FANATIC JUMP

Mi is az a fanatic jump?

Ezt a sporttevékenységet egy nagyjabol 120 cm 4tmérdjli trambulinon vég-
zik, leginkabb edz6termi foglalkozasok keretén beliil, csoportosan. A trambulinok
mérete kifejezetten ehhez a mozgasforméhoz van kitaldlva, ugyanis ez lehetové
teszi az oldaliranyt gyakorlatok elvégzését is.

Mit tudunk az eredetérodl, kitalalojarol?

Ezt a sportot Rizmayer Beatrix talalta ki, aki hagyomanyos tram-
bulinon gyakran ugralt gyermekeivel otthon, majd pedig egy kiil-
foldi tovabbképzésen lehetdsége nyilt kisebb méretii, a fanatic
jump gyakorlatok elvégzésére alkalmas trambulinokkal talal-
kozni. Tisztaban volt a trambulinozas testiinkre gyakorolt jo ha-
tasaival, ezért megsziiletett a fejében a fanatic jump otlete.
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Kiknek ajanljak ezt a sportot?

A j0 hir az, hogy ezt a mozgasformat barki, kortol és nemtdl fiiggetleniil
gyakorolhatja, mert a mozdulatok rugalmasak, igy az iziileteinket kimélik, vala-
mint a Iépéskombinacidk, a tempo €s az edzés mennyisége személyre szabottan
valtoztathato (csokkenthetd vagy novelheto).

A kisgyerekeknek azért kifejezetten
ajanlott, mert a benniik lakozd 6szto-
nos ugralds iranti vagyat kielégiti ez a
tevékenység.

A felndttek nagy része a fanatic jumppal testsulycsokkenést akar elérni,
amire ez a sport kifejezetten alkalmas, hiszen egy 60 perces edzés alatt akar 700-
800 kaloriat is el lehet égetni.

Ezen kiviil, mivel ezt a sportot leginkabb csoportosan gyakoroljak, magabol
a mozgasformabol adédoan dinamikus, porgds hangulatiak az edzések, raadasul
a gyakorlatokat zenére végzik, ezért akar maga a jokedv is odavonzhatja a spor-
tolni vagyokat.
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Milyen ehhez hasonloé sportok léteznek még?

A fanatic jumphoz nagyon hasonl6 sport a world jumping, ami szintén ;-
nak szamit Magyarorszagon, de szamos edzéteremben az
elérhetd szolgaltatasok kozott van.

A kiilonbség a két sport kozott, hogy a world jum-
pingnal kevésbé hagyomanyos, nyolcszogletli, konnyitett
acelbodl gyartott, viszont koriilbeliil ugyanakkora atmérdji
(120 cm) trambulinokat hasznalnak, melynek feliilete a ha-
gyomanyos ¢és a fanatic jumpnal is hasznalt trambulinoknal
hasznélt anyag. Ez koordinalja a test gyorsulasat ¢s lassu-
lasat. Formdjanak kialakitasa még tobb gyakorlat elvégzé-
sére ad lehetdséget.

Kiilonbség még, hogy a world jumpingnél a trambulinra van erdsitve egy
tamaszték, egy fémrud, mely tobbfajta gyakorlatra ad lehetdséget és nem utolso
sorban a sportolok biztonsagérzetét noveli.

Hol végezheté a fanatic jump és a world jumping?

Tobb sportaruhazban és webaruhazakban is megvasarolhatoak mindkét
sporthoz sziikséges trambulinok, igy a gyakorlatok ismeretében akar otthon is
gyakorolhat6 sportok ezek.

Sokan inkdbb az edzdtermi foglalkozasokat preferaljak, ugyanis egy szak-
képzett edzd segitsége megkonnyiti az életmodvaltoztatas, valamint a fogyas fo-
lyamatat, a csoport dinamikéja pedig motivaciot biztosit.

Milyen élettani hatasai vannak? Mit tesz a testiinkkel
ez a sport?

A fanatic jump egy sejtszintii edzés, vagyis megmozgatja ¢s megterheli a test min-
den egyes sejtjét, mivel a sajat testslyunkat hasznaljuk fel a mozgashoz. Ez az
intenziv mozgasforma nemcsak az izmokat erdsiti, hanem a kotészoveteket, ina-
kat, csontokat, raadasul még a bels6 szervek és a bor allapotat is javitja. Ezeken
kiviil szamos hasznos ¢lettani hatasa is van még:
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= A nyirok- és vérkeringést is fokozza a folyamatos fel-le mozgas.

= Az emésztOrendszerre is jotékonyan hat, mert képes a belekben talalhatod
simaizmokat is atmozgatni.

= Mivel a test minden egyes sejtjét méregteleniti, ezzel eltavolitva a felesle-
ges savakat, segit kiegyensulyozni a vércukorszintet €s helyreéllitja a has-
nyalmirigy miikodését, igy cukorbetegek szamara kiilonosképpen ajanlott.

= Fejleszti az egyensulyérzéket és
a mozgaskoordinaciot

= Asziv - és érrendszeri problémak
kockdazatat is csokkenti, ugyanis
csOkkenti a koleszterin- és vér-
zsirszintet, valamint a nyugalmi
pulzust, erdsiti a szivet, kapaci-
tasnoveld hatasaval.

* Intenzitisa miatt segit konnyen
megszabadulni a tulsulytol, azonban nem csak stulycsokkentd, hanem alak-
formalo hatdsa is van; €piti az izmokat, néveli azok erejét, feszességét, mé-
retet.

= Javitja az anyagcserét

= Javitja a pajzsmirigy miikodését

= Javitja a szellemi teljesitoképességet, hiszen jobb lesz tole az agy vérella-
tasa

= Csokkenti a test fajdal-
mait, amit a mozgas-
szegény €letmod okoz

= (Csokkenti a fej- és hat-
fajasok gyakorisagat és
erosséget

= Csokkenti a faradé-
konysagot

= Javitja az alvas mindségét, segit az ellazulasban

= Enyhiti a menstruacios fajdalmakat.
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