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Jezeli kiedykolwiek ogladate$ zawody z cyklu PKRA i zastanawiate$ sie, jak Youri Zoon kreci
handle passy na takiej wysokosci, to juz $pieszymy z odpowiedzig: to technika, lata ptywania na
kicie i talent. Jest jeszcze jedna sktadowa sukcesu najlepszych kitesurferow na $wiecie — przy-
gotowanie motoryczne. Przeczytaj ten artykut do kohca, wprowadz w zycie wskazowki, ktdre tu
zdradzamy, a w krétkim czasie twoj wyskok zadziwi nawet ciebie.

Polepszenie wyskoku wigze sie oczywiscie ze zwigkszeniem sity ndg oraz posladkow. Migsien
posladkowy wielki jest najsilniejszym prostownikiem stawu biodrowego i to on wraz z migsniem
czworogtowym uda odgrywajg kluczowg role podczas kazdego wyskoku. Nie bedziemy jednak
opisywac technicznie skomplikowanego i monotonnego treningu w sitowni. W zamian przedsta-
wimy cztery proste ¢wiczenia plyometryczne, ktére bedziesz mégt wykona¢ w domu i na plazy.
Cwiczenia te nie tylko wyksztaica twoja site, ale tez zwieksza dynamike, co w sposéb bezposred-
ni przetozy sie na fatwo$c, z jakg bedziesz odrywac deske od wody, oraz na wysokos¢ twojego
wyskoku. Za ich pomoca wzmocnisz swoj gorset miesniowy (core), co pozwoli ci utrzymac sta-
bilng pozycje podczas lotu i pomoze czysto wylagdowac, wykonujac najbardziej wymagajace triki.

1. Pozycja wyjscio- 2. Przejdz do przysiadu. Zacznij 3. Wykonaj skok 4. Dynamicznie
wa. Stan prosto, ruch od cofnigcia bioder, nastgepnie  daleko w przdéd.  wyskocz do
Sciggnij fopatki, ugnij kolana tak, aby nie wychodzity Wyladuj na lekko gory.

zepnij posladki poza linie palcow, a ciezar ciafa ugietych nogach.

i brzuch. spoczywat na catych stopach.

1. Ustaw sie przed 2. Postaw jedng stope na prze- 3. Dynamicznie 4. Zejdz (nie
boxem. Stan pro-  szkodzie tak, by catg powierzch- wyprostuj noge, zeskakuj) z boxu.
sto, Sciggnij tfopat- nig dotykata podfoza (boxu), napinajac w kon- Wré¢ do pozycji

ki, zepnij posladki a kolano nie wychodzito poza cowej fazie brzuch wyjsciowe;j.
i brzuch. linig palcow. i posladki.
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1. Pozycja wyjécio- 2. Przejdz do wy- 3. Wykonaj dynamiczny wy- 4. Wyladuj
wa. Stan prosto, kroku. Kolano nogi skok w gore. W powietrzu w wykroku
Sciggnij fopatki, wykrocznej nie moze wykonaj pionowy ruch nozy-

zepnij posladki wychodzi¢ poza linie  cowy nogami, zmieniajgc ich

i brzuch. palcow. potozenie wzgledem siebie.

1. Pozycja wyj- 2. Pot6z dtonie 3. Wyrzu¢ nogi 4. Wybij sig zn6g 5. Dynamicznie

$ciowa. Stan na podtodze. do tytu, przecho- tak, zeby wylgdo- wyskocz w gore,
prosto, sciggnij dzgc do podporu waty obok dtoni.  unoszgc rece
topatki, zepnij przodem. Podnie$ pozycije nad gtowe.

posladki i brzuch. do potprzysiadu.

Oto przyktadowy trening z wykorzystaniem powyzej opisanych ¢wiczen.

UWAGA. Przed przystgpieniem do ¢wiczen solidnie sie rozgrzej.
Mozesz skorzysta¢ z przyktadowej rozgrzewki opisanej na stronie

Przyktadowy trening

* Rozgrzewka — 10 minut * Wykrok z wyskokiem — 30 s pracy. Wyko-
e Skok w dal z miejsca z dynamicznym wy- naj 3 serie z 2-minutowymi przerwami po
skokiem do gory — 10 powtorzen. Wykonaj kazdej seri.
3 serie z 3-minutowymi przerwami miedzy ¢ Burpee 30 s pracy. Wykonaj 3 serie z 2-mi-
seriami. Wstepowanie na box — 10 powto- nutowymi przerwami migdzy kazdg serig.

rzen na strong. Wykonaj 3 serie z 2-minuto-
wymi przerwami migdzy seriami.

Instruktor kiteboardingu — Michat Organisciuk i Jakub Dycha, Studio Elektrownia
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