Trening Głównym założeniem jest poprawa wyskoku, szybkości i wytrzymałości siły nóg, a także ogólna poprawa kondycji i sprawności fizycznej. Dobry trening wyskoku musi być kompleksowy. Ćwiczyć trzeba nie tylko mięśnie nóg, ale też plecy, mięśnie brzucha i ramiona. 
Bardzo ważną i niestety zaniedbywaną sprawą podczas tego typu treningu jest bezpieczeństwo. Ryzyko kontuzji przy nieumiejętnym ćwiczeniu jest dość wysokie. Nie ponoszę odpowiedzialności za negatywne skutki złego stosowania się do zawartych na stronie porad. Przed rozpoczęciem najlepiej skonsultuj się z lekarzem, jeżeli Twój stan zdrowia może spowodować późniejsze komplikacje.
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1. Przysiady
a) Przysiad 
Niby przysiad to przysiad, ale wbrew pozorom, przysiady też można robić źle. Przede wszystkim, należy jednak pamiętać, żeby:
- nogi mieć rozstawione na szerokość barków (nie tuż przy sobie i nie w dużym rozkroku)
- schodzić tylko tak nisko, żeby uda były prawie równoległe do ziemi (pomiędzy łydką a udem w skrajnej pozycji powinien być kąt 90 stopni  udo nie jest wtedy równolegle do ziemi, ponieważ przy przysiadzie łydka w naturalny sposób wychyla się do przodu).
- robić to ćwiczenie przy prawie maksymalnej szybkości, ale przy zachowaniu odpowiedniej postawy - nie garb się! - plecy prosto, wykonuj pełny zakres ruchu (prostuj plecy, kiedy stoisz)

b) Przysiad w rozkroku 
Jest to trochę zmieniona wersja przysiadu, ćwiczone są prawie te same mięśnie, ale wykonywanie obydwu ćwiczeń zapewni bardziej wszechstronny trening nóg. Pamiętaj żeby:
- nogi rozstawiać na szerokość mniej więcej dwóch i pół stopy
- stopy skierowane delikatnie na zewnątrz (mniej więcej kąt 45 stopni) 


2. Ćwierćskok 
Ćwiczenie polega na podskakiwaniu, lądowaniu (najpierw na palcach, potem na całe stopy), zejściu do takiej pozycji, żeby udo z łydką tworzy kąt 90 stopni (patrz przysiad) i ponownym wyskoku z tej pozycji. - Nie uginaj nóg dalej niż do kąta 90 stopni! Może to spowodować kontuzje kolan. 
- Ćwierćskok to ćwiczenie dość silnie obciążające kolana. Warto szczególnie zadbać o dobrą rozgrzewkę.
- Ćwierćskok można wykonywać w dwóch zasadniczych wariantach:
- Wyskok na maksymalną wysokość
- Wyskok na około 20-25cm.

3. Wzniosy łydek 
Bardzo ważne ćwiczenie wzmacniające i kształtujące łydkę. Wpływa szczególnie na wyskok z jednej nogi. Do wykonania tego ćwiczenia potrzebny jest bloczek/podstawka o wysokości ok 15cm (może być schodek). Istnieją dwie wersje wznoszenia łydek: jednonóż i obunóż. Aby wykonać wznios łydki: 
- stań palcami na krawędzi bloczka
- opuść się, tak żeby pięta była w powietrzu, maksymalnie poniżej krawędzi bloczku
- wznieś się jak najwyżej możesz na palce (nie podskakuj) 
- nie uginaj nóg w kolanach
- wnoś się przy maksymalnej szybkości, opuszczaj się powoli
Ćwiczenie wykonuj w seriach w kolejności:
- obunóż 
- jedna noga 
- druga noga 
- obunóż 
Na początku treningu wzniosy łydek można wykonywać bez bloczka, na płaskiej podłodze.


4. Podskoki z krzesłem 
To ćwiczenie, podobnie jak niżej opisane "wypady" kształtuje często zaniedbywane tylne mięśnie uda. Oto opis:
Połóż jedną nogę na krześle, tak żeby stopa leżała na nim całą 'podeszwą', a udo było równoległe do ziemi. Drugą, wyprostowaną nogą stój na ziemi. Używając siły nogi na krześle, wybij się w powietrze i w locie zmień nogi (tzn. ta, która była na krześle jest teraz na ziemi). Jedno powtórzenie to wyskok z prawej i lewej nogi. 
Robisz to ćwiczenie w dwóch seriach.
Uważaj, żeby nie rozwalić krzesła ;).


5. Wypady 
Znakomite ćwiczenie na uda i pośladki. 
- Stań wyprostowany.
- Jedną nogą zrób duży krok do przodu i zegnij ją w kolanie tak, żeby udo było równolegle do ziemi. 
- Druga noga powinna być lekko zgięta w kolanie, które powinno prawie dotknąć ziemi. 
- Używając siły 'przedniej' nogi wróć do pozycji wyjściowej i znów wykonaj ten ruch tą samą nogą
- Po wykonaniu danej liczby powtórzeń zrób to samo dla drugiej nogi 
- Wykonanie powyższych to jedna seria. 
- Rób to ćwiczenie w dwóch seriach 

6. Ćwiczenia dodatkowe 
a) Biegi po schodach. Różne warianty: bieganie na każdy schodek z osobna lub na co drugi, skoki obunóż i jednonóż. Wszystko zależy od inwencji (oraz długości schodów i cierpliwości ewentualnych sąsiadów)
b) Bieg wahadłowy. Wyznacz odcinek o długości 15 metrów i biegaj od jednego końca do drugiego przy maksymalnej szybkości, aż przebiegniesz 20 długości.
c) Doskakiwanie do jakiegoś wysokiego punktu (np. do obręczy czy tablicy)


7. Ramiona/Ręce/Klatka
Dobrze wyćwiczone ręce i ramiona wpływają pośrednio na wyskok, poza tym, pomagają w prawie każdym elemencie gry (rzuty, podania, walka pod koszem).

Pompki 
Podstawa. Można wykonywać je z różnym rozstawem rąk (wąsko, szeroko), a także na palcach co znacznie poprawi siłę uchwytu.

Pociągnięcia na drążku 
Nachwytem i podchwytem, z różnym rozstawem rąk. Wzmacniają większość mięśni rąk, a także dłonie i nadgarstki. Wzmacniają też plecy i brzuch.

Ćwiczenia z obciążeniem
Na początek wystarczą hantle. Pozwalają fantastycznie wzmocnić bicepsy, tricepsy, przedramiona i mięśnie naramienne. Dokładnie rozpisany trening już wkrótce � na razie zapraszam na www.sfd.pl .

8. Brzuch/Plecy

Brzuszki  6-stka Weidera

Plecy
Dolne partie pleców najlepiej ćwiczyć w ten sposób:
- kładziesz się na brzuchu,
- zakładasz ręce za głową
- podnosisz jednocześnie nogi i klatkę piersiową nad ziemie, wyginając się w łuk
Górne części pleców najlepiej wzmacniać ćwiczeniami na drążku i na siłowni. Szczegółowy opis wkrótce.

9. Rozkład 

W tej części strony opisane jest jak często i w jakim układzie należy wykonywać ćwiczenia. Dotyczy to tylko ćwiczeń na nogi brzuch/plecy. Ćwiczenia siłowe można robić mniej więcej dwa razy w tygodniu, ale trzeba uważać, żeby sie nie przetrenować. Najważniejsze są ćwiczenia na nogi i brzuch, więc to właśnie na ne powinieneś położyć największy nacisk.

Podane liczby powtórzeń mogą oczywiście być zbyt duże lub zbyt małe zależnie od stanu fizycznego danej osoby. Jeżeli po wykonaniu ćwiczenia nie jesteś zmęczony albo jeżeli nie możesz dokończyć danej serii, dostosuj te liczby do własnych umiejętności.

	Nogi I
	

	Przysiad
	50

	Przysiad w rozkroku
	50

	Przysiad
	50

	Wzn. łydek obunóż
	25

	Wzn. łydek jednonóż
	10

	Wzn. łydek obunóż
	25

	Wypady (dwie serie)
	15

	Nogi II
	

	Ćwierćskok (dwie serie)
	35

	Wzn. łydek obunóż
	25

	Wzn. łydek jednonóż
	10

	Wzn. łydek obunóż
	25

	Podskoki (dwie serie)
	15






Rozkład ćwiczeń w tygodniu wygląda następująco. Oczywiście dni tygodnia są umowne, układ można zmienić zależnie od innych dodatkowych zajęć sportowych (chociażby gry w kosza), ale najlepiej z zachowaniem układu: Co drugi dzień ćwiczenie nóg, łącznie trzy razy w tygodniu i co drugi dzień ćwiczenie brzucha/pleców, łącznie dwa razy w tygodniu.

	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Nogi I
	Brzuch
	Nogi II
	Brzuch
	Nogi I
	
	


A to jest tabela postępów i jednocześnie układ na najbliższe cztery miesiące ćwiczeń:

	
	Przysiady
	
	Łydki
	
	Podskoki 
	Wypady
	Ćwierćskok

	Tydzień
	I -normalne
	II - rozkrok
	I - obunóż
	II - jednonóż
	2x
	2x
	2x

	0
	25
	25
	15
	5
	10
	10
	15

	1
	50
	50
	20
	10
	15
	15
	25

	2
	60
	60
	30
	15
	20
	20
	30

	3
	70
	70
	40
	20
	25
	25
	35

	4
	80
	80
	50
	25
	30
	30
	40

	5
	Tydzień przerwy - wypoczynek
	
	
	
	
	

	6
	90
	90
	60
	30
	35
	35
	45

	7
	100
	100
	70
	35
	40
	40
	50

	8
	110
	110
	80
	40
	45
	45
	55

	9
	120
	120
	90
	45
	50
	50
	60

	10
	Tydzień przerwy - wypoczynek
	
	
	
	
	

	11
	130
	130
	100
	50
	55
	55
	65

	12
	140
	140
	110
	55
	60
	60
	70

	13
	150
	150
	120
	60
	65
	65
	75

	14
	160
	160
	130
	65
	70
	70
	80

	15
	Tydzień przerwy - wypoczynek
	
	
	
	
	


