Trampoliny ACRA

O primérech 100 cm, 122 cm, 140 cm

NAVOD K POUZITI



Vézeny zakazniku,

blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich
technickych znalosti a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je trampolina doplitkem pro
udrzeni télesné kondice a zdravi.

Vétime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a trampolina pfispéje k upevnéni Vaseho
zdravi a zivotni pohody. Piejeme mnoho uspéchii, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich
cilt.

Dékujeme

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acra.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY

1. Bezpecného a efektivniho cvi¢eni dosdhnete tim, Ze vSechny soucasti budou fadné
sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uzivatele trampoliny o zpisobu
spravného zabezpeceni a pouzivani a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s
nespravnym zabezpecenim a pouzivanim.

2. V ptipadé€, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim Iékafem pouzivani trampoliny.
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tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni miize negativné
ovlivnit Vase zdravi! Ukoncete cvi€eni, kdyZ budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny
srdecni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte Vaseho
1€kate.

4. Nesmi byt vice neZ jedna osoba na trampoling, soucasné. Vice osob na trampoling, zvySuje
riziko zranéni.

5. Nosnost trampoliny se odviji od priméru trampoliny. Pramér 100 cm — nosnost 100 kg,
prumeér 122 cm — nosnost 110 kg a praimér 140 cm — nosnost 110 kg.

6. PouZivejte trampolinu na pevném, rovném povrchu a na podlozce, kterd chrani podlahu ¢i
koberec. Pro dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pii cvi¢eni kolem a nad trampolinou dostatek

volného mista.

7. Pfi cviceni noste vhodny odéev jako je tricko, Sortky, cvicky a ponoZky. Pfipadné muzete skéakat
na boso. Neskakejte pfilis vysoko. Vzdy skakejte do stfedu trampoliny.

8. Nepouzivejte trampolinu pod vlivem alkoholu, nebo drog. Tyto latky ovliviiuji mysl, pojem o
¢ase a Vasi koordinaci.

Tento navod k pouZiti s bezpecnostnimi pokyny, zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé
uschovejte!

Seznam dilu:

¢.1 Trampolina 1 ks



¢.2  Nohy k trampolin¢ 6 ks
Montaz

1. Otocte trampolinu €.1 vzhliru nohama, odrazovou plochou dolt. Odstraiite plastové krytky
Z otvora pro montaz nohou.

2. Nasroubujte nohy ¢.2 do otvort v trampoling.

3. Otocte trampolinu zp€t na nohy.
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UPOZORNENI:

'
- Zkontrolujte vnitini zavit pfed nasroubovanim nohou trampoliny. Pokud zavit nevidite,
vytahnéte gumovou zatku. Ujistéte se, Ze nohy jsou spravné a dostate¢né zasroubovany.
- Konzultujte cvi¢eni na trampoliné s Vasim lékafem.
- Pfed zaCatkem cviceni se ujistéte, Ze trampolina je na rovném povrchu a mate dostatek prostoru
kolem a nad sebou aby nedoslo k urazu!
- Trampolina neni vhodna k pouziti pro gymnastické a akrobatické cviky! Neprovadéjte na
trampoling salta, pfemety ani jiné gymnastické ukony, zamezite tim padu na hlavu nebo krk!

Pfistani na hlaveé, nebo krku, miize zplsobit vazné zranéni, ochrnuti, nebo smrt, ikdyz pristanete
do stfedu trampoliny.

TRAMPOLINA ACRA

S trampolinou mizete cvicit kdekoli — doma i v kancelafi. Cvi¢eni nezatézuje klouby. Trampolina
rozviji Vasi koordinaci, rovnovahu a fyzickou zdatnost. Cviceni je také idealni pro redukci vahy a
spalovani kalorii.

JAK ZACIT

Zpocatku by jste méli zacit s jednodussimi skoky. Pozornost by jste méli soustiedit hlavné na
spravné drzeni téla a cvicit zdkladni skoky, dokud si nebudete ve skocich maximalné jisti.

Skékani na trampoliné zastavite, pomoci propnuti kolen, dfive, nez se dotknete odrazové plochy
trampoliny. Tuto techniku by jste se méli naucit, jiz pfi u€eni jednoduchych, zakladnich skok.



Schopnost zastavit skok, by méla byt pouzita vzdy, kdyz ztratite rovnovahu, nebo kontrolu nad
skakanim.
Naucte se nejdiive jednodussi, zakladni skoky, aby jste méli kontrolu nad Vasim skakanim, nez
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zranéni.

Pted zacatkem cviceni je tieba se zahtat protazenim a ptipravit télo k vykontim. Zahtivaci faze
rozproudi Vas krevni ob¢h, zahteje a pfipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také snizi
nebezpeci vzniku kie¢i a zranéni svall. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvik, jak je znazornéno na obr. nize. V kazdém
protazeni byste méli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a
nepfepinejte je — pokud pocitite bolest, piestaiite! Po cvi¢eni zopakujte protahovaci cviky a znovu
méjte na paméti, abyste svaly nepietahovali a prudce nenapinali.

S cvicenim zaénéte postupné a v priabehu ¢asu pridavejte na Cetnosti a délce a intenzité cviceni.

Je dobré cvicit v ¢asovych usecich, nebo kombinovat riizné cviky. Zac¢inejte na minimu cvicebnich
mMinut a pozvolna navysujte dobu cviceni.

Az se blize sezndmite s cvi€enim, muzete kombinovat riizné varianty cviceni se zapojenim do
rytmu hudby a uzijete si cviceni s trampolinou na maximum.

E PROTAZENI

VNITRN{
PREDKLON STRANY
STEHEN L
PROTAZENI
LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEJS{ ACHILLOVY
STRANY STEHEN SLACHY

MOZNE VARIANTY CVIKU NA TRAMPOLINE

—

1. Zakladni skok 2. Skok do vysky

Odrazte se na trampoliné do malé vysky. Odrazte se na trampolin€ do v¢étsi vysky.
Nohy méjte v arovni bokt a mirné Pfi odrazu méjte nohy u sebe a ve vyskoku
ohybejte kolena. nohy roztahnéte a propnéte Spicky.

Cviéte 1 - 3 minuty Cvicte 1 — 3 minuty



3. B¢h

B¢h na misté. Zvedejte kolena vysoko
se zapojenim rukou. Cim vyse

budete zvedat kolena, tim vice budete
procvicovat biisni svalstvo.

Cvicte 1 — 10 minut
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5. Rotace

PaZe, boky a celé horni ¢ast téla
smétuje doprava, zatimco kolena
sméfuji doleva. Pi dal$im skoku rotujte
na opacnou stranu.

Cvicte 10 — 50 opakovani

7. Cviky s &inkami

Uchopte lehké jednorucni ¢inky o vaze
1,5-2,5 kg. Ve vyskoku zvedejte kolena
a stfidejte ruce a nohy do rytmu.

Cvicte 30 vtefin — 5 minut
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4. Odskok

Zacnéte v pozici piipazeno - nohy u
sebe. Odskocte s rukama nad hlavou a
nohy méjte od sebe. Doskok je opét -
upazeno a nohy u sebe.

Cvicte 10 — 50 opakovani
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6. Predkopavani

V mirném skoku vykopnéte nohu vysoko.
Ruce méjte v bok. Po té vykopnéte nizko
nohu opacnou. Prosttidavejte vysoké a
nizké kopy na obé& nohy.

Cvicte 1 — 5 minut
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8. Cviky s ¢inkami

Drzte jednu ¢inku v irovni ramen a
druhou nad hlavou. Ve skoku stidejte
ob¢ ruce.

Cvicte 10 — 25 opakovani
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9. Cviky s ¢inkami

Drzte ¢inky v obou rukach podél téla.
S vyskokem ruce rozpazte. Pii dalSim
vyskoku predpazte.

Cvicte 10 — 25 opakovani
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10. Cviky se Svihadlem nebo zatézemi
Cviceni se Svihadlem posiluje Vas
kardiovaskularni systém. V kombinaci

se cvi¢enim na trampoling je jesté ucinngjsi.
Pro zvyseni naroCnosti pouzijte pii cviceni
kondi¢ni zatéZe na nohou i rukou.

Cvicte 30 vtefin — 5 minut




