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Jumping - skocte si pro
dobrou naladu
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Neni to skakani na lané z mostu, ale styl cviCeni. Pod vedenim lektora stravite
hodinu nadsenym poskakovanim na specialni trampolince s riditky.
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Diky mékkym dopadlm je skdkani na trampolinkach Setrné ke kloubdm a navic
slouzi i jako balancni ploSina, diky které se zpevnuji a posiluji svaly. Nejvice
zabrat dostanou svaly spodni poloviny téla. Zakladni postoj totiz vychazi z
pokréenych nohou. Pfi cviCeni se pak konkrétné zapoji svaly hyzdové,
hluboké svaly zadové, brisni svaly a svaly panevniho dna.

“Zacatecniklim bych ale jumping jako prvni aktivitu rozhodné nedoporucila.
Jednda se o pomérné narocnou disciplinu, ktera dokaze rychle odrovnat,” varuje
pred obtiznosti tohoto sportu Monika, jedna z téch, co si pravidelné chodi na
trampolinkach zaskakat.

Neprecenujte své sily

Cviceni na hudbu je velmi oblibené a znamé z
aerobicu nebo ze Zumby. Také jumping pouziva
hudebniho podkresu. Udrzuje se tak |épe
spravné tempo a cviCeni je zabavnéjsi. S
aerobikem ma jumping podobnou i choreografii.
Setkate se zde se zakladnimi kroky jako je
napriklad lecker nebo v-step. Hlavni soucasti
jsou ale skoky. Stridaji se rychlejsi sprinty a skokové variace s
pomalejsimi a ty doplnuje také balancni cviceni, které je na nestabilni




podlozce o néco narocnéjsi, ale zato ucinnéjsi. Tempo urCuje hudba a
instruktor, ale kdyz na néj nestacite, nevadi. Dllezité je neprecenovat své sily
a cvicit dle moznosti.

Co s sebou na hodinu?

CviCi se v klasickém fitness obleCeni a obuti. Takze zakladem je pohodiné
sportovni obleceni a pevné fitness boty. Dllezité je pfi skakani dodrzovat pitny
rezim, takze nezapomente ani na lahev s vodou (z vlastni zkuSenosti
musim rict, ze pdllitr je malo) a ru¢nik se také hodi. Pfi skakani na
trampolinkdch Ucinnym a zaroven zdbavnym zplsobem zlepsSujete kondici,
celkovou stabilitu téla a formujete postavu, spalite prfi ném az 1 500 kJ.

Na své prvni hodiné se instruktorovi prihlaste, ze jste poprvé. Vysveétli vam
zaklady cviCeni, spravné drzeni téla a zkontroluje nastaveni vysky fiditek.
Jumping je oblibeny typ cviceni, takze néjakou hodinu ve svém okoli urcité
najdete.
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