
POWERBOOL 
ATHLETIC and TENNIS professional  

BOLESŁAW  SZMYD 

TRENING 
KOORDYNACJA 

1.1  
 

 
SKAKANKA 

ZESTAW I 
 

- 100 x obunóż 
- 25 x skoki na L 
- 25 x skoki na P 
- 20 x skip A 
- 20 x skip C 
- 20 x wypady 
- 20 x odstawne 
- 20 podwójnych 

 

 
DRABINKA 

ZESTAW I 
 

- linia 
- linia -  tyłem 
- wchodzenie / wychodzenie + zmiana strony 
- 2/1 przód  / tył 
- 2 in 1 do C - przodem 
- podwójna bokiem 
- podwójna bokiem – tyłem 
- skoki na LN bokiem przez linie 
- skoki na LP bokiem przez linie 

 

 
PIŁKA NOŻNA 

ZESTAW I 
 

- Prowadzenie piłki do nogi 
 

                                                                                              
           
             slalom                 slalom                   slalom                    slalom                      korytarz                      korytarz 
           przodem               tyłem                   bokiem                  3600 cross                  przodem                        tyłem 
 
- serii: 2-3 
 
 

Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celów komercyjnych i prywatnych bez zgody autora zabronione 
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