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uvodom

Volam sa Vierka ,,ViGi“ Gimecka. épec:ializujem sa na Jumping -
cviCenie na malej trampolinke a vdaka mojim dlhoro¢nym
skisenostiam som expertom na spravnu techniku tohto
Uzasného cvicenia.

Aby bolo toto cvi¢enie hlavne zdrave, uc¢im ludi, ako maju na
malej trampolinke bezpccne cvidit. Osobnou praxou a studiom
telovychovy nadobudnuté vedomosti odovzdavam na Skoleniach
novym instruktorom cvi¢enia na mini trampolinke

Milujem Jumping a ukazujem ludom, ako sa mobézu do tohto
jedinecného sportu rovnako zamllovaL aby boli zdravi, $tastni,
usmiati a zili Uspesny zivot s Jumpingom. Som prva Slovenka -
Jumping instruktorka a som lektorka, ktord vzdelava novych
instruktorov pre tento fitness Sport.

Jumping som na Slovensko priniesla spolu s prvou trampolinkou
a venujem sa jeho Sireniu od prvej lekcie v roku 2010. Na
Jumping nedam clopusuL Déverujem cviceniu na malej
trampolinke a teraz uz konecne verim aj sebe.

Som nadsSend, Ze vasen pre cvicenie na malej trampolinke a
milién skokov na nej mi dovolilo spoznat’ Jumping zo véetkych
stran. Radost, ktoru prezivam, je neopisatelna.

Poznanie, ktoré o Jumpingu mam, som ziskala dlhoro¢nym
vedenim lekcii, experimentovanim, pozorovanim zverencov a
tiez samu seba pri cvi¢eni na trampolinke. Rovnako tvorbou
vzdelavacich materidlov, Skolenim inStruktorov, pisanim
bakalarskej a diplomovej prace.
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Pre¢o som napisala tento e-book

Jednym z dbévodoy, preco som napisala tuto e-knihu, bola opakujica sa situacia na kazdom
koleni novych instruktorov BASIC. Uvod $kolenia vzdy patri PROMO lekcii, ktorej Glohou je
navodit’ Jumping atmosféru Skolenia. Tato promo lekcia zaroven ukaze Groven a techniku
adeptov na inStruktora Jumping.

Niektori adepti maju techniku dobrd a niektori veru nie. Ukazu sa vSetky zle naucené
dynamické stereotypy, ktoré je treba vymazat’ z hlavy a nanovo naudit’ - preprogramovat.
Verte, neverte, Casto sa stava, Zze niektoré zasady cviceni instruktorski adepti pocuju prvy
krat az na koleni. Je mi to Iito, nemalo by to tak byt, opak je pravdou.

Sportovci si predsa tykajo

Tykanie na jumpingu a pri inych cvi¢eniach

Mili moji skakaci, verim, ze mi to dovolite, budem Vam dalej TYKAT, lebo na lekciach
Jumpingu a vébec pri cviceni sme si vsetci rovni a ked’ze sa venujeme rekreacnému Sportu,
sme vsetci SPORTOVCI. Takze, nepisana zasada ¢.0 ,,Sportovci si predsa tykaju“

Poznds to... Stojis, alebo sa nedoc¢kavo hipes$ na trampolinke v oakavani, ze uz kone¢ne
pusti hudbu a ide sa makat-skakat, ale ona?... postavi sa a za¢ne nie¢o hovorit. ,Koho jej reci
zaujimaju? Ved’ja som tu prisla cvidit, chudnut, potit’a blaznit'sa.“ Pomyslis si: dobre, ja si to
teda vypocujem, no jednym uchom dnu a druhym von. A pod’me rad$ej uz skakat“

No pockaj, po¢kaj mild moja klientka, len si to pekne vypocuj a nie len raz, ale na kazdej
lekcii a ete aj pocas cvi¢enia to budes$ pocut. Kazda lekcia Jumpingu zadina vzdy kratkou
inStruktazou-poucenim a instruktorka zasady hovori aj pocas cvicenia, teda mala by.




InStrukcie pred lekciou

Tak pod’'me si moje milé $portovkyne a $portovci povedat, ktoré su tie dolezité ZASADY
bezpelného a zdravého cvi¢enia na mini trampolinke:

1.Stred trampolinky

2.Cela plocha chodidla

3.Pokréené kolena

4.Neskac vysoko

5.Lem doskokového platna

6.Rozsah néh

7.0porné madlo

8.Neskaceme z trampolinky

9.Ked’ nevladzes, hip sa a vydychaj sa

Toto véetko indtruktor Jumpingu ovlada a jeho Glohou je postupne Ta to naudit. Je toho
naozaj vela a ak chceme zostat’ zdravi po cvi¢eni na trampolinke, odporicam cvicit’ a skakat’
podla tychto zadsad. Podrobné vysvetlenie zasad nasleduje dalej.

Tato prirucku - e-book venujem instruktorom, ktorym zalezi na kvalitnom a bezpec¢nom
cviceni svojich zverencov, aby si zasady zopakovali. E-book zaroven venujem tym klientom,
ktori chct vediet’viac o hlavnych zasadach bezpeéného cvi¢enia na mini trampolinke a sami
hl'adaju dostupné informacie. Osobni tréneri obcas vo svojich tréningoch pre jednotlivcov
vyuzivajl mini trampolinku, preto venujem e-book samozrejme aj im.

E-book venujem vSetkgm inStruktorom,

osobngm trénerom a Sportovcom

1

»STRED TRAMPOLINKY je Tvoje miesto.“

Na trampolinke stoj, ska¢ hlavne v strede doskokového platna. Tazisko tela sa snaz
udrziavat’ nad stredom. Ide nam o to, aby bol doskok ¢o najviac vyvazeny a tlak na
trampolinku chodidla realizovali v rovnakej kvalite.

Cim viac si vzdialena od stredu trampolinky, tym Ta platno odklara od osi trampolinky a telo
pada dostredu. Ak stojis vpredu, padas vzad. Ak stojis - skace$ vzadu je to samozrejme
naopak a dokonca ¢asto dievéatad posivaju trampolinku vpred (ak st pod trampolinkou
sSmyklaveé dlazdice, alebo iny hladky povrch).

Nad stredom trampolinky mas najlepsSiu stabilitu a rovnovahu lahsSie udrzis.
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,DOSKAKUJ na CELU PLOCHU CHODIDLA*

Doskok robime na celd STUPAJ chodidla. Na malej trampolinke nikdy nedoskakujeme na
prednu ¢ast’ chodidla /cez $pic¢ku/. Pri cvi¢eniach mbézeme mat’ oporné obe chodidla - dvoj
oporné postavenie /napr. ODSKOKY/, alebo len jedno chodidlo - jedno oporné postavenie
/napr. BEH/. V druhom pripade doskakuje oporna dolna koncatina /DK/ na trampolinku na
celt STUPAJ chodidla. Druha sa platna len dotyka, alebo je vo vzduchu.

»DOSKAKUJ na trampolinku s POKRCENYMI
dolnymi koncatinami /DK/ v kolenach“

Nikdy nedoskakuj na dopnuté kolend, vystreté DK*. Koleno je velky a délezity kib, velmi
potrebny pre nas zivot v pohybe a preto si ho tymto spdésobom skakania - cvicenia na
trampolinke Setris. Ale pozor, vedlajsim Ucinkom dlhodobého doskakovania na pokrcené
DK* /rovnako je to pri dlhodobom sedeni/ sa velmi skracuju tzv. HAMSTRINGy.

Su to: dvojhlavy sval stehna, poloblanity SS a polo-slachovity SS. Preto na zaver po
akomkolivek dlhom cvi¢eni na trampolinke je délezité ponatahovat’ tieto svaly, ktoré sa
nachadzaju na zadnej strane stehna. Ak ich natiahnutie nerealizujeme, nedokazeme ¢asom
vystriet’ DK*,

Zial’' vadsina populacie ma tuto dysbalanciu a preto odporaéam tento strecing zaradit’ vzdy
po docviceni. Mimochodom s dopnutymi kolenami sa skace na velkej trampoline, ktora je
ovela maksSia a systém skakanie je Uplne iny. .



» T LAC chodidla do trampolinky“

Neskad vysoko, cell svoju hmotnost spusti do doskokového platna a trampolinka Ta sama
vymrsti. Akcia je tlak celej hmotnosti tela do trampolinky cez celé chodidla a pokr¢ené DK*.
Reakcia je odraz nad doskokové platno.

Ak pracuje$ s DK* a po ODRAZE viac pokréig kolend urobig PAKU* kolena sa priblizuja k
ramenam, pohyb vykonavame aj trupom s vystretym chrbtom. Dosiahnes tak vacsiu silu pre
nasledny DOPAD a potom zase lepsi ODRAZ, atd’. .

SKAC na PLOCHU doskokového platna trampolinky DPT
,2Neskac¢ na LEM trampolinky“

Lem DPT* je prekrytie prisitych putok, ktoré drzia gumolana a je teda na okraji doskokovej
plochy. Nite st sice dost’ pevné, ale ¢o je vela to je vela. Priemerny pocet doskokov pocas
lekcie mdze byt’ aj 4000 skokov. Tym, Ze skace$ na Sitie, nite sa rychlejdie prederd a
nastane odtrhnutie putka.

Naradie sa takto skér znici a opotrebuje. Pre majitela trampolinky to znamena vydavky na
celkom naroc¢ny servis a odstavenie naradia po jeho dobu. Zaroven menej trpia aj tvoje
klby, ¢itaj dalSiu zasadu, ktora s touto Uzko suvisi.




IDEALNY je doskok,

: Cim je §irsi rozsah doskoku,
keg;sg ggcﬁ';%;rﬁéw tym maéu bedrové kiby
klbmi v kolmici VACSIU ZATAZ

SKAC na sirku RAMIEN
,Neskaé velmi siroko*

Rozsah doskoku néh si kontroluj, aby boli bedrové kiby, kolend a paty ¢o najviac v kolmici
POD SEBOU. Ide ndm o ¢o najSetrnejéi prenos hmotnosti v pohybe na bedrové kiby,
kolenné kiby a &lenky. Cim je tlak viac v kolmici, tym st nase kiby menej zataZované.
Naopak, ak pri doskoku mame velmi rozkrocené DK, tak su kiby najviac ZATAZOVANE. Pri
statickych cvi¢eniach sa mdzes rozkrodit'viac.

Madla sa jemne pridfzaj
,Nedrz sa kféovito*

Trampolinka nie je motorka, nejazdime na nej, ale skaceme. Oporné madlo, je uréené viac
menej na psychickd oporu a v pripade potreby na pridfzanie. Madlo nedrzime pocas
cvi¢enia kféovito a nemykdme nim. Podstata cvi¢enia na trampolinke je vyrovnavat
rovnovahu pri urcitych cvi¢eniach pomocou hlbokého stabilizacného systému HSS alebo
ina¢ povedané prostrednictvom zapojenia svalov CORE.

V pripade nepouzivania madla sa prave tieto svaly mobilizujli a speviuju. Trampolinku
mobzes pouzivat'aj bez oporného madla, samozrejme podla typu cvi¢enia.




»Z trampolinky NEZOSKAKUJ na podlahu“

Tvoj pohybovy aparat sa pri cviceni prispdsobi makkému doskokovému platnu a ak Ty
skocis na tvrdu podlahu, riskujes zranenie. Tvoj nervovy systém vytvori pre Tvoj pohybovy
aparat na makkej ploche kratkodoby "zvyk" - prispdsobi sa makkej podlozke na ktorej cvidis.
Ak nahle skodis na tvrdl podlahu, nervovy systém nemusi zareagovat'a hrozi Ti zranenie.

Ak sa nechystads na OLYMPIADU
trénuj pre radost a tsmev

NEVLADZES:
Nevadi, nesadaj si, vydychaj sa htpanim (VAHOU)

Pri hupani zo strany na stranu sa vydycha$ a opat’ mdze$ pokracovat. Hupanie na
trampolinke je velmi prijemné, madlo je tiez po ruke a ak nevladzes, v pohode sa vydychaj.
Ak si si pozic¢ala viac kysliku (zadychala si sa), kyslikovy dlh treba splatit’a ukludnit’sa s tym
suvisi aj znizenie PF* srdca.

Podobne nebezpedné to je po vysoko intenzivnom cvi¢eni. Nesmie$ nahle zastavit, alebo si
sadnut’ a urobit’ ok pre srdce. Aj $printéri si po dobehnuti nelahni na zem, ale sa edte
prechadzaju a postupne znizuju srdcova PF*.




InStrukcie pocas lekcie

K 9 zdsadam, ktoré instruktorka hovori pred lekciou, pridavam dalSie velmi dblezité zasady,
ktoré Ti indtruktorka hovori pocas cvi¢enia. Dobre ich ovlada a jej tlohou je naucit’ich aj
Teba:

1.Hlava nad Uroven srdca
2.Stabilita pri streingu a posiliovani 1

HLAVU maj vzdy nad Groviiou SRDCA®
pri vysokej pulzovej frekvencii /$print a iné HIIT* cvicenie/.

Srdce zabezpeluje Tvoj maly a velky krvny obeh. Funkciou srdca je pumpovat’ - rozpradit’
krv po krvnom riecisku Tvojho tela. Teda je to akasi pumpa, pracujuca pod tlakom. Pri
vysokej PULZOVE] frekvencii PF, ktort dosahujeme pri velmi intenzivnom cviceni /Sprinty,
vyskoky.../ sa srdce dostava do vysokého vykonu.

V klude, pri PF 70 Bpm za 1 minUtu sa prepumpuje cez srdcovy sval vsetka krv, asi 5 | krvi.
Pri intenzivnej svalovej praci sa minttovy objem zvysi az na 25 | krvi. Preto je dblezité znizit’
PF* srdca a aZ potom ist’robit’ napriklad kluky, predklony a rézne cvi¢enia so zmenou Urovne
hlavy.

Ide o to, zZe srdce pribera krv aj hornou dutou zilou z hornej Casti tela, krvné riecisko hlava,
krk, horné kondatiny. Pri vysokej zatazi srdca sa zvySuje systolicky tlak /tlak pri stahu srdca.
Tu vznika riziko srdcového kolapsu. Ak ma ¢lovek nejakd skrytd srdcovid vadu je riziko o to
vacsie.
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DRZ /pridfzaj/ sa madla trampolinky
pocas strecingu a niektorych posiliovacich cvi¢eni

V pripade posilfiovacich a strecingovych cvi¢eni Ti odpora¢am madlo pouzit, aby si nemala
yvedlajsie” tcinky. Co to znamena? Ked’ strecujes napriklad Quadriceps /predné stehno/,
potrebujes sa sustredit’ prave na tento sval a nie balansovat’a vyrovnavat’ HSS*

Preto pouzi oporné madlo pre zastabilizovanie tela. Rovnako Ti odporicam, ak je to mozné
pridfzaj sa madla ak potrebuje$ byt stabilnejsia pri niektorych posilfiovacich cvic¢eniach
cielenych na sedacie, stehenné, lytkové svaly a svaly trupu.



DALSIE rady, tipy a odporudania

« Nevynechavaj tvodné ZAHRIATIE a ROZCVICENIE...na lekciu bud’ dochvilna.

« Medzi pesni¢kami si nesadaj, zostan sa hupat, ak nechce$ prerusit’ spalovanie tukov
/chudnutie/.

. Nevynechavaj zavere¢ny STRECING, je to regenerdcia a relax po cviéeni, je spravne
vyuzit'zahriatie svalov na ich natiahnutie do pévodnej dizky.

« Pred Jumpingom nikdy nejedz tazko stravitelné jedla. Tie menej stravitelné priblizne 2-
4 hodiny pred cvi¢enim.

« Ak mas problém s inkontinenciou, neskac¢ vysoko, ska¢ jemne, priblizne 5cm nad
trampolinkou. V tomto pripade po¢ivaj svoje telo a nie rytmus hudby, nemusi$ skakat’

,do hudby“. Téme INKONTINENCIA sa budem venovat’v inom e-booku.

verim, ze sa inStruktori snazia,

aby ich zverenci cvicili zdravo

Naco st nam Jumping zasady, rady a u¢enie

Cvic¢enie na tvrdej podlahe je Uplne iné ako na makkej balanénej ploche trampolinky.
Poucenie v Uvode a pocas cvi¢enia je dblezité pre vdetkych l'udi, ktori chcu cvidit’ na
trampolinke zdravo. Obsahuje zakladné zasady pre bezpecné a spravne cvicenie.

Trampolinka je Specidlne telocvi¢né naradie a je to balanéna pombcka. Poucenie by malo
byt’ strué¢né a wystizné, v bodoch a zrozumitelné. Verim, Ze tUto zadsadu indtruktori
dodrziavajl, lebo im zalezi na zdravi svojich klientov.
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Ulohy a zruénosti instruktora

InStruktori_a insStruktorky st z rézneho cesta, kazdy je jedinecny a niecim vynimocny.
Skolenie maju v zasade rovnaké, no v praxi st odlisni ako otlacky prstov. Praca instruktora
nie je l'ahka a naopak je velmi naro¢na. Instruktor, pripravuje, vedie lekciu, uci ludi spravne
cvidit, zodpoveda za kvalitu cvi¢enia.

Nesmie dopustit’ Ziadne riziko zranenia svojich zverencoyv, teda dba vedome o bezpedie na
trampolinke pri cviceni.

Je ddlezita pravidelna priprava inStruktora, tréning, dalsie vzdelavanie, Groven pohybovych
schopnosti, Uroven komunikaénych schopnosti a velmi vela faktorov, ktoré v kone¢nom
désledku tvoria kvalitu intruktora. Velmi délezitou zru¢nostou instruktora je verbalny a
neverbalny cueing (vedenie skupiny ludi re¢ou a telom).

Prax nam ukazuje, ze ¢im ma instruktor viac skidsenosti s vedenim lekcii, tieto zru¢nosti sa
zlepsuju (samozrejme ak inStruktor na nich pracuje). Je vyborné a odporicam to, aby
inStruktor inStrukcie o spravnej technike opakoval kazdu lekciu viackrat a najma ked’ vidi,
Ze to klienti nepochopili, lebo cvicia technicky nespravne.

Hej TY, ako to skace$? Pre¢o ma nepocivas?

Hovorim Ti, pokré tie kolena!

Priklad z praxe

Instruktor pocas lekcie musi reagovat’na nespravne cvi¢enie zverencov. Na Jumpingu je aj z
dbévodu bezpecnosti lepsSie, ked’ je k nim instruktor otoleny tvarou v tvar. Vyskudsala som
samozrejme viest’ lekciu chrbtom ku klientom a prizndvam, Ze som ich trosku v zrkadle
vnimala, ale hlavne som videla seba.
Vrdtila som sa preto k pdvodnému "face to face" postaveniu a mdj nazor je, ze pre lepsie
ucenie a vedenie ludi je to bezpecnejSia a lepsia forma. Ak je instruktor otoceny chrbtom,
vidi zrkadlovo a techniku skakania len tazko skontroluje. Ak indtruktor pocas lekcie vidi, ze
klient skace velmi vzadu na doskokovom platne, tak povie vsetkym ,pozor, skac¢eme v
strede trampolinky!“

Ak vidi, Ze iny klient doskakuje na dopnuté kolend, povie vSetkym ,doskakujeme s
pokréenymi kolenami!“ atd’. Nemalo by sa stat, ze indtruktor bude kri¢at’ len na jedného
klienta, povely by mali byt’neosobné a nikoho nezahanbujuce. Intruktor to hovori véetkym,
lebo: ,,opakovanie matka mudrosti“ mdze sa vyskytnut'viac zle cvidiacich klientov
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https://www.vigi.sk/skolenia/jumping-skola-slovensko
https://www.vigi.sk/e-shop/vigi-fashion
https://www.vigi.sk/e-shop/trampolinky-shop

Doévody, preco si nepocula vSetky zasady

instruktor v
zacviku

Prvd moznost, pre¢o sa
zasady bezpedného
cvi¢enia na trampolinke
k Tebe nedostali: Ked’je
inStruktor v zacviku,
hned’ po
skolenia rozprava este
malo a
povely tiez vadsSinou
nema zazité. Preto sa
stava, ze Ti pocdas lekcie
nepovie vsetky zasady,
ktoré on sice ovlada, ale
zial' pre slstredenie a

stres sa k  Tebe

absolvovani

neverbalne

informacie nedostali.

raz a dost,
inStruktor sa
nechce opakovat’

Tretia moznost’ je, ked’
sa instruktor radsej
neopakuje /nechce sa
mu?/ a povie info len na
zaCiatku, kedy to sice
pocujes, ale len raz
Skoda je, ze nie vidy
tomu rozumies a potom
aj podla toho cvidis.

2
)

9 zasad, ktoré si nepocula na jumpingu od svojej inStruktorky

hudba je hlasna,
indtruktora nepoéut’

Druha moznost’ je, ze
cvici§  so  skdsenym
inStruktorom, ktory sice
rozprdva a  ukazuje
fantasticky, ale hudba je
takd hlasna, ze vacsinou
nepocujes ¢o hovori a
cvicis podla pani, ktora
je pred Tebou, alebo si
len domyslas, ako

spravne cvidit.

instruktorovi zalezi
viac na zabave ako
na zdravom cvicéeni

Zial, mame tu aj $tvrtd
moznost, ze inStruktor
nahlavny
mikrofén, ale pouziva ho

ma dokonca

len na urc¢ovanie tempa,
intenzity,
cviceni, ur¢ovani smeru,

zmien \%

modifikacii ¢i motivacii
pre vykon, pripadne si
spieva. Nevyuziva svoje
technické moznosti a
svoje  schopnosti  na
ucenie spravnej techniky
a klientov vébec
neopravuje, teda neudi.
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Moja instruktorka zasady hovori a vysvetluje

HURA, ma$ ta najlepsiu instruktorku. Velkd gratuldcia, véetky zasady sa Ti dostavaju
pravidelne do usi, dobre ich vsetky poznas a preto cviciS spravne. Tvoja instruktorka, Ci
inStruktor zvlada vSetky technické a hore uvedené moznosti.

Pravidelne opakuje vietky zasady pred lekciou a tiez pocas. Tak to ma byt a tedim sa, ze
mame Sikovnych indtruktorov Jumpingu. Touto knizkou som nechcela hodit’ véetkych do
jedného vreca a ani nechcem nikoho hodnotit’ Instruktora ohodnotia vzdy klienti svojou
navstevnostou.

zaverom

Milé moje jumperky, hopkacky, skakacky a jumperi, hopkadi, skakaci,

verim, ze sa Vam moja e-knizka dobre Citala. Verim, ze Vas vela nového naucila, alebo ste si
zasady zopakovali a potvrdili. Budem $tastna, ak to prispeje k Vadmu zdravému cvi¢eniu na
trampolinke doma, alebo v telocviéni.

Ak edte nemate na ¢om doma cvi¢it’ a tuzite po kvalitnej trampolinke, pozrite si moju
webovl stranku www.vigi.sk a vyberte si. Na tychto trampolinkach som preskakala svoju
prax a jednoznacne ich odporicam aj Vam. Je to naozaj skvela investicia pre celd rodinu.

Vasa ViGi

*SKRATKY a VYSVETLIVKY*

PF - pulzova frekvencia /Cechizmus = tepova frekvencia
HIIT - High Intesion Interval Training - Vysoko intenzivny intervalovy tréning
HSS - hlboky stabilizacny systém alebo CORE /panvové dno, priec¢ny brusny sval, branica,

vzpriamovace chrbtice /multifidy/
DK- dolné koncatiny

DPT - doskokové platno trampolinky

PAKA - Pakovy mechanizmus kosti /noznicky/ Kosti prostrednictvom pakového
mechanizmu zabezpeluju tvoje pohyby na trampolinke. Kosti /panva s chrbticou a stehnova
kost” tvoria funkciu paky a bedrovy kib zasa os otacania a sily, ktoré na paku pésobia a
uvadzaju pakovy mechanizmus do pohybu. Poznanie pakového mechanizmu umozniuje
hladat’ také polohy &asti tela, ktoré by umoznili ¢o najvacsie vyuZitie svalovej sily a tym aj
vykonat’ pohyb ¢o najefektivnejsie. Ak objavié pakovy mechanizmus pri skakani, objavi$

podstatu cvi¢enia na trampolinke.
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spomienka

Pocas mojej praxe, sme mali akciu - maratdnik Jumpingu. V pohybovom Studiu bolo
krasne Siroké pddium, vysoké asi 50cm a jedna pozvana instruktorka sa pri skakani na
pddiu postvala, postvala, az skoro spadla medzi klientky. Stastie bolo, Ze si to sama
v8imla a v poslednej chvilke zabranila istej "tragédii".

Dévodom bola skuto¢nost, Ze skakala v ZADNEJ CASTI doskokového platna. Ani
protiSmykové gumicky nezabranili posivaniu trampolinky vpred. Tato mila
indtruktorecka sa tak naucila NESKAKAT v strede trampolinky.

Jej proprioreceptory - priestorové snimace nervového systému /senzory pohybu v
priestore/ si naskenovali tuto polohu v Gvode jej kariéry a uz ju nechctd pustit’ do stredu
ani vpred. Mala som moznosti vidiet'ju aj pri inych prileZitostiach a vzdy skakala, skace
a som presvedéena na 100%, Ze pokial’ bude edte skakat’ na trampolinke, tak bude vzdy
len vzadu.

Aj Ty mas zazitky
z Jumpingu ohladom
bezpeéného cvi¢enia na
trampolinke? Napi$ mi A
prosim na 4
vierka@yvigi.sk
DAKUJEM

*Dost bolo redi,
PODME makat,
podme skakat*

JUMPING FITHESS
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E-book o zasadach
bezpecného cvicenia
na malej trampolinke

9 ZASAD,KTORE S|
NEPOCULA NA JUMPINGU
OD SVOJEJ INSTRUKTORKY
©2021 Mgr. Viera Gimecka
www.vigi.sk
www.jumpingslovensko.sk



http://www.vigi.sk/
http://www.jumpingslovensko.sk/

