Upozornéni:

y
- trampolina je uréena pro domaci cviceni
- trampolina neni hracka, zabezpecte ji proti pouzivani détmi
- pro cvi€eni na trampoliné potfebujete dostate¢né velky prostor

- nepouzivejte v mistnostech s nizkym stropem
- pfed zahajenim cviCeni se poradte se svym |ékafem

- nadmérny nebo nespravny trénink maze poskodit Vase zdravi prﬁmér 1 00 I 1 20 I 1 40 cm

VAROVANI

- pfi rozbalovani trampoliny nejprve rozbalte hrany krabice ze
v8ech stran, aby nedoslo k poSkozeni limce o hlinikové spony
- na trampoliné maze najednou cvicit jen jedna osoba

- skakejte ve stfedu trampoliny

- nezkousSejte délat pfemety

- pfed cvi€enim si sundejte bryle, Sperky a hodinky

- skakaci plocha i okraje trampoliny musi byt suché

- neskakejte pod vlivem alkoholu nebo s hofici cigaretou

- pravidelné kontrolujte, zda neni trampolina poskozena; vzdy
neprodlené vymeénte posSkozené Casti

- neskakejte za tmy

- nepokladejte na trampolinu Zzadné predméty

- neskakejte na trampolinu z jinych pfedmétu

- pouzivejte trampolinu ve vodorovné poloze
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Instrukce:

Trampolina pomaha progresivnimi cviky upevnit Vade zdravi v pohodli
Vaseho domova ¢i kancelare. Mizete ji pouzit vSude, kde je vodorovna
podlaha a dostate¢né vysoky strop.

Seznam dilu:

- trampolina 1ks
- nozicky 6ks

Montaz:

- trampolinu otocte horni ¢asti dold
- nasroubujte nozi¢ky

- otocté trampolinu nozi¢kami dol(
- muzete zacit cvicit

Pfed pouzitim:
Pfed zaCatkem cvi¢eni zkontrolujte dotazeni noziCek trampoliny. Pro cviCeni
je potfebna dobra fyzicka kondice. Nepouzivejte v mistnostech s nizkym
stropem. Trampolina neni uréena pro salta, pfeskoky nebo jiné gymnastické
a akrobatické cviky.

Jak zacit:

PFed cvicenim dukladné prohfejte organismus. 5 minut protahovani a
rozhybavani pomuze predejit natazeni nebo pretrzeni svalu. Trénovat
zaCnéte obden, po dvou az ¢tyfech tydnech rozsifte trénink na 5 dni v
tydnu. Zacnéte s minimalni doporu€enou dobou a postupné pfidavejte az na
horni doporu€enou hranici.

Po dostate¢ném seznameni s cvicenim ho muzete pozmeénit a doplnit
vlastnimi cviky. Kombinujte rizné cviky, cvicte pfi hudbé a dopfejte si tak
stéle lep&i odreagovani od prace.

1. Nizké skoky

rozkroCte nohy 30-45 cm od sebe a mirné pokrcte kolena
skakejte jen nékolik malo cm nad trampolinou

opakujte 1-3 minuty

2. V/ysoké skoky

odrazejte se od trampoliny 30-45 cm vysoko
pfi kazdém vyskoku Spicky prstd sméfuji dolu
opakujte 1-3 minuty

3. Jogging

pfi skakani stfidavé zdvihejte kolena a zapojte ruce

¢im vy$ zvedate kolena, tim vice namahate bfiSni svalstvo
opakujte 1-10 minut

4. Skoky s roznozenim

pfi odrazu méjte nohy u sebe a ruce pfipazené
pfi kazdém vyskoku rozkrocte nohy a rozpaZzte
pfi dopadu dejte opét nohy k sobé a pfipazte
opakujte 10-50 krat

5. Twister

pfi vyskoku natocte ruce a horni €ast téla doprava, kolena vytocte

doleva
pfi dalSim vyskoku vyméiite strany
opakujte 10-50 krat

6. Vysoky a nizky vykop

pfi vyskoku vykopnéte jednu nohu, ruce dejte do pasu
muZete stfidat vysoky a nizky vykop

opakujte 1-5 minut

7. Jogging s Cinkama

vezméte si 1,5 az 3 kg Cinky

pii skakani stfidavé zdvihejte kolena a ruce
opakujte 30 vtefin az 3 minuty

8. Stfidavé zvedani Cinek

jednu &inku drzte ve vysce ramen, druhou zvednéte nad hlavu
pfi skakani stfidavé zvedejte obé Cinky

opakujte 10-25 krat
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