruchow wolnych. Jest wrecz przeciwny wobec pozadanej charakterystyki przyspieszeniowej ruchéow
mocy eksplozywnej.

Z kolei trening wykorzystujacy nieduze ciezary, wykonywany z akcentem na szybkos$¢ ruchu zwieksza zdolnosc ¢wiczacego do
nagtego generowania sity. Jak udowodniono, trening ruchami eksplozywnymi i ograniczonymi ciezarami (mata waga) okazuje
sie lepszy dla rozwoju mocy eksplozywnej niz trening ciezkoatletyczny. Trening tego rodzaju musi by¢ wykonywany ruchami
jak najbardziej eksplozywnymi, bez wzgledu na to, czy obcigzenie zewnetrzne jest stosowane czy tez nie.

Progresja ¢wiczen

Najogdlniej biorac, rozpoczynamy od duzej ilosci ograniczonej jakosci, nastepnie stopniowo poprawiamy jakos$¢, zmniejszajac
iloé¢: od duzej objetosci pracy o matej intensywnosci (wiele serii o matej liczbie powtdrzen prostych ¢wiczen) do coraz
intensywniejszych zadan, przy czym koniecznie nalezy zmniejszaé objetoéé pracy. Cwiczenia polegajace na odbiciach
z zeskoku wigczamy dopiero po uprzednim przygotowaniu miesni i Sciegien.

Czestotliwos¢ treningu skocznosci

Dla wiekszosci ¢wiczenia skocznosciowe 2-3 razy tygodniowo poza sezonem (wakacje) oraz 1-2 razy tygodniowo w w ciggu
roku, rownolegle z treningami, najzupetniej wystarczy. Trening taki wymaga kilku dni na wypoczynek pomiedzy
poszczegdlnymi sesjami c¢wiczebnymi. Nalezy wystrzega¢ sie takiego sumowania efektéow treningowych, w ktorym
podmeczone treningiem skocznosciowym miesnie zostatyby poddane intensywnym obcigzeniom na treningu. Wtedy kontuzje
murowane. Nawet nie bedziesz wiedziat kiedy, a juz sie stato.

W okresie przedstartowym trening powinien by¢ nieco ciezszy, ukierunkowany na zwiekszenie maksymalnej sity. Faza
koncentryczna kazdego ¢wiczenia powinna by¢ wykonywana mozliwie eksplozywnie.

Tuz przez okresem startowym trening musi by¢ bardziej techniczny, koordynacyjny, z zastosowaniem wszelkich metod
treningu sity dynamicznej oraz ruchy techniki bazowej.

W okresie startowym, wstrzymaj catkowicie intensywny program rozwoju skocznosci lub ogranicz go do minimum. Dotad
wypracowana sita i moc pozostana bez wiekszych zmian przy zachowaniu dwdch srednio ambitnych sesji skocznosciowych
tygodniowo. Wszelkie treningi nalezy zawiesi¢ catkowicie na tydzien przed zawodami, by catkowicie wypocza¢ i doleczy¢ nawet
niewidoczne kontuzje.

Miedzy poszczegdlnymi sesjami réb co najmniej dzien przerwy, a najlepiej dwa. Jezeli to mozliwe, skacz na piasku lub innej,
cho¢ troche amortyzujacej powierzchni. Efekty beda te same, a bedziesz miat zdrowsze stawy.

Objetos¢ pracy
Objetos¢ treningu skocznosciowego to nic innego, jak ogdlna liczba lagdowan stopami na ziemi na jednostke treningowg, we
wszystkich wykonywanych seriach.

W zaleznosci od stazu, poczatkujacy powinien wykonywac¢ od 60 do 150 powtdrzen na trening, skoki od sredniej do wysokiej
intensywnosci, $redniozaawansowany od 100 do 300, zaawansowany od 120 do 400.

Mozesz na przyktad rozpocza¢ od 3 serii po 10 skokéw na palcach i 3 serii po 10 wyskokéw z pétprzysiadu lub przyjaé 30
wyskokow i z tego punktu zwiekszac liczbe i rodzaj serii.

Koniecznie przestrzegaj 2-3 minut odpoczynku pomiedzy seriami, przyjacielu — zlekcewazenie tej przestrogi grozi kontuzjami.
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Pamietaj tez o nastepujacych prostych prawdach: im wieksza objetos¢ treningu, tym wieksze obcigzenie stanowi, zas im
miodszy wiekiem lub stazem jest zawodnik, tym mniejsze powinny by¢ obcigzenia ¢wiczeniami skocznosciowymi.

Intensywnos¢ ¢wiczen

Intensywno$¢ zaje¢ treningowych zalezy od rodzaju i liczby skokdw stosowanych na nich. Objetos¢, czestotliwosc
i intensywno$¢ pracy sg w oczywisty sposob wzajemnie powigzane: im wyzsza objeto$¢, tym intensywnos$¢ powinna by¢
nizsza. Im wyzsza intensywnos¢, tym z reguty powinna by¢ nizsza czestotliwo$¢. Jezeli te trzy warto$ci nie sg zestrojone,
murowana kontuzja, przetrenowanie, a w kazdym razie, brak efektéw. Niestety, tolerowane wartosci i wzajemne ich proporcje
sq dla kazdego zawodnika indywidualne i zmienne. Nie bedzie wiec tu zadnych szczegdtowych zalecen i szablonéw.

Ogdlnie, uwazacé: podnosisz intensywnos¢, to zmniejsz objetos¢ itp. Ale pamietaj tez, ze ¢wiczenia mocy wymagajg wysokiej
intensywnosci dla optymalnego oddziatywania. Im zawodnik bardziej zaawansowany, tym wieksza jest jego tolerancja na
wiekszg objetos¢ intensywnej pracy.

Planowanie treningu skocznosci

Na poczatek nalezy oprzec trening na ¢wiczeniach szybkich, eksplozywnych (niewysokie podskoki itp.). W dalszym etapie
nalezy wykonywac c¢wiczenia rozwijajace site koncentryczna (wysokie wyskoki, wieloskoki ptaskie), nastepnie trening sity
ekscentrycznej (zeskoki).

Bardzo zdrowo jest na koniec sesji wykonac ¢wiczenia sity miesni tutowia (brzucha i grzbietu).

Stanowczo odradzam intensywniejszy trening skocznosci osobnikom z wadami postawy, wzroku, budowy stép, a nawet
najzdrowszego przestrzegam przed stosowaniem nadmiernych ilosci powtdrzen (najambitniejszych poznajemy po gipsie).
Trening nalezy oprze¢ na starannosci i zaangazowaniu, z naciskiem na szybkos$c¢ i moc. Wytrzymatos¢ jest tu nieistotna. Stosuj
dtugie odpoczynki, by do kolejnej serii przystepowaé w miare wypoczetym.

Zasadniczo ¢wiczenia skocznosciowe w ilosci 2-5 serii po 6-10 skokdw powinny okazac¢ sie w wiekszosci wypadkow
wystarczajace. Dtuzej trwajace serie mecza, a wtedy nie wykonuje sie kolejnych skokéw z maksymalnym zaangazowaniem.

Nie spiesz sie z wykonaniem zadanej sobie ilosci skokdw, to sg przeciez ¢wiczenia na nogi, a nie na wytrzymatosc.

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE NOG

Przysiady

Stanowig tradycyjnie podstawowg metode treningu sity ndg, szczegolnie z obcigzeniem. Ostatnio wskazuje sie na ich
negatywny z biegiem czasu wptyw na dolng czes¢ plecow. Obliczono, ze w najnizszej pozycji obcigzenie dolnej czesci grzbietu
jest dwukrotnie wieksze, niz waga stosowanego obcigzenia: wykonujac przysiad z obcigzeniem 100 kg, w petnym siadzie
obcigzasz grzbiet, krzyz i stawy kolanowe ciezarem 200 kg, a im szybciej wykonujesz ruch przysiadu i powstania, tym
powstajace przecigzenie jest wieksze i ryzyko kontuzji odpowiednio wzrasta.

W miejsce przysiadow proponuje sie stosowanie kombinowanych serii ¢wiczen jednonoznych, co chroni¢ ma krzyz i kolana
przed wptywem dtugotrwatego stosowania przysiadéw z obcigzeniem. Pozwalajg one rowniez na petniejszq koncentracje pracy
i oddziatywanie ¢wiczen na wzmacnianych partiach miesniowych uda i podudzia. Piekno pomystu polega réwniez na tym, ze
oddziatywanie ich na miesnie jest takie samo jak przy przysiadach z uzyciem mniejszych o 2,2 raza ciezarach! Przy czym,
drastycznie redukuje sie ryzyko kontuzji podczas ¢wiczen oraz w wyniku sumowanie sie mikrourazow czy tez przecigzen
konczyn dolnych i/lub krzyza.

Wstepowanie na podwyzszenie z obciazeniem (lub bez)

Ewentualne obcigzenie na ramionach, za gtowa. Nie pochylaj sie, wstepujac na podwyzszenie (gtowa, barki i biodra w jednej
pionowej linii): wystrzegaj sie ulegania tendencji do pochylania sie do przodu. W fazie schodzenia z podwyzszenia, pozwol
nodze podporowej ugig¢ sie nieco, by zamortyzowac ciezar przyrzadu. W ¢wiczeniach ze wstepowaniem na podwyzszenie
istnieje prosta metoda ustalania odpowiedniej wysokosci podwyzszenia: im bedzie ono wyzsze, tym wiekszg prace beda
wykonywaty zginacze uda.

Im wysokos$¢ podwyzszenia jest mniejsza, tym wiekszy nacisk jest na prace miesnia czworogtowego uda (prostownikow). Dwie
zalecane wysokosci to 30 i 45 cm. Wariant godzien zalecenia w treningu skocznosci polega na wykonywaniu wyskokow z nogi
umieszczonej na podwyzszeniu.

Przysiady jednondz z obcigzeniem (lub bez):

Ewentualne obcigzenie na ramionach, za glowa. Pozycja zblizona do Gunnun Sogi. Noga zakroczna na niewielkim
podwyzszeniu - kilka do kilkunastu cm, dla zmniejszenia jej pracy - ona ma zapewnia¢ jedynie rdwnowage. Catg prace
wykonuje noga wykroczna.

Nieznacznie pochylajac sie w przdd, obniz ciato, az kolano tylnej nogi zblizy sie na odl. ok. 3 cm do ziemi. Powtodrzenie
¢wiczenia polega na powolnym przysiadzie do kata bliskiego prostemu w kolanach. Nie blokuj kolan, czyli nie wyprezaj ndg
przy wyproscie. Nie spiesz sie. W trening ukierunkowanym na moc - droge w dét wykonuj powoli, ale faze dzwigniecia
z powrotem w goére wykonuj eksplozywnie, dynamicznie, wracajac do pozycji wyjsciowej jak najszybciej sie da. Bedziesz



musiat zwolni¢ ruch powstawania tuz przed wyprostowaniem kolan, inaczej wyskoczysz w powietrze (z obcigzeniem na
plecach nie skacz). Kontroluj ruch ¢wiczenia.

Wspiecia na palce
Stopy na szerokos¢ ramion z pietami ponizej poziomu palcéw. Nim opuscisz ciezar ciata, przetrzymaj wspiecie na palce.

Bieg z wysokim unoszeniem kolan
Mozliwie najszybszy bieg z przesadnym ruchem unoszenia kolan do gory, ze wspomaganiem ruchu naprzemiennym ruchem
ramion. Zacznij od 30 sek. i stopniowo zwiekszaj do 90.

Bieg z pelnymi ugieciami kolan
Biegnij przez 30 sek. jak najdalej sie da krétkimi kroczkami z przesadnym ruchem ugiecia nég w kolanach, tak by za kazdym
razem klepna¢ sie pietg w posladek. Zacznij od 30 sek. i stopniowo zwiekszaj do 90.

Zestawiajac sobie ¢wiczenia na wyskok zadbaj, by nie trwaty one przesadnie dtugo. Wstepne, selektywne zmeczenie
silniejszych partii dziatajagcych miesni pozwala na zmniejszenie ilosci powtdrzen, niezbednych dla zmuszenia do pracy partii
stabszych, uaktywniajacych sie z reguty w drugiej kolejnosci.

Dobre efekty uzyskuje sie idgc od szczegdtu do ogotu, czyli taczac np. skoki z pdtprzysiadu, wspiecia na palce i wyskoki
jednondz z podwyzszenia z potezng dawkg maksymalnych wyskokdw do oporu. W tym wypadku, przydatne bywa skakanie
siegajgc oburacz celu o dtugos¢ dtoni nizszego od wysokosci maksymalnego wyniku skoku dosieznego. Te ostatnig serie
wyskokow przerwij, gdy 3 razy z rzedu nie jestes w stanie juz doskoczyc.

Przy tego rodzaju treningu, zadbaj o diete bogatg w sktadniki mineralne, a i tak w $rodku nocy zbudzi¢ Cie moga dotkliwe
kurcze miesni nog.

Wskazowki rézne i pozornie btahe, ktorych przestrzeganie ma sens,
a zlekcewazenie boli

Przykazania

. Niczego nie ¢wiczy sie bez rozgrzewki.

. Przed i po pracy obowigzkowo wykonuje sie stosowne ¢wiczenia rozciggajace.

. Cwiczenia skocznosciowe wykonujemy przed éwiczeniami sitowymi.

. Wypoczynek po intensywnych ¢wiczeniach skocznosci musi trwaé co najmniej dzien (jeszcze
lepiej dwa).

5. Nie przystepuj do treningu skocznosciowego, gdy odczuwasz zmeczenie po poprzednim. Nie
tylko groza Ci wtedy kontuzje, ale tez niedo$¢ precyzyjne i staranne wykonywanie ¢wiczen
doprowadzi do nabrania niewtasciwych nawykéw, te zas bedzie Ci co najmniej tak trudno
zwalczy¢, jak wyuczy¢ sie nowych.

. Intensywne ¢wiczenia skocznosciowe wykonuj w obuwiu usztywniajgcym stawy skokowe.

. Powierzchnia, na ktorg skaczesz, mieksza milsza, ale bez przesady. Materac gimnastyczny
moze by¢, a ¢wiczac na wolnym powietrzu, dobry bedzie trawnik albo piach. Pod zadnym
pozorem nie skacz nigdy na asfalcie, betonie, parkietach ktadzionych bezposrednio na
wylewke.

8. Zalecenie co do sposobu ladowania po skoku: usituj nie dotykac pietami ziemi.
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Przestrogi

. Nie podejmuj przedwczesnie ¢wiczen danego rodzaju lub stopnia trudnosci.

2. Nie rob zbyt wiele zbyt szybko (nieodpowiednia progresja ¢wiczen prowadzi do
przetrenowania i kontuzji)

3. Nie nadrabiaj jednym rodzajem treningu brakéw w drugim: trening sitowy nie poprawi Ci
wytrzymatosci, zas bieganie dobrze zrobi na wytrzymatos¢, ale nie wptynie na poprawe
techniki czy umiejetnosci walki samo przez sie.

4, Ciato zbudowane jest z 2 gtdwnych typow miesni: szybkokurczliwych i wolnokurczliwych.
Wolnokurczliwe biorg udziat w aktywnosci typu wytrzymatosciowego, szybkokurczliwe dajg
moc i szybkos$¢. Nacisk w treningu na ktérys typ dziatalnosci zmniejsza mozliwoséi w tej
drugiej. Biegasz, to ograniczasz wyniki w skokach i szybkosci. I niestety, odwrotnie.

5. Jezeli nie robisz postepéw, zmien ¢wiczenia. Nie stosuj metody ,wiecej tego samego”. Cwicz
to, co naprawde w danej chwili i na danym etapie jest Ci najpotrzebniejsze.

6. Po kazdej pracy stosuj odpowiednig dawke odpoczynku.

7. Sposob odzywiania posiada olbrzymie znaczenie dla postepow w jakiejkolwiek dyscyplinie

sportu.

[


http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/graw9.html

8. Wielu uzyskato godne uwagi wyniki dzieki stosowaniu sensownych metod ¢wiczen. Ale tez
jakze wielu uzyskato godne uwagi wyniki pomimo stosowanych przez siebie, pozornie
bezsensownych metod...

Autor z ekipg zdjeciowa w kolejnosci alfabetycznej:
Kamil Dzierzak, Bogumit Helegda, Piotr Kus, Piotr
Wypchat, Przemystaw Zywocki (SKT Sung Krakéw).
W testach na obcigzenie réznym skakaniem udziat
brata ekipa liczniejsza, cho¢ na zdjeciu nieobecna. W
efekcie testéw, w ciggu 6 tygodni po 5 treningéw -
$rednio poprawiono wyskok z miejsca o 10 cm.

Tekst: Witold Brzozowski IV Dan
Zdjecia: uczestnicy testow
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