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Trampoliny posili stred teéla
a podpori lymfaticky systéem.
Ale pozor na uraz
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Aerobni a zdbavné cviceni, které mlze mit pozitivni vliv na nas pohybovy
aparat. Zkusit mdzete i vedené skupinové lekce, nebo si poridit domd velkou
zahradni trampolinu. NadSené budou nejen vase déti, ale i vy.
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Na velké trampoliné trénuje spousta sportovcl - od gymnastl, snowboardistd,
lyzard nebo i vodnich lyzard, dale byly vyuzivany pro vycvik pilotld nebo dnes
jsou zahrnuty do tréninkovych plani kosmonauti. Pro¢ byste na ni méli
zacCit cvicit i vy?

- Posilite na ni nejen svuj stred téla, ale zlepsite si télesnou
koordinaci, flexibilitu téla, balancni schopnosti, posilite vase kosti



a schopnost orientace.

Nékolikrat ,,ano“ pro vase zdravi

Skakani na trampoliné ma pro vase télo nékolik nezbytnych benefitd.

» ZlepsSite si diky nému vasi svalovou silu a vytrvalost, zvysite svou
aerobni kapacitu a hustotu kosti, ¢imz mimo jiné mUzete predchazet
osteoporoze, posilujete svaly celého téla, vCetné coru a panevniho dna,
podporite lymfaticky systém, zlepsite koordinaci svych pohybd, svou
koncentraci a dokonce se u tohoto sportu i protahnete.

Jelikoz jsou skoky skvélym pohybem pro rozproudéni lymfatického systému,
mUze pravidelné zarazeni této sportovni aktivity pozitivné ovlivnit, nebo zmirnit
projevy celulitidy.

Jak na trampolineé cvicit?
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Méate dvé moznosti. Mlzete se prihlasit na
pravidelné lekce jumpingu, kde zkuSena
lektorka/lektor lekci vede, cviky vymysli za vas,
anebo si poridte domU malou trampolinu do
bytu nebo zahradni ven a mlzete si vyzkouset
svou fantazii a skakat, jak je libo.

Pred samotnym cviCenim se zkuste poradné rozcvicit, zahrat se dynamickym
strecinkem, poté si lehce ,zaskakat” napriklad béhem na misté, poskokem
panakdl, skoky snozmo, prenasenim vahy z jedné nohy na druhou.

Poté mUzete prejit k samotnym cvikim. MUzZete drepovat s vyskokem nebo bez
vyskoku, skakat do rytmu vasi oblibené pisné, dynamicky twistovat, zakopavat,
predkopavat.



U dopadu do trampoliny si ovsem davejte pozor na Uplné propnuti kolen. Radé;ji
je nechavejte vzdy lehce pokrcené, abyste zabranili jejich zranéni.

Hubnuti a formovani postavy

= Skakani na trampoliné vam zaruci spoustu spalenych kalorii, jelikoZz za
hodinu lekce pri vysoké frekvenci se vase télo mlze zbavit az 1 500 kcal.

U cviCeni zapojujete nejen cely stred téla, brisni a zadové svaly, ale predevsim
lytkové, hyzdové a stehenni svaly. Trampolinky jsou tedy skvélym prostfedkem
pro posileni a vytvarovani vasich nohou a zadecku.

Pro koho je vhodné?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Tepova-frekvence-pri-hubnuti-i-zvysovani-kondice__s10011x20010.html

Cvic¢eni na trampoliné je
vhodné pro vSechny osoby,
které chtéji udélat néco se
svou fyzickou kondici,
vytvarovat si postavu a
zkratka se zacit hybat.

Idealni je pro ty, které tfeba muize pri béhu trapit bolest kolen. Za¢néte ale
na trampoliné cvicit opravdu pomalu a pozvolna.

Verim, ze diky tomuto pohybu, kdy alespon Caste¢né odlehCujeme nasemu
pohybovému aparatu, byste mohli najit sport, ktery vas bude bavit a zaroven
ulevite i svym kloubdm.

> Na doskoky by si mély davat pozor téhotné zeny, které by tuto aktivitu
mely prodiskutovat se svym lékarem.

= Trampolinky jsou skvélym sportem pro seniory, jelikoz zlepsuji koordinaci
a rovnovahu, mdze slouzit jako doplnkovy sport pro aktivni sportovce,



nebo i jako prostredek k rekonvalescenci po rliznych typech zranéni.

= A pro déti? Pro né je to absolutné skvély aerobni sport, u kterého si uziji
nejen spoustu zabavy, ale predevsim udélaji hravou formou i néco pro své
télo a zdravi.

Jak se nezranit?

» Trampolinu si pred pouzitim zkontrolujte, zda je v poradku.

= Vyndejte si z kapes vSechny véci (klice, mobily, dalsi osobni véci).

= Skadkat na trampoliné mdlzete s botami i bez nich. Pokud budete skéakat

» Pfed zacatkem cviceni na trampoliné se rozcvicte dynamickym
strecinkem a lehce se zahrejte lehkymi poskoky.

= Pokud se bavime o pouzivani velké zahradni trampoliny, nenechavejte na
ni skakat deti bez dozoru, nenechdvejte na trampoliné priliS mnoho
déti (bohaté postaci max.2 osoby), snazte se, aby na trampoliné skakaly
déti stejné vahové kategorie (vétsi by mohl spadnout na mensiho,
pripadné ho svym skokem ,,odmrstit“).

= Dodrzujte zakladni pravidla bezpecCnosti a pravidla doporucovana
vyrobcem trampoliny.
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