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Drabinki koordynacyjne

Opracowanie Kamil Socha

Drabinek koordynacyjnych zadnemu trenerowi nie trzeba przedstawiac. To obecnie jeden z
obowigzkowych przyboréw w kazdym klubie. Jego pomoc w ksztattowaniu koordynacji, réwnowagi i
poprawianiu szybkosci ndg jest ogdlnie znana i doceniana. Drabinki wspaniale urozmaicajg zajecia
treningowe, a niektére nowe dla zawodnikoéw ¢wiczenia potrafig wprowadzi¢ nieco radosci do ciezkich
treningdbw i elementy wesotej rywalizacji, zwtaszcza gdy ¢wiczenie jest dla zawodnikéw nowoscia.
Kluczowg sprawg podczas ¢wiczen na drabince koordynacyjnej jest jak najkrétszy czas kontaktu stopy z
ziemia. Szybsze stopy to lepszy czas reakcji i zdolno$é szybszej zmiany kierunku biegu. Cwiczac na
drabinkach zawodnik uczy swoje miesnie szybkiej reakcji, co daje wymierne efekty podczas rywalizaciji
sportowe;.

Cwiczenia
(Uktadac od najtatwiejszego do najtrudniejszego)

Biegi

1. Bieg na wprost
Przebiegaj przez drabinke unoszac wysoko kolana i szybko pracujac stopami. Staraj sie utrzymywac prosty
tutdéw, stopy majq sie sprezyscie odbija¢ od ziemi i bardzo wazne by rece pracowaty przemiennie z nogami.

2. Bieg bokiem
To ¢wiczenie jest podobne do przebiegania bokiem nad matymi ptotkami lub pachotkami. Stopy nie powinny
sie krzyzowag, biodra i ramiona powinny by¢ proste zwrécone bokiem do kierunku biegu przez drabinke.

3. Bieg skrzyzny
Biegniemy po jednej stronie drabinki krzyzujac stopy miedzy krawedzig drabinki. Lewa stopa powinna
zawsze wyladowa¢ po prawej stronie drabiny natomiast prawa stopa powinna zawsze ladowa¢ po lewej
stronie drabinki. (Rysunek 1 Crossover). -

4. Bieg przez drabinki ze sprintem 20m po wyjsciu
To c¢wiczenie tgczy wczesniejsze z natychmiastowym sprintem po
wyjsciu z drabinek. Wykonaj jedno z wczesniej opisanych ¢wiczen na
drabince, po wyjsciu natychmiast, biegnij sprintem przez 20m.

Skipy
1. Szybki skip z wysoko uniesionymi kolanami
Przeskakuj na drabinkach unoszac kolana wysoko ku goérze, tak by
stopa w goérze byla na poziomie przeciwnego kolana. Pamietaj o
pracy rak.
2. Szybki skip, z nisko unoszonymi kolanami
Przeskakuj na drabinkach unoszac kolana tylko tyle by wystarczylo na
przeskok nad kolejnym szczebelkiem drabinki. Wazne jest jak
najszybsze wykonanie tego ¢wiczenia.

Skoki
1. Dwie stopy w przéd
Skacz na obu stopach prosto przez drabinke. Stopy powinny mie¢ kontakt z ziemig po kazdym stopniu.
Sprébuj stopniowo zmniejsza¢ czas kontaktu Twoich stop z ziemia.
2. Duwie stopy bokiem
Skacz na obu stopach bokiem przez drabinkg. Trzymaj biodra i ramiona pod kontem 90 stopniu do kierunku
ruchu. Wykonuj skoki raz w lewo raz w prawo.
3. Jedna stopa w przéd
Skacz na jednej stopie prosto przez drabinke. Powinien by¢ kontakt stopy z ziemig po kazdej listewce
drabinki. Sprébuj stopniowo zmniejsza¢ czas kontaktu Twoich stop z ziemig. Zréb jedng serie na lewej
nodze i jedng na prawe;.
4. Jedna stopa w bok
Skacz na jednej stopie bokiem przez drabinke. Trzymaj biodra i ramiona pod kontem 90 stopniu do kierunku
ruchu. Wykonuj skoki raz w lewo raz w prawo.
5. Slalom
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Wykonuj zygzakiem skoki na ztgczonych stopach na jednej stronie drabinki. (Rysunek 2 Slalom Jump).

Zwiekszajac trudnosé mozna wykonywac to ¢wiczenie réwniez na jednej nodze.

6. Twist Jumps
Swietne éwiczenie zmuszajgce ¢wiczacego do pracy biodrami. (Rysunek 3 Twist Jumps).

Szuranie nogami
Zobacz rysunki od 4 do 8:

agrwhpRE

Cariocca

Front - Back

In - Out Shuffle
Zig - Zag Shuffle
Shuffle Agility

Cwiczenia kombinowane

Drabinka koordynacyjna moze by¢ roznie sktadana by zwiekszy¢ kombinacje éwiczen. Moze byé np.
ztozona pod katem 90 stopni, np. w litere T. Pozwala to na tworzenie nieograniczonej ilosci ¢wiczen,
ktére moga by¢ wykonywane taczac np. dowolne dwa, opisane wczesniej, w jedno. Kilka przyktadéw
podajemy ponizej. Ukladajac swoje wtasne ¢wiczenia uwzgledniaj tez dyscypline jaka trenujesz i staraj sie
modyfikowac¢ ¢wiczenia do jej potrzeb. Przyktady ¢wiczen kombinowanych:

1. Ustaw drabinke w ksztalcie litery T. Biegnij przodem przez kazdy szczebelek, na koncu bieg bokiem w
prawo lub lewo i szybki po wyjsciu z drabinek
2. Biegnij prawym, pézniej lewym bokiem, na koncu bieg przodem przez szczebelki i sprint
3. Biegnij bokiem jak w éwiczeniu Cariocca, a nastepnie przejdz do biegu na wprost.
4. Skacz slalomem najpierw dwa skoki na obu stopach i dwa na jedne;j.
CROSSCOVER SLALOM JUMP TWIST JUMP
' 4
[
f
)
—— —
x\\
2 K 2
! N |
4
.‘I\
| i
CROSSOVER

1. Stan na poczatku drabinki jak na obrazku
2. Postaw stope za pierwszym szczebelkiem i biegnij po jednej stronie drabinki krzyzujac stopy po
kazdym kroku.
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SLALOM JUMP

1. Stan na poczatku drabinki jak na obrazku

2. Trzymaj obie stopy razem, skacz zygzakiem do przodu po jednym boku drabinki.
3. Cwiczenie mozna wykonywac tez na jednej nodze.

TWIST JUMP

1. Stan na poczatku drabinki jak na obrazku
2. Trzymaj obie stopy razem, wykonaj serie skokoéw jak pokazano na rysunku.
3. To éwiczenie zmusza do pracy bioder podczas kazdego skoku.

CARRIOCA
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1. Stan bokiem na poczatku drabinki. Postaw prawa stope za pierwszym szczebelkiem.

2. Skrzyzuj druga stope stawiajac jq za kolejnym szczebelkiem. Lewa stopa powinna sie skrzyzowac
Z przodu prawej stopy.

3. Postaw prawg stope za trzeci szczebelek. Prawa stopa powinna sie skrzyzowac za lewa stopa.

4. Jeszcze raz, lewa stopa przejdzie z przodu prawej stopy.

Powtdrz tg kolejnos¢ na drabince. Zwracaj uwage na wysokie unoszenie kolan kiedy krzyzujesz nogi z
przodu.

psc@ach.pl



Noakwn

psc@ach.pl

FRONT-BACK SHUFFLE

Stan bokiem za pierwszym szczebelkiem na poczatku drabinki. Wystaw do przodu prawg
stope przed drabinke. Uwaga: Zawsze wystawiaj stope blizszg kierunku biegu. (ruszajac w
prawo, wystawiasz prawa stope)

Lewa stope postaw za drugim szczebelkiem.

Dostaw prawg stope do lewej, by obie stopy znajdowaly sie za drugim szczebelkiem.

Postaw lewg stope za drabinka.

Prawa stope postaw za trzecim szczebelkiem.

Dostaw lewg stope do prawej, by obie stopy znajdowaly sie za trzecim szczebelkiem.
Powrdcites do pozyciji wyjsciowej, powtOrz catg kolejnos¢ na drabince.
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IN-OUT SHUFFLE
1 2 3 4

Stan przed drabinka, za pierwszym szczebelkiem, bokiem do kierunku biegu
Postaw lewg stope prosto przed soba, za pierwszy szczebelek
Dostaw prawg stope
Postaw lewg stope do tylu za drabinke na wysokosci drugiego szczebelka.
Dostaw prawg stopg
Powt6rz tg kolejnos¢ na drabince
Kolejnos¢ kroku moze by¢ zsumowana i éwiczenie wykonane w miejscu:
1) wlewo
2) w prawo
3) wtytnalewo
4) w tyt na prawo
5) Powt6rz kroki.
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ZIG-ZACG SHUFFLE
1 2 3 4
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Stan przodem z boku drabinki na jej poczatku

Postaw lewg stope za pierwszym szczebelkiem.

Dostaw prawg stope.

Postaw lewg stope po lewej stronie drabinki na wysokosci drugiego szczebelka
Postaw prawg stope w drabince za drugim szczebelkiem

Dostaw lewg stope do prawej, obie powinny by¢ w drabince za drugim szczebelkiem
Postaw prawg stope po prawej stronie drabinki na wysokosci trzeciego szczebelka.
Postaw lewg stope w drabince za trzecim szczebelkiem

Powt6rz ta kolejnosé na drabince zaczynajac krokiem 2.
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AGILITY SHUFFLE
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Rozpocznij stojac bokiem do kierunku biegu, przed drabinka, na wysokos$ci pierwszej dziury
drabinki. Postaw lewg (zewnetrzng) stope w drabince za pierwszym szczebelkiem.
Postaw prawg (wewnetrzng) stope do tylu na wysokosci drugiej dziury drabinki.
Dostaw lewa stope do prawej, aby obie byly na zewnatrz na wysokosci pierwszego
szczebelka drabiny
Postaw do przodu prawg stope do drugiej dziury
Postaw lewg stope do tytu na wysokosci drugiego szczebelka drabinki
Dostaw prawg stope do lewej, aby obie byly na zewnatrz na wysokosci drugiego szczebelka
drabiny
Postaw lewg stope do przodu za trzeci szczebelek. Powtérz powyzsza kolejnos¢ na
drabince.
Kolejnos¢é krokéw moze zostaé zsumowana i ¢wiczenie wykonane w miejscu:

1) lewa w przod

2) prawa w bok

3) lewa z powrotem

4) prawa naprzéd

5) lewa w bok

6) prawa w ty

7) powtorz kroki
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