
Springen auf dem Trampolin macht nicht nur Spaß, es
fördert Koordination, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
gleichermaßen. Es bietet daher einen optimalen Aus-
gleich für alle sitzenden Tätigkeiten und regt nebenher
in hohem Maße die Fettverbrennung an. Und der große
Vorteil ist: Die Übungen können problemlos zu Hause
durchgeführt werden.

Alle, die sich der Schwerelosigkeit nicht entziehen kön-
nen, finden hier neben Ausrüstungstipps zahlreiche
Übungsvorschläge mit und ohne Zusatzgeräte. 

Außerdem werden Tipps gegeben, wie man durch
Rebounding sein Gewicht gezielt reduzieren kann.

Da das Training auf dem Minitramp besonders gelenkscho-
nend ist, ist es auch in der Rehabilitation und bei Gelenk-
und Rückenproblemen vielseitig einsetzbar.

Johannes Roschinsky ist Dozent am Institut für Sportwissenschaften und Sport der
Bundeswehr-Universität München und arbeitet seit vielen Jahren in Schule,
Hochschule und Erwachsenenbildung. Er ist Autor zahlreicher sportwissenschaftlicher
und praxisbezogener Publikationen und mehrfacher Buchautor verschiedener Trend-
sportarten.
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig
die männliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weib-
liche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Anga-
ben ohne Gewähr. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle
Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resul-
tieren, Haftung übernehmen. 
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