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Skakanka jest wszechstronnym narzędziem treningowym, które wspomaga kondycję, 
koordynację i rozwój wytrzymałości. Aby zapewnić efektywność treningu oraz trwałość 
sprzętu, skakankę należy używać zgodnie z jej przeznaczeniem oraz poniższymi 
wytycznymi.

1. Dopasowanie długości skakanki: Przed rozpoczęciem ćwiczeń upewnij się, że 
długość skakanki jest dopasowana do Twojego wzrostu. Stań na środku linki i 
sprawdź, czy rączki sięgają mniej więcej na wysokość pach. Większość skakanek 
ma możliwość regulacji długości, którą można dostosować poprzez przycięcie linki 
lub skręcenie jej na końcu.

2. Powierzchnia treningowa: Skakankę należy używać na płaskiej, równej 
powierzchni, najlepiej z amortyzacją (np. gumowana mata lub podłoga treningowa), 
aby zmniejszyć ryzyko uszkodzenia linki i przedłużyć jej trwałość. Unikaj treningu na 
szorstkich powierzchniach, takich jak beton czy asfalt, które mogą szybciej zużyć 
linkę.

3. Technika ćwiczeń: Podczas skakania trzymaj łokcie blisko ciała. Staraj się nie 
machać całymi ramionami, aby nie przeciążać barków i zachować odpowiednią 
technikę - używaj nadgarstków do nadania ruchu skakance. Przestrzeganie 
poprawnej techniki zmniejszy także ryzyko kontuzji.

4. Unikanie ostrych przedmiotów: Linka skakanki, szczególnie w przypadku modeli z 
metalowym rdzeniem, jest podatna na uszkodzenia. Staraj się unikać kontaktu z 
ostrymi powierzchniami lub przedmiotami, które mogą uszkodzić jej strukturę i 
wpłynąć na skuteczność treningu.

5. Uważaj na otoczenie. Podczas treningu upewnij się, że w otoczeniu nie ma osób, 
zwierząt, lub przedmiotów, które mogą zostać uderzone rozpędzoną linką skakanki.

Czyszczenie i konserwacja

Regularne czyszczenie i konserwacja skakanki pomoże utrzymać ją w dobrym stanie i 
zapewnić dłuższą żywotność.

1. Czyszczenie linki i rączek: Po każdym treningu przetrzyj linkę i rączki wilgotną 
ściereczką, aby usunąć pot i brud. To zapobiegnie gromadzeniu się zanieczyszczeń i
zachowa higienę sprzętu.

2. Środki czyszczące: Unikaj stosowania agresywnych detergentów, które mogą 
uszkodzić materiał linki lub powierzchnię rączek. Jeśli używasz skakanki na świeżym
powietrzu, warto regularnie sprawdzać stan linki i czyścić ją z pyłu oraz błota.

3. Smarowanie rączek: Jeśli skakanka posiada łożyska w rączkach, okresowe ich 
smarowanie może wydłużyć żywotność sprzętu i zapewnić płynność ruchów podczas
treningu.

Przechowywanie skakanki

Skakankę należy przechowywać w suchym miejscu, z dala od bezpośredniego źródła ciepła 
i promieni słonecznych, co pozwoli uniknąć osłabienia materiału linki. Przechowywanie jej w 
czystym i suchym miejscu zapobiega również powstawaniu pleśni i rozwojowi grzybów.



1. Unikanie ciasnego zwijania: Staraj się nie skręcać ani nie zaginać linki na stałe – 
może to prowadzić do jej deformacji. Przechowuj skakankę luźno zwiniętą lub 
powieszoną, aby zachować jej naturalny kształt.

2. Przechowywanie z dala od wilgoci: Wilgotne miejsca mogą sprzyjać korozji (jeśli 
skakanka posiada metalowe elementy) oraz osłabiać trwałość materiałów.

Kontrola stanu technicznego skakanki

Regularna kontrola stanu skakanki pozwoli uniknąć uszkodzeń, które mogą wpłynąć na 
bezpieczeństwo treningu.

1. Stan linki: Zwracaj uwagę na przetarcia, pęknięcia lub odkształcenia linki, 
szczególnie w modelach z metalowym rdzeniem pokrytym warstwą ochronną.

2. Stan rączek i łożysk: Sprawdź, czy rączki są stabilne i czy obracają się płynnie. W 
przypadku modeli z łożyskami, zwróć uwagę na ewentualne zacięcia lub opór przy 
obracaniu, co może wymagać smarowania lub wymiany łożysk.

3. Regularność kontroli: Szczególnie przy intensywnym użytkowaniu kontroluj stan 
skakanki co kilka tygodni, aby upewnić się, że jest bezpieczna i gotowa do użytku.

Składniki / Składniki niebezpieczne

Niektóre elementy skakanki, jak metalowy rdzeń lub uchwyty, mogą zawierać materiały, 
które mogą wywoływać reakcje alergiczne, szczególnie w kontakcie z potem. W przypadku 
pojawienia się reakcji alergicznych na skórze zaleca się natychmiastowe przerwanie 
użytkowania i skonsultowanie się z lekarzem.


