Wer 10
Minuten auf dem
Trampolin trainiert,
erreicht genauso viel
wie mit 30 Minuten
Laufen.

ance Swing™
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Trampolinspringen ist super

effektiv und gesund - und es
macht einfach gute Laune.
Mit einem Mini-Trampolin
und den passenden Trainings-
programmen kdnnen Sie sich
auch zuhause prima

in Schwung bringen.

D ie Belastung beim Training auf
dem Trampolin entspricht dem
Vierfachen des Kérpergewichts. Das soll
Spal machen? Und wie es das tut! Zwar
mussen mehr als 400 Muskeln beim
Spiel mit der Schwerkraft Schwerstarbeit
leisten, doch das Schone ist: Man emp-
findet die Bewegung nicht als Anstren-
gung! Durch das mehrfache Uberwinden
der Schwerkraft beim Schwingen wer-
den alle Muskeln im Korper gekraftigt -
besonders die wichtige Statzmuskulatur,
die unsere Wirbelkorper und die Band-
scheiben schiitzt und statzt. Das bestan-
dige Auf- und Abschwingen verbessert
den Stoffwechsel in jeder einzelnen un-
serer 40 Trillionen Zellen. Durch die ver-
besserte Durchblutung wird das Herz
entlastet und der Stressmechanismus
aulBer Kraft gesetzt.

,Wer 10 Minuten auf dem Trampolin
trainiert, erreicht genauso viel wie
mit 30 Minuten Laufen”, sagt
Gert Dorschner, Arztlicher
Leiter der Akademie fir
Ganzheitsmedizin Heidel-
berg (www.a-f-g.de).
Oder anders: Eine finf-
mindtige Trainingseinheit
auf dem Trampolin ent-
spricht etwa einem 1.000-
Meter-Lauf. Dorschner
schwort auf die gesundheitlichen
Wirkungen des Trampolinspringens:
,,Das Training ist fir den Korper dreimal
effektiver und gestnder als Joggen und
zudem schont es die Gelenke.”

Trampolinspringen hilft auch gegen
zahlreiche gesundheitliche Beschwer-
den. Dazu gehoren Ricken- und Band-
scheibenprobleme, Koordinations- und
Gleichgewichtsstorungen (sogar bei
leichteren Schwindelformen), Lungen-
erkrankungen oder Venenleiden. So
kann das Hipfen auf dem Trampolin so-
gar Krampfadern vorbeugen. Last, but
not least ist das Trampolin ein echter
Fatburner: RegelmaRiges Training lasst
die Pfunde purzeln!

SO TRAINIEREN SIE
ZUHAUSE

Ein durchdachtes Trainingskonzept gab
es fur das altbewdhrte Trainingsgerat
allerdings lange nicht. Die Fitnesstraine-
rinnen Annett Schonfelder und Yvonne
Hyna entwickelten daher das ebenso

zeitsparende wie ganzheitliche Pro-
gramm Balance Swing firs Mini-Tram-
polin (www.balance-swing.de), das es
auf DVD gibt, und ermdglichen damit ein
Training zuhause, in den eigenen vier
Wanden. ,Das Training spendet dem
Korper Energie statt sie ihm - wie sonst
bei vielen sportlichen Aktivitaten - zu
nehmen und unterstiitzt ihn in all seinen
Funktionen”, sagt Annett Schonfelder.
Als Anhanger der Traditionell Chinesi-
schen Medizin konzipierten die beiden
Expertinnen ein ganzheitliches Training
fur Korper, Geist und Seele. Dabei bleiben
die FiiRe immer in Kontakt mit der Tram-
polinmatte. Das ist zum einen sehr wir-
belséulen- und gelenkschonend, da nur
ein Drittel der Belastung des herkommli-
chen Gehens auf den gewichttragenden
Gelenken lastet. Zum anderen werden
wahrend des gesamten Trainings die
FuRreflexzonenpunkte unter der Ful3-
sohle aktiviert und stimuliert.

Balance Swing um-
fasst nun fiinf ver-
schiedene Ab-
schnitte: Herz-Kreis-
lauf, Balance, Kraft,
Koordination und
Entspannung - alle in
einem Programm.
e Im ersten Teil, dem so-
genannten Swing In, schwin-
gen sich Korper und Geist auf das Trai-
ning ein und man baut ein Gefthl fir die
Bewegung auf dem Trampolin auf.
« Darauf folgt ein fettverbrennender
Cardio-Teil, bei dem mit einer unkom-
plizierten, aber effektiven Choreografie
die uberflissigen Fettpolsterchen
schmelzen.
« Die nachsten beiden Trainingsab-
schnitte haben weniger Tempo, dafur
aber mehr Intensitat. Hier werden die
Muskeln fir einen schonen und straffen
Korper trainiert: Balance Stability
starkt die stiitzende Tiefenmuskulatur,
wiahrend Balance Workout fiir schone
Kurven bei der Figur sorgt. Hier zeigt
sich die Effektivitat des Minitrampolins
besonders: Durch die weiche Sprung-
matte wird bei Sit-ups, Liegestitzen
& Co. nicht nur das Training intensiviert,
sondern gleichzeitig die stitzende Core-
Muskulatur stimuliert.
* Der letzte Abschnitt widmet sich ganz
der mentalen Ausgeglichenheit: Bei
Balance Relax klingt das Training bei
einem spharischen und beruhigenden
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Sound aus. Kérper und Geist erholen
sich vom stressigen Alltag und die neu
getankte Energie kann sich ausbreiten.

Neben Trampolinprogrammen auf DVD
gibt es auch Online-Trainings. In der
Regel muss man dazu Mitglied in einem
Online-Fitnessstudio werden und hat
dann Zugang zu Trainingsvideos, die
man zuhause auf dem Rechner laufen
lassen kann. Die Mitgliedschaft kostet,
je nach Laufzeit, ab ca. 10 Euro pro Mo-
nat.

HIER TRAINIEREN SIE
MIT ANDEREN

Trampolintraining kann man aber nicht
nur zuhause machen: Immer mehr Fit-
nessstudios setzen das effektive Trai-
ning auf den Kursplan. Zum Teil werden
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die Programme dort selbst entwickelt,
zum Teil werden bestehende Program-
me angeboten. jumping etwa ist ein dy-
namisches Fitnesstraining auf speziell
dafur entwickelten Trampolinen. Durch
die Kombination aus schnellen, sprint-
ahnlichen und langsamen, aus

dem Kraftsport stammenden
Spriingen soll die effekti-

ve Fettverbrennung des
Korpers stark gefordert
werden.

Auch Physiotherapeu-

ten bieten in ihren

Praxen Kurse auf dem
Mini-Trampolin an.

Meist werden hier spe-
zielle Ubungen fiir den
Riicken durchgefuhrt. Ein Kurs ist
allerdings oft so teuer wie eine Mit-
gliedschaft im Fitnessstudio. Daftr wird

So trainieren Sie Stabilitat
Bei diesen Ubungen wird besonders die Tiefenmusku-
latur gefordert. Diese wirbelsdulen- und gelenknahe
Muskulatur wird beim herkémmlichen Training auf dem
Boden kaum aktiviert. Durch die weiche Trampolinmatte
jedoch miissen vor allem im Einbeinstand genau diese
Muskeln ausgleichen und stabilisieren. Und eben diese
Muskeln geben Halt, schiitzen und stiitzen Wirbelsdule
und Gelenke und helfen dabei, das Gleichgewicht
schneller zu fangen.

meist in kleineren Gruppen trainiert, so
dass der Trainer besser anleiten und
auch gleich eingreifen kann, wenn man
sich ,verspringt”.

BEWEGUNG MIT
GLUCKSFAKTOR

Beim Hupfen auf dem Trampolin wer-
den Serotonin und Endorphine freige-
setzt, die Gliickshormone des Korpers.
Dass Trampolinspringen gliicklich
macht, wissen die Balance-Swing-Erfin-
derinnen auch aus eigener Erfahrung:
,Schwingen harmonisiert”, berichtet
Fitnesstrainerin Yvonne Hyna. Wird

der Korper durch Alltagsstress aus dem
=== Gleichgewicht gebracht, so kann

die karpereigene Balance durch sanftes
Schwingen wiederhergestellt werden.
Die innere Balance ist die Grundvoraus-




So machen Sie den Korper stark

Bei diesen Ubungen werden die groRen Muskelgruppen ge-
kraftigt. Im Unterschied zum Boden fordert die Trampolinmatte
das intramuskuldre Zusammenspiel, so dass die Muskeln
schneller wachsen und das Zusammenspiel zwischen Muskeln
und Gehirn trainiert wird. Dieses hervorragende Training ist
ein fester Bestandteil in Reha & Co. Das Training ist somit noch
gesundheitsférdernder und fihrt zu schnellen Erfolgen.

Das
Schaukel-
gefiihl macht uns —
e J setzung fir
gliicklich und Gesundheit,
entspannt. Wohlbefin-
den, Ausgeqli-

chenheit und

mehr Lebensenergie.
Die funf verschiedenen Elemente des
Trainings sorgen fir Abwechslung und
ein unvergessliches Gute-Laune-Gefiihl.
Yvonne Hyna: Schaukelgefthl macht
uns gliicklich und entspannt, da es eine
Urbewegung ist, die jeder kennt, als Ba-
by im Bauch der Mutter, als Sugling auf
dem Arm und als Kind, das vor Freude
im Bett hipft.” Zudem wird die korper-
eigene Lebensenergie durch Stimulie-
rung der Meridianbahnen und der FuB-
reflexzonen in Fluss gebracht und das
Ergebnis ist ein wunderbares Wohlge-
fahl, das durch den gesamten Karper
stromt.

Balance Swing™
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ZUM
NACHMACHEN:
Balance Swing.
Das Gliickshor-
monetraining
auf dem Mini-
Trampolin von
Yvonne Hyna
und Annett
Schonfelder,
29,90 Euro.

Die DVD ist
zweisprachig
(deutsch/eng-
lisch).

Fotos: Balance Swing™

Tipps fiir den Kauf

=2 Mini-Trampoline gibt es in unterschiedlichen Preisklassen:

Wer gezielt trainieren will, sollte etwas tiefer in die Tasche greifen. Marken-
Trampoline gibt es z.B. von Reebok und Kettler, Hersteller wie Trimilin und
Bellicon positionieren ihre Trampoline speziell in den Bereichen Fitnesstraining,
Abnehmen und Gesundheit. Die Einstiegspreise liegen zwischen 100 und 380
Euro. Trampoline gibt es in unterschiedlichen GroRen. Je groRer die Sprungflache
ist, umso sicherer fihlt man sich darauf - gerade als Einsteiger. Allerdings muss
man sich bewusst machen, dass zwischen einem Durchmesser von 100 Zentimetern
und einem von 125 Zentimetern Welten liegen, was den Platzverbrauch angeht.
Deshalb: unbedingt vorher zuhause messen! Fir den Hausgebrauch reicht in der
Regel ein 1-Meter-Trampolin.

=2 Es gibt Trampolins mit Klapp- oder SchraubfiiRen: KlappfiiRe sind teurer,
aber auch praktischer, wenn man es zwischen den Trainingseinheiten hinter der
Couch oder unterm Schrank verstauen will. Beim Kauf sollte man auf die
Federung achten: Trampoline mit Stahlfedern sind harter und eignen sich qut
fiirs Fitnesstraining, Trampoline mit Gummibandern bzw. -seilen sind weicher -
ideal wenn man gesundheitliche Einschrankungen hat. Ubrigens muss man fiir
das Trampolintraining nicht im Altbau wohnen, der Keller konnte allerdings nicht
hoch genug sein: Experten gehen davon aus, dass man eine Raumhéhe von
2,40 Meter braucht!
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