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Co znajdziesz w srodku?

Wszystko to, o czym musisz wiedzie¢ zanim zaczniesz
skakac.

Dowiesz sie dlaczego warto skakac i jakie korzysci to
niesie dla Ciebie. Poznasz typy skakanek i ich
zastosowanie.

Przeczytasz o tym jak zaczac i jakich btedow uniknac?
Zdradze Ci jakie skakanki sg moimi ulubionymi oraz
odpowiem na najczesciej zadawane pytanie, czyli jaka
dtugos¢ powinna mie¢ Twoja skakanka.
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Wstep

Czy tak jak ja, gdy styszysz hasto “skakanka”, od razu
siegasz pamiecia dziecinstwa i przed oczami widzisz
dziecko skaczace przed trzepakiem?

Takie wtasnie byto moje skojarzenie z tym stowem,
dopoki sama nie siegnetam po skakanke.

Moj pierwszy kontakt ze sznurkiem wyniknat z
potrzeby urozmaicenia treningu, byt lockdown,
wszyscy zostalismy zamknieci w domach, w tamtym
czasie codziennosciag byty wypieki i noce zarwane
przed telewizorem. Po kilku tygodniach lenistwa

| ztego stylu zycia postanowitam regularnie ¢wiczyc,
szukatam aktywnosci, ktore mogtam robi¢ w domu

| na tarasie. Wyzwaniem byto ograniczone miejsce,
nie miatam duzego pola do popisu.

Przejrzatam wszystkie sportowe gadzety,

jakie miatam w domu i znalaztam skakanke,

ktorg kiedys od kogos dostatam.
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Moje poczatki ze skakanka nie byty spektakularne

i tak na prawde srednio mi szto.

Gdy rozpoczynatam swoja przygode z tym nieznosnym
sznurkiem nasze relacje nie nalezaty do najlepszych,
ciggte skuchy, kontuzje i ogromne niezadowolenie,
bo wszystko szto nie tak jak powinno, przynajmniej
tak mi sie wtedy wydawato, ale zacisnetam zeby

i codziennie bez wymoéwek robitam to,

co sobie wczesniej zaplanowatam. Za cel postawitam
sobie ukonczenie wyzwania pt. ,,100 skokow”,

ktore sama utozytam i relacjonowatam na moim
Instagramie. Wyzwanie cieszyto sie duzym
zainteresowaniem, dotgczyto do mnie kilkanascie
osob i wspdlnie to wyzwanie zakonczylismy.

Tak zaczeta sie moja skakankowa przygoda.

Dzisiaj, moge Smiato powiedziec, ze przypadkiem
odnalaztam swojg pasje, moje nowe hobby, pokochatam
skakanke catym sercem. Skakankowe sesje oczyszczaty
Mojg gtowe, staty sie forma terapii dla mnie,

a Ja odrodzitam sie na nowo. W moim sercu i gtowie
zrodzit sie pomyst o skakankowej rewolucji,

poczutam, ze musze podzieli¢ sie ta radoscia,

ktora daje skakanka z catym swiatem.
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Swoja pasja i wiedza dziele sie w mediach spotecznosciowych,
gdzie ucze trikow i dostarczam swieza dawke motywacji.

W 2022 roku wystagpitam w programie ,,Mam Talent” linki na
ten temat znajdziesz na moim blogu. To byta zwariowana i
niezapomniana przygoda, ktdra zostanie ze mna do konca zycia.

W 2023 roku w efekcie duzego zainteresowania zatozytam
bloga i wtasny sklepik na Allegro, gdzie kupisz skakanke.

Tak wtasnie wyglada moja historia, czas napisac
Twoja... Zapraszam do lektury.
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DLACZEGO WARTO

SKAKAC?

Na ten temat mogtabym sie rozpisywac w
nieskonczonosc.

Skakanka to zabawny i kreatywny sposéb na
¢wiczenia, ktory moze sprawic, ze treningi beda
przyjemniejsze.

Mimo, ze jest doskonatym sposobem na
rozgrzewke przed innymi aktywnosciami, moze
by¢ treningiem samym w sobie. Idealnie
sprawdzi sie jesli do Twojego treningu zawitata
rutyna, trening z linka to swietny sposob na
urozmaicenie planu, zwiekszenie poziomu
energii i utrzymanie motywacji. Mozesz tatwo
dostosowac intensywnosc treningu,
zwiekszajac lub zmniejszajac predkosc czy
zmieniajac rodzaj liny lub ilos¢ wykonywanych
skokow. To swietny sposéb na spalanie kalorii,
W potgczeniu z odpowiednig dietg w prosty
sposdb mozemy ksztattowac sylwetke, bo
trening na skakance jest treningiem catego
ciata. Poprawia koordynacje i rwnowage,
zwinnosc¢ i refleks, elastycznosci ciata i zakresu
ruchu, a takze ogolna site fizyczng i
wytrzymatosc.
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DLACZEGO WARTO

SKAKAC?

Trening na skakance zwieksza czestosc akcji
serca i poprawe ogolnego stanu zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego. To swietny sposadb,
aby poprawic¢ przeptyw krwi co pomoze Ci sie
zrelaksowac po stresujacym dniu.

Trening na lince nauczy Cie koncentracji i
determinacji podczas pracy nad osiggnieciem
wyznaczonych celow.

Ogromnym plusem jest to, ze skakac¢ tak
naprawde mozna niemal wszedzie.
Mozesz zabrac¢ ze soba line podczas
podrozy czy wyjazdow na wakacje.

To tatwy i niedrogi sposob na swietny
trening, do ktorego mozesz zaprosic
przyjaciot lub rodzine.
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Typy skakanek.

Dopiero zaczynasz swoja

% (6
przygodq ze skakaniem, lub
chcesz urozmaicic swéj
dotychezasowy trening?
Zainspirowa}y Ciq moj
filmiki, a moze juz skaczesz,
tylko skakanka, ktore;j
uZywasz nie spehlia Twoich

. / . / .

oczekiwan i wlasnie szukasz

dla siebie nowego sprzecu?
Jestes we wlasciwym miejscul

Zacznijmy od tego, ze
obiektywnie nie istnieje
skakanka lepsza czy najlepsza,
Wszystko zaleiy od je]

zastosowania i stylu skakania.
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Musisz wiedzieé, ze istnieja rozne skakanki, ponizej
znajdziesz gtowne typy:

« z materiatu nylonowego

- z materiatu PVC

- z koralikami tzw. beaded rope
- stalowe linki

« skdérzane

« z obcigzeniem

* na tozyskach

« z krotkimi lub dtugimi raczkami
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Ktora skakanke wybrac?

Jesli dopiero zaczynasz i uczysz sie fundamentdw oraz poprawne;
techniki lub chcesz uczyc¢ sie trikdw z wyrzutem wybierz beaded rope.

Jesli twoim celem jest np. trening cardio, triki takie jak skoki na krzyz czy
podwdjne zainwestuj w skakanke PVC, jest ona lzejsza od tej z koralikami
| tym samym szybsza.

Tutaj polecam dwa rodzaje grubosci linki PVC, 5mm i 4mm.

Im ciensza linka tym szybszy obrot. Zacznij od 5mm, gdy jg opanujesz
mozesz przejs¢ na 4mm. Na obu skakankach mozesz robi¢ doktadnie to
samo, natomiast obrét bedzie wolniejszy dla 5mm wiec jest to skakanka
lepsza dla osob, ktére dopiero zaczynaja lub szukaja skakanki bardziej
pod rozgrzewke oraz trening fitness, niz robienie trikdw czy footwork.

Skakanki ze stalowa linka sg idealnym rozwiazaniem dla
zaawansowanych skoczkow, ktdrzy chca poprawic¢ swojg szybkosé lub
sg fanami np. crossfitu. Tego typu skakanki sg bardzo cienkie i bardzo
szybko przecinaja powietrze. Wykorzystywane podczas zawodow,
idealne do podwdjnych czy potréjnych skokdw, jednak nie polecam ich
osobom poczatkujgcym.
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Moje ulubione skakanki.

Moimi ulubionymi sg te z koralikami oraz z PVC, bo
idealnie pasujg do stylu mojego skakania.

Uwielbiam freestyle, i tutaj z pomoca przychodzi mi
beaded rope. Wszelakie wyrzuty i latajaca skakanka to
moje ulubione triki. Skakanka z koralikdw swietnie trzyma
forme w powietrzu i latwo jest jg kontrolowac, nawet gdy
trzymasz jedna raczke. Skakanka PVC nie trzyma tak
sztywno formy w porownaniu z ta z koralikami, natomiast
przecina powietrze duzo szybciej wiec, uzywam jej do
rozgrzewki lub pod trening fitness. Natomiast gdy chce
podkrecic tempo i wtgczy¢ prace nég, lub potanczyc
shuffle, wtedy siegam po skakanke PVC 4mm.

Co najwazniejsze obie skakanki, zarowno skakanka z
koralikami jak i PVC, sa wytrzymate, nie placza sie |
Swietnie sie sprawdza dla poczatkujacych, ale i dla
zaawansowanych skoczkow.

Nie jestem fanem skakanek nylonowych, sa najtansze na
rynku natomiast bardzo sie placza i ich jakosc¢ jest w
moim odczuciu najgorsza ze wszystkich dostepnych.
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Dtugos¢ skakanki.

Okazuje sie, ze wiele osdb ma tendencje do uzywania zbyt
dtugich skakanek, co moze utrudnia¢ nauke

i ksztattowac ztg forme wykonywanych ¢wiczen, dlatego
dtugosc¢ skakanki jest bardzo wazna.

Jesli myslisz, ze Twoja skakanka jest za krotka bo ciggle sie o
nig potykasz lub uderza w gtowe podczas skoku, sprawdz
swojg forme oraz rozmiar skakanki,

bo najprawdopodobniej jest ona za dtuga.

Zbyt dtugie skakanki mocno uderzaja w podtoge i powoduja,
ze ramiona oddalaja sie od bioder, co znacznie utrudnia
skakanie i uczy zlej formy.

Tip jak sprawdzi¢ czy twoja technika jest dobra?

Po prostu nagraj sie gdy skaczesz i przeanalizuj film
poréwnujac z moim wideo, gdzie pokazuje fundamenty
poprawnego skoku (kliknij tutaj).

Dtugosc¢ skakanki wyznacza wiele czynnikow, i ciezko
stworzy¢ przewodnik idealny dla kazdego. Co ma wptyw na
dobdr optymalnej dtugosci liny? Na przyktad dtugos¢
ramienia, ksztatt ciata, cel treningu, poziom doswiadczenia
czy rodzaj wykonywanych trikdw, a nie wytacznie wzrost.
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W jaki sposdb dopasowac rozmiar skakanki?

Stan jedna stopa na srodku liny i trzymaj uchwyty przy ciele,
kierujac je od siebie. Jesli dopiero zaczynasz, skakanka
powinna siegac do dolnej czesci klatki piersiowej, zobacz
wideo gdzie demonstruje jak to zrobic (kliknij tutaj). Jesli
jestes bardziej zaawansowany, lina powinna siega¢ do pepka.
Pamietaj, ze mierzymy samg line bez raczek.

Jest to natomiast bardzo ogolna wskazowka, bo dtugosc
skakanki jest sciste powiazana ze stylem skakania.

Co to oznacza?

Dtugosc liny bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od stylu czy
okreslonego celu. Przy treningu fitness, stylu bokserskim czy
crossficie czesto wykorzystuje sie dtuzsza line. Przy freestylu
z wyrzutami skakanki, idealnie sprawdzi sie krotsza
skakanka. Natomiast przy bardziej zaawansowanych trikach
jak wielokrotne skoki na krzyz czy owijanie liny wokoto ciata
(tzw. wrapy) skakanka musi by¢ dtuzsza. Podczas zawodow,
gdy np. liczone sg skoki na czas wykorzystuje sie bardzo
krotkie skakanki, ktore szybko przecinajg powietrze, skoczek
przyjmuje odpowiednia pozycje, aby zmniejszy¢ swoj wzrost
i dopasowac sie do rozmiaru skakanki, przez co zwiekszajac
swoja szybkosc.
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Jak zaczac?

Bez skakanki sie nie obedzie, jesli jeszcze nie masz swojej,
kupisz ja w moim sklepie.

Znasz juz réznice pomiedzy skakankami i ich zastosowanie,
wiec wybierz skakanke idealng pod Twoje potrzeby.

KLIKNIJ I KUP SKAKANKE

Poczatki moga byc¢ frustrujace i mato motywujace, ale nie
musi tak by¢! Nie skacz na gteboka wode i skup sie na
matych, osiggalnych celach. Podziel wieksze cele na
mniejsze, ktore mozesz tatwo osiggnac. Zacznij od
fundamentow i nauki prawidtowej techniki. Nie podejmuj
nierealnych wyzwan typu “bede skaka¢ 30 min dziennie
codziennie”’, w taki sposob mozesz wytaczne nabawic sie
kontuzji. Sama popetnitam ten btad, wiem o czym mowie.
Zacznij powoli niezaleznie od tego, czy juz uprawiasz inne
sporty czy nie, bardzo wazne jest, aby krok po kroku
budowac swoja wytrzymatos¢ pod dtuzsze sesje.
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Pozwdl, aby twoje ciato przyzwyczaito sie do nowej formy
ruchu. Zacznij od krotszych treningdw trwajacych nie wiece;
niz 1-5 minut na jednej sesji i tutaj bardzo wazne z co
najmniej jednym dniem odpoczynku pomiedzy nimi.

Nie przesadzaj na poczatku i pamietaj o odpoczynku.

Aby wydtuzy¢ swoje sesje, po prostu zrob kilka dodatkowych
minut. Pozytywne nastawienie

i konsekwencja pomogg Ci zbudowac dtuzszy trening i
osiagnac¢ dtugoterminowe cele.

Poczatki sa najtrudniejsze...

Przygotuj sie na niepowodzenia i frustracje.
Twoimi najwiekszymi przyjacielami beda cierpliwos¢ i chec
walki. Ciggte skuchy moga Cie zniechecic, ale nie daj sie.

Najtrudniej jest zaczac, ale pamietaj, ze kazdy wysitek jest
lepszy niz zaden. Po prostu zréob to, zacznij, krok po kroku,
az osiggniesz wyznaczony cel.

Powodzenia!
martaskakanka/Marta Barczok
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WWW:
www.martaskakanka.pl

ALLEGRO:
https://allegrolokalnie.pl/uzytkownik/MartaBarczok

TIKTOK:
https://www.tiktok.com/@martaskakanka

INSTAGRAM:
https://www.instagram.com/martaskakanka.pl/
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