TRAMPOLINE MANUAL-AGA PRO

12/13/14/15/16FT
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‘ € Photos and figures in the manual are for reference only.

The trampoline may vary depending on the model, size and number of legs/posts.

THANKYOU FOR PURCHASING!

Thank you for purchasing this product. We hope that using it will bring you a lot of joy.
Installation of the trampoline may take more than an hour. So please be patient and treat the installation
as a pleasant activity that can be completed with family or friends.

NOTE! BEFORE PROCEEDING WITH THE INSTALLATION/USE OF THE PRODUCT, CAREFULLY READ THE MANUAL AND
FOLLOW ITS RULES. KEEP THE MANUAL FOR FUTURE REFERENCE.

THE MAXIMUM WEIGHT OF A TRAMPOLINE USER MUST NOT EXCEED:
6ft 8ft 10t 121t 13t 14t 15t 16ft
50kg 100kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg

WARNING! DO NOT EXCEED THE MAXIMUM TRAMPOLINE LOAD!

INTRODUCTION

Before using the trampoline, please read the information on its use

contained in this manual carefully. Users may get injured during any physical

or recreational activities. Trampoline jumping is no exception to this rule.

To reduce the risk of injury, the following safety rules and guidelines must be observed:

1. Improper or excessive use of the trampoline is dangerous and can lead to serious injuries!

2. As a bouncing equipment, the trampoline throws the jumper to great heights, putting their body into different positions.

3. Before each use of the trampoline, check whether the mat is not worn out and whether the trampoline has any loose, damaged or missing
parts.

4.This manual contains instructions for installation, operation, and maintenance of the product, as well as safety recommendations, warnings
and notes on the correct jumping technique. Each user and supervisor must read these instructions. Each trampoline user must be aware of its
limitations in terms of the possibility of performing various jumps on it.

INSTRUCTIONS FOR USE - SELECTION OF LOCATION

To ensure safe use of the trampoline, the following elements should be taken into account when choosing

the place for the trampoline:

« MAKE SURETHATIT IS PLACED ON A FLAT, LEVELLED SURFACE.

- Atleast 7.3 m of free space from the ground and 2.5 m of free space on the sides is required.

« There must be no dangerous objects on the sides or under the trampoline, which includes branches, other recreational equipment and
structures (swings, swimming pools, furniture, slides), electric cables, walls, enclosures, fences, garages, houses, laundry lines, etc.

« Do not place the trampoline on hard surfaces, cement, sett stone, asphalt or slippery surfaces.

« Do not dig the trampoline into the ground (do not place it below ground level).

« After jumping, the trampoline must be secured against unauthorised use.

« The surface of the mat must be dry, do not jump on a wet or dirty trampoline.

« Do not use the trampoline in gusty or strong winds.

« Do not use the trampoline indoors.

« The place should be bright or well lit.

« The trampoline can be moved in accordance with the instructions in the Inspection and Maintenance section.



G I

SAFETY RULES

LANDING ON YOUR HEAD OR NECK COULD CAUSE PARALYSIS OR, IN EXTREME CASES, DEATH. DO NOT DO SO-
MERSAULTS (ROLLS), AS IT MAY LEAD TO LANDING ON YOUR NECK OR HEAD.

THE TRAMPOLINE MAY ONLY BE USED BY ONE PERSON AT A TIME! MORE PEOPLE JUMPING SIMULTANEOUSLY
INCREASES THE RISK OF LOSING BALANCE, WHICH CAN LEAD TO PERSONAL INJURY SUCH AS A BROKEN
NECK, LEG, OR ARM, AS WELL AS A SPINAL FRACTURE.

WARNING! THE TRAMPOLINE IS NOT SUITABLE FOR CHILDREN UNDER THE AGE OF 3. TRAMPOLINES WITH MATS
HIGHERTHAN 51 cm. SHOULD NOT BE USED BY CHILDREN UNDER THE AGE OF 6. CHILDREN SHOULD ALWAYS BE
SUPERVISED BY AN ADULT! CLOSE THE NET BEFORE JUMPING ON THE TRAMPOLINE.

TRAMPOLINE FOR DOMESTIC, OUTDOOR USE ONLY, NOT SUITABLE FOR COMMERCIAL, PROFESSIONAL OR REHABILITATION USE.

INSTALLATION AND OBLIGATION OF THE OWNER

The person responsible for the trampoline (the owner of the trampoline) should acquaint each user of the trampoline with the rules contained
in this manual! It must be an adult who should always supervise the use of the trampoline. The trampoline should be used only under the
supervision of a responsible adult who is familiar with its terms of use. The owner i obliged to protect the trampoline against unauthorised use.

Installation of the trampoline can only be carried out by adults. Please follow the instructions provided in this manual. After
installation, check all components, check whether it is steady and tighten all screws firmly before the first use of the tram-
poline.

REMEMBER TO SECURE THE TRAMPOLINE AGAINST STRONG WINDS!

WARNING

NOTE! ALWAYS FOLLOW THE ABOVE-MENTIONED RECOMMENDATIONS WHEN USING THE TRAMPOLINE AND NET ENCLOSURE.

IN ADDITION, READ THE SAFETY RULES CONTAINED IN THE TRAMPOLINE FRAME MANUAL AS WELL AS THE MAT AND COLLAR MA-
NUAL.
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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult a doctor before proceeding with any physical activity!
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WARNINGS

Consult a doctor before proceeding with any physical activity!

« Close the safety net before jumping.

- Trampolines higher than 5Tcm should not be used by children under the age of 6.

« The trampoline should be installed by an adult in accordance with the installation instructions. Before each use, check the condition of the
trampoline. Make sure that the construction is correctly and safely set up. Replace worn, damaged or missing parts with new ones.

« The trampoline should not be used by pregnant women and people with hypertension problems.

« Get on and off the trampoline carefully. Jumping off onto the floor or other surfaces or jumping onto the trampoline is dangerous and can

cause injuries! Do not use the trampoline as a springboard, do not jump onto other objects from it.«

To finish jumping on the trampoline, bend your knees when your feet are touching the trampoline mat. It s the first skill you should master.

Before moving on to more advanced activities, you should also master a basic jump. Many exercises consist of basic jumps performed in

different order and different combinations, e.g. performing basic jumps one after another, with or without bouncing between jumps.

Do not jump too high. Do low jumps until you have mastered the ability to control your jump and land in the middle of the mat. Jump control

is much more important than jump height.

« Focus your eyes on the trampoline (mat) while jumping. This will make it easier to control the jump and keep balance. Do not jump when
you are tired. Do short series of jumps.

« If the trampoline is not used, it must be adequately secured, including against unauthorised use. If there is a ladder at the trampoline, the
supervisor should remove it before leaving the jumping place to prevent the access of children under the age of 6 to the trampoline.

« The ladder allows younger children to climb the trampoline.

« Do not use the ladder if there are children under the age of 6 nearby.

« Remove all objects that could disturb the jumper from the vicinity of the trampoline. Remember to always keep the space around the tram-
poline free.

- Donot use the trampoline while under the influence of drugs, alcohol or medicines. Do not eat while jumpingon the trampoline, do not chew
the gum, empty all pockets before jumping and take off any jewellery.

« Only perform jumps when the trampoline matis dry and clean. Wind and air movements should be gentle.Do not use the trampoline in gusty
or strong winds or when the mat is wet.

« Do not use the trampoline in bad weather conditions, such as strong gusts of wind. Make surethe trampoline in accordance with the de-
scription in the MAINTENANCE AND INSPECTION section.

« Always jump in the middle of the mat (marked with the manufacturer’s logo). If you land more than 30 cm from this spot, you should imme-
diately stop jumping and resume in the middle of the mat.-

« Standard shoes are not suitable for jumping on the trampoline. Do not use shoes for jumping.

« To prevent the trampoline mat from being torn or otherwise damaged, pets should not be allowed on the mat. Users should take off any
sharp objects they are wearing before getting on the trampoline. All sharp and pointed objects should be kept away from the mat.

« Get off the trampoline calmly. Do not jump onto the ground or other objects from the trampoline and do not get off the trampoline by
jumping off of it.

« Control the time spent jumping on the trampoline. Take regular breaks to rest.

« For information on how to improve your jumping technique, please contact a qualified trampoline jumping instructor.»

« Before using the trampoline, read all instructions, attached wamings as well as trampoline manual and maintenance instructions to promote
safe and enjoyable use of the equipment. Always use your common sense.

TRAMPOLINE MAINTENANCE AND INSPECTION

Read carefully before using the trampoline! Keep the maintenance instructions.

This trampoline was designed and manufactured with the use of high quality materials and specialist knowledge. With proper operation and
maintenance, it will provide all users with many years of exercise and fun with a reduced risk of injury. Please observe the following recom-
mendations: this trampoline was designed to support a certain weight and to enable the performance of certain activities. Please make sure
that the trampoline is always used by one person at a time. The user’s weight must not exceed the weight specified in this manual for a specific
trampoline size.
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At the beginning of a new season and at regular intervals, check if any parts of the trampoline are worn, damaged or missing. Some situations
are conducive to injuries, so it should be checked whether:

1. All bolts and nuts are properly tightened.

2.The trampoline mat is not pierced, punctured or cut.

3. The trampoline frame is not twisted or bent and other parts, e.g. legs, are not bent or broken.

4.The mat is not ruptured or otherwise damaged.

5.The metal springs are not broken, stretched, missing or damaged.

6. The frame cover is not damaged, missing, bent or incorrectly installed.

7.There are any sharp edges on the frame, springs or mat which can be dangerous.

8.The trampoline net is not torn or damaged and the entrance works properly.

In case of the presence of at least one of the ahove-mentioned points, or the occurrence of any other factor that may affect the
safety of trampoline users, the trampoline should be disassembled or secured against any use until the defective component
is removed or repaired. The condition of the trampoline should be checked before each use.

The manufacturer suggests replacing the safety net with a new one every two years.

WEATHER CONDITIONS

Due to its size, the trampoline is susceptible to bad weather conditions, especially strong gusts of wind. Make sure that the trampoline s proper-
ly fixed to the ground to prevent it from tipping over, which could pose threat. It is recommended to use fixing anchors or leg weights (e.g. sand/
water bags). In the event of extremely poor weather conditions, of which you are aware in advance, you should hide the trampoline in a safe
place. If necessary, disassemble it or remove the safety net, which is most susceptible to strong gusts. Sunshine as well as low temperatures
contribute to the reduced durability of trampoline elements (especially the safety net).

WINDY WEATHER

Strong wind can blow the trampoline over. If strong winds are expected, the trampoline should be moved into a roofed room or should be
dismantled. To ensure safety in normal weather conditions the trampoline should be fixed to the ground at least in 3 points. In winter, snow and
low temperatures can destroy the trampoline. During this period the product should be disassembled and stored at home.

MOVING THE TRAMPOLINE

If you need to move the trampoline, you need the help of another person. All connections should

be secured with weather-resistant tape. In this way, the trampoline frame shall

remain intact during moving and all connection points shall be protected against displacement

or disconnection. To move the trampoline, gently lift it above the ground and, moving it, hold it all the
time in the horizontal position. In any other case, the trampoline should be dismantled before it is moved.

After each movement of the trampoline, the trampoline should be inspected as if it has just been assembled.

BASICINFORMATION ABOUT TRAMPOLINE JUMPING

Read carefully the basic instructions and preparation for trampoline jumping!

« At the beginning one should get used to staying on the trampoline. Focus on the body position and practice each jump (from basic jumps)
until you master the performance and control of each jump.

« To complete the jump, simply bend your knees before touching the trampoline mat with your feet. You must master this technique when
learning basic jumps. The ability to stop jumping is essential when losing balance or control over the jump.

« You should always master the simple jumps first and learn to control them, and only then move on to more complicated and difficult jumps.
A controlled jump is a jump that starts and ends in the same place on the mat. A jumper increases the risk of injury when making a second
jump while the first one was not completely controlled.

« Do not jump for too long, as fatigue can increase the risk of injury.

« One should make several jumps and then let other jumpers jump. The trampoline should neverbe used by more than one person simulta-
neously.

« Jumpers should jump in t-shirts, shorts or sweatshirts and in gym shoes, anti-skid socks or barefoot. Beginner jumpers can wear long-sleeved
shirts and shorts, protecting against skin scratches and abrasions, until they master the landing technique.

« Do not jump in footwear with hard soles (e.g. sports footwear) because it will destroy the surface of the mat.



« Inorder to avoid injuries, it is always necessary to enter and leave the trampoline correctly and calmly.

« To enter the trampoline correctly, place your hand on the frame and enter or roll over to the trampoline mat along the frame above the
springs. Remember to always hold on with your hands when getting on and off the trampoline. Do not step directly on the frame cover and
do not grasp it. In order to get off the trampoline correctly, hold on to the frame and descend to the ground (do not jump!). Children should
be helped when getting on and off the trampoline.

« Do not jump on the trampoline carelessly, as this increases the risk of injuries!

« The key to safe and fun trampoline use is to control the jump!

« Never try to beat another jumper in terms of jump height!

« The trampoline should not be used unattended.

INFORMATION FOR THE OVERSEER

Get familiarised with it if you are a trampoline owner.

« The overseer or owner should ensure that the rules are observed during the use of the trampoline. Before using the trampoline,every user
should read the trampoline’s manual and safety rules.lt is the responsibility of the trampoline overseer to ensure that the users got familia-
rised with the above.

« No user should use the trampoline without the attendance of another (adult) person, regardless of age or the skill level of this user. The
trampoline should be secured against unauthorised use, especially by children.-

« The trampoline with safety net is not intended for use by children under 3 years of age. The trampoline should not be used if its mat is damp
wet or dirty.

« Before each use of the trampoline, check its condition, replace worn parts with new ones and install the possible missing elements. Before
each use, you should also check whether the safety net is installed correctly or not damaged. Check whether all parts and bolts are clamped
properly. If necessary, tighten the loose screws.

« Make sure that there is enough space around the trampoline and also above the trampoline itself. No objects are allowed to be placed under
the mat.

INFORMATION FOR THE JUMPER

Read the information before using the trampoline.

+ Do not use the trampoline under the infulence of drugs, alcohol and other substances.

« Do not consume food or beverages and do not smoke when jumping on the trampoline.

Do not jump too high, adjust your jumps to the level of your skills. Do not jump over the net and do not jump into it on purpose. You should

always control your jump. Control over jump is more important its height. You should jump for too long because fatigue increase the risk of

losing control over your jump. Do not jump onto the net, bouncing off it on purpose, do not hang on the posts or net.

« The trampoline can be used by only one person at a time. You should not wear clothes with tapes, hoos, loops and buckles that can get
caught in the net or other elements of the trampoline. Before getting on the trampoline, remove your jewellery, watch, empty your pockets.

« Do not attach any objects or accessories to the net, except for those which have been specially designed for this purpose - prepared by the
manufacturer. You should get on and off the trampoline slowly, using the entrance with a zipper and buckles.

« Do not use the trampoline as a springboard, do not jump onto it from other objects and places, and do not use it tojump onto other objects.
Always close the entrance to the trampoline while using it.

« The trampoline cannot be used by pregnant women and persons suffering from hypertension.

CLASSIFICATION OF ACCIDENTS

Instructions for proper use.

GETTING ON AND OFF THE TRAMPOLINE

Get on and off the trampoline carefully. Do not grab the frame cover to get on the trampoline. Do not step on the springs. Do not jump onto the
mat from other objects and places (branches, terraces, ladders) as it increases the risk of an accident! Do not get off the trampoline by jumping
onto the ground, regardless of the type of the surface. If the trampoline is used by little children, they may need help while getting on and off
the trampoline.

ALCOHOL/MEDICATION CONSUMPTION
Do not consume alcohol and do not take medication while using the trampoline! It will increase the risk of accidents as these substances have
a negative impact on the assessment of the situation as well as the jumper’s physical coordination.
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MANY JUMPERS

If several jumpers (more than one jumper at a time) are using the trampoline the risk of injury increases. Injuries can be caused by falling off
the trampoline, loss of control, jumping into another jumper or landing on the springs. In such cases, it is the lightest person on the trampoline
who usually suffers an injury. Remember, the trampoline can be used by only 1 person at a time!

HITTING THE FRAME/SPRINGS

Always stay in the middle of the mat while working out on the trampoline. It reduces the risk of an injury caused by landing on the frame or
springs. Always use the cover for springs, which covers both the springs and the trampoline frame. Do not jump and do not stand directly on the
frame cover as it is not strong enough to endure the weight of the jumper.

LOSS OF CONTROL OVER THE JUMP

Do not try to perform difficult jumps before you have completely mastered the basics of jumping on the trampoline or at the beginning of
learning. Otherwise, the jumper increases the risk of injury resulting from the loss of control over the jump and landing on the frame, springs or
landing beside the trampoline. A controlled jump s a jump that begins and ends in the same place. If the jumper has lost control over the jump,
they should bend their knees strongly during landing. It will enable them to regain control and complete the jump.

FLIPS/SUMMERSAULTS

It is absolutely forbidden to perform flips (front and back) on this trampoline. If the jumper makes a mistake during the performance of a
flip, they may land on their head or neck. In significantly increases the risk of breaking one’s neck, which may cause paralysis or even death!
FOREIGN OBJECTS

Do not use the trampoline if there are pets, other persons or objects underneath it. It increases the risk of an accident! Do not hold any objects
while jumping and do not put any objects on the trampoline while another person is jumping! Always pay attention to objects located above
the head of the jumper. Branches, cables and other objects above the head of the jumper increase the risk of an accident. The trampoline
requires 7.3 m of free space from the ground.

INADEQUATE MAINTENANCE

Poor condition of the trampoline increases the risk of accidents. The condition of the trampoline should be checked before each use. In parti-
cular, the jumper should check whether the steel pipes are not bent, the mat is not torn and the springs are not loose or broken and the whole
structure is completely stable.

WEATHER CONDITIONS

When using the trampoline, pay attention to the weather conditions. If the mat is wet or damp, the jumper can easily slip and get injured.
If there i a strong wind, the jumper can easily lose control over the jump, which may lead to dangerous situations.

LIMITED ACCESS
When the trampoline is not in use, the ladder should be removed and stored in a safe space to prevent
little children from climbing onto the trampoline.

HOW CAN THE RISK OF ACCIDENTS BE REDUCED?

Instructions for proper use..

THE ROLE OF THE JUMPER

The main factor preventing accidents is control over one’s jump. Do not perform any complicated and difficult jumps until you have completely
mastered basic jumps. Each jumper’s knowledge is also very important in terms of accident prevention. Before using the trampoline, the jum-
per should read, master and practice all safety recommendations and warnings. A controlled jump is a jump that begins and ends in the same
place. For additional instructions and tips concerning safety, plase contact a certified trampoline jumping instructor.

RECOMMENDATIONS FOR JUMPERS CONCERNING SAFE USE OF THE TRAMPOLINE:

1. Do not use the trampoline under the infulence of alcohol, drugs or narcotics. Do not smoke cigarettes.

2. Remove all hard and sharp objects (e.g. your watch) before getting on the trampoline. Empty your pockets.

3. Get on and off the trampoline carefully and correctly. Never jump onto or off of it, do not use it as a springboard, do not jump onto the
trampoline from other objects nor from the trampoline onto other objects.

4.You should learn basic jumps and master each type of jump before attempting to perform more difficult jumps. Read the chapter Basic jumps
on the trampoline.

5.To complete the jump, you should bend your knees while landing on the mat.

6. Always control your jump. Ifat any point the jumper feels that they have lost control over their jump, they should end it immediately. Control
over your jump is more important than its height!

7. Do not jump for too long, do not jump too high or when you are tired.

8. Focus your eyes on the mat to maintain control, otherwise you can easily lose it.

9.The trampoline can be used by only one person at a time.

8
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10. Always perform jumps under the supervision of another, adult person

THE ROLE OF THE SUPERVISING PERSON/OWENER

The supervising persons must read and implement all instructions and recommendations concerning safety. The supervising person is re-
sponsible for the provision of proper guidance and advice to all users of the trampoline. If the supervising person cannot supervise the jumps,
the trampoline should be disassembled and stored in a safe space, to prevent unauthorised use, or covered with a heavy tarpaulin, which can
be secured with a blockade or a chain. The supervising person is also responsible for placing a placard containing safety instructions on the

trampoline and informing the jumpers about the warnings and instructions therein.
RECOMMENDATIONS FOR THE SUPERVISING PERSONS CONCERNING SAFE USE OF THE TRAMPOLINE:
1. Each jumper, regardless of their age and experience, should use the trampoline only under the supervision of another, adult person.

2. Never use a wet, damaged, dirty, worn or incomplete trampoline.

3. Remove all items which may pose an obstacle for the jumper and place them away from the trampoline. Check whether there are no objects

above, undemneath and around the trampoline.

4.1n order to prevent unauthorised and unsupervised use of the trampoline, the trampoline should be secured once jumping is

completed.

Before your first jumps on the trampoline, read the information concerning basic jumps and proposed exercise plan.

EXERCISE PLAN

The exercises presented below are intended to inform the jumper about basic steps and jumps
before they move on to performing more difficult and complicated jumps. Before getting on the trampoline, you should read all

safety instructions. The supervising person should also

inform the jumper about the recommendations concering the use of the trampoline and demonstrate basic movements.

LESSON 1

A. Getting on and off the trampoline - presentation of proper tech-
niques.

B. Basic jumps - presentation and exercises.

C. Stopping a jump - presentation and exercises. Learning how to
stop on command.

D. Hands and knees - presentation and exercises. Emphasis on four-
-point landing and position.

LESSON 3

A. Revision and practice of jumps presented during the previous
lesson.

B. Falling forwards - to avoid burns on the mat and master the
forward jump position, all students should lie face down so that the
instructor can check whether none of tham have incorrect posture
which may increase the risk of an injury.

C. Begin jumps with landing on hands and knees, then lie face down
on the mat and return to your feet.

D. Practice routine jumps with landing on hands and knees, jump
forward, return to your feet, jump and land on your buttocks, retun
to your feet, jump and land on your buttocks, return to your feet.

THE GAME OF BOUNCE

LESSON 2

A. Revision and practice of techniques presented during Lesson 1.

B. Jumps with landing on knees - presentation and exercises. Basic
jumps with landing on knees, together with getting up,

before starting half-tums to the left and right.

C. Jumps with landing on buttocks - presentation and exercises. Le-
aming to perform basic jumps with landing on buttocks, followed
by combining them with jumps with landing on knees and hands
and knees.

Revision of exercises.

LESSON 4

A. Revision and practice of jumps presented during the previous
lesson.

B. Half-turns: stand in the fall-forward position. After touching the
mat push back with your hands to the right or to the left,tuming
your hand and arms in the same direction. While turning, remember
that your back should be parallel to the mat and your head should be
lifted up. After the completion of the turn, land in the fall-forwards
position. After the end of the above-described lesson, the jumper is
familiar with basic jumps on the trampoline. Make sure that students
are encouraged to work on perfecting their technique and emphasi-
se the importance of controlling the jump and form.

The Game of Bounce is a good way to encourage students to improve their skills. The maximum number of players is 10. The first player per-
forms a selected figure and the next one has to repeat it and add their own figure. If a fiven player is not able to repeat the presented figuers
inthe right order, they recive the letter B. The game goes on until the players create the word BOUNCE. The last player standing wins the game.
Even during the game of bounce it should be remembered perform controlled jumps, not difficult and complicated ones which are not fully
mastered by all players. To improver jumpers’skills, contact a certified trampoline jumping instructor.



BASICSTEPS ON THE TRAMPOLINE

BASICJUMP

1. Begin by standing with your feet placed shoulder-wide apart,

head up, eyes focused on the mat.

2. Rotate your arms forwards, upwards and downwards, making circles.
3. While in a half-hump, bring your feet together and point your toes
downwards.

4. While landing on the mat, spread your feet to the width of your sho-

=
g
ulders.

JUMPS WITH LANDING ON YOUR KNEES

1. Start performing the basic jump without jumping too high.
2. Land on your knees, keeping your back straight

and maintaining balance with the use of your arms.

3. Jump back to the basic jump position, performing

upper turn with your arms.

JUMPS WITH LANDING ON YOUR BUTTOCKS

1.Land on your buttocks, moving to a sitting position.

2. Place your hands on the mat next to your hips. Do not block your el-
bows.

3. Return to the standing position, pushing yourself off with your hands.

v

i
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PLANK JUMP

1. Begin performing low jumps.

2. Land in a lying position, head dow, hands in front of you on
the mat.

—— SE:& 8B 3. Push yourself off with your hands to return to the standing position.

o

\

180 DEGREES TURNING JUMP
1.Begin in the jump-forward position.
2. Push yourself of with your left or right hand (depending on the direc-
tion in which you want to turn).
3. Hold your head and shoulders in the same direction, with your back
W %‘ parallel to the mat, and keep your head up.
‘MQ 4. Land in a lying position, with your face down, and return to upright

position by pushing yourself off with your hands.

WARNING

1. Always begin your jumps in the middle of the mat (marked by the logo).
2. If you land further than 30 cm from the middle of the trampoline, immediately end the jump and begin a new one in the middle

INSTALLATION OF THE TRAMPOLINE

SELECTION OF PLACE

Before commencing the installation carefully read all safety instructions and warnings. In order to properly select the place for the trampoline,
read all information and safety instructions in the point entitled User manual - selection of place on the second page of this manual.
INSTALLATION INSTRUCTIONS:

During the assembly of this trampoline, you should use the special tool for the tensioning of springs, provided with the trampoline. If the tram-
poline is not used for a longer period of time, you can easily disassemble and store it. Before commencing the installation of the trampoline, it
is necessary to read these instructions!

10
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You should regularly, before each use, check and perform maintenance of such components of the product as the frame, mats, covers, springs,
legs and others. If the components of the trampoline are not checked every time, the product may be dangerous and pose a threat to the life
and health of the user.
Any modifications to the original trampoline (e.g. replacement of components) conducted by the consumer should be cartied out in accordance
with the trampoline installation manual. Any replaced components should be properly selected for a given model of the trampoline. Compo-
nents from other trampolines may not fit or create a hazard. The list of parts for each trampoline size is provided below. Each part has its num-
ber; this manual uses these numbers and part descriptions to facilitate the installation. Before proceeding with the installation, make sure that
none of the parts listed below are missing. To avoid hand injuries during installation, we recommend wearing protective gloves.

LIST OF COMPONENTS

DESCRIPTION OF PARTS 6ft 8ft 10t 12t 13t 14ft 15ft 16ft
A | MAIN FRAME 6 6 6 8 12 12 12 12
B | TRAMPOLINE MAT 1 1 1 1 1 1 1 1
C | SPRING COVER 1 1 1 1 1 1 1 1
D | SPRING 36 48 60 72 84 96 108 108
E | VERTICAL LEG EXTENSION ** 0 0 6 8 12 12 12 12
F | DOUBLE (U-SHAPED) LEG 3 3 3 4 6 6 6 6
G | SPRING STRETCHING TOOL 1 1 1 1 1 1 1 1
H | SCREWWITH AWASHER 0 0 0 0 12 12 0 0

**Vertical leg extension is optional.
Smaller trampolines, which are lower, are not equipped with it, in which case it is integrated in the leg.

The trampoline is delivered in 1, 2 or 3 cartons. The parts can be in different packaging.

1
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INSTALLATION OF THE TRAMPOLINE FRAME

PWear protective gloves during installation to avoid potential hand cuts!

The installation of the trampoline should be conducted by at least two people!

All parts marked with the same number # are identical. There s no distinction between, left”and, right” parts. To connect parts together, simply
insert the part with a smaller diameter of the tip into the part with a larger diameter of the tip. These connecting tips are called ,connection
points”.

NOTE! THERE ARE HOLES FOR SPRINGS IN THE RAILS. THESE HOLES SHOULD POINT INTHE OPPOSITE DIRECTION (UPWARDS) THAN THE LEG HOLES
(DOWNWARDS).

6-10 ft TRAMPOLINE 12 ft TRAMPOLINE 13-16ft TRAMPOLINE

1. PREPARE THE TRAMPOLINE LEGS

If your trampoline model has vertical leg extensions (E), mount them to
each leg by sliding them into the designated place in the leg (F). This step
should be repeated for all legs.

Use the screws attached (H) to secure the vertical extensions, but do not
tighten them firmly. For trampolines with no vertical extensions, this

step should be ommitted.

)

2. INSTALLATION OF THE MAIN FRAME

You will need the assistance of other people in this stage.

Connect all the top rails (A) in such a way that together they form a large circle. The last connection will require the assistance of
another person, who will hold the frame on the other side to prevent disconnection.

12



3. MOUNTING OF THE LEGS L~ ) —
TO THE FRAME

bled in step 3.
At this stage, tighten the screws (H) in order to secure the leg extensions
() for U-shaped legs.

U
Mount all double legs assembled in step 2 to the trampoline frame assem- l

INSTALLATION OF THE MAT (TRAMPOLINE)

Take special care when mounting the springs to the frame and mat. Two people are needed for its assembly. Note! When fixing the springs,
keep your fingers away from the connection points as the mat will stretch. To stretch the springs, use the tool delivered with the trampoline.
We recommend stretching the springs in protective gloves!

Each such spring has its own dedicated hole in the frame and a place for its hooking in the mat - the V-ring. However, they are not numbered in
any way, so please follow the instructions carefully to mount the springs in the correct order.

V-Elng SPRING STRETCHING INSTRUCTION

1. Put on protective gloves.

2. Spring installation starts with hooking its strongly rounded ending onto a hook at the mat
(V-Ring - fig. on the left).

3. Using a special spring stretching tool (attached) pull the second spring hook to the hole in
the frame.

4. Insert the spring hook into the hole in the frame. It should be entirely hooked on the hole, if the
hook is not wholly hidden, you should hit it from above.

THE SEQUENCE OF SPRING STRETCHING IS VERY IMPORTANT. IT IS ASSUMED THAT EACH SUBSEQU-
ENT SPRING IS INSTALLED ON THE OPPOSITE SIDE OF THE PREVIOUS ONE (ALTERNATELY).

13
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The diagram above shows the order of installation of the first 16 springs.

Installation instruction: afterinstalling the first spring (1), install the next one on the opposite side (2). Thus, the first 4 springs are mounted
at12,6,9and 3 oclock, respectively, exactly in this order.

Remember that each spring has its own dedicated hole in the frame and a dedicated V-Ring, so when mounting a spring,
count the free holes in the frame and the free hooks so that you always leave the same number of holes on the right and left
side of the mounted spring.

When installing subsequent springs, always follow the same principle so that after installing a spring, the next one is installed on the opposite
side, to make sure that the mat is equally tensioned from all sides when it is mounted onto the frame!

INSTALLATION OF THE MAT WITHOUT ENSURING ITS EQUAL TENSIONING (E.G. INSTALLATION OF ALL SPRINGS ONE BY ONE) WILL
LEAD TO A SITUATION WHERE IT WILL NOT BE POSSIBLE TO FULLY MOUNT THE MAT.

JIf a hole was omitted or a mistake was made when counting holes or V-Rings, it is necessary to count them again and remove or hook the
necessary springs on to maintain the required equal tension of the mat.

14



5. INSTALLATION OF A PROTECTIVE COLLAR

TIE THE STRAPS OF THE COLLAR TO THE SPRINGS TO PREVENT ITS SPONTANEOUS MOVEMENT.

SAFETY NET INSTALLATION

@ READY!

G I

Do not use the trampoline without the frame and spring cover! Before each use, check the mounting of this cover. If necessary, carefully attach
the cover or tighten its ties. Place the protective collar in such a way that it accurately covers all the springs

DESCRIPTION OF PARTS
DESCRIPTION OF PARTS 6ft/ 8ft/ 10ft 12t 13ft/ 14ft 15/16ft

A | BOTTOM POSTWITH FOAM 6 8 6 12
B | TOP POSTWITH FOAM 6 8 6 12
C | SCREW 12 16 12 24
D | SPACER 12 16 12 24
E | WASHER 12 16 12 24
F | NUT 12 16 12 24
H | SAFETY NET 1 1 1 1

I | WRENCH 1 1 1 1

15



1.

Attach the bottom post with protective foam (A) to a trampoline leg.

Connect each posts with a trampoline leg with 2 screws (C). Place a spacer between the leg and the post (D). Secure the screw with a washer
(E)and a nut (F).
NOTE! DO NOT TIGHTEN THE SCREWS FIRMLY AT THIS STAGE. THIS SHOULD BE DONE AFTER THE INSTALLATION IS COMPLETED.

2,

When all the lower elements of the posts (A) have been fixed, connect them with the upper elements.

16



3.

Connect the net straps wfith the toppers and ffasten aflfl buckfles. Repeat thfis step ffor aflfl toppers. Mount the net prepared fin thfis way on the
posts by sfifidfing aflfl toppers over to the top parts off the posts.

The zipper must be located at the bottom of the net. NOTE! AT THIS STAGE YOU CAN TIGHTEN ALL SCREWS FIRMLY.

4.

Secure the net from below. In order to do this, pull the spring cover
aside and intertwine the string between the net mesh in its lower part
and the spring hooks located in the mat. When finished make sure
that the string and the net itself are properly stretched over the entire
length. Tie a knot at the end of the string

5. T——
Do up the net zip, check whether all screws are tightened firmly and install the mat and net warnings (if not installed) in visible places.
Safety instructions should be attached to the trampoline so that each person could familiarize himself/herself with them before using the
trampoline.

Note! Make sure that all buckle straps are tightened firmly at the top, otherwise

the net will not fulfill its main function.

17
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INSTRUKCJA OBSLUGI V. F) 2.0
Instrukcja chroniona majatkowym prawym autorskim.
c € Wszystkie prawa zastrzezone.
Zdjecia i rysunki w instrukgji s pogladowe.
Trampolina moze réznic sie w zaleznosci od modelu, rozmiaru i ilosci ndg/stupkow.

DZIEKUJEMY ZA ZAKUP!

Dziekujemy za zakup niniejszego produktu. Mamy nadziejg, ze korzystanie z niego przyniesie Paristwu duzo radosci.

Montaz trampoliny moze potrwac ponad godzine. Prosimy wiec o uzbrojenie sie w cierpliwos¢ i podejscie do montazu jak do przyjemnej czyn-
nosci, ktéra mozna wykonacz rodzing lub znajomymi.

WAZNE! PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU / UZYTKOWANIA PRODUKTU UWAZNIE PRZECZYTA) INSTRUKCJE | STOSUJ SIE
DO JEJ ZASAD. INSTRUKCJE NALEZY ZACHOWAC DO WYKORZYSTANIA W PRZYSZ0S(I.

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA TRAMPOLINY NIE MOZE PRZEKRACZAC:
6ft 8ft 10t 121t 13t 14t 15t 16ft
50kg 100kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg

OSTRZEZENIE! NIE NALEZY PRZEKRACZAC MAKSYMALNEGO DOPUSZCZALNEGO OB(IAiENIA TRAMPOLINY!
WSTEP

Przed skorzystaniem z trampoliny nalezy dokfadnie zapoznac sie z informacjami odnosnie jej uzytkowania, ktére znajdziesz w niniejszej in-

strukgji. Podczas uprawiania wszelkich czynnosci fizyczno-rekreacyjnych uczestnicy moga ulec kontuzji. Uprawianie skokow na trampolinie

nie stanowi wyjatku od tej reguty.

Aby zmniejszyc ryzyko kontuzji nalezy przestrzegac nastepujacych zasad i wskazéwek bezpieczeristwa:

1. Niewfasciwe lub nadmierne uzytkowanie trampoliny jest niebezpieczne i moze doprowadzi¢ do powaznych kontuzji!

2. Trampolina jako sprzet do odbijania sie, wyrzuca skoczka na duze wysokosci, wprowadzajac jego ciato wrdzne pozycje.

3. Przed kazdym uzyciem trampoliny nalezy sprawdzi¢ czy mata (batut) nie jest zuzyta i czy trampolina nie ma poluzowanych, uszkodzonych
lub brakujacych czedi.

4. Niniejsza instrukcja zawiera instrukcje montazu, obstugi, konserwacji produktu, zalecenia bezpieczeristwa, ostrzezenia i uwagi dotyczace
poprawnej techniki skakania. Kazdy uzytkownik i osoba nadzorujaca musi zapoznac sie z niniejszymi instrukcjami. Kazdy uzytkownik tram-
poliny musi by¢ $wiadomy jej ograniczent pod wzgledem mozliwosci wykonywania na niej réznych skokéw.

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA - WYBOR MIEJSCA

Aby zapewni¢ bezpieczne uzytkowanie trampoliny nalezy wzia¢ pod uwage nastepujace elementy podczas wyboru

miejsca na trampoline:

- UPEWNIC SIE, ZE JEST ONA UMIESZCZONA NA PEASKIM, WYPOZIOMOWANYM PODLOZU.

Wymagane jest conajmniej 7,3 m wolnej przestrzeni liczac od podtoza oraz 2,5 m wolnej przestrzeni po bokach.

« Po bokach ani pod trampoling nie moga znajdowac sie przedmioty grozace niebezpieczeristwem, takie jak gatezie, inny sprzet rekreacyjny i
struktury (hustawki, baseny, meble, zjezdzalnie), przewody elektryczne, Sciany, ogrodzenia, pfoty, garaze, domy, linki na pranie, itp.
Nie ustawiac trampoliny na twardych powierzchniach, cemencie, kostce, asfalcie lub sliskiej powierzchni.

« Nie zakopywac trampoliny w ziemi (ustawia ponizej poziomu gruntu).

« Po zakoriczeniu skokéw trampolina musi zostac zabezpieczona przed niedozwolonym uzyciem.

« Powierzchnia maty musi by¢ sucha, nie nalezy skakac na mokrej lub brudnej macie.

« Nie nalezy uzywac trampoliny podczas porywistych lub silnych wiatréw.

Nie uzywac trampoliny w pomieszczeniach.

« Miejsce powinno by¢ widne lub dobrze oswietlone.

« Trampolina moze by¢ przenoszona zgodnie z instrukcja znajdujaca sie w sekgji Kontrola i Konserwacja.
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ZASADY BEZPIECZENSTWA

WYLADOWANIE NA GEOWIE LUB SZVI GROZI PARALIZEM LUB W SKRAJNYCH PRZYPADKACH SMIERCIA. ZABRA-
NIA SIE WYKONYWANIA SALT (PRZEWROTOW), GDYZ ISTNIEJE RYZYKO WYLADOWANIA NA SZYI LUB GLOWIE.

ZTRAMPOLINY W JEDYM CZASIE MOZE KORZYSTAC TYLKO JEDNA 0SOBA! WIECE) 0SOB SKACZACYCH ROWNO-
CZESNIE ZWIEKSZA RYZYKO UTRATY ROWNOWAGI, CO MOZE DOPROWADZIC DO OBRAZEN CIALA TAKICH JAK
ZLAMANIA KARKU, NOG, RAK LUB KREGOSEUPA.

OSTRZEZENIE! TRAMPOLINA NIE JEST ODPOWIEDNIA DLA DZIECI PONIZEJ 3 ROKU ZYCIA. TRAMPOLINY 0 WY-

a SOKOSCI MATY POWYZEJ 51 cm NIE POWINNY BYC UZYTKOWANE PRZEZ DZIECI PONIZE) 6 ROKU ZYCIA. DO
> UZYTKU PRZEZ DZIECI WYLACZNIE POD NADZOREM 0SOBY DOROSLE)! NALEZY ZAMKNAC ZAMEK SIATKI PRZED

ROZPOCZECIEM SKOKOW.

TRAMPOLINA DO UZYTKU DOMOWEGO, NA ZEWNATRZ POMIESZCZEN, NIE DO UZYTKU KOMERCYINEGO, PROFESJONALNEGO LUB
REHABILITACYJNEGO.

MONTAZ | OBOWIAZEK WEASCICIELA

Osoba odpowiedzialna za trampoline (wfasciciel trampoliny) powinna zapoznac kazdego uzytkownika trampoliny z zasadami zawartymi w tej
instrukgjil Musi to byc osoba dorosta i powinna ona stale nadzorowac uzytkowanie trampoliny. Z trampoliny nalezy korzysta¢ wytacznie pod
nadzorem dorostej osoby odpowiedzialnej i zaznajomionej z zasadami jej uzytkowania. Wiasciciel ma w obowiazku zabezpieczenie trampoliny
przed nieuprawnionym lub niedozwolonym uzyciem.

Montaz trampoliny moze zostac przeprowadzony wytacznie przez osoby doroste. Nalezy postepowac wedtug zaleceii instruk-
Gji. Po zakoticzeniu montazu, przed pierwszym uzyciem trampoliny nalezy sprawdzi¢ wszystkie jej elementy, sprawdzi¢ czy
stoi ona stabilnie oraz mocno dokreci¢ wszystkie Sruby.

PAMIETA) 0 ZABEZPIECZENIU TRAMPOLINY PRZED SILNYMI WIATRAMI!

UWAGA! ZAWSZE PODCZAS KORZYSTANIA Z TRAMPOLINY | SIATKI ZABEZPIECZAJACE) NALEZY

POSTEPOWAC ZGODNIE Z POWYZSZYMI ZALECENIAMI! ZAPOZNA) SIE TAKZE Z ZASADAMI BEZPIECZENSTWA

ZAMIESZCZONYMI W INSTRUKCJI RAMY TRAMPOLINY ORAZ NA MACIE | KOENIERZU!
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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek zajec ruchowych nalezy zasiegnac opinii lekarza!
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OSTRZEZENIA

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek zajec ruchowych nalezy zasiegnac opinii lekarzal

« Nalezy zamknac siatke bezpieczeristwa przed rozpoczeciem skokow.

« Trampoliny o wysokosci ponad 51cm nie powinny by¢ uzywane przez dzieci ponizej 6 roku zycia.

« Trampolina powinna by¢ ztozona przez osobe dorosta zgodnie z instrukcja montazu. Przed kazdym uzyciem

« trampoliny nalezy sprawdzic jej stan. Upewnij sie, ze konstrukcja jest poprawnie i bezpiecznie ustawiona. Wymien zuzyte, uszkodzone lub
brakujace czesci na nowe.

« Trampolina nie powinna by¢ uzytkowana przez kobiety w ciazy oraz osoby z problemami z nadcisnieniem.

« Ostroznie wchodz i schodz z trampoliny. Zeskakiwanie na podtoge lub inne powierzchnie lub wskakiwanie na trampoling jest niehezpieczne
imoze spowodowac kontuzje! Nie uzywaj trampoliny jako wyskoczni, nie skacz z niej na inne obiekty.

« Aby zakoriczy¢ skoki na trampolinie nalezy zgiac kolana kiedy stopy s3 w kontakcie z mata trampoliny. Jest to pierwsza umiejetnosc jaka
nalezy opanowac. Przed przejsciem do hardziej zaawansowanych czynnosc nalezy takze opanowac podstawowy skok. Wiele cwiczen sktada
sie z podstawowych skokéw wykonywanych w rdznej kolejnosci i roznych kombinacjach, np. wykonywanie podstawowych skokéw jeden za
drugim, z odbiciem stop lub bez odbicia miedzy skokami.

« Nie skacz zbyt wysoko. Wykonuj niewysokie skoki az do opanowania umiejetnosci kontroli swojego skoku i ladowania na srodku maty. Kon-
trolowanie skoku jest duzo wazniejsze niz jego wysokos¢.

« Skup wzrok na trampolinie (macie) podczas skakania. Ufatwi to utrzymanie kontroli skoku i réwnowagi. Nie wykonuj skokéw gdy jestes
zmeczony. Wykonuj krétkie serie skokow.

« Jezeli trampolina nie jest uzywana, nalezy odpowiednio ja zabezpieczy¢, takze przed niedozwolonym uzyciem.

« Jesli przy trampolinie znajduje sie drabinka, osoba nadzorujaca powinna usunac ja przed opuszczeniem miejsca skokw, aby uniemozliwic
dostep do trampoliny dzieciom ponizej 6 roku zycia.

« Drabinka umozliwia mtodszym dzieciom wspinanie sie na trampoline.

« Nie uzywaj drabinki, jesli w poblizu znajduja sie dzieci ponizej 6 roku zycia.

« Usu wszystkie przedmioty z otoczenia trampoliny, ktére mogtby przeszkodzi¢ skoczkowi. Pamietaj aby zawszezachowywac wolng prze-
strzeri wokot trampoliny.

« Nie uzywaj trampoliny bedac pod wptywem srodkow odurzajacych, alkoholu lub lekéw. Nie jedz podczas skakania na trampolinie, nie zuj
qgumy, opréznij wszystkie kieszenie przed skokami i zdejmij bizuterie.

« Wykonuj skoki wytacznie gdy mata trampoliny jest sucha i czysta. Wiatr i ruchy powietrza powinny by¢tagodne.

« Nie uzywaj trampoliny podczas porywistych lub silnych wiatréw lub gdy mata jest mokra.

« Nie nalezy uzywac trampoliny podczas ztych warunkéw atomsferycznych, np. silnych podmuchéw wiatru. Nalezy zabezpieczy¢ trampoline
jak opisano to w sekcji KONSERWACJA | KONTROLA TRAMPOLINY.

« Zawsze skacz na $rodku maty (oznaczonym logo producenta). Jesli skoczek wyladuje dalej niz 30 cm od tegomiejsca nalezy natychmiastowo
przerwac skoki i wznowic je na srodku maty.»

« Standardowe obuwie nie jest odpowiednie do wykonywania skokdw na trampolinie. Nie uzywaj obuwia do skokow.

« Aby nie dopuscic do podarcia lub innego uszkodzenia maty trampoliny, nalezy uniemozliwi¢ zwierzetom domowym wchodzenie na mate.
Skoczkowie majacy na sobie jakiekolwiek ostre przedmioty, powinni je usunac przed wejsciem na trampoline. Wszelkie ostre i szpiczaste
przedmioty powinny znajdowac sie z dala od maty.

« Nalezy spokojnie schodzic z trampoliny. Nie nalezy zeskakiwac z niej na ziemig lub inne przedmioty oraz nie nalezy opuszczac trampoliny
poprzez wyskok z maty.

« Reguluj czas przez jaki korzystasz z trampoliny. Rob regulame przerwy aby odpoczac.

« Aby uzyskacinformacje dotyczace udoskonalania techniki skokéw nalezy zwrdcic sie do dyplomowanego instruktora skokéw na trampolinie.

« Przed rozpoczeciem korzystania z trampoliny nalezy przeczytac wszystkie instrukgje, zataczone ostrzezenia i instrukcje obstugi i konserwadji
trampoliny, ktére maj na celu promowanie bezpiecznego i przyjemnego uzytkowania niniejszego sprzetu. Zawsze kieruj sie swoim zdro-
wym rozsadkiem.

KONSERWACJA 1 KONTROLA TRAMPOLINY

Przeczytaj uwaznie zanim skorzystasz z trampoliny! Zachowaj instrukcje konserwagji.

Niniejsza trampolina zostata zaprojektowana i wyprodukowana przy uzyciu materiatéw wysokiej jakosci i przy uzyciu specjalistycznej wiedzy.
Przy odpowiedniej obstudze i konserwacji dostarczy ona wszystkim skoczkom wiele lat cwiczeri i zabawy przy zmniejszonym ryzyku kontuzj.
Nalezy przestrzega¢ ponizszych zaleceri: niniejsza trampolina zostata zaprojektowana do utrzymywania okreslonej wagi i do wykonywania
okreslonych czynnosci. Nalezy zadbac o to, aby na trampolinie w tym samym czasie przebywata tylko jedna osoba. Waga skoczka nie moze
przekraczac wagi okreslonej w tej instrukgji dla konkretnego rozmiaru trampoliny.
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Na poczatku nowego sezonu oraz w regularnych interwatach nalezy sprawdzic czy w trampolinie nie ma zuzytych, uszkodzonych lub brakuja-
cych czesci. Niektore sytuacje sprzyjaja kontuzjom, nalezy wiec sprawdzi¢ czy:

1. Wszystkie Sruby i nakretki sa mocno dokrecone.

. Mata trampoliny nie zostata przektuta, przedziurawiona lub przecieta.

. Rama trampoliny nie jest skrzywiona lub wygieta i inne czesci, np. nogi nie s wygiete lub ztamane.

. Wmacie nie puscito“oczko” lub nie jest ona w inny sposob uszkodzona.

. Metalowe sprezyny nie s3 zerwane, rozciagniete, brakujace lub uszkodzone.

. Ostona ramy nie jest uszkodzona, brakujaca, wygieta lub niepoprawnie zmontowana.

. Naramie, sprezynach i macie nie widac ostrych krawedzi, ktére moga byc niebezpieczne.

8. Siatka trampoliny nie jest rozerwana lub uszkodzona oraz czy wejscie dziata prawidtowo.

W przypadku obecnosci przynajmniej jednego z powyzszych podpunktéw lub innego czynnika mogacego wplynac na bezpie-
czeiistwo uzytkownikow trampoliny, trampolina powinna zostac roztozona lub zabezpieczona przed wszelkim uzyciem az do
momentu usuniecia wadliwego elementu lub jego naprawy. Stan trampoliny powinien by¢ skontrolowany przed jej kazdora-
zowym uzyciem. Producent sugeruje wymiane siatki bezpieczeiistwa na nowa co dwa lata.

N o v W

WARUNKI ATMOSFERYCZNE

Trampolina z racji swoich rozmiaréw jest podatna na zte warunki pogodowe, zwhaszcza silne podmuchy wiatru. Nalezy zadbac o odpowiednie
przymocowanie trampoliny do podtoza tak aby uniknac jej przewrdcenia co moze prowadzi¢ do zagrozenia. Zaleca sie stosowania kotew mo-
cujacych lub obciazenia ndg (np. worki z piaskiem/woda). W przypadku wystapienia bardzo zlych warunkdw o ktrych jestesmy uprzedzeni
nalezy schowac trampoline w bezpieczne miejsce rozktadajac ja jesli to konieczne lub zdjac siatke bezpieczeristwa, ktéra najbardziej podatna
jest na silne podmuchy. Promienie stoneczne, niskie temperatury przyczyniaja sie do obnizenia trwatosci elementow trampoliny (zwfaszcza
siatki zabezpieczajacej).

WIETRZNA POGODA

Silny wiatr moze przewrdcic trampoling. Jezeli spodziewane sa silne wiatry, trampolina powinna zostac przeniesiona do zadaszonego po-
mieszczenia lub nalezy ja rozmontowac. Aby zapewnic¢ bezpieczeristwo w normalnych warunkach pogodowych, trampolina powinna by¢ przy-
twierdzona do podtoza w przynajmniej 3 punktach. Zima $nieg oraz niskie temperatury moga zniszcyz¢ trampoling. Na ten okres nalezy ztozy¢
produkt i przetrzymywac ztozony w domu.

PRZENOSZENIE TRAMPOLINY

W razie potrzeby przeniesienia trampoliny, nalezy skorzystac z pomocy drugiej osoby. Wszystkie potaczenia powinny byc zabezpieczone przy
pomocy tasmy odpornej na czynniki pogodowe. W ten sposdb szkielet trampoliny powinien pozostac nienaruszony podczas przenoszenia oraz
zabezpieczy wszystkie punkty potaczen przed przemieszczeniem lub roztaczeniem. Aby przenies¢ trampoling nalezy delikatnie unies¢ ja nad
ziemie i przenoszac, utrzymywac ja caly czas w poziomie. W kazdym innym przypadku nalezy rozmontowac trampoline przed jej przemiesz-
(zeniem.

Po kazdym przemieszczeniu trampoliny, nalezy przeprowadzic kontrole, jak po jej ztozeniu.

PODSTAWOWE INFORMACJE 0 SKOKU NA TRAMPOLINIE

Przeczytaj doktadnie podstawowe instrukeje i przygotowanie do skokow na trampolinie!

« Nawstepie nalezy przyzwyczai¢ sie do przebywania na trampolinie. Nalezy skupic¢ uwage na pozyji ciata i przecwiczy¢ kazdy skok (z podsta-
wowych skokow) az do opanowania wykonywania i kontroli nad kazdym skokiem.

« Aby zakoriczy¢ skok wystarczy zgiac kolana zanim dotkniesz stopami maty trampoliny. Nalezy opanowac te technike podczas nauki podsta-
wowych skokow. Umiejetnos¢ przerywania skokow jest niezbedna podczas utraty rownowagi lub kontroli nad skokiem.

« Nalezy zawsze opanowac najpierw proste skokii nauczy sie je kontrolowac, a dopiero potem przejs¢ do bardziej skomplikowanychi trudnych
skokdw. Kontrolowany skok to taki skok, ktdry rozpoczyna sie i koriczy w tym samym miejscu na macie. Jezeli skoczek wykonuje drugi skok,
podczas gdy pierwszy nie byt catkowicie kontrolowany, zwieksza ryzyko kontuzji.

« Nie nalezy wykonywac skokéw zbyt dtugo, gdyz zmeczenie moze zwigkszy¢ ryzyko wystapienia kontuzji.

« Nalezy wykonac kilka skokéw, a nastepnie ustapi¢ miejsca innym skoczkom. Nigdy nie nalezy pozwalac, aby z trampoliny korzystata wiecej
niz jedna osoba w tym samym czasie.

« Skoczkowie powinni skaka¢ w podkoszulkach, szortach lub bluzach oraz w butach gimnastycznych, skarpetach antyposlizgowych lub boso.
Poczatkujacy skoczkowie moga nosic koszulki z dtugim rekawem i spodenki, chroniace przed zadrapaniem i otarciem skory, dopéki nie opa-
nuja techniki ladowania.
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« Nie nalezy skakac w obuwiu z twarda podeszwa (np. sportowym), gdyz zniszczy ono powierzchnig maty.

Aby unikna¢ kontuzji nalezy zawsze poprawnie i spokojnie wchodzi¢ na trampoline oraz z niej schodzic.

« Aby poprawnie wejs¢ na trampolinie nalezy umiescic reke na ramie i wejs¢ lub przetoczy( sie na mate trampoliny po ramie nad sprezynami.
Nalezy pamietac aby zawsze przytrzymywac sie rekoma podczas wchodzenia i schodzenia z trampoliny. Nie nalezy wchodzi¢ bezposrednio
na ostone ramy i nie nalezy sie jej chwytac. Aby poprawnie zejs¢ z trampoliny nalezy przejé¢ na jej brzeg, przytrzymac sie ramy i zejs¢ na
ziemie (nie zeskakiwac!). Dzieciom nalezy poméc przy wchodzeniu i schodzeniu z trampoliny.

Nie skakac nierozwaznie na trampolinie, gdyz zwigksza to ryzyko wystapienia kontuzji!

+ Kluczem do bezpiecznego i wesofego korzystania z trampoliny jest kontrola i panowanie nad skokiem!

« Nigdy nie probuj pokonac innego skoczka pod katem wysokosci skoku!

Nie nalezy uzywac trampoliny bez nadzoru.

INFORMACJE DLA 0SOBY NADZORUJACE)

Zapoznaj sie z nimi, jesli jestes whascicielem trampoliny.

- Osoba nadzorujaca lub whasciciel powinni czuwac nad przestrzeganiem zasad na trampolinie. Kazdy uzytkownik przed skorzystaniem z
trampoliny powinien zapoznac si¢ z instrukgja jej uzytkowania oraz zasadami bezpieczenstwa, dopilnowanie tego lezy w obowiazku osoby
nadzorujacej trampoline.

« Zaden uzytkownik nie powinien korzysta¢ z trampoliny bez nadzoru innej (dorostej) osoby, bez wzgledu na wiek czy poziom umigjetnosci
tego uzytkownika. Trampolina powinna zostac zabezpieczona przed nieurpawnionym uzyciem, zwlaszcza przez dzieci.

- Trampolina z siatka zabezpieczajaca nie jest przeznaczona do uzytku przez dzieci ponizej 3 roku Zycia. Nie nalezy uzytkowac trampoliny jesli
batut (mata) jest wilgotny, mokry lub zabrudzony.

« Przed kazdorazowym uzyciem trampoliny nalezy sprawdzic jej stan, czesci zuzyte wymieni¢ na nowe i uzupetnic ewentualne braki. Przed
kazdym uzyciem nalezy takze sprawdzic czy siatka zabezpieczajaca jest prawidtowo zamontowana, czy nie jest uszkodzona. Nalezy spraw-
dzic docisk wszystkich czesci i Srub. Gdy zachodzi potrzebanalezy luzne Sruby dokrecic.»

« Upewnijsie, ze dookota trampoliny a takze nad samq trampoling jest wystarczajaco duzo wolnej przestrzeni. Pod batutem (mata) nie mogq
znajdowac sie zadne przedmioty.

INFORMACJE DLA SKOCZKA

Zapoznaj sie z nimi przed uzyciem trampoliny.

« Nie nalezy uzywac trampoliny bedac pod wptywem lekow, alkoholu lub innych uzywek.

« Skaczac na trampolinie nie nalezy spozywac pozywienia lub napojéw, nie nalezy pali¢ papierosow.

Nie nalezy skakac za wysoko, nalezy dostosowac skoki do poziomu swoich umiejetnosci, nie nalezy przeskakiwac siatki lub celowo w nig

skakac. Nalezy zawsze kontrolowac swdj skok, kontrola skoku jest duzo wazniejsza niz jego wysokos¢. Nie nalezy skakac zbyt dtugo, gdyz

zmeczenie zwieksza ryzyko utraty kontroli nad skokiem. Nie nalezy skakac na siatke, celowo odbijac si¢ od niej, wieszac rekoma na stupkach

lub siatce.

« Nalezy zawsze uzywac trampoliny pod nadzorem innej osoby, bez wzgledu na wiek i doswiadczenie skaczacego.

« Nalezy pamieta, ze z trampoliny moze korzystac tylko jedna osoba w tym samym czasie. Nie nalezy nosi¢ ubran z taimami, haczykami,

petelkami, klamrami, ktdre mogtby w jakikolwiek sposob zachaczy¢ o siatke lub inne elementy trampoliny. Przed wejsciem na trampoline

nalezy zdjac bizuterie, zegarek, opréznic kieszenie.

Nie nalezy montowac do siatki zadnych obiektéw lub akcesoriéw, chyba, ze specjalnie do tego przeznaczonych przygotowanych przez produ-

centa. Nalezy spokojnie wchodzi¢ i schodzi¢ z trampoliny, korzystajac z wejscia na zamek blyskawiczny i klamry.

« Nie nalezy uzywac trampoliny jako wyskoczni, nie wskakiwac na nia z innych obiektow i miejsc, ani nie uzywac jej jako wybicia na inne
obiekty. Zawsze nalezy zamykac wejscie podczas korzystania z trampoliny.

« Trampolina nie moze by¢ uzywana przez kobiety w ciazy lub osoby z problemami z nadci$nieniem

KLASYFIKACJA WYPADKOW

Instrukcja poprawnego zachowania.

WCHODZENIE | SCHODZENIE

ostroznie wchodz i schodz z trampoliny. Nie wchodz na trampoling chwytajac sie ostony ramy. Nie wchodz na sprezyny. Nie wskakuj na mate
z innych obiektdw lub miejsc (gatezi, tarasu, drabiny), gdyz zwieksza to ryzyko wypadku! Nie schodz z trampoliny zeskakujac na ziemie,
niezaleznie od rodzaju podfoza. Jezeli mate dzieci korzystaja z trampoliny moga one potrzebowac pomocy przy wchodzeniu i schodzeniu z
trampoliny.

SPOZYWANIE ALKOHOLU/LEKOW

nie spozywaj alkoholu i nie zazywaj lekéw podczas korzystania z trampoliny! Zwiekszy to ryzyko wystapienia wypadkéw, gdyz substandje te
negatywnie wptywaja na ocene sytuacji, czas reakqji oraz koordynacje fizyczna skoczka.
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WIELU SKOCZKOW

w przypadku korzystania z trampoliny przez kilku skoczkéw (wiecej niz jeden skoczek réwnoczesnie na trampolinie) zwigksza sie ryzyko
kontuzji. Kontuzje moga by¢ spowodowane wskutek upadku z trampoliny, utrate kontroli, zderzenie z innym skoczkiem lub wyladowanie
na sprezynach. Zazwyczaj kontuzji w takich wypadkach ulegnie najlzejsza osoba na trampolinie. Pamietaj, tylko 1 osoba moze jednoczesnie
korzysta¢ z trampoliny!

UDERZENIE 0 RAME/SPREZYNY

podczas cwiczeri na trampolinie zawsze pozostawaj na $rodku maty. Zmniejszy to ryzyko kontuzji spowodowanej przez ladowanie na ramie lub
sprezynach. Zawsze uzywaj ostony sprezyn, ktéra zakrywa je oraz rame trampoliny. Nie skocz i nie wchodz bezposrednio na ostone ramy, gdyz
nie jest ona wystarczajaco wytrzymata, by oprzec sie wadze skoczka.

UTRATA KONTROLI SKOKU

nie prébuj wykonywac trudnych skokéw przed catkowitym opanowaniem podstaw skoku na trampolinie lub podczas poczatkowej nauki.
W przeciwnym razie skoczek zwieksza ryzyko kontuzji wskutek utraty kontroli nad skokiem i wyladowaniem na ramie, sprezynach lub poza
trampoling. Kontrolowany skok to taki skok, ktdry rozpoczyna sie i koriczy w tym samym miejscu. Jesli skoczek utracit kontrole nad skokiem,
powinien on mocno zgiac kolana podczas ladowania, co pozwoli odzyskac kontrole i zakoriczyc skok.

SALTA/PRZEWROTY

absolutnie zabrania sie wykonywania salt (do przodu i do tytu) na tej trampolinie. Btad podczas wykonywania salta moze spowodowac wyla-
dowanie na gfowie lub karku. Zwieksza to znacznie ryzyko ztamania kark, grozace paralizem lub w skrajnych przypadkach smiercia!

CIALA OBCE

nie uzywac trampoliny jezeli pod trampoling znajdujq sie zwierzeta domowe, inne osoby lub obiekty. Zwieksza to ryzyko wypadku! Nie trzymac
z7adnych przedmiotéw podczas wykonywania skokéw i nie ktas¢ zadnych przedmiotow na trampolinie podczas gdy inna osoba wykonuje skoki!
Zawsze nalezy zwraca¢ uwage na rzeczy znajdujace sie nad gtowa skoczka. Gatezie, przewody elektryczne iinne przedmioty znajdujace sie nad
gtowa skoczka zwigkszaja ryzyko wypadkow. Trampolina wymaga 7,3m wolnej przestrzeni od podtoza.

NIEWEASCIWA KONSERWACJA

zly stan trampoliny zwieksza ryzyko wystapienia wypadkéw. Przed kazdym uzyciem trampoliny nalezy sprawdzic jej stan, a w szczegélnosci
upewnic sie, ze stalowe rury nie s3 zagiete, mata nie jest podarta, sprezyny nie sa poluzowane lub przerwane a catos¢ konstrukgji jest w petni
stabilna.

WARUNKI POGODOWE

podczas uzywania trampoliny nalezy zwrdci¢ uwage na warunki pogodowe. Jesli mata trampoliny jest mokra lub wilgotna, skoczek moze
fatwo sie poslizgna¢ i ulec kontuzji. Jezeli wieje silny wiatr, skoczek moze tatwo straci¢ kontrole nad swoim skokiem co moze doprowadzi¢ do
niebezpiecznych sytuacji.

OGRANICZONY DOSTEP

kiedy trampolina nie jest uzywana, drabinka do trampoliny powinna by¢ zdjeta i przechowywana w bezpiecznym miejscu, aby uniemozliwi¢
matym dziecilom samowolne wejécie na trampoling

JAK OGRANICZYC RYZYKO WYPADKOW?

Instrukcja poprawnego zachowania.

ROLA SKOCZKA

Gtownym elementem przy zapobieganiu wypadkom jest kontrola nad skokiem. Nie wykonuj skomplikowanych i trudnych skokéw dopéki
catkowicie nie opanujesz podstawowych skokéw. Wiedza kazdego skoczka spetnia rowniez bardzo wazna role w zapobieganiu wypadkom.
Przed uzyciem trampoliny nalezy przeczytac, opanowac i przecwiczy¢ wszystkie zalecenia bezpieczenistwa i ostrzezenia. Skok kontrolowany
to taki skok, ktory rozpoczyna sie i koriczy w tym samym miejscu. Aby uzyskac dodatkowe instrukcje i wskazowki dotyczace bezpieczeristwa,
nalezy skontaktowac sie z dyplomowanym instruktorem skokéw na trampolinie.

ZALECENIA BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA TRAMPOLINY DLA SKOCZKOW:

1. Nie korzystaj z trampoliny pod wptywem alkoholu lub lekéw, Srodkéw oduzajacych. Nie pal papieroséw.

2. Zdejmij wszystkie twarde i ostre przedmioty (np. zegarek) przed wejsciem na trampoling. Opréznij kieszenie.

3. Nalezy ostroznie i poprawnie wchodzic i schodzi¢ z trampoliny. Nigdy nie wskakuj na nig ani nie zeskakuj z niej, Nie uzywaj jej takze jako
wyskoczni, nie skacz na nia ani z niej na inne przedmioty lub obiekty.

4. Nalezy nauczyc sie podstawowych skokéw i opanowac kazdy typ skoku przed prébowaniem trudniejszych skokéw. Przeczytaj rozdziat
Podstawowe Skoki na trampolinie.

5. Aby zakoriczyc skok nalezy ugiac kolana przy ladowaniu na macie.

6. Zawsze kontroluj swoj skok. Jezeli w jakimkolwiek momencie skoczek czuje, Ze traci kontrole nad skokiem,

powinien niezwhocznie go zakoriczy¢. Kontrola nad skokiem jest wazniejsza niz jego wysokosc!

7. Nie wykonuj skokéw zbyt dtugo, nie skacz za wysoko ani gdy jestes zmeczony.

8. Skup wzrok na macie, aby zachowac kontrole, w przeciwnym razie fatwo straci¢ rownowage.
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9. Wytacznie jedna osoba moize korzystac z trampoliny w jednym czasie.

10. Zawsze wykonuj skoki pod nadzorem innej, dorostej osoby.

ROLA 0S0BY NADZORUJACEJ/WEASCICIELA

Osoby nadzorujace musza zapoznac sie i wdrazac wszystkie instrukgje i zalecenia bezpieczeristwa. Osoba nadzorujaca jest odpowiedzialna za
udzielenie odpowiednich wskazéwek i porad wszystkim uzytkownikom trampoliny. Jezeli osoba nadzorujaca nie moze nadzorowac skokdw na
trampolinie, trampolina powinna zostac rozfozona i przechowywana w bezpiecznym miejscu, aby uniemozliwi¢ samowolne uzytkowanie, lub
przykryta ciezkim brezentem, ktéry mozna zabezpieczy¢ blokada lub faricuchem. Osoba nadzorujaca jest réwniez odpowiedzialna za umiesz-
czenie afiszu z instrukcjami bezpieczeristwa na trampolinie i za poinformowanie skoczkdw o umieszczonych tam ostrzezeniach i instrukcjach.
ZALECENIA BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA TRAMPOLINY 0SOB NADZORUJACYCH:

1. Kazdy skoczek, niezaleznie od wieku czy doswiadczenia powinien korzystacz trampoliny wytacznie pod nadzorem innej, dorostej osoby.
2. Nigdy nie uzywaj mokrej, uszkodzonej, brudnej lub zuzytej, niekompletnej trampoliny.

3. Usun wszystkie przedmioty mogace stanowic przeszkode dla skoczka z dala od trampoliny. Sprawdz czy nic nie znajduje sie nad, pod i
wokdt trampoliny.

4. Aby uniemotzliwi¢ samowolne i nie nadzorowane uzytkowanie trampoliny nalezy zabezpieczyc trampoling po zakoriczeniu skokéw na niej
Przed rozpoczeciem swych pierwszych skokéw na trampolinie zapoznaj sie z informacja na temat podstawowych skokéw na
trampolinie oraz proponowanym planem ¢wiczei!

PLAN CWICZEN

(wiczenia przedstawione w dalszej czesdi instrukeji maja na celu zaznajomienie skoczka z podstawowymi krokami i skokami przed przejéciem
do trudniejszych i bardziej skomplikowanych skokéw. Przed wejsciem na trampoline, nalezy zapoznac sie z wszystkimi instrukcjami bezpie-
czenstwa. Osoba nadzorujaca powinna rowniez przedstawic skoczkowi zalecenia dotyczace uzytkowania trampoliny i zademonstrowac pod-

stawowe ruchy ciafa.

LEKCA1

A. Wchodzenie na trampoling i schodzenie z niej - przedstawienie
odpowiednich technik.

B. Podstawowe skoki - demonstracja i ¢wiczenia.

C. Przerywanie skoku - demonstracja i ¢wiczenia. Nauka zatrzymy-
wania sie na polecenie.

D. Receikolana - demonstracja i cwiczenia. Akcent na cztero-punkto-
we ladowanie i ustawienie.

LEKCJA3

A. Powtdrzenie i ponowne ¢wiczenie skokéw przedstawionych w
poprzedniej lekgji.

B. Upadek do przodu - aby uniknac poparzer na macie i opanowac
pozycje skoku do przodu, wszyscy uczniowie powinni potozyc sie
twarza w dot, aby instruktor mdgt sprawdzic czy zaden uczeri nie ma
niepoprawnej postawy, ktéra mogtaby zwiekszy¢ ryzyko kontuzji.

C. Rozpoczac skoki na rece i kolana, nastepnie roztozyc sie do pozydji
lezacej z twarza na dét, na macie i powrdt na stopy.

D. Cwiczy¢ rutynowe skoki na rece i kolana, przedni skok, powrdcic na
stopy, skok na posladki, powrcic na stopy, ponowny skok na poslad-
ki, powrdcic na stopy.

GRAW BOUNCE

LEKCJA2

A. Powtdrzenie i ponowne ¢wiczenie technik przedstawionych
w Lekgji 1.

B. Skoki na kolana - demonstracja i cwiczenia. Nauka podstawowych
skokéw na kolana, tacznie ze wstawaniem przed rozpoczeciem péto-
brotéw w lewo i w prawo.

C. Skoki na posladki - demonstracja i ¢wiczenia. Nauka podstawo-
wych skokéw na posladki, nastepnie potaczenie ich ze skokami na
kolana, na rece i kolana, powtdrzenie cwiczen.

LEKCJA 4

A. Powtdrzenie i przecwiczenie skokow przedstawionych w poprzed-
niej lekji.

B. Pétobroty: Stana¢ w pozycji upadku do przodu i po dotknieciu ma-
ty odepchnac sie rekami w prawo lub w lewo, jednoczesnie skrecajac
gtowe i ramiona w tym samym kierunku. Podczas obrotu, pamietac
o tym, iz plecy powinny by rénolegte do maty a gtowa podniesiona
do gory. Po zakoriczonym obrocie, wyladowac w pozycji upadku do
przodu.

Po zakoriczeniu powyzszej lekdi, skoczek jest zaznajomiony z pod-
stawowymi skokami na trampolinie. Nalezy zacheci¢ uczniéw do
pracy nad udoskonalaniem wiasnej techniki, stawiajac akscent na
zachowanie kontroli nad skokiem i forma.

Gra w Bounce (zj.ang.: skok) jest dobrym sposobem, aby zacheci¢ uczniéw do udoskonalania nabytych umiejetnosci. W grze moze bra¢ udziat
do 10 graczy. Pierwszy gracz wykonuje wybrana figure, drugi gracz musi powtérzyc figure pierwszego gracza i dodac swoja whasng figure.
Jzeli dany gracz nie jest w stanie powtérzy¢ wezesniej przedstawionych figur w odpowiedniej kolejnosci otrzymuije on litere B. Gra trwa dopdki
gracze nie utworzq wyracu BOUNCE. Ostatni gracz, ktéry pozostat - wygrywal

Nawet podczas gr w Bounce, nalezy pamietac o wykonywaniu kontrolowanych skokow, a nie trudnych i skomplikowanych skokéw, ktre nie sy
w petni opanowane przez wszystkich graczy. Aby udoskonali¢ umiejetnosci skoczkdw, nalezy skontaktowac sie z dyplomowanym instruktorem
skokéw na trampolinie.
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PODSTAWOWE SKOKI NA TRAMPOLINIE

PODSTAWOWY SKOK

1. Rozpocza¢ w pozydiji stojacej, ze stopami rozstawionymi na szero-
kos¢ ramion, podniesiona gtowa, wzrok skupiony na macie.

2. Wykonywac obroty ramionami, do przodu, do géry i do dotu, okrezny
mi ruchami.

3. Bedac w pdtskoku, ztozy¢ stopy razem i skierowac palce ndg w dét.

4. Ladujac na macie, roztozyc stopy na szerokos¢ ramion.

=
—_—

SKOK NA KOLANA

1. Rozpocza¢ wykonywanie skoku podstawowego, nie skaczac wysoko.
2. Wyladowac na kolanach, trzymajac plecy prosto i zachowujac rowno-
wage przy pomocy ramion.
3. Skoczy¢ do pozycji podstawowego skoku, wykonujac gérny obrét
ramionami.
j{. 59

SKOK NA POSLADKI

1. Wyladowac na posladki, znajdujac sie w pozycji siedzacej.
2. Potozy¢ rece na macie obok bioder, nie blokujac fokdi.

3. Powrdci¢ do pozydji stojacej, odpychajac sie rekami.

v

SKOK NA DESKE

1. Rozpocza¢ niskie skoki.

2. Wyladowac w pozydji lezacej, gtowa w dot, trzymajac rece przed sobg
na macie.

3. 0depchnac sie rekami, aby powrdcic do pozydji stojacej.

o

ﬁ
[

SKOK OBROTOWY 0 180 STOPNI

1. Rozpocza¢ od pozycji skoku do przodu.

2. 0depchnac sie lewa lub prawa reka (w zaleznosci od wybranego
kierunku obrotu).

3. Trzymac gtowe i ramiona w tym samym kierunku, plecy réwnolegle

Aap W %‘ do maty, a gtowe do gory.
4. Wyladowac na pozycji lezacej, twarza w déti powrdci¢ do pozydji

stojacej, odpychajac sie rekami.

OSTRZEZENIE
1. Zawsze rozpoczynaj skoki w samym srodku maty (oznaczone przez logo).
2. Jezeli wyladujesz dalej niz 30cm od $rodka batutu natychmiast zakoricz skok i wzow kolejny juz na $rodku.

MONTAZ TRAMPOLINY

WYBOR MIEJSCA

Przed rozpoczeciem montazu doktadnie zapoznaj sie ze wszystkimi instrukjami bezpieczeristwa i ostrzezeniami. Aby whasciwie wybra¢ miej-
sce na roztozenie trampoliny, przeczytaj wszystkie informacje i instrukcje bezpieczeristwa zawarte w punkeie Instrukcja uzytkowania - wybor
miejsca na 2 stronie niniejszej instrukgji.

INSTRUKCJA MONTAZU

Przy montazu niniejszej trampoliny nalezy skorzystac ze specjalnego narzedzia do naciagania sprezyn dostarczonego wraz z trampoling. Jezeli
trampolina nie jest uzywana przez dfuzszy czas mozna ja w fatwy sposéb rozmontowac i przechowac. Przed rozpoczeciem montazu trampoliny
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konieczne jest doktadne zapoznanie sie z ta instrukcja!

Nalezy regularnie, przed kazdorazowym uzyciem sprawdzac i przeprowadzac konserwacje elementow produtku takich jak rama, maty, osto-
na, sprezyna, nogi i pozostatych elementdw. Jezeli elementy trampoliny nie bed sprawdzane kazdorazowo, produkt moze stwarzac niebez-
pieczeristwo i zagrazac zyciu lub zdrowiu. Modyfikacje przez konsumenta w oryginalnej trampolinie (np. zmiana elementéw) powinny by¢
przeprowadzanie zgodnie z instrukcja montazu trampoliny. Wymieniane elementy powinny by¢ odpowiednio dobrane do danego modelu
trampoliny. Elementy od innych trampolin moga nie pasowac lub stwarza¢ zagrozenie. Ponizej znajduje sie lista czesci dla kazdego rozmiaru
trampoliny. Kazda czes¢ posiada swoj numer, ta instrukcja postuguje sie tymi numerami i opisami czesci dla fatwiejszego montazu. Przed
rozpoczeciem montazu upewnij si, ze nie brakuje zadnej z wymienionych ponizej czesci. Aby uniknac okaleczenia rak podczas montazu zaleca

sie ubranie rekawic ochronnych.

WYKAZ ELEMENTOW

OPIS CZESCI 6ft 8ft 10ft | 12ft | 13ft | 14ft | 15ft | 16ft
A | GLOWNARAMA 6 6 6 8 12 12 12 12
B | MATATRAMPOLINY 1 1 1 1 1 1 1 1
C | OSLONA SPREZYN 1 1 1 1 1 1 1 1
D | SPREZYNA 36 48 60 72 84 96 108 108
E | PIONOWY PRZEDEUZACZ NOG ** 0 0 6 8 12 12 12 12
F | PODWOINA NOGA (W KSZTACIEU) 3 3 3 4 6 6 6 6
G | NARZEDZIE DO NACIZGANIA SPREZYN 1 1 1 1 1 1 1 1
H | SRUBAZPODKLADKZ 0 0 0 0 12 12 0 0

** Pionowy przedtuzacz nég jest opcjonalny.

Nie posiadaja go mniejsze trampoliny, ktére maja nizsza wysokos¢, w takim wypadku jest on zintegrowany z noga.
Trampolina dostarczana jest w 1, 2 lub 3 kartonach. Czesci moga znajdowac sie w roznych opakowaniach.
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MONTAZ RAMY TRAMPOLINY

Podczas montazu nalezy nosi¢ rekawice ochronne aby uniknac ewentualnych skaleczeii rak! W montazu trampoliny powinny
uczestniczy¢ co najmniej dwie osoby!

Wszystkie czesci okreslone tym samym numerem # s3 identyczne i nie posiadaja rozréznienia na “lewe” i“prawe”. Aby pofaczy¢ ze sobg czesci
wystarczy wprowadzi¢ czes¢ o mniejszej Srednicy koricowki do czesci o wigkszej Srednicy koricowki. Te faczace koricowki nosza nazwe “punktow
faczacych”.

UWAGA! SZYNY POSIADAJz OTWORY NA SPREZYNY. OTWORY TE POWINNY BYC SKIEROWANE W PRZECIWNZ STRONE (KU GORZE) WZGLEDEM
OTWOROW NA NOGI (DO DOLU).

TRAMPOLINA 6-10 ft TRAMPOLINA 12 ft TRAMPOLINA 13-16ft

1. PRZYGOTUJ NOGI TRAMPOLINY

Jesli Twéj model trampoliny posiada pionowe przedtuzacze nég (E) nalezy
zamontowac je dla kazdej nogi, poprzez wsunigcie ich w odpowiednie
miejsce nogi w nodze (F). Krok ten nalezy powtdrzy¢ dla wszystkich ndg.
Uzyj dotaczonych Srub (H) w celu zabezpieczenia pionowych przedfuzaczy,
ale nie dokrecaj ich mocno.

Dia trampolin, ktdre nie posiadaja pionowych przedtuzaczy, ten krok nalezy
pominac. l ! ! |

2. MONTOWANIE RAMY GEOWNE)

W tym etapie konieczna bedzie pomocinnych osob.

Potacz wszystkie gorne szyny (A) tak aby razem stworzyty duzy okrag. Ostatnie potaczenie bedzie wymagato pomocy
drugiej osoby, ktdra przytrzyma rame po drugiej stronie tak aby zapobiec roztaczeniu.
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3. MONTAZ NOG DO RAMY o ) = -

trampoliny zamontowanej w kroku 3.
Na tym etapie nalezy dokreci¢ Sruby (H) w celu zabezpieczenia prze-
diuzaczy nég (E) do ndg w ksztatcie litery U.

U
Zamontuj wszystkie zmontowane podwdjne nogi w kroku 2 do ramy l

4. MONTAZ MATY (BATUTU)

Nalezy zachowac szczegdlna ostroznos¢ podczas montowania sprezyn do ramy i maty. Do montazu potrzebne s dwie osoby. Uwaga! Podczas
mocowania sprezyn, nie nalezy zbliza¢ palcéw do punktéw faczacych, gdyz mata bedzie sie naciagac. Do naciagania sprezyn uzyj narze-
dzia dostarczonego z trampoling. Zalecamy nacigganie sprezyn w rekawicach ochronnych!

Kazda taka sprezyna posiada swdj dedykowany otwdr w ramie oraz miejsce do zachaczenia w macie - pierscieri V-ring. Nie s3 one jednak w
7aden sposéb oznaczone numerami, a wiec nalezy doktadnie przestrzegac instrukgji, tak aby sprezyny byly montowane w odpowiedniej
kolejnosci. V-Ring INSTRUKCJA NACIAGANIA SPREZYNY

1. Natéz rekawice ochronne.

2. Mocowanie sprezyny zaczynamy od zahaczenia jej mocno zaokraglonym koricem o haczyk przy
macie (V-Ring - rys. obok).

3. Korzystajac ze specjalnego narzedzia do naciagu sprezyn (dofaczone) naciagamy drugi hak
sprezyny do otworu w ramie.

4.Wprowadzamy hak sprezyny do otworu w ramie. Powinien on catkowicie zachaczy( si¢ 0 otwor,
jezeli haczyk nie schowat sie catkowicie, nalezy postukac go od géry

KOLEJNOSC NACIZGU SPREZYN JEST BARDZO WAZNA. PRZYIMUJE SIE ZASADE, ZE KAZDA NASTEP -
NA SPREZYNA JEST MONTOWANA PO PRZECIWNEJ STRONIE POPRZEDNIEJ (NAPRZEMIENNIE).
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Schemat powyzej przedstawia kolejnos¢ mocowania pierwszych 16 sprezyn.

Zasada mocowania: po zamocowaniu pierwszej sprezyny (1) kolejna mocujemy po jej przeciwnej stronie (2). A wiec pierwsze 4 sprezyny
mocujemy kolejno na godzinach: 12, 6, 9 3 - doktadnie w tej kolejnosci.

Pamigtaj, ze kazda sprezyna posiada swoj dedykowany otwor w ramie i dedykowany pierscieti V-Ring, a wiec podczas monto-
wania sprezyny nalezy liczy¢ wolne otwory w ramie i wolne haczyki, tak aby zawsze zostawic jednakowa ilos¢ otwordw z jej
prawej i lewej strony montowanej sprezyny.

Montujac kolejne sprezyny zawsze przestrzegamy tej samej zasady, tak aby po zamontowaniu sprezyny kolejna byta montowana po przeciw-
nej stronie, by w trakcie montowania maty doramy byta ona réwnomiernie naciggana ze wszystkich stron!

MONTOWANIE MATY BEZ JE} ROWNOMIERNEGO NACIAGU (NP. KAZDA SPREZYNE PO KOLEI) DOPROWADZI

DO SYTUACI, W KTOREJ NIE BEDZIE MOZLIWE NACIAGNIECIE JEJ DO KONCA!

Jezeli pominigto otwor lub dokonano btedu przy liczeniu otworéw lub pierscieni V-Ring, nalezy ponownie policzy¢ i usunac lub zahaczy¢
niezbedne sprezyny aby zachowac wymagany réwny naciag maty.
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5. MONTAZ KOLNIERZA OCHRONNEGO

Nie nalezy uzywac trampoliny bez zamontowanej ostony ramy i sprezyn! Przed kazdym uzyciem trampoliny sprawdz montaz tej ostony. Jesli
zachodzi potrzeba doktadnie przywiaz ostone lub zacisnij jej wiazania.

Potdz kotnierz ochronny w taki sposob aby doktadnie zakrywat wszystkie sprezyny.
PRZYWIAZ PASKI OD KOENIERZA DO SPREZYN, TAK ABY ZABEZPIECZYC GO PRZED SAMOISTNYM PRZESUWANIEM.

MONTAZ SIATKI BEZPIECZENSTWA

@ GOTOWE!

WYKAZ ELEMENTOW
OPIS CZESCI 6ft/ 8ft/ 10ft 12t 13ft/ 14ft 15/16ft
A | DOLNY SEUPEK Z PIANK? 6 8 6 12
B | GORNY SEUPEK 7 PIANK? 6 8 6 12
C | SRUBA 12 16 12 2%
D | DYSTANS 12 16 12 2
E | PODKLADKA 12 16 i) 2%
F | NAKRETKA 12 16 ) 2%
H | SIATKA ZABEZPIECZAJZCA 1 1 1 1
1| kwa 1 1 1 1
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1.

Nalezy przymocowac dolny stupek z pianka zabezpieczajaca (A) do nogi trampoliny.

Kazdy stupek faczymy z noga trampoliny za pomoca 2 érub (C). Pomiedzy noge a stupek uzywamy dystansu (D). Sube zabezpieczamy podkfadka
(E) oraz nakretka (F).
UWAGA! NATYM ETAPIE NIE DOKRECAMY MOCNO SRUB. NALEZY TO ZROBIC PO ZAKONCZENIU

2,

Gdy wszystkie dolne elementy stupkow (A) zostaty zamocowane, polacz je z elementami gonymi.
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3.
Potaz paskfi od sfiatkfi z naktadkamfi i zapnfij wszystkfie kflamry. Powtorz te czynnosé dfla wszystkfich naktadek. Tak przygotowana sfiatke zamon

tuj na stupkach poprzez nasunfigcfie wszystkfich naktadek na gérne czescfi stupkow.
Zamek btyskawiczny musi znajdowac sie w dolnej czesci siatki.
UWAGA! NATYM ETAPIE MOZESZ DOKRECIC MOCNO WSZYSTKIE SRUBY.

4.
Siatke nalezy zabezpieczy¢ od dotu. W tym celu nalezy odchylic ostone g
sprezyn i przeples¢ sznurek pomiedzy oczkami siatki w jej dolnej czesci
a hakami sprezyn znajdujacymi sie w macie. Po skoriczeniu upewnij
sie, ze sznurek i sama siatka s3 odpowiednio napiete na catej dtugosci.
Na koricu sznurka zawiaz stupet.

5. ‘-—_J

Zamknij zamek siatki, sprawdz czy wszystkie sruby sa mocno dokrecone oraz zamontuj ostrzezenia od maty oraz siatki (jesli nie za-
montowano) w widocznych miejscach. Do trampoliny nalezy dotaczy¢ instrukcje bezpieczenstwa, tak aby kazda osoba przed skorzystaniem z
trampoliny mogta sie z nimi zapoznac.

Uwaga! Upewnij sig, ze wszystkie pasy od klamr, na gérze siatki sa mocno zacisnigte, w innym wypadku siatka nie speni swo-
jego zadania
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NAVOD K POUZITi / 6FT - 15FT

Navod na pouziti v.FJ 2.0
Instrukce chranéna autorskym pravem. VSechna prava vyhrazena.
‘ € Obrazky a nakresy v manualu jsou ilustrativni. Trampolina se miiZe liSit v zavislosti

na modelu, velikosti a poctu nohou/sloupkii.

DEKUJEME VAM ZA NAKUP NASEHO PRODUKTU!

Dékujeme vam za zakoupeni tohoto produktu a doufdme, Ze se vam bude libit.
Instalace trampoliny mdzZe trvat déle nez hodinu. Budte prosim tedy trpélivi a zaujméte pfistup k montézi jako pifjemnou aktivitu, kterou
miizete délat s rodinou nebo prateli.

POZOR! PRED INSTALACi / POUZITIM VYROBKU S| POZORNE PRECTETE MANUAL A POSTUPUJTE DLE POKYND V MANUALU. TENTO
MANUAL S| PROSIM USCHOVEJTE PRO BUDOUCI POUZITI.

MAXIMALNi HMOTNOST UZIVATELE TRAMPOLINY NESMi PREKROCIT:
6ft 8ft 10t 121t 13t 14t 15t 16ft
50kg 100kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180 kg

UPOZORNENI: MAXIMALNI PRIPUSTNE ZATIZENI TRAMPOLINY BY NEMELO BYT PREKROCENO

Uvop
Pred poutzitim trampoliny si pozorné prectéte informace o jejim poufiti, které naleznete v tomto manuadlu. Béhem vsech fyzickych a rekreacnich
aktivit mohou byt tcastnici zranéni. Skakani na trampoliné neni vyjimkou. Chcete-li sniZit riziko zranéni, dodrZujte tato bezpecnostni pravidla
a pokyny:
1. Nesprévné nebo nadmérné pouzivani trampoliny je nebezpecné a miize zplisobit vazné zranéni!
2. Trampolina slouzi ke skakani. Skokan miize skakat dost vysoko a jeho télo miize pfi tom zaujmout riizné pozice.
3. Pred kazdym poutzitim trampoliny zkontrolujte, zda neni opottebovand a Ze trampolina neobsahuje Zddné volné, poskozené nebo chy-
béjici casti.
Tento manudl obsahuje pokyny k montdZi, provozu, Gdrzbé vyrobku, bezpecnostni pokyny, upozornéni a pokyny tykajici se spravné
techniky skakéni. VSichni uZivatelé trampoliny véetné dohlizejici osoby se musi s témito pokyny seznamit. Kazdy uZivatel trampoliny si
musi byt védom svych omezeni, pokud jde o moznost provadéni riiznych skokd.

Bl

NAVOD K POUZITi - VYBER MiSTA

Pro zajisténi bezpecného pouzivani trampoliny je tfeba pfi vybéru mista pro trampolinu zvéZit nésledujici:

- ZKONTROLUJTE, ZE JE TRAMPOLINA UMISTENA NA PLOCHEM, ROVNEM POVRCHU.

« VlyZaduje se nejméné 7,3 m volného prostoru (od zemé) a 2,5 m volného prostoru po strandch.»

« Po strandch ani pod trampolinou nesmi byt Z&dné nebezpecné predméty, jako jsou vétve, jiné rekreacni vybaveni a struktury (houpacky,
bazény, nabytek, skluzavky), elektrické draty, ploty, garaze, domy, pradelni Sidiry atd.-

« Neumistujte trampolinu na tvrdé povrchy, cement, dlazebni kostky, asfalt nebo kluzkeé povrchy.

« Trampolinu nezakopévejte do zemé.

« Po dokonceni skakéni musi byt trampolina zajisténa proti neopravnénému pouiti.

« Povrch trampoliny musi byt suchy, neskékejte na mokrém nebo $pinavém povrchu trampoliny.

« NepouZivejte trampolinu pfi ndrazovém nebo silném vétru.

NepouZivejte trampolinu v interiéru.

« Misto by mélo byt jasné nebo dobre osvétlené.

« Trampolina miiZe byt premistovana podle pokynd v ¢asti Kontrola a Gdrzba
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BEZPECNOSTNI PRAVIDLA

DOPAD NA HLAVU NEBO NA KRK MOZE ZPOSOBIT OCHRNUTI NEBO V EXTREMNICH PRIPADECH SMRT. JE
ZAKAZANO PROVADET SALTA NEBO JAKEKOLIV PREMETY, PRI NICHZ EXISTUJE RIZIKO DOPADU NA HLAVU CI
KRK

NA TRAMPOLINE MOZE SKAKAT POUZE JEDNA 0SOBA. ViCE 0S0B SKAKAJICICH VE STEJNEM CASE ZVYSUJE
NEBEZPECT ZTRATY ROVNOVAHY, KTERE MOHOU VEST K URAZUM, JAKO JSOU ZLOMENINY RUKOU, NOHOU,
KRKU NEBO PATERE.

VAROVANi! TRAMPOLINA NENi VHODNA PRO DETI DO 3 LET. TRAMPOLINY S VYSKOU SKAKACI PLOCHY NAD 51
a CM BY NEMELY POUZVAT DETI MLADSI 6 LET. DETI MOHOU SKAKAT NA TRAMPOLINE POUZE POD DOZOREM
> DOSPELE 0SOBY A SITOVY ZAMEK MUSI BYT PRED SKAKANIM UZAVREN.

TRAMPOLINA JE URCENA PRO DOMACI, VENKOVNI POUZITI, NIKOLIV PRO KOMERCNI, PROFESIONALNI NEBO REHABILITACNI PO-
vziTi.

INSTALACE A POVINNOST VLASTNIKU

Osoba odpovédnd za trampolinu (majitel trampoliny) by méla seznamit kazdého uZivatele trampoliny s pravidly obsazenymi v tomto manudlu!
Musi to byt dospéld osoba a méla by neustéle dohlizet na pouzivani trampoliny.

Pouzivejte trampolinu pouze pod dohledem odpovédné dospélé osoby, kterd je obezndmena se zasadami jejiho poufiti. Majitel je povinen
zajistit trampolinu pred neopravnénym nebo nedovolenym pouzitim.

Trampolinu smi instalovat pouze dospélé osoby. Postupuijte podle pokynii v tomto navod k pouZiti. Po montaii a pred prvnim
poutitim trampoliny zkontrolujte vSechny jeji casti, zkontrolujte, zda stoji stabilné, a pevné dotahnéte viechny Srouby.
NEZAPOMENTE ZABEPECIT TRAMPOLINU PRED SILNYM VETREM!

VAROVANI

POZOR! VZDY PRI POUZIVANI TRAMPOLINY A BEZPECNOSTNI SITE DODRZUJTE VVSE UVEDENA DOPORUCENI!

PRECTETE S| POZORNE BEZPECNOSTNI POKYNY V SEKCI RAM TRAMPOLINY, SKAKACI PLOCHA A OCHRANY LEM SKAKACI PLOCHY.
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Pred zahdjenim jakékoliv fyzické aktivity se poradte s Iékafem!
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UPOZORNENI

Pted zahdjenim jakékoliv fyzické aktivity se poradte s lékafem!

- Ped zahdjenim skakani uzaviete bezpecnostni sit.

- Trampoliny s vySkou skakaci plochy nad 51 cm by nemély pouzivat déti mladsi 6 let.

« Trampolinu smiinstalovat pouze dospélé osoby v souladu s montaznimi pokyny. Pred kazdym pouZiti, by méla byt trampolina zkontrolovana.
Ujistéte se, e konstrukce je sprdvné a bezpecné umisténa. Vyménite opotiebované, poskozené nebo chybéjici casti za nové.

« Trampolinu by nemély pouzivat téhotné Zeny ani osoby s problémy s vysokym krevnim tlakem.

« Na trampolinu vchdzejte a schdzejte vzdy opatmé. Seskakovani na podlahu nebo jiné povrchy nebo vyskakovani na trampolinu je velmi

nebezpecné a miizete si zpisobit zranéni! Nepouzivejte trampolinu jako odrazovy mistek a neskakejte z ni na jiné objekty.

(hcete-li dokoncit skdkani na trampoling, ohnéte kolena, kdyz jsou vase nohy v kontaktu se skékajici plochou. Toto je prvni dovednost, kterou

ze zékladnich skokdi provadényich v jiném poradi a v riznych kombinacich, napf. provadéni zékladnich skoki jeden po druhém, s nebo bez
odrazu nohou mezi skoky.

« Neskdkejte piilis vysoko. Provadéjte nizké skoky, dokud nezviddnete schopnost ovladat svlij skok a doskok uprostied skakaci plochy. Ovladani

skoku je mnohem diileZitjsi nez jeho vyska.

Pi skakani se zaméite na trampolinu — skékaci plochu. Pomiize vam to udrZet rovnovahu a kontrolu nad skokem. Neskékejte na trampoling,

pokud jste unavent. Provédéjte kratké série skokd.

Neni-li trampolina pouZivana, musi byt fadné zajisténa také proti neopravnénému pouziti. Pokud se vedle trampoliny nachazi schiidky nebo

Zebfik, méla by ho zodpovédnd osoba pfed odchodem schovat, aby se zabrénilo pfistupu na trampolinu détem mladsich 6 let.

« Schtidky nebo zebfik pomahaji mladsim détem vylézt na trampolinu.

- Nepoutzivejte Zebfik ani schtidky, pokud jsou v okoli déti mladsi 6 let.

« Odstrarite viechny predméty z prostfedi trampoliny, které by mohly rusit skokana. Nezapomeiite vzdy udrZovat volny prostor kolem tram-
poliny

« Nepouzivejte trampolinu pod vlivem drog, alkoholu nebo Iékd. Nejezte pfi skakani na trampoliné, nezvykejte Zvykacku, pied skakanim vy-
przdnéte viechny kapsy a sundejte si vsechny Sperky.

« Skékejte na trampoliné pouze tehdy, kdyz je skakaci plocha suchd a Cistd. Vitr by mél byt jemny. NepouZivejte trampolinu pfi nérazovém nebo
silném vétru, nebo kdyz je plocha mokré.

« Nepoutzivejte trampolinu za Spatnych povétrnostnich podminek, napf. Pfi silnjch nérazech vétru. Zajistéte trampolinu podle popisu v ¢asti
KONTROLA A UDRZBA TRAMPOLINY.

« Vidy skakejte na stfedu skakaci plochy (oznacené logem vyrobce). Pokud skokan pfistane vice nez 30 cm od stiedu, méla by okamfité prestat
skakat a zacit opét uprostied skakaci plochy.

« Standardni obuv neni vhodnd pro skakani na trampoliné. NepouZivejte pfi skakani boty.

« Chcete-li zabrénit roztrZeni nebo jinému poskozeni skakaci plochy, zabraiite zviatiim vstup na plochu. Skokani, ktefi maji u sebe jakékoliv
ostré predméty, by je méli pied vstupem na trampolinu odstranit. UdrZujte vSechny ostré a Spicaté predméty daleko od skakaci plochy.

« Schdzejte z trampoliny vzdy v klidu. Neskakejte z trampoliny ani ze skékaci plochy na zem ani na jiné predméty.

« Nastavte si dobu, po kterou pouzivate trampolinu. Délejte si pravidelné prestavky.

« Informace o zdokonaleni techniky skékani ziskate u kvalifikovaného instruktora skakani na trampoliné.

« Pred pouzitim trampoliny si prectéte v3echny pokyny, piipojend upozoréni a pokyny k obsluze a idrzbé trampoliny, které podporuji bez-
pecné a piijemné pouZivani tohoto produktu. Vzdy pouzivejte zdravy rozum.

UDRZBA A KONTROLA TRAMPOLINY

Pred pouzitim trampoliny pozorné ctéte! Dodrzujte pokyny pro Gdrzbu.

Tato trampolina byla navrzena a vyrobena z vysoce kvalitnich materidl(i a za pouZiti odbornych znalosti. Pfi spravné obsluze a idrzbé poskytne
v3em skokandim mnohaleté cviceni a zabavu se snizenym rizikem zranéni. Vezméte prosim na védomi nésledujici: Tato trampolina je navrzena
tak, aby podporovala urcitou hmotnost a mohly byt na ni provadény konkrétni cinnosti. Ujistéte se, Ze na trampoliné je pouze jedna osoba.
Hmotnost skokana nesmi pfesahnout hmotnost specifikovanou v tomto manualu pro danou velikost trampoliny.
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Na zacatku kazdé nové sezény a v pravidelnych intervalech vzdy zkontrolujte, zda trampolina neni opotiebovana, poskozena nebo ji nechybi
néjaké soucdstky. Nékteré situace vedou ke zranéni, proto vZdy zkontrolujte, zda:

. VBechny Srouby a matice jsou pevné dotazeny.

. Skakaci plocha nebyla propichnuta nebo poiezana.

. Ram trampoliny nebo jeho ¢asti napfiklad nohy nejsou ohnuté, & zlomené.

. Ve skakaci plose se nepustilo, ocko” nebo zda nent jakymkoliv zpiisobem poskozend.

. Kovové pruziny nejsou rozbité, povolené, poskozené, nebo zda nékteré nechybi.

. Ochranny lem neni poskozeny, ohnuty, neprdvné namontovany, nebo zda nechybi.

. Nardmu, pruzindch nebo skakaci plose nejsou zadné ostré hrany i predméty, které by mohly byt nebezpecné.

. Ochrannd sit nent roztrzena nebo poskozena, a zda prostor pro vstup na trampolinu je v poradku.

O NNV A W =

V pripadé alespoii jednoho z vyse uvedenych bodii nebo jiného faktoru, ktery miize ovlivnit bezpeénost uzivatelii trampoliny,
by méla byt trampolina rozloZena nebo chréanéna proti jakémukoli pouziti, dokud nebude vadna soucast odstranéna nebo
opravena. Pfed kazdym pouzitim je tfeba zkontrolovat stav trampoliny.
Vyrobce doporucuje vyménu bezpecnostni sité za novou kazdé dva roky.

ATMOSFERICKE PODMINKY

Diky své velikosti je trampolina nachylnd ke Spatnym povétrnostnim podminkam, zejména silnym néraziim vétru. Ujistéte se, Ze trampolina je
spravné pripevnéna k zemi, aby nedoslo k jejimu prevracent, coz miize vést k nebezpedi. Doporucuje se pouZiti kotev nebo zatizeni nohou (napf.
pytle s pisekem/ vodou). V pfipadé velmi $patnych podminek, na které jsme upozornéni, trampolinu schovejte na bezpecném misté, v pripadé
potieby ji rozlozte nebo odstrarite bezpecnostnisit, kterd je nejvice nachylna na silny vitr. Slunecni paprsky a nizké teploty pfispivaji ke snizeni
trvanlivosti trampolinovych ¢dsti (zejména bezpecnostni sité).

VETRNE POCASI

Trampolinu miiZe pevratit silny vitr. Pokud se ocekava silny vitr, méla by se trampolina schovat do vnitiniho prostoru nebo by méla byt de-
montovana. Pro zajisténi bezpecnosti za normélnich podminek by trampolina méla byt pripevnéna k zemi nejméné ve 3 bodech. V zimé miize
trampolinu poskodit snih a nizké teploty, proto v tomto obdobi trampolinu slozte a uchovejte ji doma.

PRENOS TRAMPOLINY

Pokud pottebujete trampolinu presunout, pozadejte o pomoc druhou osobu. V3echny spoje by mély byt zajistény paskou odolnou proti po-
vétrnostnim vlivim. Timto zplisobem kostra trampoliny ziistane pfi prenosu nedotcena a viechny spojovaci body budou zabezpeceny pred
premisténi nebo odpojenim. Chcete-li trampolinu pfesunout, opatrné ji nadzvednéte a udrzujte ji ve vodorovné poloze. V ostatnich pfipadech
trampolinu rozeberte, nez ji premistite.

Po kazdém pohybu trampoliny by méla byt provedena fadna kontrola, stejné jako po jeji montazi.

ZAKLADNI INFORMACE 0 SKAKANI NA TRAMPOLINE

Peclivé si prectéte zakladni pokyny a piipravu na skakéni na trampoling.

« Zpocatku byste si méli na trampolinu zvyknout. Zaméfte se na polohu téla a procvicujte kazdy skok (od téch zékladnich skoka), dokud zvlad-
nete jejich provedeni a budete mit kontrolu nad kazdym skokem.

« Chcete-li skok dokoncit, ohnéte se v kolenou, nez se dotknete nohou skakaci plochy. Tuto techniku byste méli zviddnout jako prvni. Schopnost
prerusit skakanf je nezbytnd pfi ztrdté rovnovahy nebo kontroly nad skoky.-

« Nejprve byste méli zvladnout jednoduché zékladni skoky, naudit se je ovladat a poté prejit na sloZitéjsi a obtiznéjsi skoky. Kontrolovany
skok, je skok, ktery zacind a konci na stejném misté na skakaci plose. Pokud skokan provede druhy skok, zatimco prvni skok nema tplné pod
kontrolou, zvy3uje tim riziko zranéni

« Neskakejte piilis dlouho, protoze tinava miize zvysit riziko zranéni.

« Méli byste udélat nékolik skoki a pak dat prednost dalsim skokanim. Nikdy nedovolte, aby na trampoliné skakalo vice osob najednou.

« Skokani by mély skakat v tricku, kratasech, v mikiné, v gymnastickych botch, protiskluzovych ponozkéch, nebo na boso. Zacatecnici mohou
nosit Sortky a tricko s dlouhym rukévem, které chrani pred poskrabanim a odérem, dokud nezvladnou techniku skakani.

« Neskdkejte na trampoliné v botdch s tvrdou podrazkou, protoZe by to mohlo poskodit povrch skakaci plochy.

« Abyste predesli zranéni, vzdy vchazejte a vychazejte z trampoliny bezpecné.
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« Chcete-li spravné vejit na trampolinu, chytnéte se za ram a vejdéte nebo se pirevalte na skakaci plochu pres ochranny lem trampoliny. Pfi
vstupu i vychdzeni z trampoliny se vzdy pidrzujte obéma rukama. Nevstupujte piiimo na kryt ramu, ani se ho nedotykejte. Chcete-li spravné
sejit z trampoliny, jdéte na okraj trampoliny, pfidrZte rdm a opatrné sejdéte na zem (neseskakuijte!). Détem se vstupem a vystupem z tram-
poliny vzdy pomahejte!

« Neskdkejte na trampoliné nerozvazné, protoze to zvysuje riziko zranéni!

« Klicem k bezpecnému a Stastnému pouzivéni trampoliny je kontrola a nadvldda nad skokem!

« Nikdy se nepokousejte porazit jiného skokana z hlediska vysky skoku!

« NepouZivejte trampolinu bez dozoru.

INFORMACE PRO DOHLIZEJiCi 0SOBY

Pokud vlastnite trampolinu, seznamte se s témito pokyny.

« Vlastnik nebo dohlizejici osoba by méli zajistit dodrZovant pravidel na trampoliné. Pied pouitim trampoliny by si mél kazdy uZivatel precist
ndvod k pouZiti a bezpecnostni pravidla, za které je odpovédnd osoba dohlizejici na trampolinu.

« Zadny uzivatel by nemél pouzivat trampolinu bez dozoru dosp&lé osoby, a to  bez ohledu na vék nebo trovefi dovednosti. Trampolina by méla
byt chranéna pred neopravnénym pouZitim, zejména détmi.

« Trampolina s bezpecnostni siti neni urcena pro pouzivani détmi mladsimi 3 let. NepouZivejte trampolinu, pokud je skakaci plocha vihka,
mokrd nebo Spinava.

« Pred kazdym pouZitim trampoliny zkontrolujte jeji stav, opotfebované dily vyméiite za nové a pfipadné doplite jeji chybéjici casti. Pred
kazdym poutzitim zkontrolujte také, zda je bezpecnostni sit spravné upevnéna a neposkozend. Zkontrolujte dotazenost vSech dilii a Sroubi.
V piipadé potieby utahnéte uvolnéné Srouby.

« Zajistéte, aby kolem trampoliny i nad trampolinou bylo dostatek mista. Pod skakaci plochou nesmi byt Zddné predméty

INFORMACE PRO SKOKANA

Pred pouzitim trampoliny se seznamte s témito pokyny.

« Nepoutzivejte trampolinu pod vlivem drog, alkoholu nebo Iékd.

« Pfi skakani na trampoliné nejezte, nepijte ani nekufte.

Neskékejte prilis vysoko, pfizplisobte své skakani na tiroveii svyich schopnosti a dovednosti, neskékejte pres ochranou sit ani do ni cilené

neskékejte. Své skoky méjte vzdy pod kontrolou. Kontrola nad skoky je mnohem dilleZitéjsi nez jejich vyska. Neskékejte pilis dlouho, protoze

tinava zvysuje riziko ztraty kontroly nad skokem. Na bezpecnostni sit neskakejte, neodrazejte se od ni, nevésté se rukami na sloupcich ani
nasiti.

« Trampolinu pouzivejte vdy pod dozorem dospélé osoby ¢i druhé osoby bez ohledu na vék, a zkusenosti. Vezméte prosim na védomi, Ze na
trampoliné miZe skékat pouze jedna osoba. Nenoste obleceni s popruhy, hacky, poutky, prezkami, které by se jakymkoli zpGisobem mohly
zachytit k siti nebo jinym ¢astem trampoliny. Pred vstupem na trampolinu si sundejte $perky, hodinky a vyprézdnéte také své kapsy.

« Na ochranou bezpecnostni sit nepfipeviiujte zadné predméty nebo jiné dopliiky, pokud k tomu nejsou vyslovné urceny — pfipravené vyrob-
cem. Vichdzejte a vychazejte z trampoliny klidné, pomoci suchého zipu a pirezky.

« Nepouzivejte trampolinu jako odrazovy mistek, nevskakujte na ni z zadnych jinych piedmétt nebo mist, ani ji nepouzivejte pro odraz na jiné
objekty. Béhem pouzivani trampoliny vZdy uzavete jeji vchod.

« Trampolinu nemohou pouzivat téhotné Zeny nebo lidé, ktefi maji problémy s vysokym krevnim tlakem.

KLASIFIKACE URAZ0

Pokyny pro spravné chovani na trampoliné.

NASTUP AVYSTUP

Na trampolinu vchdzejte a vychdzejte opatmé. Nestoupejte na trampolinu uchopenim krytu rdmu. Nestoupejte ani na pruziny. Neskdkejte na
skakaci plochu z jinych predmétii nebo mist (vétvi, terasy, Zebikd), protoze to zvysuje riziko trazu! Neschazejte z trampoliny skokem na zem,
bez ohledu na typ terénu. Pokud pouzivaji trampolinu mensi déti, pomozte jim pfi vstupu i vystupu

KONZUMACE ALKOHOLU/DROG/LEK{

Trampolinu nepouZivejte pod vlivem alkoholu, drog ani Iékd! Zvy3uje se tak riziko nehod, protoZe tyto ltky negativné ovliviiuji vyhodnoceni
situace, reakéni dobu a fyzickou koordinaci skokana.
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MNOHO SKOKU

Pokud trampolinu pouziva vice skokani (na trampoliné je soucasné vice nez jeden skokan), zvy3uje se riziko zranéni. Poranéni miize byt zpd-
sobeno padem z trampoliny, ztrétou kontroly, srazkou s jinym skokanem nebo dopad na pruziny. Obvykle se zrani nejleh¢i osoba na trampoling.
Pamatujte, Ze trampolinu miiZe pouZivat soucasné pouze 1 osoba!

NARAZ DO RAMU/PRUZIN

Pi cviceni na trampoliné vZdy ziistarite ve stiedu skakaci plochy. Tim se snii riziko zranéni zplisobeného dopadem na rému nebo pruzindch.
Vidy pouzivejte pruzinovy kryt-lem, ktery zakryva pruziny i rdm trampoliny. Neskakejte a nestoupejte pfimo na kryt rdmu, protoze neni dosta-
tecné silny, aby unes| celou hmotnost skokana.

ZTRATA KONTROLY NAD SKOKEM

Nesnazte se délat obtizné skoky dfive, nez zvlddnete zaklady skékani na trampoliné nebo béhem pocétecniho uceni. Jinak skokan zvySuje
riziko zranéni v ddsledku ztraty kontroly nad skokem a dopadu na ram, pruzindch nebo mimo trampolinu. Rizeny skok je skok, ktery zacind a
kondi na stejném misté. Pokud skokan ztratil kontrolu nad skokem, mél by béhem dopadu silné ohnout kolena, ziska tak opét kontrolu a skok
bezpecné dokondi.

SALTA/PREMETY

Je absolutné zakézéno provadét na této trampoliné salta (vpred i vzad). Chyba pii provadéni salta mdze vést k dopadu na hlavé nebo krku.
Vyrazné se tak zvySuje riziko zlomeni vazu i krku, coz mé za nésledek ochrnuti nebo v extrémnich pfipadech i smrt!

CIZITELESA

NepouZivejte trampolinu, pokud jsou pod trampolinou domaci zvifata, jini lidé nebo predméty. Tim se zvy3uje riziko nehody! Béhem skakéni
nedrzte zadné predméty a na trampolinu nepokladejte ani zadné predméty, zatimco druhd osoba skace! Vizdy vénujte pozornost vécem nad
hlavou skokana. Vétve, elektrické kabely a jiné predméty nad hlavou skokana zvysujiriziko nehod. Trampolina vyZaduje 7,3 m volného prostoru
od zemé.

NESPRAVNA UDRZBA

Spatny stav trampoliny zvy3uje riziko nehod. Pred kazdjm pouZitim trampoliny zkontrolujte jeji stav a zejména se ujistéte, Ze ocelové trubky
nejsou ohnuté, skakaci plocha neni roztrhand, pruziny nejsou uvolnéné nebo zlomené a celd konstrukce je zcela stabilni.

PODMINKY POCASI

Pfi pouzivani trampoliny méjte na paméti i povétrnostni podminky. Pokud je skakaci plocha mokra nebo vihkd, skokan mize snadno sklouzno-
uta zranit se. Pokud foukd silny vitr, skokan snadno ztrati kontrolu nad svym skokem, coz miize vést k nebezpecnym situacim

OMEZENY PRISTUP

Pokud se trampolina nepouzivd, mél by byt Zebiik odstranén a uloZen na bezpecném misté, aby malé déti nemohly na trampolinu svévolné
vylézt.

JAK SNIZIT NEBEZPECT URAZU?

Pokyny pro sprévné chovani.

ROLE SKOKANA

Hlavnim prvkem pii predchdzent traz, je kontrola nad skokem. Nevykonavejte sloZité a obtizné skoky, dokud tpIné nezvlddnete zékladni

skoky. Znalost kazdého skokana takeé hraje velmi dileZitou roli pfi prevenci nehod. Ped pouitim trampoliny si pozorné prectéte a procvicujte

viechna bezpecnostni opatfeni a varovani. Rizeny skok je skok, ktery zacind a kondi na stejném misté. Dalsi bezpecnostni pokyny a tipy vém

poskytne kvalifikovany instruktor trampoliny.

DOPORUCENI PRO BEZPECNE POUZIVANI TRAMPOLINY PRO SKOKANY:

1. Nepouzivejte trampolinu pod vlivem alkoholu, Iéki ¢i drog. Nekurte

2. Pted vstupem na trampolinu odstrarite vSechny tvrdé a ostré pfedméty (napf. hodinky). Vyprazdnéte kapsy.

3. Natrampolinu vchzejte a schézejte velmi opatmé. Nikdy na ni nenaskakujte ani z ni nevyskakuijte.

4. Naucte se nejprve zékladni skoky a zviddnéte jednotlivé typy skokd, nez se pokusite o narocnéjsi skoky. Prectéte i kapitolu Zakladni Skoky
na trampoling.

. Cheete-li skok ukoncit, ohnéte kolena pi dopadu na skakaci plose.

. Vzdy méjte sviij skok pod kontrolou. Pokud kdykoliv ucitite, Ze ztrécite kontrolu, ihned prestarite skakat. Kontrola nad skokem je ddileZitéjsi
nez jeho vyska.

. Neskékejte prilis dlouho, neskakejte prilis vysoko ani, kdyz jste unaveni.

. Zaméite se pii skakani na skdkaci plochu, abyste si méli kontrolu, v opacném pfipadé lehce ztratite rovnovahu.

. Trampolinu miize soucasné pouZivat pouze jedna osoba.

0.Vzdy skékejte pod dohledem druhé dospélé osoby.

o »n
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ROLE DOHLIZEJICi 0SOBY/MAJITELE

DohliZejici osoby si musi precist a implementovat vdechny bezpecnostni pokyny a doporuceni. DohliZejici osoby je odpovédné za poskytovani
odpovidajicich pokynd a rad vSem uZivateldim trampoliny. Pokud dohlizejici osoba nemiize dohlizet na skakani na trampoliné, méla by byt
trampolina rozlozena a uloZena na bezpecném misté, aby se zabranilo neopravnénému pouziti, nebo by méla byt pokryta tézkou plachtou,
kterou je potieba fadné zabezpecit. Dohlizejici osoba je rovnéz odpovédny za informovani skokandi o bezpecnostnich pokynech uvedenych v

tomto manualu.

DOPORUCENI PRO BEZPECNE POUZIVANI TRAMPOLINY PRO DOHLIZEJICi 0SOBY:

1. Kazdy skokan, bez ohledu na vék nebo zkuenosti, by mél pouzivat trampolinu pouze pod dohledem jiné dospélé osoby.

2. Nikdy nepouzivejte mokrou, poskozenou, Spinavou nebo opotfebovanou a nekompletni trampolinu.

3. Odstrarite z trampoliny v3echny pfedméty, které by mohly byt prekézkou pro skokana. Zkontrolujte, zda nad trampolinou a kolem ni neni nic.
4. Aby nedochédzelo k neoprévnénému poutziti trampoliny, musf byt trampolina po dokonceni skakani fadné zajisténa

ni plan!

CVICEBNi PLAN

(viceni uvedend v dalii casti manudlu, jsou urcena k sezndment skokant se zakladnimi kroky a skoky pfed prechodem na obtiznéjsi a slozitéjsi
skoky. Pfed vstupem na trampolinu si prectéte vSechny bezpecnostni pokyny. Dohlizejici osoba by méla také dét skokandim doporuceni ohledné

pouzivani trampoliny a predvést zakladni pohyby téla.

LEKCE 1

A. Vichézeni na trampolinu a schazeni z trampoliny — predstaveni
vhodnych technik

B. Z&kladni skoky — pfedvedent a procvicovani

C. Prerusovani skoku predvedeni a procvicovani. Naucit se zastavit
na povel

D. Ruce a kolena - piedvedeni a procvicovani.

LEKCE 3

A. Opakujte a znovu procvicujte skoky uvedené v predchozi lekdi.

B. Pad vpred - aby se zabrdnilo odfenindm na skakaci plose a zvladla
se pozice skoku vpied. Vsichni ucenci by méli lezet tvafi doldi, aby
instruktor mohl zkontrolovat, zda néktery z uciiti nema nesprévné
drzeni téla, které by mohlo zvysit riziko zranéni.

C. Zatnéte skakat na rukou a kolenou, pak se roztahnéte do lezici
polohy tvaii doldi na skdkaci plose a poté ndvrat zpét na chodidla.

D. Cvicte rutinni skoky - na ruce a kolena, pad vpred, navrat na nohy,
skok na hyzdé, névrat na nohy, opétovny skok na hyzdé a opét navrat
na nohy.

BOUNCE GAME

LEKCE 2

A. Opakovani a procvicovani technik prezentovanych v lekci 1.

B. Skoky na kolena - piedvedeni a procvicovani. Naucte se zakladni
skoky na kolena, véetné vstavani.

C. Skoky na hyzdé - piedvedeni a procvicovani. Naucte se zakladni
skoky na hyzdé a poté je zkombinujte se skoky na kolena, na ruce a
kolena a procvicujte

LEKCE 4

A. Opakujte a znovu procvicujte skoky uvedené v pedchozi lekci.

B. Polovicni piemety: Postavte se v poloze padu vpied a poté, co se
dotknete skakadi plochy, zatlacte rukama doprava nebo doleva a
soucasné otacejte hlavou a ramena ve stejném sméru. Pfi otaceni
méjte na paméti, Ze zada by méla byt rovnobéznd se skékaci plochou
a hlava by méla byt zvednuta. Po otoceni byste méli dopadnout do
polohy pad vpred.

Po dokonceni vy3e uvedeného cvicebniho plénu je skokan obezna-
men se zakladnimi skoky na trampoling. Zéci by méli byt motivovani
k tomu, aby pracovali na zdokonalovani své vlastni techniky, s dira-
zem na zachovani kontroly nad skokem.

Hra Bounce je dobry zpisob, jak povzbudit studenty ke zdokonaleni ziskanych dovednosti. Do hry se miize zapojit az 10 hracd. Prvni hrac pro-
vede vybrany skok, druhy hra¢ musi opakovat skok prvniho hrace a piidat svij vlastni skok. Pokud hrac neni schopen opakovat drive provedené
skoky ve spravném pofadi, ziska pismeno B. Hra pokracuje, dokud hréci nevytvoii slovo BOUNCE. Posledni hra¢, ktery zistal - vyhrava!

1 kdyz hrajete hru Bounce, nezapomeiite provédét kontrolované a fizené skoky. Neprovddéjte zbytecné obtizné a sloZité skoky, které nejsou plné
zviddnuty vsemi hraci. Cheete-li zlepsit dovednosti skokand, kontaktujte kvalifikovaného instruktora.
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ZAKLADNI SKOKY NA TRAMPOLINE
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ZAKLADNI SKOK

1. Zacnéte v pozici ve stoje, s nohama od sebe na Siiku ramen, hlava je
zvednutd a odi soustiedéné na skakaci plochu.

2. Otacejte rukama, dopredu, nahoru a dold kruhovymi pohyby.

3. Kdyz jste ve vyskoku, dejte nohy v sobé a Spicky chodidel sméfujte

doldi.

4. Pfi dopadu na skakaci plo3e rozlozte nohy opét na Sitku ramen.

SKOK NA KOLENA

1. Zatnéte zékladnim skokem, aniz byste vyskocili vysoko.

2. Dopadnéte na kolena, drzte zdda rovné a udrzujte rovnovahu pomoci
ramen.

3. Vyskocte opét do zakladniho skoku.

SKOK NA HYZDE

1. Dopadnéte na hyzdé a ziistarite v sedici poloze

2. Polozte ruce na skakaci plochu vedle bokd, aniz byste si
zablokovali lokty.

3. Vratte se do zakladniho skoku odtlacenim se rukama.

SKOK VPRED / NA DESKU

1. Zatnéte nizké skoky

2. Dopadnéte na biise, hlavou dold a méjte ruce na skakaci plose pred
sebou.

3. Odtlacenim se rukama se vratte do pozice ve stoje.

ROTACNI SKOK 0 180 STUPN(

1. Zacnéte pozici skok vpred.

2. Odtlacte se levou nebo pravou rukou (v zdvislosti na zvoleném sméru
otoceni)

3. Udrzujte hlavu a ramena ve stejném sméru, zdda musi byt rovnobézné

se skakaci podlozkou, hlavu drzte nahoie.

UPOZORNENI

4. Dopadnéte opét na bricho, hlavou dold a poté se vratte do pozice ve
stoje, odtlacenim se rukama.

1.Vizdy zacnéte skakat uprostied skakaci plochu (oznacené logem vyrobce).
2. Pokud dopadnete dale nez 30 cm od stfedu, okam?ité skok dokoncete a zacnéte skékat opét uprostred.

SESTAVENi TRAMPOLINY
VYBER MISTA

Pred zahdjenim montaze trampoliny si peclivé prectéte vsechny bezpecnostni pokyny a upozoméni. Cheete-li spravné zvolit misto pro rozlozeni
trampoliny, prectéte si vdechny informace a bezpecnostni pokyny v ¢asti Navod k poufiti - vybér mista po pocétku tohoto manualu.

POKYNY PRO MONTAZ

Pfi montdZi trampoliny pouZijte specidlni néstroj pro napnuti pruzin, ktery doddvany spolecné s trampolinou. Pokud se trampolina nepouzivé
dlouhou dobu, Ize ji snadno rozebrat a schovat. Pred montdzi trampoliny je nutné tuto pfirucku peclivé piecist!
Pred kazdym pouzitim pravidelné kontrolujte a udrzujte jednotlivé casti, jako je ram, skékaci plocha, lem rdmu, pruziny, nohy a dalsi casti.

44



Pokud nejsou ¢asti trampoliny pokazdé kontrolovény, miize byt produkt nebezpecny a miize ohrozit Zivot nebo zdravi.

@l

Upravy spotfebitelem v originalni trampoliné (napF. vjména jakékoliv ¢sti) by mély byt provadény v souladu s pokyny pro montdZ trampoliny.
Nahrazené prvky by mély byt spravné vybrny pro dany model trampoliny. Prvky z jinych trampolin se nemusi shodovat nebo jsou nebezpecné.
Nize je uveden seznam dildi pro kazdou velikost trampoliny. Kazda ¢ast mé své vlastni ¢islo - tento manual pouziva tato Cisla a popisy dilii pro
snazsi montdz. Pred zahdjenim montédZe se ujistéte, Ze Zddnd z nize uvedenych ¢asti nechybi. Pfi montdZi se doporucuje pouzivat ochranné

rukavice, aby nedoslo k poranéni rukou.

SEZNAM DILD

POPIS CASTI 6ft | st | 1oft | 12ft | 13ft | 14ft | 156t | 16ft
A | HLAVNIRAM 6 6 6 8 ) ) 12 1
B | SKAKACIPLOCHA 1 1 1 1 1 1 1 1
C | OCHRANNY LEM 1 1 1 1 1 1 1 1
D | PRUZINA 36 48 60 7 84 9% | 108 | 108
E | VERTIKALN PRODLOUZENI NOHY ** 0 0 6 8 ) 12 12 12
F | DVOJITANOHA (ve tvaru U) 3 3 3 4 6 6 6 6
G | NASTROJ PRONAPNUTI PRUZIN 1 1 1 1 1 1 1 1
H | SROUBS PODLOZKOU 0 0 0 0 12 ) 0 0

**VlertikdIni prodlouZeni nohou je volitelné. Malé trampoliny, které maji nizsi vysku, jej nemaji, v tom pitipade je jiz

integrovana s nohou

Trampolina se dodava v 1, 2 nebo 3 krabicich. Dily mohou byt v riiznych obalech.
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MONTAZ RAMU TRAMPOLINY

Pii montazi pouzivejte ochranné rukavice, abyste zabranili poranéni rukou!

Na montazi trampoliny by se méli podilet nejméné dvé osoby!

Vsechny Casti oznacené stejnym cislem # jsou identické a nerozlisuje se ,levé” a,pravé”. Cheete-li spojit casti dohromady, jednoduse vlozte
soucést s mensim priimérem koncovky do casti s vétsim priimérem koncovky. Tyto spojovaci koncovky se nazyvaji, spojovaci body".

UPOZORNENI! JEDNOTLIVE CASTI HLAVNIHO RAMU MAJI OTVORY NA PRUZINY, TYTO OTVORY BY MELY SMEROVAT OPACNYM SMEREM (NAHORU)
VZHLEDEM K OTVOROM NA NOHY (DOLD).

TRAMPOLINA 6-10 ft TRAMPOLINA 12 ft TRAMPOLINA 13-16ft

1. PRIPRAVTE SI NOHY TRAMPOLINY

Pokud md va$ model trampoliny vertikéIni prodlouzeni nohou

(E) musi byt namontovany na kazdou nohu zasunutim do spravné polohy
v noze (F). VertikaIni prodlouZeni namontujte postupné na viechny nohy.

Vertikalni prodlouzeni nohou zajistéte piilozenymi Srouby (H), ale prozatim
je pevné neutahujte.

U trampolin, které nemaji vertikalni prodlouzeni nohou, tento krok pre- l ! ! |
skocte.

2. MONTAZ HLAVNiHO RAMU

V této fazi budete potfebovat pomoc od ostatnich osob.

Pripojte vSechny horni casti hlavniho rdmu (A) tak, aby spolecné tvofily velky kruh. Posledni spojeni bude vyzadovat pomoc druhé osoby, kterd
bude drzet ram na druhé strané, aby se zabranilo odpojeni.
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3. MONTAZ NOHOU K RAMU [~ ) — 3
U U

Pripojte vSechny sestavené nohy z kroku 2 k rdmu trampoliny.

V této fazi pevné dotdhnéte Srouby (H), abyste zajistili prodlouzeni nohou

(E) k nohdm ve tvaru U. n

4. MONTAZ SKAKACI PLOCHY

Zvl&stni pozornost je tieba vénovat pfi montdZi pruzin k rimu a ke skékaci plose. K montaZi jsou potieba dvé osoby. Pozor! Pii upeviiovani
pruzin nepiiblizujte prsty ke spojovacim bodtim, kdyz se bude skakaci plocha napinat. K natazeni pruzin pouzijte specidlni nastroj pro napinani
dodavany s trampolinou. Doporucujeme pii natahovani pruzin pouzit ochranné rukavice!

Kazda pruzina ma sviij vastni vyhrazeny otvor v ramu a misto pro zahaknuti skakaci plochy - V-ring. Nejsou v3ak nijak ocislovany, proto je tfeba
postupovat peclivé podle manudlu, aby byly pruziny namontovany ve spravném pofadi.

V-Ring POKYNY PRO NATAZENI PRUZIN

1. Nasadte si ochranné rukavice.

2. Zatneme upevhovat pruzinu tak, Ze ji zahdkneme zaoblenym koncem k hacku skakaci plochy
(V-ring - podle obrazku vedle)

3.S pomodi specidiniho ndstroje pro napinani pruziny (soucdsti balent)

natdhneme druhy pruzinovy hacek do otvoru v rdmu.

4. Zasurite pruzinovy hacek do otvoru v rdmu. Hacek by mél byt zcela zasunuty. Pokud tomu tak
neni, poklepejte na néj shora, aby se zcela zasunul.

PORADI, VE KTEREM NATAHUJEME PRUZINY, JEVELMI DOLEZITA. OBECNA ZASADA JE, ZE SE KAZDA
PRUZINA NAPINA STRIDAVE NA OPACNE STRANE (VIZ SCHEMA NIZE)
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SKAKACI

PLOCHA

2

VySe uvedené schéma znazoriiuje poradi napnuti prvnich 16 pruzin.

Princip montaze: po pripevnéni prvni pruziny (1) se pfipevni dali pruzina na opacné strané (2). Dalsi pruziny jsou tedy pfipeviiovany postup-
né jako na hodinach: 12, 6,9 a 3 — piesné v tomto poradi.

Pamatujte, Ze kazda pruzina ma sviij vlastni vyhrazeny otvor v ramu a sviij vlastni V-ring,

takze pfi montaZi pruziny spocitejte volné otvory v ramu a volné hacky, tak, abyste méli stejny pocet otvorii na pravé i levé
strané.

Pfi montazi ndslednych pruzin se vzdy fidime stejnym pravidlem, takze po napnuti dal3i pruziny je namontovéna na opacné strané, takze pri
montazi skakaci plochy k rdmu je rovnomérné napnuta ze viech stran!

MONTAZ SKAKACI PLOCHY BEZ JEJIHO ROVNOMERNEHO NAPINANI POVEDE K SITUACI, KDY JI NEBUDE MOZNE ZCELA NAPNOUT!
Pokud je otvor vynechan nebo dojde-Ii k chybé pfi pociténi V-ringdi, méli byste znovu spocitat volné otvory, odstranit nebo naopak zavésit
potiebné pruziny, aby bylo zachovani pozadované rovnomémé napéti skkaci plochy.
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5. MONTAZ OCHRANNEHO LEMU

NepouZivejte trampolinu bez namontovaného ochranného lemu rdmu a pruzin! Pied kazdym poutitim trampoliny zkontrolujte, zda je lem
zcela v pofddku bez porusent. Je-li to nutné, lem upevnéte nebo utdhnéte jeho vazani.

Ochranny Iém poloZte tak, aby dikladné zakryl viechny pruziny.

PRIPEVNETE VAZANI OD LEMU K PRUZINAM TAK, ABY SE NEMOHLO SAMOVOLNE POHYBOVAT.

@ HOTOVO!

MONTAZ BEZPECNOSTNI SITE

SEZNAM DiL0
POPIS CASTI 6ft/ 8ft/ 10ft 12ft 13ft/14ft 15/16ft
A | SPODNI SLOUPEK S PENOU 6 8 6 12
B | HORNISLOUPEK S PENOU 6 8 6 )
C | SRouB 12 16 12 2%
D | CERNAPODLOZKA 12 16 12 2%
E | PODLOZKA 12 16 ) 2%
F | MATICE 12 16 ) 2%
H | ST 1 1 1 1
1| Kuic 1 1 1 1
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Pripojte spodni sloupek s pénou (A) k noze trampoliny.

Kazdy sloupek pfipevnime k noze trampoliny pomoci 2 Sroubii (C). Mezi nohu a sloupek vloZime ¢ernou podlozku (D). Sroub zajistime podlozkou
(E) a matici (F).

UPOZORNENI! V TETO FAZI PEVNE UTAHNETE VSECHNY SROUBY. PO CELKOVE MONTAZI SE UJISTETE, ZE JSOU VSECHNY SROUBY
RADNE DOTAZENY.

23
Kdyz jsou pripojeny viechny spodni prvky sloupki (A), spojte je s hornimi prvky.
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3.

Upevnéte sitové pésky k zatkdm sloupky a zacvaknéte vechny pirezky. Takto pifipravenou sit namontujte na sfloupky zasunutim vsech zatek

na horni sfloupky .
Suchy zip musi byt na spodni strané sité.
UPOZORNENI! V TETO FAZI DOTAHNETE JIZ VSECHNY SROUBY.

4.

Sit by méla byt zajisténa také zespodu. Odsurite ochranny lem ramu
a provléknéte Sitirku spodni ¢asti sité mezi ocky a pruzinovymi hacky
umisténymi na skakaci plose. Po dokonceni se ujistéte, e Siiiirka a sa-
motna sit' jsou po celé své délce spravné napnuty.

e
5.

Zaviete zdmek sité a zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné dotaZeny. Na viditelnd mista skékaci plochy a sité umistéte varovani
(pokud jiz nejsou umistény). K trampoliné musi byt pfilozené bezpecnostni pokyny, aby si je mohl kdokoliv pied pouZitim trampoliny preist.
Upozornéni! Ujistéte se, Ze jsou vSechny popruhy na horni strané sité fadné utazeny. V opaéném piipadé nebude sit pInit svou
funkdi.
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NAVOD NA POUZITIE / 6FT - 15FT

Navod na pouzitie v. F) 2.0
konstrukcia chranena autorskym pravom. VSetky prava vyhradené.
‘ € Obrazky a nakresy v manuali sii ilustrativne. Trampolina sa méZe lisit

v zavislosti od modelu, velkosti a poctu ndh / stipikov.

DAKUJEME VAM ZA NAKUP NASHO PRODUKTU!

Dakujeme vdm za zakiipenie tohto produktu a difame, Ze sa vam bude pacit.
Instaldcia trampoliny moze trvat dlhsie ako hodinu. Budte prosim, preto trpezlivi a zaujmite pristup k montaZi ako prijemnu aktivitu, ktord
moZete robit's rodinou alebo priatelimi.

POZOR! PRED INSTALACIOU / POUZITIM VYROBKU SI POZORNE PRECITAJTE MANUAL A POSTUPUJTE PODLA POKYNOV V MANUALI.
TENTO MANUAL SI PROSIM USCHOVAJTE PRE BUDUCE POUZITIE.

MAXIMALNA HMOTNOST UZIVATELA TRAMPOLINY NESMIE PRESIAHNUT:
6ft 8ft 10t 121t 13t 14t 15t 16ft
50kg 100kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg

UPOZORNENIE: MAXIMALNE PRIPUSTNE ZATAZENIE TRAMPOLINY BY NEMALO BYT PREKROCENE
uvop

Pred pouzitim trampoliny si pozorne precitajte informdcie o jej poufiti, ktoré ndjdete v tomto manuali. Pocas vsetkych fyzickych a rekreacnych
aktivit mozu byt Gcastnici zraneni. Skakanie na trampoline nie je vynimkou. Ak chcete zniZit riziko zranenia, dodrzujte tieto bezpecnostné
pravidld a pokyny:
1. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie trampoliny je nebezpecné a mdze spdsobit vézne zranenia!
2. Trampolina slizi na skakanie. Skokan moze skékat dost vysoko a jeho telo moze pri tom zaujat rzne pozicie.
3. Pred kazdym pouzitim trampoliny skontrolujte, i nie je opotrebovand a Ze trampolina neobsahuje Ziadne volné,

poskodené alebo chybajuice casti.
4.Tento manudl obsahuje navod na montéz, prevadzku, tdrzbu vyrobku, bezpecnostné pokyny, upozomenia a

pokyny tykajice sa spréavnej techniky skakania. V3etci pouZivatelia trampoliny vrtane dohliadajicej osoby sa

musia s tymito pokynmi zoznamit. Kazdy uzivatel trampoliny si musi byt vedomy svojich obmedzeni, pokial'ide o

moznost vykondvania roznych skokov.

NAVOD NA POUZITIE - VVBER MIESTA

Pre zaistenie bezpecného pouzivania trampoliny je potrebné pri vybere miesta pre trampolinu zvaZit nasledujtice

« SKONTROLUJTE, ZE JE TRAMPOLINA UMIESTNENA NA PLOCHOM, ROVNOM POVRCHU.

« VyZaduje sa najmenej 7,3 m volného priestoru (od zeme) a 2,5 m volného priestoru po strandch.

« Po strandch ani pod trampolinou nesmi byt Ziadne nebezpetné predmety, ako st kondre, iné rekreacné vybavenie a predmety (hojdacky,
bazény, nabytok, Smykacky), elektrické droty, ploty, garéze, domy, $niry atd’

« Neumiestriujte trampolinu na tvrdé povrchy, cement, dlazobné kocky, asfalt alebo kizké povrchy.

« Trampolinu nezakopévajte do zeme.

« Po dokonceni skakania musi byt trampolina zaistend proti neopravnenému pouZitiu.

« Povrch trampoliny musi byt suchy, neskacte na mokrom alebo $pinavom povrchu trampoliny.

« NepouZivajte trampolinu pri ndrazovom, alebo silnom vetre.

« Nepoutzivajte trampolinu v interiéri.

« Miesto by malo byt jasné, alebo dobre osvetlené.

« Trampolina méZe byt premiestnend podla pokynov v ¢asti Kontrola a tdrzba.
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BEZPECNOSTNE PRAVIDLA

DOPAD NA HLAVU, ALEBO KRK MOZE SPOSOBIT OCHRNUTIE, ALEBO V EXTREMNYCH PRIiPADOCH SMRT. JE
ZAKAZANE VYKONAVAT SALTA ,ALEBO AKEKOLVEK PREMETY, PRI KTORYCH EXISTUJE RIZIKO DOPADU NA
HLAVU C1 KRK.

NATRAMPOLINE MOZE SKAKAT IBA JEDNA 0SOBA. VIAC 0S0B SKAKAJUCICH V ROVNAKOM CASE ZVYSUJE NE-
BEZPECENSTVO STRATY ROVNOVAHY, KTORE MOZU VIEST K URAZOM, AKO SU ZLOMENINY RUK, NOH, KRKU,
ALEBO CHRBTICE.

VAROVANIE! TRAMPOLINA NIE JE VHODNA PRE DETI DO 3 ROKOV. TRAMPOLINY S VYSKOU SKAKACEJ PLOCHY

a NAD 51 CM BY NEMALI POUZIVAT DETI MLADSIE AKO 6 ROKOV. DETI MOZU SKAKAT NA TRAMPOLINE IBA POD
= DOZOROM DOSPELEJ 0SOBY A SIETOVY ZAMOK MUSI BYT PRED SKAKANIM UZAVRETY.

TRAMPOLINA JE URCENA PRE DOMACE, VONKAJSIE POUZITIE, NIE PRE KOMERCNE, PROFESIONALNE, ALEBO REHABILITACNE PO-
VZITIE.

INSTALACIA A POVINNOSTI VLASTNIKOV

0Osoba zodpovedna za trampolinu (majitel'trampoliny) by mala oboznémit kazdého uZivatela trampoliny s pravidiami obsiahnutymi v tomto
manudli! Musi to byt dospeld osoba a mala by neustéle dohliadat na pouzivanie trampoliny.

PouZivajte trampolinu iba pod dohladom zodpovednej dospelej osoby, ktord je obozndmend so zésadami jej poufitia. Majitel je povinny zabez-
pecit trampolinu pred neopravnenym alebo nedovolenym pouzitim.

Trampolinu moZu instalovat len dospelé osoby. Postupujte podla pokynov v tomto navodu na poutitie. Po montazi a pred
prvym pouZitim trampoliny skontrolujte vSetky jej casti, skontrolujte, i stoji stabilne a pevne dotiahnite vSetky skrutky.
NEZABUDNITE ZABEPECIT TRAMPOLINU PRED SILNYM VETROM!

VAROVANIE

POZOR! PRE POUZIVANIE TRAMPOLINY A BEZPECNOSTNEJ SIETE VZDY DODRZUJTE UVEDENE ODPORUCANIA!

PRECITAJTE SI POZORNE BEZPECNOSTNE POKYNY V SEKCII RAM TRAMPOLINY, SKAKACIAE PLOCHA A OCHRANNY LEM SKAKACE)
PLOCHY.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred zacatim akejkolvek fyzickej aktivity sa poradte s lekérom!
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UPOZORNENIE

Pred zacatim akejkolvek fyzickej aktivity sa poradte s lekérom!

- Pred zacatim skdkania uzavrite bezpecnostnd siet.

« Trampoliny s vySkou skakacej plochy nad 51 cm by nemali pouzivat deti mladsie ako 6 rokov.

« Trampolinu moze instalovat len dospeld osoba v stlade s montaznymi pokynmi. Pred kazdym pouzitim, by mala byt trampolina skontro-
lovand. Uistite sa, Ze konstrukcia je spravne a bezpecne umiestnend. Vymeite opotrebované, poskodené, alebo chybajlice casti za nové.

« Trampolinu by nemali pouzivat tehotné Zeny ani osoby s problémami s vysokym krvnym tlakom.

« Ak cheete dokondit skakanie na trampoline, ohnite kolend, ked'st vase nohy v kontakte so skékajticou plochou. Toto je prva zrucnost, ktord by
ste mali zviddnut. Pred prechodom na pokrocilejsie skoky a cinnosti, by ste mali najskor zvladnut zakladny skok. Mnoho cviceni sa skladd zo
zakladnyich skokov vykondvanyich vinom poradi a v réznych kombindcidch, napr. vykonavanie zakladnych skokov jeden po druhom, s alebo
bez odrazu néh medzi skoky

« Neskacte prilis vysoko. Vykondvaijte nizke skoky, kym nezvladnete schopnost ovladat svoj skok a doskok uprostred skékacie plochy. Oviddanie
skoku je ovela doleitejsie ako jeho vyska.

« Priskakani sa zamerajte na trampolinu - skakaciu plochu. Pomdze vam to udrZat rovnovahu a kontrolu nad skokom. Neskdcte na trampoline,

ak ste unavent. Prevadzajte krtke série skokov.

Ak nie je trampolina pouzivand, musi byt riadne zaistena aj proti neopravnenému poufitiu. Ak sa vedla trampoliny nachadzaju schodiky

alebo rebrik, mala by ho zodpovednd osoba pred odchodom schovat, aby sa zabrénilo pristupu na trampolinu detom mladsich ako 6 rokov.

Schodiky alebo rebrik poméhajti mladsim detom vyliezt na trampolinu. NepouZivajte rebrik ani schodiky, ak st v okoli deti mladsie ako 6

rokov.

« Odstrarite v3etky predmety z prostredia trampoliny, ktoré by mohli rusit skokana. Nezabudnite vzdy udrziavat volny priestor okolo tram-
poliny.-

« Nepoutzivajte trampolinu pod vplyvom drog, alkoholu, alebo liekov. Nejedzte pri skakani na trampoline, nezujte zuvacku, pred skakanim
vyprazdnite v3etky vreckd a dajte dolu v3etky Sperky.

« Skdkajte na trampoline iba vtedy, ked je skékacia plocha suchd a Cistd. Vietor by mal byt jemny. NepouZzivajte trampolinu pri nérazovom,
alebo silnom vetre, alebo ked'je plocha mokra.

« NepouZzivajte trampolinu za zljch poveternostnych podmienok, napr. pri silnych nérazoch vetra. Zaistite trampolinu podfa popisu v casti
KONTROLA A UDRZBA TRAMPOLINY.

« Vidy skacte na strede skakacej plochy (oznacené logom vyrobcu). Ak skokan pristane viac ako 30 cm od stredu, mal by okamfite prestat
skakat a zacat opat uprostred skakacej plochy.

- Standardna obuv nie je vhodnd pre skakanie na trampoline. Nepouzivajte pri skakani topanky.

« Ak chcete zabranit roztrhnutiu, alebo inému poskodeniu skékacie plochy, zabraiite zvieratam vstup na plochu. Skokani, ktori maju pri sebe
akékolvek ostré predmety, by ich mali pred vstupom na trampolinu odstranit. UdrZujte vSetky ostré a Spicaté predmety daleko od skakacej
plochy.

« Schadzajte z trampoliny vzdy v klude. Neskacte z trampoliny ani zo skakacej plochy na zem ani na iné predmety.

« Nastavte si dobu, po ktorti pouZivate trampolinu. Robte si pravidelné prestavky.

« Informdcie o lepsej techniky skakanie ziskate u kvalifikovaného instruktora skakanie na trampoline.«

« Pred pouzitim trampoliny si precitajte v3etky pokyny, pripojené upozornenia a pokyny na obsluhu a ddrzbu trampoliny, ktoré podporujd
bezpecné a prijemné pouzivanie tohto produktu. Vzdy pouzivajte zdravy rozum.

UDRZBA A KONTROLA TRAMPOLINY
Pred pouzitim trampoliny pozorne Citajte! Dodrzujte pokyny pre tdrzbu
Tato trampolina bola navrhnutd a vyrobend z vysoko kvalitnych materidlov a za pouzitia odbornych znalosti. Pri spravnej obsluhe a tdrzbe
poskytne vietkym skokanom mnohorocné cvicenie a zabavu so znizenym rizikom zranenia. Vezmite prosim na vedomie nasledujtice: Této tram-

polina je navrhnutd tak, aby podporovala urcitd hmotnost a mohli byt na ni vykondvané konkrétne cinnosti. Uistite sa, Ze na trampoline je len
jedna osoba. Hmotnost skokana nesmie presiahnut hmotnost $pecifikovanti v tomto manudli pre dant velkost trampoliny.
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Na zaciatku kazdej novej sezény a v pravidelnych intervaloch vzdy skontrolujte, ¢i trampolina nie je opotrebovand, poskodend, alebo jej
nechybaju nejake stciastky. Niektoré situdcie vedd k zraneniu, preto vzdy skontrolujte, ¢i:

1. VBetky skrutky a matice sti pevne dotiahnuté.

. Skakacia plocha nebola prepichnutd alebo porezana.

. Ram trampoliny, alebo jeho casti, napriklad nohy nie st ohnuté, ¢ zlomené.

. Na skakacej ploche sa nepustilo, ocko’, alebo i nie je akymkolvek spdsobom poskodend.

. Kovové pruziny nie st rozbité, povolené, poskodené, alebo ¢i niektoré nechybaju.

. Ochranny lem nie je poskodeny, ohnuty, nespravne namontovany, alebo ¢ nechybe.

. Nardme, pruzinach, alebo skakacej ploche nie st Ziadne ostré hrany ¢i predmety, ktoré by mohli byt nebezpecné.

. Ochrannd siet nie je roztrhnuta, alebo poskodend, a i priestor pre vstup na trampolinu je v poriadku.

V pripade aspoii jedného z vyssie uvedenych bodov, alebo iného faktora, ktory méze ovplyvnit bezpecnost pouzivatelov tram-
poliny, by mala byt trampolina rozlozena, alebo ochranena pred pouzivanim, dokial nebude chybna sticast odstranena, alebo
opravena. Pred kazdym poufitim je potrebné skontrolovat'stav trampoliny.

Viyrobca odporica vymenu bezpecnostnej siete za novii kazdé dva roky.
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ATMOSFERICKE PODMIENKY

Vdaka svojej velkosti je trampolina ndchyInd ku zIym poveternostnym podmienkam, najmé silnym ndrazom vetra. Uistite sa, Ze trampolina je
spravne pripevnena k zemi, aby nedoslo k jej prevrateniu, co moze viest k nebezpecenstvu. Odportica sa pouzitie kotiev, alebo zatazeniu noh
(napr. vrecia s pieskom / vodou). V pripade velmi zlych podmienok, na ktoré sme upozomeni, trampolinu schovajte na bezpecnom mieste, v
pripade potreby ju rozlozte, alebo odstréite bezpecnostnii siet, ktord je najviac néchylnd na silny vietor. Sinecné llice a nizke teploty prispievajt
k znizeniu trvanlivosti trampolinovych Casti (najma bezpecnostnejsiete).

VETERNE POCASIE

Trampolinu moze prevrétit silny vietor. Ak sa ocakava silny vietor, mala by sa trampolina schovat do vnitorného priestoru, alebo by mala byt
demontovana. Pre zaistenie bezpecnosti za normélnych podmienok by trampolina mala byt pripevnend k zemi najmenej v 3 bodoch. V zime
moze trampolinu poskodit' sneh a nizke teploty, preto v tomto obdobi trampolinu zlozte a uchovajte ju doma.

PRENOS TRAMPOLINY

Ak potrebujete trampolinu presundit, poziadajte o pomoc druht osobu. Vsetky spoje by mali byt zaistené paskou odolnou proti poveternostnym
vplyvom. Tymto spésobom kostra trampoliny zostane pri prenose nedotknutd a v3etky spojovacie body budd zabezpecené pred premiest-
neniem, alebo odpojenim. Ak chcete trampolinu presuntit, opatrne ju nadvihnite a udrzujte ju vo vodorovnej polohe. V ostatnych pripadoch
trampolinu rozoberte, ne ju premiestnite.

Po kazdom pohybe trampoliny by mala byt vykonana riadna kontrola, rovnako ako po jej montazi.

ZAKLADNE INFORMACIE 0 SKAKANi NA TRAMPOLINE

Starostlivo si precitajte zakladné pokyny a pripravu na skakanie na trampoline.

« Spociatku by ste si mali na trampolinu zvykntt. Zamerajte sa na polohu tela a precvicujte kazdy skok (od zakladnych skokov), kym zvlddnete
ich prevedenie a budete mat kontrolu nad kazdym skokom.

« Ak cheete skok dokoncit, ohnite sa v kolendch, nez sa dotknete nohou skékacej plochy. Tiito techniku by ste mali zvladnut ako prvd. Schopnost
prerusit skakanie je nevyhnutna pri strate rovnovahy, alebo kontroly nad skokmy.
je skok, ktory zacina a konci na rovnakom mieste na skékacej ploche. Ak skokan vykond druhy skok, zatial' ¢o prvy skok nema tplne pod
kontrolou, zvy3uje tym riziko zranenia.

« Neskacte prilis diho, pretoze tinava méze zvysit riziko zranenia.

« Mali by ste urobit niekolko skokov a potom dat prednost dalsim skokanom. Nikdy nedovolte, aby na trampoline skékalo viac 0sob naraz.

« Skokani by mali skakat v tricku, kratasoch, v mikine, v gymnastickych topankach, protiSmykovych ponozkach, alebo na boso. Zaciatocnici
mozu nosit Sortky a tricko s dlhym rukévom, ktoré chrania pred poskriabanim a oderom, kym nezvladnu techniku skakania.

« Neskakajte na trampoline v topankach s tvrdou podrazkou, pretoze by to mohlo poskodit povrch skékacej plochy.

« Aby ste predisli zraneniu, vZdy vchadzajte a vychddzajte z trampoliny bezpecne.
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« Ak chcete spravne vstipit na trampolinu, chytte sa za ram a vojdite, alebo sa prevalte na skakaciu plochu cez ochranny lem trampoliny. Pri
vstupe aj vychadzaniu z trampoliny sa vzdy pridrZiavajte oboma rukami. Nevstupujte priamo na kryt ramu, ani sa ho nedotykajte. Ak chcete
spravne zist z trampoliny, chodte na okraj trampoliny, pridrzte ram a opatme zidite na zem (nezoskakuijte!). Detom so vstupom a vystupom
z trampoliny vzdy pomahajte!s

« Neskdkajte na trampoline nerozvazne, pretoZe to zvysuje riziko zranenia!

« Klticom k bezpecnému a Stastnému pouZivani trampoliny je kontrola a nadvlada nad skokom!

« Nikdy sa nepokusajte porazit iného skokana z hladiska vysky skoku!

« NepouZivajte trampolinu bez dozoru.

INFORMACIE PRE DOHLIADAJUCE 0SOBY

Ak vlastnite trampolinu, zozndmte sa s tymito pokynmi

« Vlastnik, alebo dozerajtica osoba by mali zabezpecit dodrZiavanie pravidiel na trampoline. Pred pouZitim trampoliny by si mal kazdy uZivatel
precitat navod na poufitie a bezpecnostné pravidld, za ktoré je zodpovedna osoba dozerajtica na trampolinu.

+ Ziadny pouzivatel by nemal pouzivat trampolinu bez dozoru dospelej osoby, a to aj bez ohladu na vek, alebo Grover zruénosti. Trampolina by
mala byt chranend pred neopravnenym pouzitim, najma detmi.

- Trampolina s bezpe¢nostnou sietou nie je urcend pre pouZivanie detmi mladsimi 3 rokov. Nepouzivajte trampolinu, ak je skakacia plocha

vlhkd, mokrd, alebo Spinava.

Pred kazdym pouZitim trampoliny skontrolujte jej stav, opotrebované diely vymefite za nové a pripadné dopliite jej chybajuce casti. Pred

kazdym poutzitim skontrolujte tieZ, i je bezpecnostna siet spravne upevnend a neposkodend. Skontrolujte dotiahnutost v3etkych dielov a

skrutiek. V pripade potreby utiahnite uvolnené skrutky.-

« Zabezpecte, aby okolo trampoliny aj nad trampolinou bolo dostatok miesta. Pod skakacou plochou nesmu byt Ziadne predmety.

INFORMACIE PRE SKOKANA

Pred pouzitim trampoliny sa zozndmte s tymito pokynmi.

« Nepoutzivajte trampolinu pod vplyvom drog, alkoholu, alebo liekov.

« Pri skdkani na trampoline nejedzte, nepite ani nefajcite.

Neskékajte prilis vysoko, prispdsobte svoje skakanie na troveii svojich schopnosti a zrucnosti, neskécte cez ochrann siet, ani do nej cielene

neskdcte. Svoje skoky majte vzdy pod kontrolou. Kontrola nad skokmy je ovela dolezitejsie ako ich vyska. Neskacte prilis diho, pretoZe tinava

2vy3uje riziko straty kontroly nad skokom. Na bezpeénostnii siet neskacte, neodrézajte sa od nej, nevesajte sa rukami na stipikoch ani na sieti.

« Trampolinu pouZivajte vzdy pod dozorom dospelej osoby ¢i druhej osoby bez ohladu na vek a skdsenosti. Upozorfiujeme, Ze na trampoline
moZe skakat'iba jedna osoba. Nenoste oblecenie s popruhmi, hacikmi, pitkami, prackami, ktoré by sa akymkolvek spdsobom mohli zachytit
k sieti, alebo inym castiam trampoliny. Pred vstupom na trampolinu si dajte dolu Sperky, hodinky a vyprazdnite tiez svoje vrecka.

« Na ochrannti bezpenostnd siet nepripeviiujte Ziadne predmety, alebo iné doplnky, pokial k tomu nie st vyslovene uréené - pripravené

vyrobcom. Vichddzajte a vychddzajte z trampoliny pokojne, pomocou suchého zipsu a pracky.

NepouZivajte trampolinu ako odrazovy mostik, nevskakuijte na fiu z Ziadnych inych predmetov, alebo miest, ani ju nepouZivajte pre odraz na

iné objekty. Pocas pouzivania trampoliny vZdy uzavrite jej vchod.

« Trampolinu neméZzu pouZzivat tehotné Zeny, alebo ludia, ktori majd problémy s vysokym krvnym tlakom.

KLASIFIKACIA URAZOV

Pokyny pre spravne spravanie na trampoline.

NASTUP AVYSTUP

Na trampolinu vchadzajte a vychddzajte opatrne. Nesttpajte na trampolinu uchopenim krytu ramu. Nesttpajte ani na pruziny. Neskacte na
skékaciu plochu z inych predmetov, alebo miest (vetiev, terasy, rebrikov), pretoZe to zvy3uje riziko razu! Neschadzajte z trampoliny skokom na
zem, bez ohladu na typ terénu. Ak pouZivajti trampolinu mensie deti, pomdzte im pri vstupe aj vystupe.

KONZUMACIA ALKOHOLU/DROG/LIEKOV

Trampolinu nepouZivajte pod vplyvom alkoholu, drog ani liekov! Zvy3uje sa tak riziko nehdd, pretoze tieto latky negativne ovplyviiuji vyhod-
notenie situdcie, reaként dobu a fyzickd koordinciu skokana.
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VELA SKOKOV

Ak trampolinu pouZiva viac skokanov (na trampoline je sticasne viac ako jeden skokan), zvySuje sa riziko zranenia. Poranenie moze byt spo-
sobené padom z trampoliny, stratou kontroly, zrézkou s inym skokanom, alebo dopad na pruziny. Zvycajne sa zrani najlahsia osoba na trampoli-
ne. Pamétajte, Ze trampolinu mdze pouzivat sicasne iba 1 osoba

NARAZ DO RAMU/PRUZIN

Pri cviceni na trampoline vdy zostarite v strede skakacej plochy. Tym sa zniZi riziko zranenia sposobeného dopadom na ram, alebo na pruziny.
Vidy pouZivajte pruzinovy kryt-lem, ktory zakryva pruZiny aj rdm trampoliny. Neskcte a nestupajte priamo na kryt rdmu, pretoZe nie je dosta-
tocne silny, aby uniesol celi hmotnost skokana

STRATA KONTROLY NAD SKOKOM

Nesnazte sa robit tazké skoky skor, nez zvladnete zéklady skakania na trampoline alebo pocas pociatocného ucenia. Inak skokan zvysuje riziko
zranenia v dosledku straty kontroly nad skokom a dopadu na rdm, pruzinach alebo mimo trampolinu. Riadeny skok je skok, ktory zacina a konci
na rovnakom mieste. Ak skokan stratil kontrolu nad skokom, mal by pocas dopadu silne ohndit kolena, ziska tak opét kontrolu a skok bezpecne
dokondi.

SALTA/PREMETY

Je absoltitne zakazané vykonévat na tejto trampoline salté (vpred i vzad). Chyba pri vykondvani salta moze viest k dopadu na hlave, alebo krku.
Vyrazne sa tak zvySuje riziko zZlomenia vézu ¢i krku, co ma za nasledok ochmutie, alebo v extrémnych pripadoch aj smrt!

CUDZIE TELESA

Nepouzivajte trampolinu, ak st pod trampolinou doméce zvieratd, inf ludia, alebo predmety. Tym sa zvy3uje riziko nehody! Pocas skékania
nedrzte Ziadne predmety. Na trampolinu nekladte Ziadne predmety, zatial’ co druhd osoba skace! Vzdy venuijte pozornost veciam nad hlavou
skokana. Vetvy, elektrické kable a iné predmety nad hlavou skokana zvy3ujt riziko nehdd. Trampolina vyZaduje 7,3 m volného priestoru od
zeme.

NESPRAVNA UDRZBA

Zly stav trampoliny zvySuje riziko nehdd. Pred kazdym poufitim trampoliny skontrolujte jej stav a najma sa uistite, Ze ocelové rirky nie si
ohnuté, skkacia plocha nie je roztrhand, pruziny nie st uvolnené, alebo zZlomené a celd konstrukcia je iplne stabilna.

PODMIENKY POCASIA

Pri pouzivani trampoliny majte na pamiiti aj poveternostné podmienky. Ak je skékacia plocha mokrd, alebo vihkd, skokan moze lahko skiznuta
zranit'sa. Ak fiika silny vietor, skokan lahko strati kontrolu nad svojim skokom, ¢o moze viest k nebezpecnym situdcidm.

OBMEDZENY PRISTUP

Ak sa trampolina nepouziva, mal by byt rebrik odstraneny a ulozeny na bezpecnom mieste, aby malé deti nemohli na trampolinu svojvolne
vyliezt.

AKO ZNIZIT NEBEZPECENSTVO URAZU

Pokyny pre sprdvne spravanie
ROLA SKOKANA
Hlavnym prvkom pri predchddzani drazom, je kontrola nad skokom. Nevykonavajte zloZité a tazké skoky, kym tplne nezvlddnete zékladné
skoky. Znalost kazdého skokana tiez hra velmi doleZitti dlohu pri prevencii nehdd. Pred pouZitim trampoliny si pozome precitajte a precvicujte
vietky bezpecnostné opatrenia a varovania. Riadeny skok je skok, ktory zacina a koni na rovnakom mieste. Dal3ie bezpeénostné pokyny a tipy
vém poskytne kvalifikovany instruktor trampoliny.
ODPORUCANIA PRE BEZPECNE POUZIVANIE TRAMPOLINY PRE SKOKANOV
. Nepouzivajte trampolinu pod vplyvom alkoholu, liekov ¢i drog. Nefajcite.
. Pred vstupom na trampolinu odstrarite v3etky tvrdé a ostré predmety (napr. hodinky). Vyprazdnite vrecka.
. Na trampolinu vchddzajte a schazdajte velmi opatrne. Nikdy na fiu nenaskakuijte ani z nej nevyskakuijte.
. Naucte sa najprv zakladné skoky a zviddnete jednotlivé typy skokov, nez sa pokusite o nérocnejsie skoky.

Precitajte si kapitolu Zakladné skoky na trampoline.
. Ak cheete skok ukoncit, ohnite kolend pri dopade na skakaciu plochu.
. Vzdy majte svoj skok pod kontrolou. Ak kedykolvek pocitite, Ze strécate kontrolu, ihned prestaiite skékat.

Kontrola nad skokom je doleZitejSie ako jeho vyska.
. Neskakajte prilis diho, neskakajte prilis vysoko ani, ked'ste unaveni.
. Zamerajte sa pri skakani na skdkaciu plochu, aby ste mali kontrolu, v opacnom pripade lahko stratite

rovnovahu.
. Trampolinu moZe sticasne pouzivat len jedna osoba.
10. Vzdy skdcte pod dohladom druhej dospelej osoby.
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ROLA DOZORUJUCE) 0SOBY / MAJITELA

Dozorujtice osoby si musia precitat a implementovat v3etky bezpecnostné pokyny a odporicania. Dozorujlica osoba je zodpovedna za posky-
tovanie primeranych pokynov a rad vietkym uzivatelom trampoliny. Ak dozorujtica osoba nemdZe dohliadat na skékanie na trampoline, mala
by byt trampolina rozlozend a uloZend na bezpecnom mieste, aby sa zabrénilo neopravnenému poutitiu, alebo by mala byt pokrytd tazkou
plachtou, ktord je potrebné riadne zabezpecit. Dozerajlica osoba je tieZ zodpovednd za informovanie skokanov o bezpecnostnych pokynoch

uvedenych v tomto manudli

ODPORUCANIA PRE BEZPECNE POUZIVANIE TRAMPOLINY PRE DOZORUJUCE 0SOBY:

1. Kazdy skokan, bez ohladu na vek, alebo skasenosti, by mal pouzivat trampolinu iba pod dohladom inej dospelej osoby.

2. Nikdy nepoutzivajte mokrt, poskoden, Spinavt, alebo opotrebovand a nekompletné trampolinu.

3. Odstrarite z trampoliny vSetky predmety, ktoré by mohli byt prekazkou pre skokana. Skontrolujte, i nad trampolinou a okolo nej ni¢ nie je.
4. Aby nedochddzalo k neoprévnenému pouZitiu trampoliny, musi byt trampolina po dokonceni skdkania riadne zaistend.

Pred zacatim prvych skokov na trampoline si precitajte informécie v sekcii Zakladné Skoky na trampoline a navrhovany cviceb-

ny plan!

CVICEBNY PLAN

(vicenie uvedené v dalej casti manudlu, st uréené na zoznamenie skokanov so zakladnymi krokmi a skokmy, pred prechodom na tazsie a zlozi-
tejsie skoky. Pred vstupom na trampolinu si precitajte vietky bezpecnostné pokyny. Dozerajtica osoba by mala tieZ dat skokanom odporicanie,

ako pouzivat trampolinu a predviest zakladné pohyby tela.

LEKCIA 1

A. Vichédzanie na trampolinu a schadzanie z trampoliny - predstave-
nie vhodnych technik.

B. Z&kladné skoky - predvedenie a precvicovanie.

C. Prerusovanie skoku - predvedenie a precviovanie. Naucit sa zasta-
vit na povel.

D. Ruky a kolend - predvedenie a precvicovanie.

LEKCIA 3

A. Opakujte a znovu precvicujte skoky uvedené v predchddzajiicej
lekcii.

B. Pad vpred - aby sa zabranilo odrenindm na skdkacej ploche a
vlddla sa pozicia skoku vpred. Vsetci ucenci by mali lezat tvérou
dole, ahy instruktor mohol skontrolovat, ¢i niektory z uciiov nema
nespravne drzanie tela, ktoré by mohlo zvysit riziko zranenia.

C. Zatnite skakat na rukdch a kolendch, potom sa roztiahnite do
leziacej polohy tvérou dole na skékacej ploche a potom ndvrat spat
na chodidla.

D. Cvicte rutinné skoky - na ruky a kolend, pad vpred, ndvrat na nohy,
skok na zadok, ndvrat na nohy, opatovny skok na zadok a opat navrat
na nohy.

BOUNCE GAME

LEKCIA 2

A. Opakovanie a precvicovanie technik prezentovanych v lekdii 1.

B. Skoky na kolend - predvedenie a precvicovanie. Naucte sa zdkladné
skoky na kolend, vratane vstavania.

C. Skoky na zadok - predvedenie a precvicovanie. Naucte sa zakladné
skoky na zadok a potom ich skombinuijte so kokmy na kolend, na ruky
akolend a precvicujte.

LEKCIA 4

A. Opakujte a znovu precvicujte skoky uvedené v predchddzajiicej
lekil.

B. Polovicné premety: Postavte sa v polohe padu vpred a potom, ¢o
sa dotknete skakacej plochy, zatlacte rukami Doprava, alebo dolava a
sticasne otacajte hlavu a ramend v rovnakom smere. Pri otacani maj-
te na pamati, Ze chrbat by mal byt rovnobezny so skakacou plochou
a hlava by mala byt zdvihnutd. Po otocent by ste mali dopadndit do
polohy pad vpred.

Po dokonceni vyssie uvedeného cvicebného planu je skokan obozna-
meny so zakladnymi skokmy na trampoline. Ziaci by mali byt motivo-
vani k tomu, aby pracovali na zdokonalovani svojej vlastnej techniky,
s dorazom na zachovanie kontroly nad skokom.

Hra Bounce je dobry spasob, ako povzbudit Studentov na zdokonalenie ziskanych zrucnosti. Do hry sa moze zapojit az 10 hrécov. Prvy hréc
vykond vybrany skok, druhy hra¢ musi opakovat skok prvého hraca a pridat svoj vlastny skok. Ak hrac nie je schopny opakovat skor vykonané
skoky v spravnom poradi, ziska pismeno B. Hra pokracuje, kym hréci nevytvoria slovo BOUNCE. Posledny hréc, ktory zostal - vyhréva!

Aj ked'hréte hru Bounce, nezabudnite vykonavat kontrolované a riadené skoky. Nerobte zbytocne tazké a zlozité skoky, ktoré nie sti plne zvlad-
nuté vietkymi hracmi. Ak chcete zlepsit zrucnosti skokanov, kontaktujte kvalifikovaného instruktora.
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ZAKLADNE SKOKY NA TRAMPOLINE

ZAKLADNY SKOK

1. Zacnite v pozicii v stoji, s nohami od seba na irku ramien, hlava je
zdvihnutd a oi stistredené na skakaciu plochu.

2. Otécajte rukami, dopredu, hore a dole kruhovymi pohybmi.

3. Ked'ste vo vyskoku, dajte nohy k sebe a Spicky chodidiel smerujte dole.

4. Pri dopade na skakaciu plochu rozlozte nohy opét na Sirku ramien

=
—_—

SKOK NA KOLENA

1. Zacnite zékladnym skokom, bez toho aby ste vyskocili vysoko.
2. Dopadnite na kolend, drzte chrbdt rovno a udrzujte rovnovahu pomo-
cou ramien.
ﬁ 3. Vyskotte opét do zakladného skoku.
—_—— @

SKOK NAZADOK

1. Dopadnite na zadok a zostarite v sediacej polohe

2. Polozte ruky na skakaciu plochu vedla bokov, bez toho aby ste si
zablokovali lakte.

3. Vrétte sa do zakladného skoku odtlacenim sa rukami.

v

SKOK VPRED / NA DOSKU

1. Zacnite nizke skoky

2. Dopadnite na bruchu, hlavou dole a majte ruky na skakacej ploche
pred sebou.

3. Odtlacenim sa rukami sa vratte do pozicie v stoji.

o

ﬁ
[

ROTACNY SKOK 0 180 STUPNOV
1. Zacnite poziciou skok vpred.
2. Odtlacte sa lavou, alebo pravou rukou (v zavislosti na zvolenom smere
otocenie)
3. Udrzujte hlavu a ramend v rovnakom smere, chrbat musi byt rovnobez
W %‘ ne so skakacou plochou, hlavu drzte hore.
‘MQ 4. Dopadnite opét na brucho, hlavou dole a potom sa vrétte do pozicie v

stoji, odtlacenim sa rukami.

UPOZORNENIE
1. Vzdy zacnite skékat uprostred skakacie plochy (oznacené logom vyrobcu).
2. Ak dopadnete dalej ako 30 cm od stredu, okamdZite skok dokoncite a zacnite skékat opat uprostred.

ZOSTAVENIE TRAMPOLINY

VYBER MIESTA

Pred zacatim montaze trampoliny si pozorne precitajte vSetky bezpecnostné pokyny a upozomenia. Ak chcete spravne zvolit miesto pre roz-
loZenie trampoliny, precitajte si vetky informacie a bezpecnostné pokyny v casti Ndvod na poutitie - vyber miesta na zaciatku tohto manudlu.
POKYNY PRE MONTAZ

PrimontdZi trampoliny pouZite $pecidlny ndstroj pre napnutie pruzin, ktory doddvany spolocne s trampolinou. Ak sa trampolina nepouziva dlht
dobu, mozno ju lahko rozobrat a schovat. Pred montaZou trampoliny je nutné tito prirucku pozorne precitat!

Pred kazdym poutitim pravidelne kontrolujte a udrZujte jednotlivé casti, ako je rdm, skékacia plocha, lem ramu, pruziny, nohy a dalSie Casti. Ak
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nie st sticasti trampoliny zakazdym kontrolované, moze byt produkt nebezpecny a moze ohrozit Zivot alebo zdravie.
Upravy spotrebitelom v origindlnej trampoline (napr. vymena akejkolvek cast) by mali byt vykondvané v stilade s pokynmi pre monta tram-
poliny. Nahradené prvky by mali byt sprvne vybrané pre dany model trampoliny. Prvky z inych trampolin sa nemusia zhodovat, alebo si
nebezpecné.
Nizsie je uvedeny zoznam dielov pre kazdu velkost trampoliny. Kazda cast md svoje vastné islo - tento manual pouziva tieto isla a opisy dielov
pre lahsiu montdZ. Pred zacatim montéze sa uistite, Ze Ziadna z nizSie uvedenych Casti nechyba. Pri montdZi sa odportica pouzivat ochranné
rukavice, aby nedoslo k poraneniu ruk.

ZOZNAM DIELOV

POPIS CASTI 6ft 8ft 10t | 12ft | 13ft | 14ft | 15ft | 16ft
A | HLAVNY RAM 6 6 6 8 12 12 12 12
B | SKAKACIA PLOCHA 1 1 1 1 1 1 1 1
C | OCHRANNY LEM 1 1 1 1 1 1 1 1
D | PRUZINA 36 48 60 72 84 9 108 108
E | VERTIKALNE PREDLZENIE NOHY ** 0 0 6 8 12 12 12 12
F | DVOJITANOHA (ve tvaru U) 3 3 3 4 6 6 6 6
G | NASTROJ PRENAPNUTIE PRUZIN 1 1 1 1 1 1 1 1
H | SKRUTKA'S PODLOZKOU 0 0 0 0 12 12 0 0

**Vertikalne predizenie noh je volitelné. Malé trampoliny, ktoré maji niziu vyku, ho nemaji, v tom pripade je uZ integrovand s nohou.
Trampolina sa doddva v 1, 2 alebo 3 krabiciach. Diely mozu byt v réznych obaloch.
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MONTAZ RAMU TRAMPOLINY

Pri montazi pouzivajte ochranné rukavice, aby ste zabranili poraneniu rik!

Na montazi trampoliny by sa mali podielat najmenej dve osoby!

Vsetky casti oznacené rovnakym cislom # st identické a nerozlisuji sa, favé” a, pravé”. Ak chcete spojit casti dokopy, jednoducho vlozte sticast's
mensim priemerom koncovky do Casti s vacsim priemerom koncovky. Tieto spojovacie koncovky sa nazyvaju,,spojovacie body”.

UPOZORNENIE! JEDNOTLIVE CASTI HLAVNEHO RAMU MAJU OTVORY NA PRUZINY. TIETO OTVORY BY MALI SMEROVAT OPACNYM SMEROM (HORE)
VZHCADOM K OTVOROM NA NOHY (DOLE).

TRAMPOLINA 6-10ft TRAMPOLINA 12ft TRAMPOLINA 13-16ft

1.PRIPRAVTE SI NOHY TRAMPOLINY

Ak md vés model trampoliny vertikalne predizenie noh

(E) musia byt namontované na kazdu nohu zasunutim do spravnej polohy v
nohe (F). Vertikalne predfzenie namontujte postupne na vetky nohy.

Vertikalne predizenie néh zaistite prilozenymi skrutkami (H), ale zatial ich
pevne neutahujte.

U trampolin, ktoré nemaji vertikalne predizenie noh, tento krok preskotte. l! ! l

2.MONTAZ HLAVNEHO RAMU

V tejto faze budete potrebovat pomoc od ostatnych osoh

Pripojte vetky horné casti hlavného ramu (A) tak, aby spolocne tvorili velky kruh. Posledné spojenie bude vyzadovat pomoc druhej osoby, ktord
bude drZat ram na druhej strane, aby sa zabranilo odpojeniu.
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3. MONTAZ NOH K RAMU - ), - =

knohdm v tvare U.

b |
U U
Pripojte vSetky zostavené nohy z kroku 2 k ramu trampoliny.
V tejto faze pevne dotiahnite skrutky (H), aby ste zaistili prediienie néh (F)

4. MONTAZ SKAKACEJ PLOCHY

Osobitn pozornost treba venovat pri montazi pruzin k ramu a ku skakacej ploche.

K montaZi sti potrebné dve osoby. Pozor! Pri upeviiovani pruzin nepriblizujte prsty ku spojovacim bodom, ked'sa bude skékacia plocha napinat.
K natiahnutiu pruzin pouzite Specidlny néstroj pre napinanie, dodavany s trampolinou. Doporucujeme pri natahovani pruzin pouzit
ochranné rukavice!

Kazdé pruzina mé svoj vlastny vyhradeny otvor v rdme a miesto pre zahaknutie skékacie plochy - V-ring.

Nie sti v3ak nijako ocislované, preto je treba postupovat starostlivo podla manualu, aby boli pruziny namontované v spravnom poradi.

V=tlg POKYNY PRE NATIAHNUTIE PRUZIN

1. Nasadte si ochranné rukavice.

2. Zatneme upeviiovat pruzinu tak, Ze ju zahdkneme zaoblenym koncom k
hadiku skdkacej plochy (V-ring - podfa obrazku vedla)

3. S pomocou Specidlneho ndstroja pre napinanie pruziny (sucastou balenia)
natiahneme druhy pruzinovy hécik do otvoru v rime.

4. Zasurite pruzinovy hacik do otvoru v rdme. Hacik by mal byt Gplne zasunuty.
Ak tomu tak nie je, poklepnite na neho zhora, aby sa tiplne zasunul.

PORADIE, \V KTOROM NATAHUJEME PRUZINY, JE VECMI DOLEZITE. USMERNENIE JE, ZE SA KAZDA
PRUZINA NAPINA STRIEDAVO NA OPACNEJ STRANE (POZRI SCHEMA NIZSIE)
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1 start

SKAKACIA

PLOCHA

2

VysSie uvedené schéma znazorfiuje poradie napnutia prvych 16 pruzin.

Princip montaze: po pripevneni prvej pruziny (1) sa pripevni daléia pruzina na opacnej strane (2). DalSie pruZiny s teda pripeviiované po-
stupne ako na hodindch: 12, 6,9 a 3 - presne v tomto poradi.

Pamitajte, Ze kazda pruzina ma svoj vlastny vyhradeny otvor v rdme a svoj vlastny V-ring, takZe pri montazi pruziny spocitajte
volhné otvory v rame a volné haciky, tak, aby ste mali rovnaky pocet otvorov na pravej i lavej strane.

Pri montazi naslednych pruzin sa vzdy riadime rovnakym pravidlom, takze po napnuti dalSej pruZiny je namontovand na opacnej strane, takze
pri montdZi je skakacia plocha k ramu rovnomerne napnuta zo vetkych stran!

MONTAZ SKAKACE) PLOCHY BEZ JEJ) ROVNOMERNEHO NAPINANIA POVEDIE K SITUACII, KEDY JU NEBUDE MOZNE UPLNE NAPNUT!
Ak je otvor vynechany, alebo ak déjde k chybe pri pocitani V-Ringov, mali by ste znovu spocitat volné otvory, odstranit, alebo naopak zavesit
potrebné pruziny, aby bolo zachované pozadované rovnomerné napitie skakacej plochy.
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5. MONTAZ OCHRANNEHO LEMU

Nepouzivajte trampolinu bez namontovaného ochranného lemu ramu a pruzin! Pred kazdym poufitim trampoliny skontrolujte, ¢i je lem tplne
v poriadku bez porusenia. Ak je to potrebné, lem upevnite, alebo utiahnite jeho viazanie.
Ochranny 1ém poloZte tak, aby dokladne zakryl vietky pruziny.

PRIPEVNITE VIAZANIE OD LEMU K PRUZINAM TAK, ABY SA NEMOHLO SAMOVOLNE POHYBOVAT.

MONTAZ BEZPECNOSTNEJ SIETE

@ HOTOVO!

ZOZNAM DIELOV
POPIS CASTI 6ft/ 8ft/ 10ft 12ft 13t/ 14ft 15/16ft

A | SPODNY STEPIK S PENOU 6 8 6 12
B | HORNY STLPIK S PENOU 6 8 6 12
C | SKRUTKA 12 16 12 24
D | CIERNA PODLOZKA 12 16 12 24
E | PODLOZKA 12 16 12 24
F | MATICA 12 16 12 24
H | SIET 1 1 1 1

1| KiC 1 1 1 1
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1.
Pripojte spodny stlpik s penou (A) k nohe trampoliny.

Kazdy stlpik pripevnime k nohe trampoliny pomocou 2 skrutiek (C). Medzi nohu a stfpik vlozime ciernu podlozku (D). Skrutku zaistime pod-
lozkou (E) a maticou (F).

UPOZORNENIE!V TEJTO FAZE PEVNE UTIAHNITE VSETKY SKRUTKY. PO CELKOVE) MONTAZI SA UISTITE, ZE SU VSETKY SKRUTKY RIAD-
NE DOTIAHNUTE.

23
Ked'st pripojené v3etky spodné prvky stipikov (A), spojte ich s hornymi prvkami.
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3.

Upevnfite sfietové pasky k zatkam stlpfikov a zacvaknfite vietky pracky. Takto prfipravend sfiet namontuijte na stlpfiky zasunutim v3etkych zatok

na homé stipfiky .
Suchy zips musi byt na spodnej strane siete.
UPOZORNENIE! V TEJTO FAZE DOTIAHNITE UZ VSETKY SKRUTKY.

4.

Siet by mala byt zabezpecena aj zospodu. Odsurite ochranny lem ramu
a prevlecte $ndrku spodnej casti siete medzi ockami a pruzinovymi
hécikmi umiestnenymi na skékacie ploche. Po dokonceni sa uistite, ze
$niirka a samotnd siet sti po celej svojej dizke spravne napnuté.

5. ‘-—_J

Zatvorte zamok siete a skontrolujte, i st vSetky skrutky pevne dotiahnuté. Na viditelné miesta skakacej plochy a siete umiestnite varovania
(ak uz nie st umiestnené). K trampoline musi byt prilozené bezpecnostné pokyny, aby si ich mohol ktokolvek pred pouitim trampoliny precitat.
Upozornenie! Uistite sa, Ze st vSetky popruhy na hornej strane siete riadne utiahnuté. V opacnom pripade nebude siet pInit’
svoju funkciu.
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BEDIENUNGSANLEITUNG / 6FT - 15FT

Bedienungsanleitung v. FJ 2.0

Diese Bedienungsanleitung ist urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte vorbe-
c € halten. Die Bilder und Zeichnungen in dieser Bedienungsanleitung dienen nur

zu Anschauungszwecken. Das Trampolin kann je nach Modell, Groe und Anzahl

der FiiBe/Standbeine variieren.

DANKE FUR IHREN EINKAUF!

Danke, dass sich fiir den Kauf vorliegenden Produktes entschieden haben. Wir hoffen, dass Ihnen das Trampolin viel Freude bereiten wird. Die
Montage des Trampolins kann iiber eine Stunde dauern. Seien Sie also bitte geduldig und betrachten Sie die Montage als eine angenehme
Aktivitat, die Sie mit Ihrer Familie oder lhren Freunden durchfiihren konnen.

WICHTIG! BEVOR SIE MIT DER MONTAGE / VERWENDUNG DES PRODUKTES BEGINNEN, LESEN SIE DIE ANLEITUNG SORGFALTIG
DURCH UND BEFOLGEN SIE DIE REGELN. BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG FUR DEN WEITEREN GEBRAUCH AUF.

DAS MAXIMALE GEWICHT DES TRAMPOLINBENUTZERS DARF NICHT /BERSCHRITTEN WERDEN
6ft 8ft 10t 121t 13t 14t 15t 16ft
50kg 100kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg 180kg

WARNUNG! DIE MAXIMAL ZULASSIGE TRAMPOLINBELASTUNG NICHT UBERSCHREITEN!
EINLEITUNGP

Bevor Sie das Trampolin benutzen, lesen Sie bitte sorgfltig die Informationen, die Sie in dieser Anleitung finden. Wie bei jeder anderen Art

von korperlicher Freizeitaktivitat konnen Teilnehmer verletzt werden. Das Springen auf dem Trampolin ist keine Ausnahme von dieser Regel.

Um das Verletzungsrisiko zu verringern, beachten Sie die folgenden Sicherheitsregeln und Anweisungen:

1. Falsche und iiberméaRige Benutzung des Trampolins ist gefahrlich und kann zu gefahrlichen Verletzungen fiihren!

2. Trampolin als federndes Gerét lasst den Springer auf ungewohnte Hhen gelangen und bringt seinen Korper in viele ungewohnte Positio-
nen.

. Vor jeder Benutzung des Trampolins ist zu iiberpriifen, ob die Sprungmatte (das Sprungtuch) nicht abgenutzt ist und das Trampolin keine
losen, beschddigten oder fehlenden Teile aufweist.

. Diese Anleitung enthalt Anweisungen zur Montage, Bedienung, Wartung des Produktes, Sicherheitsempfehlungen, Warnungen und Hin-
weise zur korrekten Sprungtechnik. Jeder Benutzer und jede Aufsichtsperson hat diese Anweisungen zu lesen. Jeder Benutzer des Trampo-
lins muss sich seiner Begrenzungen hinsichtlich der Mdglichkeit, verschiedene Spriinge auf dem Trampolin auszufiihren, bewusst sein.

BEDIENUNGSANLEITUNG - AUFSTELLUNGSORT

Um eine sichere Benutzung des Trampolins zu gewahrleisten, sind folgende Elemente bei der Auswahl des Aufstellungsortes fiir das Trampolin

zu beriicksichtigen:

« SICHERSTELLEN, OB DAS TRAMPOLIN AUF EINER EBENEN, FLACHEN OBERFLACHE STEHT.

Mindestens 7,3 m Freiraum vom Boden und 2,5 m Freiraum an den Seiten sind erforderlich.

« Um das Trampolin oder unter dem Trampolin diirfen sich keine gefahrlichen Gegensténde befinden, wie z.B. Aste, andere Freizeitgerate
und -strukturen (Schaukeln, Schwimmbecken, Mdbel, Rutschen), elektrische Leitungen, Wande, Zaune, Umzaunungen, Garagen, Hauser,
Wascheleinen usw.

« Stellen Sie das Trampolin nicht auf harten Oberflachen, Zement, Pflastersteinen, Asphalt oder auf rutschigem Untergrund auf.

« Das Trampolin nichtim Boden eingraben (stellen Sie es unter dem Bodenniveau auf).

« Nach Abschluss der Spriinge ist das Trampolin gegen unbefugte Benutzung zu sichern.

« Die Oberflache der Sprungmatte muss trocken sein, springen Sie nicht auf nasser oder schmutziger Matte.

Benutzen Sie das Trampolin nicht bei stiirmischem oder starkem Wind.

« Benutzen Sie das Trampolin nicht in Innenraumen.

« Der Aufstellungsort soll hell oder gut beleuchtet sein.

Das Trampolin kann gemdR den Anweisungen im Abschnitt, Kontrolle und Wartung” bewegt werden.

w

~
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SICHERHEITSHINWEISE

LANDEN AUF DEM KOPF ODER NACKEN KANN ZU LAHMUNGEN ODER IM EXTREMFALL ZUM TOD FUHREN. ES IST
VERBOTEN SALTOS (UBERSCHLAGE) ZU MACHEN, ES BESTEHT DIE GEFAHR EINER LANDUNG AUF DEM NACKEN
ODER KOPF.

DAS TRAMPOLIN DARF ZU JEDEM ZEITPUNKT NUR VON EINER PERSON

VERWENDET WERDEN! WENN MEHRERE BENUTZER GLEICHZEITIG SPRINGEN, ERHOHT DAS DAS RISIKO, DAS
GLEICHGEWICHT ZU VERLIEREN, WAS ZU VERLETZUNGEN WIE NACKEN-, BEIN-, ARM- ODER WIRBELSAULEN-
FRAKTUREN FUHREN KANN

WARNUNG! DAS TRAMPOLIN IST FUR KINDER UNTER 3 JAHREN NICHT GEEIGNET. TRAMPOLIN MIT EINER
SPRUNGMATTE UBER 51 cm DARF NICHT VON KINDERN UNTER 6 JAHREN BENUTZT WERDEN. VERWEN-
DUNG DURCH KINDER NUR UNTER AUFSICHT VON ERWACHSENEN! VOR DEM SPRINGEN SCHLIESSEN SIE DAS
SCHLOSS DES SICHERHEITSNETZES.

TRAMPOLIN FUR DEN HAUSGEBRAUCH IM AUSSENBEREICH, NICHT FUR KOMMERZIELLE, BERUFLICHE ODER REHABILITATION-
SZWECKE GEEIGNET.

MONTAGE UND PFLICHTEN DES EIGENTUMERS

Die fiir das Trampolin verantwortliche Person (der Eigentiimer des Trampolins) sollte jeden Benutzer des Trampolins mit denin dieser Anleitung
enthaltenen Regeln vertraut machen! Es muss eine erwachsene Person sein, die die Benutzung des Trampolins sténdig iiberwachen soll. Das
Trampolin nur unter Aufsicht einer erwachsenen verantwortlichen Person, die mit dem Gebrauch vertraut ist, benutzen. Der Eigentiimer ist
verpflichtet, das Trampolin gegen unbefugte oder unerlaubte Benutzung zu schiitzen.

Die Montage des Trampolins darf nur von Erwachsenen durchgefiihrt werden. Folgen Sie den Anweisungen. Uberpriifen Sie
nach der Montage und vor dem ersten Gebrauch des Trampolins alle seine Komponenten, stellen Sie sicher, dass es stabil ist
und ziehen Sie alle Schrauben fest an.

SICHERN SIE DAS TRAMPOLIN VOR STARKEM WIND!

WARNUNG! ACHTUNG! BEI DER BENUTZUNG DES TRAMPOLINS UND DES SICHERHEITSNETZES BEFOLGEN SIE IMMER DIE OBIGEN
ANWEISUNGEN! LESEN SIE AUCH DIE SICHERHEITSHINWEISE IN DER ANLEITUNG ZUM TRAMPOLINRAHMEN, UND HINWEISE AUF
DER MATTE UND RANDABDECKUNG!
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SICHERHEITSHINWEISE

Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit der krperlichen Aktivitat beginnen!

12
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WARNUNGEN

Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit der kérperlichen Aktivitét beginnen!

« SchlieBen Sie das Sicherheitsnetz, bevor Sie mit dem Springen beginnen.

- Trampoline mit einer Hohe von tiber 51 cm sollten von Kindern unter 6 Jahren nicht benutzt werden.

« Das Trampolin sollte von einem Erwachsenen gemaB den Montageanweisungen zusammengebaut werden. Uberpriifen Sie vor jeder Be-
nutzung des Trampolins dessen Zustand. Stellen Sie sicher, dass die Konstruktion korrekt und sicher aufgestellt ist. Ersetzen Sie abgenutzte,
beschédigte oder fehlende Teile durch neue.

« Das Trampolin sollte nicht von schwangeren Frauen oder Personen mit Bluthochdruckproblemen benutzt werden.

« Betreten und verlassen Sie das Trampolin vorsichtig. Das Trampolin durch einen Sprung auf den Boden zu verlassen

oder es mit einen Sprung zu betreten, ist gefahrlich und kann zu Verletzungen fiihren! Verwenden Sie das Trampolin nicht als Sprungbrett,

springen Sie vom Trampolin nicht auf andere Gegenstande.

« Beenden Sie das Springen auf dem Trampolin, indem Sie die Knie beugen, sobald die FiiBe in Kontakt mit der Sprungmatte kommen. Das ist
die erste Technik, die Sie beherrschen miissen. Erlernen Sie Grundspriinge bevor Sie fortgeschrittene Fertigkeiten ausprobieren. Viele Tram-
polinaktivitaten bestehen aus einfachen Spriingen, die in unterschiedlicher Reihenfolge und in verschiedenen Kombinationen ausgefiihrt
werden, z.B. einfache Spriinge nacheinander, mit oder ohne Standspriinge zwischendurch.

« Springen Sie nicht zu hoch. Fiihren Sie niedrige Spriinge aus, bis Sie die Sprungkontrolle und die Landung in der Mitte der Matte gemeistert

haben. Kontrolliertes Springen ist viel wichtiger als seine Hohe.

Richten Sie Ihren Blick beim Springen auf das Trampolin (Matte). Dies hilft Ihnen bei der Kontrolle der Spriinge und des Gleichgewichts.

Springen Sie nicht, wenn Sie miide sind. Machen Sie kurze Serien von Spriingen.

« Wenn das Trampolin nicht benutzt wird, muss es ordnungsgemaf gesichert werden, auch gegen unbefugte Benutzung. Falls sich eine Leiter
am Trampolin befindet, sollte die Aufsichtsperson diese entfernen, bevor sie den Sprungbereich verldsst, um zu verhindern, dass Kinder unter
6 Jahren auf das Trampolin gelangen.

« Die Leiter hilft jingeren Kindern, auf das Trampolin zu klettern.

- Benutzen Sie keine Leiter, wenn Kinder unter 6 Jahren in der Nahe sind.

« Entfernen Sie alle Gegensténde um das Trampolin, die den Springer stdren kinnten. Denken Sie daran, immer freien Raum um das Trampolin
herum freizuhalten.

« Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn Sie unter Alkohol-, Drogen- oder Medikamenteneinfluss stehen. Essen Sie nicht, wenn Sie auf dem
Trampolin springen, kauen Sie keinen Kaugummi, leeren Sie alle Taschen vor dem Springen und nehmen Sie lhren Schmuck ab.

« Springen Sie nur, wenn die Oberflache der Matte trocken ist. Wind oder Luftbewegungen sollten leicht sein. Benutzen Sie das Trampolin nicht
bei stiirmischem oder starkem Wind oder wenn die Matte nass ist.

« Benutzen Sie das Trampolin nicht bei schlechten Wetterbedingungen, wie z.B. Starker Wind. Sichern Sie das Trampolin wie es im Abschnitt
WARTUNG UND KONTROLLE beschrieben ist.

« Springen Sie immer in der Mitte der Matte (gekennzeichnet mit dem Logo des Herstellers). Wenn der Springer mehr als 30 cm neben dem
Logo landet, horen Sie sofort auf zu springen und beginnen Sie mit dem Springen wieder in der Mitte der Matte.

« Standardschuhe sind fiir Trampolinspriinge nicht geeignet. Verwenden Sie bei Spriingen keine Schuhe.

« Umzu verhindern, dass die Trampolinmatte gerissen oder anderweitig beschadigt wird, sollten Haustiere die Matte nicht betreten. Springer,
die scharfe Gegenstande tragen, sollten diese vor dem Besteigen des Trampolins entfernen. Alle scharfen oder spitzen Gegenstande sollten
von der Matte ferngehalten werden.

« Verlassen Sie das Trampolin ruhig. Springen Sie nicht auf den Boden oder andere Gegenstande und verlassen Sie das Trampolin nicht, indem
Sie von der Matte springen.

« Kontrollieren Sie die Zeit, in der Sie das Trampolin benutzen. Machen Sie regelméRig Pausen, um sich auszuruhen.

« Fiir Informationen, wie Sie Ihre Sprungtechnik verbessern kannen, wenden Sie sich bitte an einen zertifizierten Trampolin-Sprunglehrer.

« Vor der Benutzung des Trampolins lesen Sie alle Anleitungen, beigefiigte Warnhinweise und Anleitungen zur Bedienung und Wartung des
Trampolins, um eine sichere und angenehme Benutzung dieses Gerats zu fordern. Benutzen Sie immer Ihren gesunden Menschenverstand.

WARTUNG UND KONTROLLE DES TRAMPOLINS

Lesen Sie sorgfaltig durch, bevor Sie das Trampolin benutzen! Bewahren Sie die Wartungsanleitung auf.

Dieses Trampolin wurde unter Verwendung hochwertiger Materialien und Fachkenntnisse entworfen und hergestellt. Bei sachgemaBer Han-
dhabung und Wartung wird es allen Springern viele Jahre lang Aktivitét und SpaR bei verringertem Verletzungsrisiko bieten. Beachten Sie die
folgenden Anweisungen: dieses Trampolin wurde fiir ein bestimmtes Gewicht und fiir bestimmte Aktivitaten entwickelt. Stellen Sie sicher, dass
immer nur eine Person gleichzeitig auf dem Trampolin steht. Das Gewicht des Springers darf das in dieser Anleitung fiir die spezifische Groe
des Trampolins angegebene Gewicht nicht iiberschreiten.
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Uberpriifen Sie das Trampolin zu Beginn einer neuen Saison und in regelmaRigen Abstanden auf abgenutzte, beschédigte oder fehlende Teile.
Es gibt Situationen, die Verletzungen begiinstigen, daher sollten Sie priifen, ob:

Alle Schrauben und Muttern fest angezogen sind.

Die Sprungmatte nicht durchstochen, durchldchert oder zerschnitten worden ist.

Der Trampolinrahmen nicht gebogen oder verbogen und andere Teile, z.B. FiiRe, nicht verbogen oder gebrochen sind.

Die Matte keine Masche hat oder anderweitig nicht beschadigt ist.

Die Metallfedern nicht gebrochen, gedehnt sind, ob sie nicht fehlen oder beschadigt wurden.

Die Rahmenpolsterung nicht beschadigt ist, nicht fehlt, nicht verbogen oder falsch montiert ist.

Am Rahmen, Federn oder an der Sprungmatte keine scharfen Kanten, die geféhrlich sein kénnen, auftreten.

Das Sicherheitsnetz nicht gerissen oder beschddigt ist und der Eingang einwandfrei funktioniert.

Wenn mindestens einer der oben genannten Punkte oder ein anderer Faktor, der die Sicherheit der Benutzer des Trampolins
beeintréchtigen kann, vorhanden ist, sollte das Trampolin demontiert oder vor jeglicher Benutzung geschiitzt werden, bis
das defekte Element entfernt oder repariert ist. Der Zustand des Trampolins sollte vor jedem Gebrauch iiberpriift werden.
Der Hersteller empfiehlt, das Sicherheitsnetz alle zwei Jahre durch ein neues zu ersetzen.

Cole B e S

WETTERBEDINGUNGEN

Wegen seiner Grofe ist das Trampolin anfallig fiir schlechte Wetterbedingungen, inshesondere fiir starke Windbden. Es ist wichtig, sicherzu-
stellen, dass das Trampolin ordnungsgemdf am Boden befestigt ist, um das Umkippen zu vermeiden, was zu Gefahren fiihren kann. Die Ver-
wendung von Ankern oder Stiitzlasten (z.B. Sand-/Wassersacke) wird empfohlen. Wenn die Bedingungen sehr schlecht sind, was uns vorher
bekannt wird, sollte das Trampolin an einen sicheren Ort gebracht werden. Dazu, falls erforderlich, das Trampolin demontieren oder das Si-
cherheitsnetz, das am anfalligsten fiir stiirmischen Wind ist, entfernen. Sonnenschein, niedrige Temperaturen beeintréchtigen die Haltbarkeit
der Trampolinelemente (insbesondere des Sicherheitsnetzes).

WINDWETTER

Ein starker Wind kann das Trampolin umwerfen. Wenn starker Wind zu erwarten sind, sollte das Trampolin in einen iiberdachten Raum gebracht
oder abgebaut werden. Um Sicherheit bei normalen Wetterbedingungen zu gewahrleisten, sollte das Trampolin an mindestens 3 Punkten
am Boden befestigt werden. Im Winter kénnen Schnee und niedrige Temperaturen das Trampolin zerstoren. Fiir diesen Zeitraum das Gerat
abbauen und zu Hause aufbewahren.

UMSTELLUNG DES TRAMPOLINS

Wenn das Trampolin bewegt werden muss, ist Hilfe einer Drittperson erforderlich. Alle Verbindungen sollten mit wetterfestem Klebeband
gesichert werden. Auf diese Weise sollte die Trampolinkonstruktion wéhrend der Bewegung intakt bleiben und alle Verbindungspunkte vor
Verschiebung oder Trennung geschiitzt werden. Um das Trampolin zu bewegen, sollte das Trampolin leicht iiber den Boden angehoben und
stets horizontal gehalten werden. In jedem anderen Fall sollte das Trampolin vor dem Transport demontiert werden.

Nach der Umstellung ist das Trampolin so wie beim Zusammenbauen zu iiberpriifen.

GRUNDLEGENDE INFORMATIONEN UBER DAS SPRINGEN AUF DEM TRAMPOLIN

Lesen Sie aufmerksam die grundlegenden Anweisungen und die Vorbereitung zum Trampolinspringen!

« Gewdhnen Sie sich zunachst einmal daran, auf dem Trampolin zu stehen. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Kdrperposition und iiben Sie jeden
Sprung (jeden Grundsprung), bis Sie den gemeistert haben und kontrollieren.

+ Um den Sprung zu beenden, beugen Sie einfach Ihre Knie, bevor Sie die Sprungmatte beriihren. Sie sollten diese Technik beherrschen,
wahrend Sie die Grundspriinge erlernen. Die Fahigkeit, Spriinge zu unterbrechen, ist unerlasslich, wenn man das Gleichgewicht oder die
Kontrolle iiber den Sprung verliert.

« Sie sollen immer zuerst einfache Spriinge beherrschen und lemen, sie zu kontrollieren, und erst dann zu komplexeren und schwierigeren
Spriingen iibergehen. Ein kontrollierter Sprungist ein Sprung, der an der gleichen Stelle auf der Matte beginnt und endet. Wenn der Springer
einen zweiten Sprung macht, wahrend der erste nicht vollstandig kontrolliert wurde, erhoht dies das Verletzungsrisiko.

« Springen Sie nicht zu lange, da Miidigkeit das Verletzungsrisiko erhdhen kann.

« Machen Sie ein paar Spriinge und machen Sie dann Platz fiir andere Springer. Lassen Sie niemals zu, dass mehr als eine Person gleichzeitig
das Trampolin benutzt.

« Die Springer sollten in T-Shirts, Shorts oder Sweatshirts und in Turnschuhen, rutschfesten Socken oder barful8 springen. Anfanger kdnnen
langdrmelige T-Shirts und Shorts zum Schutz gegen Kratzer und Abschiirfungen der Haut tragen, bis sie die Landetechniken beherrschen.

« Springen Sie nicht in Schuhen mit harten Sohlen (z.B. Sportsohlen), da dies die Mattenoberflache beschadigen kann.

« Um Verletzungen zu vermeiden, ist es immer notwendig, das Trampolin korrekt und ruhig zu betreten und zu verlassen.
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« Um das Trampolin richtig zu betreten, fassen Sie mit den Handen den Rahmen an und steigen oder rollen Sie sich auf den Rahmen iiber die
Federn und auf die Sprungmatte. Vergessen Sie nie, mit den Handen den Rahmen zu fassen, wenn Sie hinauf- oder herunterklettern. Steigen
Sie nicht direkt auf die Rahmenpolsterung und halten Sie sich nicht an der Rahmenpolsterung fest. Um richtig herunterzusteigen, gehen Sie
zum Rand des Trampolins, fassen Sie mit der Hand den Rahmen an und steigen Sie auf den Boden (nicht springen!). Kindern beim Betreten
und Verlassen des Trampolins helfen.

« Springen Sie nicht leichtsinnig auf dem Trampolin, da dies die Verletzungsgefahr erhght!

« Der Schliissel zur sicheren und frohlichen Benutzung des Trampolins ist die Kontrolle und Beherrschung des Sprungs!

« Versuchen Sie nie, einen anderen Springer in der Sprunghdhe zu schlagen!

« Benutzen Sie das Trampolin nicht ohne Aufsicht.

HINWEISE FUR DIE AUFSICHTSPERSON

HINWEISE FUR DIE AUFSICHTSPERSON

« Die Aufsichtsperson oder der Eigentiimer sollte sicherstellen, dass die Regeln auf dem Trampolin eingehalten werden. Vor der Benutzung des
Trampolins sollte jeder Benutzer die Gebrauchsanweisung und die Sicherheitsvorschriften lesen; es liegt in der Verantwortung der Person,
die das Trampolin beaufsichtigt, dies sicherzustellen.

« Kein Benutzer sollte das Trampolin ohne die Aufsicht einer anderen (erwachsenen) Person benutzen, unabhéngig von Alter oder Kennt-
nisstand. Das Trampolin sollte gegen unbefugte Benutzung, insbesondere durch Kinder, geschiitzt werden.

« Das Trampolin mit Sicherheitsnetz ist nicht fiir die Benutzung durch Kinder unter 3 Jahren geeignet. Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn
das Sprungtuch (die Sprungmatte) nass, feucht oder schmutzig ist.

« Priifen Sie vor jeder Benutzung des Trampolins dessen Zustand, ersetzen Sie abgenutzte Teile durch neue und gleichen Sie eventuelle Mangel
aus. Priifen Sie vor jedem Gebrauch auch, ob das Sicherheitsnetz richtig montiert und nicht beschédigt ist. Priifen Sie den Andruck aller Teile
und Schrauben. Falls erforderlich, lockere Schrauben nachziehen.

« Stellen Sie sicher, dass um das Trampolin herum und auch iiber dem Trampolin selbst geniigend Freiraum vorhanden ist. Unter dem Sprung-
tuch (der Sprungmatte) diirfen sich keine Gegensténde befinden.

HINWEISE FUR DEN SPRINGER

Lesen Sie die Hinweise vor der Benutzung des Trampolins.

« Benutzen Sie das Trampolin nicht unter dem Einfluss von Medikamenten, Alkohol oder Drogen.

« Essen und trinken Sie beim Springen auf dem Trampolin nicht, rauchen Sie keine Zigaretten.

« Springen Sie nicht zu hoch, passen Sie die Spriinge Ihren Fahigkeiten an, springen Sie nicht iiber das Netz oder absichtlich ins Netz. Kontro-
llieren Sie immer Ihren Sprung, die Kontrolle iiber den Sprung ist viel wichtiger als seine Hohe. Springen Sie nicht zu lange, denn Miidigkeit
erhdht das Risiko, die Kontrolle iber den Sprung zu verlieren. Springen Sie nicht ins Netz, um absichtlich davon abzuprallen, hangen Sie nicht
mit den Handen an Pfosten oder am Netz.

Benutzen Sie das Trampolin unter der Aufsicht einer anderen Person, unabhéngig von Alter oder Sprungerfahrung. Denken Sie daran, dass
immer nur eine Person gleichzeitig das Trampolin benutzen kann. Tragen Sie keine Kleidung mit Riemen, Haken, Schlaufen, Schnallen, die
sich in irgendeiner Weise im Netz oder anderen Teilen des Trampolins verfangen konnten. Bevor Sie das Trampolin betreten, legen Sie lhren
Schmuck und lhre Uhr ab, leeren Sie Ihre Taschen. Montieren Sie am Netz keine Gegensténde oder Zubehdrteile, es sei denn, an Stellen, die
vom Hersteller speziell dafiir entworfen wurden. Betreten und Verlassen Sie das Trampolin ruhig, indem Sie den ReiBverschlusseingang und
die Schnalle benutzen.

« Benutzen Sie das Trampolin nicht als Sprungbrett, springen Sie nicht von anderen Gegenstanden oder Orten auf das Trampolin und benutzen
Sie es nicht als Absprung, um auf andere Gegenstande zu springen. SchlieBen Sie immer den Eingang, wenn Sie das Trampolin benutzen.
Das Trampolin darf nicht von schwangeren Frauen oder Personen mit Bluthochdruckproblemen benutzt werden.

KLASSIFIZIERUNG VON UNFALLEN

Anweisungen fiir korrektes Verhalten.

BETRETEN UND VERLASSEN DES TRAMPOLINS

Das Trampolin vorsichtig betreten und verlassen. Betreten Sie das Trampolin nicht, indem Sie sich an der Rahmenpolsterung festhalten. Die
Federn nicht betreten. Springen Sie von anderen Gegensténden oder Orten (Aste, Terrasse, Leiter) nicht auf die Matte, da dies die Unfallgefahr
erhdht! Verlassen Sie das Trampolin nicht durch einen Sprung auf den Boden, unabhéngig von der Art des Bodens. Wenn Kleinkinder das
Trampolin benutzen, bendtigen sie mdglicherweise Hilfe beim Betreten und Verlassen des Trampolins.
ALKOHOL-/MEDIKAMENTENKONSUM

konsumieren Sie keinen Alkohol und nehmen Sie keine Medikamente ein, wenn Sie das Trampolin benutzen! Dies wird das Unfallrisiko
erhchen, da diese Substanzen die Lagebeurteilung, die Reaktionszeit und die physische Koordination des Springers negativ beeinflussen.
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VIELE SPRINGER

Wenn mehrere Springer das Trampolin benutzen (mehr als ein Springer gleichzeitig auf dem Trampolin), erhdht sich das Verletzungsrisiko.
Verletzungen kdnnen durch Sturz vom Trampolin, Kontrollverlust, Kollision mit einem anderen Springer oder Landung auf Federn verursacht
werden. In der Regel wird in solchen Fallen die leichteste Person auf dem Trampolin verletzt. Denken Sie daran, dass nur 1 Person das Trampolin
gleichzeitig benutzen darf!

STOSS GEGEN DEN RAHMEN / DIE FEDER

Wahrend Trampoliniibungen bleiben Sie immer in der Mitte der Matte. Dadurch wird das Verletzungsrisiko bei der Landung auf dem Rahmen
oder den Federn verringert. Verwenden Sie immer Federabdeckungen, die die Federn und den Trampolinrahmen abdecken. Springen oder
klettern Sie nicht direkt auf die Rahmenabdeckung, da diese nicht stark genug ist, um dem Gewicht des Springers zu widerstehen.

VERLUST DER SPRUNGKONTROLLE

Versuchen Sie nicht, schwierige Spriinge zu machen, bevor Sie die Grundspriinge auf dem Trampolin nicht vollstindig beherrschen, oder
wahrend der Grundausbildung. Andernfalls erhdht der Springer das Verletzungsrisiko durch den Verlust der Kontrolle iiber den Sprung und
die Landung auf dem Rahmen, den Federn oder auBerhalb des Trampolins. Ein kontrollierter Sprung ist ein Sprung, der an der gleichen Stelle
beginnt und endet. Wenn der Springer die Kontrolle iber den Sprung verliert, sollte er bei der Landung die Knie fest beugen, um die Kontrolle
wiederzuerlangen und den Sprung zu beenden.

SALTOS /UBERSCHLAGE

Es ist absolut verboten, auf diesem Trampolin Saltos zu schlagen (vorwarts und riickwarts). Ein Fehler bei der Ausfiihrung des Saltos kann zum
Landen auf dem Kopf oder Nacken fiihren. Das erhdht das Risiko eines Genickbruchs, bei dem Lahmung oder im Extremfall Tod eintreten kann!
FREMDKORPER

Verwenden Sie das Trampolin nicht, wenn sich Haustiere, andere Personen oder Gegenstande unter dem Trampolin befinden. Das erhdht die
Unfallgefahr! Halten Sie beim Springen keine Gegenstande in der Hand und legen Sie keine Gegensténde auf das Trampolin, wahrend eine
andere Person darauf springt! Behalten Sie immer die Dinge iiber dem Kopf des Springers im Auge. Aste, elektrische Leitungen und andere
Gegenstande iiber dem Kopf des Springers erhdhen das Unfallrisiko. Das Trampolin bendtigt 7,3 m Freiraum vom Boden aus.
UNSACHGEMASSE WARTUNG

Ein schlechter Zustand des Trampolins erhdht das Unfallrisiko. Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch des Trampolins seinen Zustand und verge-
wissern Sie sich inshesondere, dass die Stahlrohre nicht verbogen sind, die Matte nicht gerissen ist, die Federn nicht lose oder gebrochen sind
und die gesamte Struktur vollig stabil ist.

WETTERBEDINGUNGEN

Achten Sie bei der Benutzung des Trampolins auf die Wetterbedingungen. Wenn die Sprungmatte nass oder feucht ist, kann der Springer leicht
ausrutschen und sich verletzen. Bei starkem Wind kann der Springer leicht die Kontrolle Giber seinen Sprung verlieren, was zu gefahrlichen
Situationen fiihren kann.

EINGESCHRANKTER ZUGANG

Wenn das Trampolin nicht in Gebrauchist, sollte die Trampolinleiter entfernt und an einem sicheren Ort aufbewahrt werden, um zu verhindem,
dass Kleinkinder das Trampolin alleine betreten.

WIE IST DAS UNFALLRISIKO ZU REDUZIEREN?

Anweisungen fiir korrektes Verhalten.

AUFGABE DES SPRINGERS

Die wichtigste Sache bei der Unfallverhiitung ist die Sprungkontrolle. Machen Sie keine komplizierten und schwierigen Spriinge, bis Sie die

Grundspriinge vollsténdig beherrschen. Das Wissen eines jeden Springers spielt auch eine sehr wichtige Rolle bei der Unfallverhiitung. Bevor

Sie das Trampolin benutzen, sollten Sie alle Sicherheitsempfehlungen und Warnungen lesen, beherrschen und iiben. Ein kontrollierter Sprung

istein Sprung, der an der gleichen Stelle beginnt und endet. Filr zusatzliche Sicherheitsanweisungen und Anleitungen wenden Sie sich an einen

zertifizierten Trampolin-Sprunglehrer.

EMPFEHLUNGEN FUR DEN SICHEREN GEBRAUCH DES TRAMPOLINS FUR SPRINGER:

1. Benutzen Sie das Trampolin nicht unter dem Einfluss von Alkohol oder Medikamenten oder unter Drogeneinfluss. Rauchen Sie keine Ziga-
retten.

2. Nehmen Sie alle harten und scharfen Gegenstande (z.B. eine Uhr) ab, bevor Sie das Trampolin betreten. Leeren Sie Ihre Taschen.

3. Das Trampolin vorsichtig und korrekt betreten und verlassen. Springen Sie niemals auf oder vom Trampolin, benutzen Sie das Trampolin auch
niemals als Sprungbrett, springen Sie nicht auf oder vom Trampolin auf andere Gegenstande oder Objekte.

4. Lernen Sie Grundspriinge und beherrschen Sie sie, bevor Sie sich an harteren Spriingen versuchen. Lesen Sie das Kapitel Grundspriinge auf
Trampolin.

5.Um einen Sprung zu beenden, beugen Sie lhre Knie, wenn Sie auf der Matte landen.

6. Kontrollieren Sie immer lhren Sprung. Wenn der Springer zu irgendeinem Zeitpunkt das Gefiihl hat, dass er die Kontrolle iiber seinen Sprung
verliert, sollte er ihn sofort beenden. Die Kontrolle iiber den Sprung ist wichtiger als seine Hohe!
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7. Machen Sie keine zu langen Spriinge, springen Sie nicht zu hoch oder wenn Sie miide sind.

8. Konzentrieren Sie Ihren Blick auf die Matte, um die Kontrolle zu behalten, sonst verlieren Sie leicht das Gleichgewicht.

9. Nur eine Person darf das Trampolin gleichzeitig benutzen

10.Fiihren Sie Spriinge immer unter der Aufsicht eines anderen Erwachsenen durch.

AUFGABEN DER AUFSICHTSPERSON / DES EIGENTUMERS

Die Aufsichtspersonen miissen alle Sicherheitsanweisungen und -empfehlungen lesen und einfiihren. Die Aufsichtsperson ist dafiir veran-
twortlich, allen Trampolinbenutzern eine angemessene Anleitung und Beratung zu geben. Wenn die Aufsichtsperson die Spriinge auf dem
Trampolin nicht iiberwachen kann, sollte das Trampolin demontiert und an einem sicheren Ort aufbewahrt werden, um eine unbefugte Be-
nutzung zu verhindern, oder mit einer schweren Plane abgedeckt werden, die mit einem Schloss oder einer Kette gesichert werden kann. Die
Aufsichtsperson ist auch dafiir verantwortlich, ein Schild mit Sicherheitsanweisungen auf dem Trampolin anzubringen und die Springer iiber
die dort angebrachten Warnungen und Anweisungen zu informieren.

EMPFEHLUNGEN FUR DEN SICHEREN GEBRAUCH DES TRAMPOLINS DER AUFSICHTSPERSONEN:

1. Jeder Springer, unabhangig von Alter oder Erfahrung, sollte das Trampolin nur unter Aufsicht eines anderen Erwachsenen benutzen.

2. Benutzen Sie niemals ein nasses, beschadigtes, schmutziges oder abgenutztes, unvollstandiges Trampolin.

3. Entfernen Sie vom Trampolin alle Gegenstande, die den Springer behindern kinnten. Stellen Sie sicher, dass sich nichts Giber, unter und um
das Trampolin herum befindet.

4. Um eine willkiirliche und unbeaufsichtigte Benutzung des Trampolins zu verhindern, sichern Sie das Trampolin, wenn die Spriinge auf dem
Trampolin beendet sind.

Bevor Sie mit lhren ersten Spriingen auf dem Trampolin beginnen, lesen Sie die Informationen iiber Grundspriinge auf Tram-
polin und den vorgeschlagenen Ubungsplan!

UBUNGSPLAN

Die nachstehend vorgestellten Ubungen sollen den Springer mit den grundlegenden Schritten und Spriingen vertraut machen, bevor er zu
schwierigeren und komplizierteren Spriingen iibergeht. Lesen Sie alle Sicherheitshinweise, bevor Sie das Trampolin betreten. Die Aufsichtsper-
son sollte dem Springer auch Empfehlungen zur Benutzung des Trampolins geben und die grundlegenden Korperbewegungen demonstrieren.

UBUNG 1

A. Betreten und Verlassen des Trampolins - Vorstellung geeigneter
Techniken.

B. Grundspriinge - Demonstration und Ubungen.

(. Beenden des Sprungs - Demonstration und Ubungen. Lernen, auf
Befehl anzuhalten.

D. Hande und Knie - Demonstration und Ubungen. Schwerpunkt auf
Vier-Punkt-Landung und Ausrichtung.

UBUNG3

A. Spriinge aus der vorherigen Ubung wiederholen und noch einmal
iiben.

B. Bauchsprung - um Verbrennungen auf der Matte zu vermeiden
und den Bauchsprung zu beherrschen, sollten sich alle Springer mit
dem Gesicht nach unten legen, damit der Trainer iiberpriifen kann,
ob kein Springer falsche Haltung annimmt, die das Verletzungsrisiko
erhohen konnte.

C. Beginnen Sie mit den Spriingen auf Hande und Knie, dann den
Korper mit dem Gesicht nach unten ausstrecken, auf der Matte und
wieder auf den FiiBen.

D. Uben Sie routineméRige Spriinge auf Hande und Knie, auf den
Bauch, wieder auf die FiiBe, Sitzspriinge, zuriick auf die FiiBe.

UBUNG2

A.Techniken aus Ubung 1 wiederholen und iiben.

B. Kniesprung - Demonstration und Ubungen. Erlemen der Grund-
spriinge auf die Knie und wieder hoch, bevor man mit halben Dre-
hungen nach links und rechts beginnt.

C. Sitzsprung - Demonstration und Ubungen. Erlernen der Grund-
spriinge auf den Po, dann in Kombination mit Kniespriingen, Spriin-
gen auf Hande und Knie, Wiederholung der Ubungen.

UBUNG4

A. Spriinge aus der vorherigen Ubung wiederholen und noch einmal
iiben.

B. Halbe Drehung: Mit dem Bauchsprung beginnen, nachdem Sie die
Matte beriihrt haben, driicken Sie sich mit den Handen nach rechts
oder links ab, drehen Sie den Kopf und die Schultern in die gleiche
Richtung. Wahrend der Drehung achten Sie darauf, dass Ihr Riicken
parallel zur Sprungmatte steht und Ihr Kopf oben bleibt. Nach der
Drehung in der Position Bauchsprung landen.

Nach Abschluss dieser Ubung kennt der Springer die Grundspriinge
auf dem Trampolin. Ermutigen Sie die Springer, ihre eigene Technik
zu verbessern, wobei der Schwerpunkt darauf liegen sollte, die Kon-
trolle iiber den Sprung und die Form zu behalten.

BOUNCE SPIEL - Das Bounce-Spiel (Eng.: Sprung) ist eine tolle Mdglichkeit, die Springer dazu zu motivieren, ihre Fahigkeiten zu verbessern. Das Spiel
kdnnen bis zu 10 Spieler spielen. Der erste Spieler fiihrt einen Sprung vor, der zweite Spieler muss den Sprung des ersten Spielers wiederholen und seinen
eigenen Sprung hinzufiigen. Wenn ein Spieler nicht in der Lage ist, die zuvor vorgestellten Spriinge in der richtigen Reihenfolge zu wiederholen, erhélt er
den Buchstaben B. Das Spiel geht weiter, bis die Spieler das Wort BOUNCE schaffen. Der letzte Spieler, der noch bleibt, gewinnt!

Auch beim Bounce-Spiel denken Sie daran, kontrollierte Spriinge zu machen, es diirfen keine schwierigen und komplizierten Spriinge, die nicht von
allen Spielern vollstandig beherrscht werden, ausprobiert werden. Um Ihre Sprungkenntnisse zu verbessern, wenden Sie sich an einen zertifizierten
Trampolin-Sprunglehrer.
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GRUNDSPRUNGE AUF TRAMPOLIN
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WARNUNG

GRUNDSPRUNG

1. Beginnen Sie in aufrechter Position, FiiBe schulterbreit, Kopf erhoben,
Augen auf die Matte gerichtet.

2. Schwingen Sie die Arme in Kreishewegungen vorwérts, auf und ab.
3.Im Halb-Sprung fiihren Sie die FiiBe zusammen, die Zehen zeigen nach
unten.

4. Beim Landen auf der Sprungmatte spreizen Sie Ihre FiiBe wieder
schulterbreit.

KNIESPRUNG

1. Beginnen Sie mit dem Grundsprung, springen Sie nicht zu hoch.

2. Landen Sie auf den Knien, halten Sie Ihren Riicken gerade und halten
Sie das Gleichgewicht mit hren Schultern.

3. Durch Schwingen der Arme nach oben springen Sie zur Position
Grundsprung wieder.

SITZSPRUNG

1. Landen Sie auf dem Po in der Sitzposition.

2. Legen Sie Ihre Hande auf die Matte neben Ihre Hiiften, ohne Ihre Ell-
bogen zu blockieren.

3.Durch Abdriicken mit den Handen gehen Sie in die aufrechte Position
wieder.

BAUCHSPRUNG

1. Beginnen Sie mit niedrigen Spriingen.

2. Landen Sie in der liegenden Position, mit dem Kopf nach unten und
halten Sie die Hande vor sich auf der Matte.

3. Driicken Sie sich mit den Handen ab, um in die stehende Position zu-
riickzukehren.

180-GRAD-DREHSPRUNG

1. Beginnen Sie mit der Bauchsprung-Position.

2. Driicken Sie sich mit der linken oder rechten Hand ab (je nach gewahl-
ter Drehrichtung).

3. Halten Sie Kopf und Schultern in die gleiche Richtung, den Riicken
parallel zur Matte und den Kopf nach oben.

4. Landen Sie in liegender Position, mit dem Gesicht nach unten, und
kehren Sie in die stehende Position zuriick, indem Sie sich mit den Han-
den abdriicken.

1.Beginnen Sie immer in der Mitte der Matte zu springen (gekennzeichnet durch das Logo).
2. Wenn Sie mehr als 30 cm von der Mitte des Sprungtuches landen, beenden Sie den Sprung sofort und beginnen Sie wieder in der Mitte.

MONTAGE DES TRAMPOLINS
AUSWAHL DES AUFSTELLUNGSORTES

Lesen Sie alle Sicherheitshinweise und Warnungen sorgfaltig durch, bevor Sie mit der Montage beginnen. Um den richtigen Platz fiir das
Trampolin zu wahlen, lesen Sie alle Informationen und Sicherheitshinweise, die im Abschnitt Bedienungsanleitung - Auswahl des Au-

fstellungsortes auf Seite 2 dieses Handbuchs enthalten sind.
MONTAGEANLEITUNG

Fiir die Montage dieses Trampolins verwenden Sie den Spezial-Federspanner, der mit dem Trampolin geliefert wird. Wird das Trampolin fiir
langere Zeit nicht benutzt, kann es leicht abgebaut und aufbewahrt werden. Bevor Sie mit der Montage des Trampolins beginnen, ist es
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notwendig, diese Anleitung sorgfaltig zu lesen!

Vor jedem Gebrauch sollten die Komponenten des Trampolins, wie z.B. Rahmen, Matten, Abdeckung, Feder, Beine und andere Komponenten,
regelméBig tiberpriift und gewartet werden. Wenn die Trampolinkomponenten nicht jedes Mal iiberpriift werden, kann das Produkt gefahrlich
sein und Leben oder Gesundheit gefahrden.

Anderungen am originellen Trampolin durch den Verbraucher (z.B. Austausch von Komponenten) sollten entsprechend der Trampolin-Monta-
geanleitung vorgenommen werden. Die zu ersetzenden Komponenten sollten gemaf dem Trampolinmodell ausgewahit werden. Komponen-
ten von anderen Trampolinen passen mdglicherweise nicht oder stellen eine Gefahr dar.

Unten finden Sie eine Teileliste fiir jede TrampolingroBe. Jedes Teil hat seine eigene Nummer. In dieser Anleitung werden diese Nummern und
Teilebeschreibungen zur leichteren Montage verwendet. Vergewissern Sie sich vor Beginn der Montage, dass keines der unten aufgefiihrten
Teile fehlt. Um Verletzungen der Hande wahrend der Montage zu vermeiden, tragen Sie Schutzhandschuhe.

TEILELISTE
BESCHREIBUNG DER TEILE 6ft 8ft 10ft | 12ft | 13ft | 14ft | 15ft | 16ft

A | RAHMENROHR 6 6 6 8 12 12 12 12
B | TRAMPOLINMATTE 1 1 1 1 1 1 1 1
C | FEDERABDECKUNG 1 1 1 1 1 1 1 1
D | FEDER 36 48 60 72 84 96 108 108
E | STANDBEINE** 0 0 6 8 12 12 12 12
F | DOPPELFUSS (U-FORMIG) 3 3 3 4 6 6 6 6
G | FEDERSPANNER 1 1 1 1 1 1 1 1
H | SCHRAUBE MIT UNTERLEGSCHEIBE 0 0 0 0 12 12 0 0

** Standbeine sind optional.

Kleine Trampolinen mit kleinerer Hohe haben keine Standbeine, in diesem Fall ist das Bein integriert. Das Trampolin wird in 1, 2 oder 3 Kisten
geliefert. Die Teile konnen sich in verschiedenen Paketen befinden.
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MONTAGE DES TRAMPOLINRAHMENS

Tragen Sie bei der Montage Schutzhandschuhe, um mdgliche Handverletzungen zu vermeiden!

Fiir die Montage des Trampolins sind mindestens zwei Personen bendtigt!

Alle Teile, die mit der gleichen #-Nummer gekennzeichnet sind, sind identisch und unterscheiden nicht zwischen ,links” und, rechts”. Um die
Teile miteinander zu verbinden, geniigt es, ein Teil mit einem kleineren Spitzendurchmesser in ein Teil mit einem groReren Spitzendurchmesser
einzusetzen. Diese Verbindungsteile werden als, Verbindungspunkte” bezeichnet.

ACHTUNG! DAS RAHMENROHR VERFUGT UBER LOCHER FUR FEDERN. DIESE LOCHER SOLLTEN NACH OBEN (GEGENUBER) ZU DEN BEINLOCHERN
(NACH UNTEN) ZEIGEN.

GARTENTRAMPOLIN 6-10 ft GARTENTRAMPOLIN 12 ft GARTENTRAMPOLIN 13-16ft

1. FUSSE DES TRAMPOLINS VORBEREITEN

Wenn Ihr Trampolinmodell iiber Standbeine (E) verfiigt, sollten Sie diese fiir
jeden FuB montieren, indem Sie sie in die richtige Position im FuBteil schie-
ben (F). Dieser Schritt sollte fiir alle FiiBe wiederholt werden.

Verwenden Sie die mitgelieferten Schrauben (H), um die Standbeine zu
befestigen, aber ziehen Sie sie nicht fest an.

Bei Trampolinen, die keine Standbeine haben, iiberspringen Sie diesen

Schritt. 6 B

2. MONTAGE DES HAUPTRAHMENS

In dieser Phase ist Hilfe anderer Personen notwendig.

Verbinden Sie alle oberen Rahmenrohre (A) und bilden Sie einen groBen Kreis. Die letzte Verbindung erfordert Hilfe einer zweiten Person, die
den Rahmen auf der anderen Seite hlt, um eine Trennung zu verhindern.
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3. MONTAGE - ) - -
DER BEINE AN DEN RAHMEN

montierten Trampolinrahmen.
Ziehen Sie in dieser Phase die Schrauben (H) an, um die Standbeine (E) an

U
Montieren Sie alle in Schritt 2 montierten Doppel-FiiBe an den in Schritt 3 l
den U-formigen FiiBen zu befestigen n

4. MONTAGE DER SPRUNGMATTE (DES SPRUNGTUCHES)

Besondere Vorsicht ist bei der Montage der Federn an Rahmen und Matte geboten.

Zur Montage der Federn werden zwei Personen bendtigt. Achtung! Bringen Sie bei der Montage der Federn Ihre Finger nicht in die Nahe der
Verbindungspunkte, da sich die Matte sonst dehnt. Verwenden Sie das mit dem Trampolin mitgelieferte Werkzeug zum Spannen der Federn.
Wir empfehlen, die Federn mit Schutzhandschuhen zu spannen!

Jede dieser Federn hat ihre dedizierte Offnung im Rahmen und eine Ose zum Spannen in der Matte - den V-Ring. Sie sind jedoch in keiner Weise
nummeriert. Bitte befolgen Sie die Anweisungen sorgfaltig, damit die Federn in der richtigen Reihenfolge montiert werden.

V-Ring ANWEISUNGEN ZUM SPANNEN DER FEDER

1. Ziehen Sie Schutzhandschuhe an.

2. Hangen Sie zuerst die Feder mit dem geschlossenen Ende in die Ose der Sprungmatte (V-Ring
- siehe Bild) ein.

3. Spannen Sie das andere Federende mit einem Spezial-Federspanner (im Lieferumfang enthal-
ten) in das Loch im Rahmen.

4. Fiihren Sie das Federende in das Loch im Rahmen ein. Spannt das Federende nicht vollstandig
indas Loch ein, ist es von oben anzuklopfen.

DIE REIHENFOLGE DER FEDERSPANNUNG IST SEHR WICHTIG. DAS PRINZIP BESTEHT DARIN, DASS
JEDE NACHFOLGENDE FEDER AUF DER GEGENUBERLIEGENDEN SEITE DER VORHERGEHENDEN FE-
DER (ABWECHSELND) MONTIERT WIRD.
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Sprungmatte

2

Das obige Diagramm zeigt die Reihenfolge der Montage der ersten 16 Federn.

Montageprinzip: Nach der Montage der ersten Feder (1) wird die nachste auf der gegeniiberliegenden Seite (2) montiert. Die ersten 4 Federn
werden also nacheinander auf folgenden Stunden montiert: 12,6, 9 und 3 - genau in dieser Reihenfolge.

Denken Sie daran, dass jede Feder ein eigenes Loch im Rahmen und einen dedizierten V-Ring hat. Wenn Sie also eine Feder
montieren, sollten Sie die freien Locher im Rahmen und die freien Osen zahlen, so dass Sie immer die gleiche Anzahl von
Lochern auf der rechten und linken Seite der Feder lassen.

Bei der Montage der folgenden Federn folgen wirimmer der gleichen Regel, so dass nach der Montage einer Feder die néchste auf der
gegeniiberliegenden Seite montiert wird, damit sie bei der Montage der Matte am Rahmen von allen Seiten gleichmaBig gespannt wird!
MONTAGE DER MATTE OHNE GLEICHM/ASSIGE SPANNUNG (Z.B. EINE FEDER NACH DER ANDEREN) FUHRT ZU EINER SITUATION, IN
DER ES NICHT MOGLICH IST, DIE MATTE VOLLSTANDIG ZU SPANNEN!

Wenn ein Loch ausgelassen wurde oder ein Fehler bei der Zahlung der Locher oder V-Ringe gemacht wurde, miissen die Federn neu berechnet
und entfernt oder eingespannt werden, um die erforderliche gleichméBige Spannung der Matte aufrechtzuerhalten.
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5. MONTAGE DER RAHMENPOLSTERUNG

Benutzen Sie das Trampolin nicht ohne die Rahmenabdeckung und die montierten Federn! Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch
des Trampolins die Montage dieser Abdeckung. Binden Sie die Abdeckung fest oder ziehen Sie die Bénder nach, falls erforderlich.
Legen Sie die Rahmenpolsterung so, dass sie alle Federn griindlich bedeckt.

BINDEN SIE DIE GURTE DER POLSTERUNG ZU DEN FEDERN, DAMIT SIE SICH NICHT VON SELBST BEWEGEN.

@ FERTIG!

MONTAGE DES SICHERHEITSNETZES

TEILELISTE
BESCHREIBUNG DER TEILE 6ft/ 8ft/ 10ft 12ft 13ft/ 14ft 15/16ft

A | UNTERES ROHR MIT SCHAUMSTOFF 6 8 6 12
B | OBERES ROHR MIT SCHAUMSTOFF 6 8 6 12
C | SCHRAUBE 12 16 12 24
D | ABSTAND 12 16 12 24
E | UNTERLEGSCHEIBE 12 16 12 24
F | MUTTER 12 16 12 24
H | SICHERHEITSNETZ 1 1 1 1

1| SCHLUSSEL 1 1 1 1

83



1.

Befestigen Sie das untere Rohr mit Schutzschaum (A) am FuB3 des Trampolins.

Verbinden Sie jedes Rohr mit dem Trampolinfuf mit 2 Schrauben (C). Zwischen dem Ful3 und dem Rohr verwenden Sie einen Abstand (D).
Sichern Sie die Schraube mit einer Unterlegscheibe (E) und einer Mutter (F).

ACHTUNG! ZIEHEN SIE DIE SCHRAUBEN IN DIESER PHASE NICHT FEST AN. DAS SOLLTEN SIE NACH DER MONTAGE MACHEN.

2,

Wenn alle unteren Rohre (A) befestigt sind, verbinden Sie sie mit den oberen Rohren.
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3.
Verbfinden Sfie dfie Netzgurte mfit den Rohrendstiicken und beffestfigen Sfie aflfle Schnaflflen. Wfiederhoflen Sfie dfiesen Schrfitt ffiir afifle Rohrstiicken
den. Beffestfigen Sfie das so vorberefitete Netz an den Rohren, findem Sfie aflfle Rohrendstiicke auff dfie oberen Rohre schfieben.

Der ReiBBverschluss muss sich am unteren Ende des Netzes befinden.
ACHTUNG! IN DIESER PHASE KONNEN SIE ALLE SCHRAUBEN FEST ANZIEHEN.

4,
Sichern Sie das Netz von unten. Ziehen Sie dazu die Federabdeckung ===
zur Seite und fiihren Sie die Schnur zwischen den Maschen im unteren
Teil des Netzes und den Federdsen in der Matte hindurch. Wenn Sie fer-
tig sind, stellen Sie sicher, dass die Schnur und das Netz selbst diber die
gesamte Lange richtig gespannt sind.

5;

Binden Sie einen Knoten am Ende der Schnur.

SchlieBen Sie das Netzschloss, priifen Sie, ob alle Schrauben fest angezogen sind und bringen Sie die Warnungen fiir die Matte und
das Netz (falls nicht montiert) an sichtbaren Stellen an. Sicherheitshinweise am Trampolin anbringen, so dass jeder sie vor der Benutzung des
Trampolins lesen kann.

Achtung! Vergewissern Sie sich, dass alle Gurte an Schnallen oben am Netz fest angezogen sind, andernfalls wird das Netz
seine Aufgabe nicht erfiillen.
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Preden zacnete uporabljati ta trampolin, morate prebrati vse informacije v tem priro¢niku. Tako
kot pri vseh drugih vrstah fizicne rekreacije se lahko udeleZenci poskodujejo. Da bi zmanjsali
tveganje za poskodbe, je treba upostevati ustrezna varnostna pravila in nasvete.

1. Taprirocnik je del izdelka. Zato ta priro¢nik shranite za poznejso uporabo. V primeru, da
Zelite izdelek predati drugi osebi, ji vedno izrocite ta prirocnik.

2. Nepravilna uporaba in zloraba tega trampolina je nevarna in lahko povzroci hude poskodbe
ali smrt!

3. Trampolini so naprave za odbijanje, ki izvajalca z razli¢nimi gibi poZenejo na neprimerno
vi$ino. Zato pri igranju na trampolinu vedno ravnajte previdno.

4.  Pred vsako uporabo trampolin vedno preglejte. Prepricajte se, da ni izgubljen noben del.

5. Vtem priro¢niku so vkljuceni pravilna montaza, nega in vzdrzevanje izdelka, varnostni
nasveti, opozorila ter pravilne tehnike skakanja in poskakovanja. Vsi uporabniki in nadzorniki
morajo ta navodila prebrati in se z njimi seznaniti. Vsakdo, ki se odlo¢i za uporabo tega trampolina,
se mora zavedati lastnih fizicnih omejitev in izvajati le skoke in odboje, ki ustrezajo njegovim
sposobnostim.

Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom, ali je skakanje na trampolinu primerno za
vas.

Sprva se morate navaditi na obcutek in odbijanje trampolina. Osredotociti se morate na polozaj
telesa in vaditi vsak temeljni odriv, dokler ne znate izvesti vsake spretnosti z odrivom, preden
preidete na teZje in naprednejse odrive. Na trampolinu ne skacite nepremisljeno, poudarek mora
biti na dobrem nadzoru in obvladovanju razli¢nih tehnik odrivanja.

U

Na trampolinu je dovoljena le ena oseba!

Vec skakalcev povecuje tveganje za poskodbe zaradi trkov z

mini zrakom..

Ne izvajajte salte, saj se poveca moznost, da boste pristali na
glavi ali vratu. To lahko povzroci paralizo ali celo smrt.
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SMERNICE ZA TRAMPOLINE

1. SPLOSNA NAVODILA

1.1. NAMEN

® [zdelek je namenjen samo za domaco uporabo in ni primeren za profesionalno ali
medicinsko uporabo.

® Najvisja dovoljena telesna teza za uporabo je navedena spodaj. Preobremenitev trampolina
nad priporoceno tezo uporabnika bo povzrocila poskodbe trampolina, ki jih garancija ne
krije.

Model Premer Najvecja obremenitvena teza

8FT 244 CM 100KGS

10FT 305 C™M 180 KGS

12FT 366 CM 180 KGS

13FT 396 CM 180 KGS

14FT 427 CM 180 KGS

16FT 488 CM 180 KGS

1.2. NEVARNOST ZA OTROKE

Ta trampolin je igraca. Otrokom brez nadzora ne dovolite, da se pribliZzajo temu izdelku.
Izvedite potrebne varnostne ukrepe in nadzorujte vse dejavnosti na trampolinu.

Zavedajte se, da embalaZzni material ni primeren za otroke, in poskrbite, da bo embalazni
material ustrezno odstranjen. Obstaja nevarnost zadusitve.

Trampolini, visji od 51 cm (20 palcev), niso priporocljivi za otroke, mlajse od 3 let. Otroci ne
morejo prepoznati morebitnih nevarnosti, ki jih prinasa ta izdelek. Otrokom preprecite

dostop do tega izdelka. lzdelek mora biti shranjen izven dosega otrok in hisnih ljubljenckov.

1.3. POZOR - POSKODBE IZDELKA

Izdelka ne spreminjajte. Uporabljajte samo originalne nadomestne dele. Popravila lahko
izvajajo le usposobljeni tehniki. Nepravilna popravila lahko ogrozijo varnost vasega
trampolina. Ta izdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano v tem priro¢niku.

Izdelek zascitite pred vlago in visokimi temperaturami.

Opomba: vedno preverite primernost tega izdelka za uporabo, na primer preverite dele, ki se
lahko poskodujejo.

1.4. NASVETI ZA MONTAZO

Izdelek morata skrbno sestaviti vsaj dve sposobni odrasli osebi. Ce ste v dvomih, se
posvetujte s tehni¢no usposobljeno osebo.

Preden zacnete sestavljati trampolin, preberite vsa navodila v tem priro¢niku.

Odstranite vse embalazne materiale in vse dele poloZite na prosto mesto. To vam omogoca
pregled in poenostavi postopek sestavljanja.

S seznamom delov preverite, ali ne manjka noben del. Po kon¢ani montazi odstranite
embalazni material.

Pazite, da pri uporabi orodja ali tehni¢nih delih vedno obstaja nevarnost poskodb.
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Zato izdelek skrbno sestavite.

Ustvarite okolje brez nevarnosti, na primer: orodja ne puscajte lezati po delovnem prostoru.

Embalazni material shranite tako, da ne more povzrociti nevarnosti. Folije in plasti¢ne vrecke so

nevarne za otroke (nevarnost zadusitve).

Po namestitvi izdelka v skladu z navodili za uporabo se prepricajte, da so vsi vijaki, sorniki in

matice pravilno namesceni in zategnjeni ter da so vsi spoji trdno pritrjeni.

Okoli trampolina je potreben najmanj 9-metrski varnostni prostor. Med trampolinom in

morebitnimi viri nevarnosti, kot so elektri¢ni kabli, veje dreves, igralne naprave, bazeni in ograje,

mora biti ustrezen odmik.

Trampolin je treba pred uporabo pravilno postaviti.

Nikoli ne postavljajte trampolina v deZevnih, vetrovnih ali nevihtnih razmerah, zlasti ne v

svetlobnih pogojih. Priporodljivo je, da trampolin razstavite in shranite v slabih vremenskih

razmerah.

Kovinski okvir trampolina prevaja elektriko, zato strela, podaljski in vsa elektri¢na oprema nikoli

ne smejo priti v stik s trampolinom.

Trampolin je treba vedno uporabljati na dobro osvetljenem obmocju.

Pod trampolin ne postavljajte nobenih predmetov.

Trampolina ne postavljajte v blizino drugih naprav za prosti ¢as.

Pri sestavljanju in razstavljanju uporabljajte rokavice za zas¢ito rok.

1.5. DODATNI NASVETI

® Zadodatno stabilnost lahko na noge trampolina namestite vrecke s peskom. To bo preprecilo,
da bi se trampolin prevrnil v primeru kakrsne koli bo¢ne sile.

® Ne uporabljajte med nosecnostjo.

Ne uporabljajte, ¢e imate visok krvni tlak.

Skacite z bosimi nogami. Ne nosite ¢evljev, saj boste s tem poskodovali skakalno podlogo, kar
ni zajeto v garanciji.

Prepovedano kajenje.

Na trampoline ne odlagajte cigaret, hisnih ljubljenckov, ostrih predmetov ali drugih tujkov.

Trampolina ne uporabljajte pod vplivom alkohola ali drog.

Ne sedite ali se ne naslanjajte na pokrivne blazinice, saj morajo biti Sibke, da se lahko
premikajo skupaj s skakalno podlogo. Majhnim otrokom ne dovolite, da se s pomocjo
pokrivnih blazinic potegnejo na trampolin. Raztrganine na Sivih, ki nastanejo zaradi oviranja
okvirnih blazinic, niso zajete v garanciji.

® Trampolin postavite na ravno podlago, po moznosti na travo. Postavitev trampolina na trdo
povrsino bo povecala obremenitev okvirja in nadurno povzrocila poskodbe, ki jih garancija
ne krije. Postavitev trampolina na neravno povrsino lahko povzroci, da se trampolin prevrne.
Trampolina ne izpostavljajte neposrednemu stiku z odprtim ognjem.

Trampolin zavarujte pred nepooblasc¢eno uporabo.

Trampolina ne uporabljajte, ¢e je moker.

Trampolin je treba v vetrovnih razmerah privezati s sidri ali pa ga razstaviti in shraniti.
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VARNOSTNA NAVODILA ZA TRAMPOLINE

v Opozorilo: Potreben je nadzor odrasle osebe.

v" Opozorilo: Ni primerno za otroke, mlajie od 3 let. Obstaja nevarnost zadusitve, majhni
udarci, ostre tocke in robovi.

v" Opozorilo: Naenkrat lahko uporablja samo en uporabnik. Obstaja nevarnost trka.

<

Opozorilo: Prepovedano je izvajanje salte ali drugih zahtevnih skokov.

<

Opozorilo: Trampolin je namenjen samo za zunanjo uporabo, ni primeren za uporabo v
zaprtih prostorih.

Opozorilo: Pred vkrcanjem izpraznite torbe.

Opozorilo: Snemite Cevlje ali Sportne copate s tankim podplatom.

Opozorilo: Ne uporabljajte, Ce je podloga za skakanje mokra.

Opozorilo: Vedno skacite na sredini skakalne blazine.

Opozorilo: Ne izstopajte s skokom.

Opozorilo: Po 20 minutah si odpocijte.

Opozorilo: Med skokom ne jejte.

Opozorilo: Samo za druZinsko uporabo.

Opozorilo: Pred skokom obvezno zapnite zadrgo varnostne mreze.

Opozorilo: Samorezalne matice se lahko uporabljajo samo za enkratno montazo.

CULL LRSS ]

Opozorilo: Trampolin mora sestaviti odrasla oseba v skladu z navodili za sestavljanje, nato
pa ga pred prvo uporabo pregledati.

Preprecevanje nesrec:

Vloga uporabnika pri preprecevanju nesrec:

Osnovno znanje o trampolinu je nujno potrebno za varnost. Vsi uporabniki trampolina morajo biti
seznanjeni z osnovnimi tehnikami odrivanja in pristajanja, preden preidejo na zahtevnejse
odrivanje. Uporabnik povzroci nadzorovan odboj, ko odskodi in pristane na istem mestu. Za vec
podrobnosti glejte odstavek "Osnovne tehnike odskakovanja". Za dodatne informacije se obrnite

na usposobljenega trenerja na trampolinu.

Vloga nadzornika:

Nadzorna oseba mora poznati vsa varnostna navodila in je odgovorna za njihovo upostevanije. Ce
ustrezen nadzor ni mogoc, je treba trampolin razstaviti in ga shraniti na varnem mestu. Pokriti ga
je treba s ponjavo, ki je zavarovana z verigo in klju¢avnico. Nadzorna oseba mora poskrbeti, da
uporabniki upostevajo varnostna navodila, na trampolinu pa mora biti nameséena informativna
tabla.
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POMEMBNA NAVODILA ZA UPORABO

Trampolin lahko uporabljate le pod nadzorom, ne glede na sposobnost skakanja in starost
uporabnika.

Skakalec mora obvladati vse osnovne tehnike skakanja (glejte odstavek "osnovne tehnike
skakanja").

Poudarek mora biti na nadzorovanem skakanju. Skakalec ne sme poskusati prehiteti druge osebe.
Ne skacite predolgo. Utrujenost lahko poveca tveganje za poskodbe.

Uporabnik mora nositi primerna oblacila, kot so majice, kopalke in Sportne copate z mehkimi
podplati, ali pa skakati bos.

Zacetnikom priporo¢amo, da nosijo dolge kopalke in majice z dolgimi rokavi, da bi preprecili
odrgnine.

Oglejte si odstavek "vzpenjanje in spus¢anje" v odstavku "preprecevanje nesrec". Ne izvajajte
tezkih odbojev, ne da bi vas pri tem nadzoroval usposobljen trener na trampolinu. Zacnite z
lahkimi odskoki, pri katerih je poudarek na tehniki odskakovanja in ne na visini odskoka. Nikoli ne
skacite na trampolinu sami in brez nadzora. Glejte odstavek "osnovne tehnike skakanja".

SESTAVLJANJE TRAMPOLINA

Nad trampolinom je potreben najmanj 9-metrski prostor. Med trampolinom in morebitnimi viri
nevarnosti, kot so elektri¢ni kabli, veje dreves, igralne naprave, bazeni in ograje, mora biti
ustrezen odmik.
Trampolina ne smete postaviti na trdo povrsino, kot so asfalt, beton itd.
Prepricajte se, da:

v Trampolin je postavljen na ravno, trdno in nedrseco povrsino.

v’ Prostor je dobro osvetljen.

v Ob trampolinu ni motetih predmetov.

VZDRZEVANJE

Da bi ohranili varnostni standard trampolina, ga je treba redno preverjati. Okvarjene dele, kot so
priklju¢ne naprave, je treba takoj zamenjati. Trampolin se ne sme uporabljati, dokler ni v celoti

popravljen.

Trampolini so pocinkani. Kljub pocinkanosti lahko na priklju¢nih mestih ali pod zascitnimi pokrovi
nastajajo rjaste lise. Da bi se izognili rji, redno mazite luknje okvirja in priklju¢ne naprave z
vazelinom ali drugim ustreznim mazivom. To bo povecalo trajnost okvirja.

Potrebno je redno vzdrzevanje. Zanemarjanje rednega vzdrzevanja lahko ogrozi uporabnika.
Upostevaijte naslednja navodila. Se posebej pomembno je, da na zacetku vsake sezone in ob¢asno
med sezono uporabe upostevate navodila za vzdrzevanje.
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®  Preverite, ali so vse matice in vijaki zategnjeni, in jih po potrebi zategnite.

®  Preverite, ali so konci vseh vzmeti Se vedno neposkodovani in se med uporabo ne morejo
sprostiti.

® Preverite vse prevleke za vijake in ostre robove. Po potrebi jih zamenjajte.

® Na trampolinu ne izvajajte nobenih sprememb. Uporabljajte samo originalne nadomestne
dele. Popravila naj opravljajo le usposobljene osebe. Nepravilna popravila lahko ogrozijo
varnost trampolina. Ta izdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano v tem priro¢niku.

® Slabo vzdrzevan trampolin povecuje tveganje za poskodbe. Preverite, ali so podrte ali
obrabljene podloge in prevleke, upognjeni ali manjkajoci deli okvirja, ohlapne ali zZlomljene
vzmeti ter splosno stabilnost trampolina. Pred vsako uporabo je treba trampolin pregledati.
Obrabljene ali poskodovane dele je treba takoj zamenjati. Trampolin se ne sme uporabljati,
dokler se ne obnovi.

® (e so uporabljene samozaporne matice ali vijaki, se prepricajte, da so primerni le za
enkratno uporabo in jih je treba zamenjati.

CISCENJE
Trampolin obrisite z mehko krpo. Ne uporabljajte abrazivnih ali drugih kemicnih Cistilnih sredstev.

EMBALAZA

Ta trampolin je z ustrezno embalazo zasciten pred poskodbami pri prevozu. Vecino embalaznega
materiala je mogoce reciklirati. Prosimo, da ga odstranite na ustrezen nacin.
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SEZNAM DELOV TRAMPOLINA

ITEM MODEL 8FT 10FT 12FT 13FT 14FT 15FT 16FT
A Zgornja tirnica 6 6 8 12 12 12 12
Blazinica za
B 1 1 1 1 il 1 1
pokrivanje vzmeti
Podloga za
€ 1 1 1 1 1 1 1
skakanje
D Podaljsanje nog 0 6 8 12 12 12 12
E Podstavek za noge 3 3 4 6 6 6 6
F Vzmeti 48 60 72 84 96 108 108
Orodje za
G pritrjevanje 1 1 1 1 1 1 1
vzmeti
VIJAK S
H < 0 0 0 12 12 0 0
PODLOZKO
13FT&14FT&15FT&16FT
8FT&10FT (3 NOGE 12FT (4 NOGE
( ) ( ) (6 NOGE)




Podroben seznam delov:

A: Zgornja tirnica

B: Blazinica za pokrivanje vzmeti

C: Podloga za skakanje

=T

D: Podaljsanje nog

E: podstavek za noge

LAAARA A bt

F: vzmeti

G: Orodje za pritrjevanje vzmeti

e

H: VIJAK S PODLOZKO
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MONTAZA TRAMPOLINA

Za identifikacijo delov glejte SEZNAM DELOV TRAMPOLINE.

OPOZORILO:

Za naslednje sestavljanje sta potrebna dva odrasla ¢loveka v dobri fizi¢ni kondiciji. Za vaso varnost

morate nositi primerno obutev in oblacila.

Neupostevanje teh navodil in opozoril lahko povzroci poskodbe.

OPOMBA:

Slika se lahko pri razlicnih modelih trampolinov nekoliko razlikuje.

1. Vse dele trampolina razporedite v skupine,

2. Podstavke za noge pritrdite na podstavek
kot je prikazano zgoraj. za noge. Ponovite za vse podstavke za
noge.
o 1
3. Vsezgornje tirnice pritrdite tako, da tvorijo | 4. Na zgornji okvir pritrdite vse podpore za
velik krog. Za spajanje zadnjega ¢lena bosta noge, ki ste jih sestavili v KORAKU 2.
morda potrebni dve osebi. Druga oseba naj
drzi nasprotno stran, medtem ko vi
zdruZite oba konca kroga.
5. Oporo za noge pritrdite na zgornji okvir. 6. Na tej stopnji mora biti trampolin podoben

zgornji sliki.




7. SSivanim delom obrnjenim navzdol
polozite skakalno podlogo v okvir in
pritrdite vzmet v enega od trikotnih
obrocev na podlogi. Nato pritrdite drugi
konec vzmeti na okvir.

8. Korak 7 ponovite neposredno nasproti

mesta, kjer ste pritrdili prvo vzmet. Nato
pritrdite Se dve vzmeti na polovi¢ni razdalji
med prvima dvema vzmetema,
neposredno nasproti ene in druge. S tem
boste zagotovili enakomerno porazdelitev
napetosti med vzmetmi.

9. Postopek ponovite za preostale vzmeti.
Uporabite orodje za vzmeti, kot je
prikazano zgoraj. Opozorilo: Med
sestavljanjem vzmeti bodite previdni, kam
postavljate roke druge dele telesa kot
priklju¢ne tocke.

10. Vzmeti, ki so mocno napete, lahko
zahtevajo, da se sosednje vzmeti pritrdijo
na vsake stiri ali pet lukenj. Tako je
napetost vzmeti enakomerno
porazdeljena.

11. Pritrdite preostale vzmeti, dokler niso vse
vzmeti pritrjene na okvir.

12. Pokrivne blazinice poloZite na zunanji rob,
tako da so vzmeti pokrite.

13. Na vzmeti pritrdite vse vrvice pokrivne

blazinice.

14. Pred skakanjem na trampolinu preberite
poglavje Testiranje trampolina v tem
priroc¢niku.
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SEZNAM DELOV VARNOSTNEGA OHISJA

ITEM | MODEL 8FT 10FT 12FT 13FT 14FT 15FT 16FT
A Zgornji drog 6 6 8 6 6 12 12.
B Spodnji drog 6 6 8 6 6 12 12
c Varnostna 1 1 1 1 1 1 1
mreza
D Hitra objemka | 12 12 16 12 12 24 24
E Sestavite 1 1 1 1 1 1 ull
orodje
Detail parts list:
EEEE——— e R v

A: Zgornji drog

B: Spodnji drog

O—@oo

C: Varnostna mreza

D: Hitra objemka

Omr—C)

E: Sestavite orodje
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MONTAZA VARNOSTNEGA ZAPRTJA

Za identifikacijo delov glejte SEZNAM DELOV VARNOSTNEGA ZAKLJUCKA.

OPOZORILO:

Za naslednjo montazo sta potrebni dve odrasli osebi v dobri telesni kondiciji. Za vaso varnost

morate nositi primerno obutev in oblacila.

Neupostevanje teh navodil in opozoril lahko povzroci poskodbe.

OPOMBA:

Slika se lahko pri razlicnih modelih trampolinov nekoliko razlikuje.

1. Spodnjo palico vstavite v zgornjo palico,
kar ponovite za vse palice.

2

MreZo varnostne ograje postavite na
trampolin, kot je prikazano zgoraj, in jo
pripravite za naslednji korak.

&~

3. Sestavljene drogove ograjenega prostora
vstavite v plas¢ mreznih drogov

varnostnega ograjenega prostora.

4.

Ponovite KROK 3 za vse drogove ohisja in
se prepricajte, da ste drogove trdno vstavili

v plasc¢.

5. Morda boste potrebovali drugo osebo, ki
bo drzala drog ograde na mestu, medtem
ko boste v naslednjem koraku drog pritrdili

na nosilce za noge.

6.

S hitro objemko pritrdite drog ograjenega
prostora na luknjo podaljska noge in na
luknjo T-stebricka.
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7. Zapreostale drogove ponovite KROK 5 do
KROK 6.

morajo biti po sprostitvi videti kot na
zgornji sliki.

9. Pritrdite kavelj¢ke na najblizji trikotni obro¢
podloge, ¢e vam je tezko pritrditi kaveljcke
na trikotne obroce, pojdite na KORAK 10.

10. Kljuke pritrdite na obroc¢ni del vzmeti.

11. apnite zadrgo na vhodu in pritrdite vse
kavlje na vhodu. Nadzorniki morajo pred
zacetkom skokov ponovno zapreti zadrgo
in varno pripeti vse vstopne kavlje.

12. Vas trampolin je zdaj videti takole. Preden
skoéite na trampolin, nadaljujte s
testiranjem trampolina v tem priro¢niku.

Pri razstavljanju upostevajte navodila za sestavljanje v obratnem vrstnem redu.
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TESTIRANJE TRAMPOLINA

Po sestavljanju trampolina je pomembno, da opravite naslednje varnostne preglede:

Varnostni pregledi trampolinov:
Z izvijacem preverite, ali so vsi vijaki zategnjeni.

Pod trampolinom preverite, ali so vse vzmeti okvirja priklopljene na podlogo za skakanje.

oo e

Premaknite trampolin in preverite stabilnost okvirja. Tla morajo biti v ravni ravnini.

4. Zobema rokama poloZite tezo telesa na en del trampolina in ga sprostite, da preverite, ali so
tla ravna.

5. Prepricajte se, da so vzmeti in okvir v celoti pokriti s pokrivnimi preprogami in da so pokrivne

preproge varno pritrjene s pasovi.

Varnostni pregledi ograjne mreze:
1. Drizite se za mreZo na drogu in s stresanjem preverite, ali so vsi drogovi ograjenega prostora
trdni.
2. Preverite, ali sta mreza in plas¢ ograde raztrgana na Sivih ali materialu.
3. Preverite, ali zadrga mreZe ograjenega prostora in vstopni kavlji delujejo pravilno.
4. Preverite, ali so obeseni pod tem trampolinom v trikotnih ocescih.
5. Preverite, ali so vsi kavlji v trikotnih usesih trampolina.

Ko so opravljeni vsi pregledi in je trampolin opravil vse zacetne preskuse (zgoraj), naj ena oseba
preskusi trampolin tako, da 5 minut neprekinjeno skace po sredini. Ce je trampolin ¢vrst, potem
je va$ trampolin uspesno opravil test. Cestitamo, dokonéali ste montazo trampolina! Ne pozabite
upostevati vseh varnostnih pravil. Zabavajte se in igrajte varno.
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TEMELJNE TEHNIKE ODBIJANJA

Ker je nevarnost poskodb pri neizkusenih skakalcih zelo velika, je pomembno, da se naucijo

osnovnih tehnik skakanja.

Vsem uporabnikom trampolina priporo¢amo, da razumejo in izpopolnijo te temeljne odskoke.

OSNOVNI ODBOJ

1. Zacniv stojeCem poloZzaju, stopala so v Sirini ramen, .
glava in o€i sta na blazini. ,5:
2. S kroznimi gibi mahajte z rokami naprej in navzgor ter { H
naokrog. .‘/'“ ™ {
3. Ko ste v zraku, zdruZite stopala in prste na nogah 0\ b f
usmerite navzdol. ? y k
4. Ko pristanete na podlogo, naj bodo stopala v Sirini — ~
narazen.
ZAVORNI MANEVER
1. Obcasno lahko izgubijo nadzor nad skokom in divje
odskotijo. Ce uporabnik izvede manever zaviranja, bo .J
lahko ponovno vzpostavil nadzor nad skokom in 2]
ravnotezjem. | &
2. Zacnite z osnovnim odskokom. 1 <&
3. Ob pristanku moc¢no upognite kolena, kar vam bo { ‘ﬁ'/
omogocilo zaustavitev skoka. —
POSKAKOVANIJE PO ROKAH IN KOLENIH .
1. Zacnite z nizkim nadzorovanim osnovnim odbojem. ‘.7; |_-\’}’
2. Na roke in kolena, hrbet naj bo vzravnan. { K
3. Poudarek naj bo usmerjen v dober stiritockovni ) :; -
pristanek. In ne na visino skoka. 4 (} ;» {
o=y 3
IZKORENINJENJE KOLENA .
1. Zacnite z nizkim nadzorovanim osnovnim odbojem. ,»v" "V
2. Na kolenih se oprimite kolen, hrbet naj bo raven. Telo je ' |
vzravnano in za ohranjanje ravnotezja uporabljajte roke. 3 ..‘,;,, ,] 5
3. Zzamahom roke navzgor se odbijete nazaj v polozaj | /v"l {
osnovnega odboja.
SEDEZNI BONCE
1. Pristanite v ravnem sede¢em polozaju. (.; Ry
2. Roke polozite na podlogo ob bokih. N
3. Vrnite se v pokon¢ni polozaj s potiskanjem z rokami. ,;-: 2 ‘{,
—




Go N

Urnik usposabljanja

Upostevajte urnik usposabljanja, da se naucite osnovnih odbojev, preden se lotite
zahtevnejsih odbojev. Pred zacetkom usposabljanja skrbno preberite varnostna navodila in se
zavedajte, kako pomembna so za nadzornika in skakalca. Tako nadzorna oseba kot skakalec se
morata pogovoriti o funkcijah trampolina in delovanju telesa.

1. lekcija:

Vzpenjanje in spuscanje - prikaz pravilnih tehnik
Osnovni odboj - prikaz in vaja

Zaviranje moskega oeuvre - prikaz in vaja

0Odboj z rokami in koleni - prikaz in vaja

2. lekcija:

Ponovitev zadnje lekcije

Odboj kolena - prikaz in vaja

Odboj sedeza - prikaz in vaja

Da bi pridobili izkusnje z odbijanjem, priporo¢amo, da zacnete z odbijanjem s sedezem in
dodate odbijanje s koleni.

3. lekcija:
Ponovite vaje iz prej$njih lekcij.

Ko boste izvedli zgoraj opisane lekcije, boste osvojili osnovne tehnike. Odboje vedno izvajajte
nadzorovano.

Da bi se seznanili s trampolinom, lahko igrate naslednjo igro:

Prva oseba zaéne s skokom. Druga oseba ponovi skok in doda Se kakSen drug skok. Vse osebe
skacejo izmenicno, pri cemer vsaka oseba doda Se en skok. Zmagovalec je oseba, ki lahko do
konca izvede vse skoke. Vedno izvajajte vse skoke na nadzorovan nacin. Ne poskusajte izvajati
tezkih skokov, preden ne obvladate preprostejsih. Ce zelite $e izbolj$ati svoje sposobnosti
skakanja, se obrnite na usposobljenega trenerja na trampolinu.

Raztezanje

Vsakodnevno skakanje na trampolinu lahko izboljsa vase zdravje. Vendar pa morate pred
skakanjem opraviti naslednje raztezne vaje. Raztezne vaje so sproscujoce in lahko sprostijo
napetost v misicah. Preprecujejo resne poskodbe vasih miSic med vadbo. Zato je pomembno, da
te vaje vkljucite v svoj urnik vadbe. Upostevajte, da z razteznimi vajami ne smete zaceti, preden
ne opravite nekaj ogrevalnih vaj.

Naslednje vaje so namenjene kot primeri za usposabljanje. Vse vaje izvajajte mirno in
previdno, dokler ne zacutite rahle napetosti v miSicah. Vaje lahko postopoma stopnjujete,
vendar jih vedno prekinite, ¢e so bolece. Vaje ne prekinjajte nenadoma, da bi se izognili
pretrganju misicnih vlaken. Vsaka vaja naj traja od 10 do 20 sekund. Dihajte pocasi in redno.

101



G

102

Teleta

1. Postavite se pred steno na razdaljo 90 cm, eno nogo potisnite naprej za priblizno 30 cm. Obe
nogi potegnite navzgor in se z rokama naslonite na steno. Pete drZite ob tleh in obrnite stopala na
notranjo stran (nizka intenzivnost).

2. Zadnjo nogo drzite v ravnem polozaju, drugo nogo pa postavite naprej na razdalji priblizno 60
cm. Z rokami se naslonite na steno. Pete imejte pri tleh in obrnite stopala na notranjo stran
(visoka intenzivnost).

3. Vajo ponovite z drugo nogo.

Zunanji tecaji
1. Stopite nazaj z nogo, ki jo Zelite raztegniti, za stopalo druge noge. Boke premaknite proti

steni, vendar ne z zgornjim delom telesa. Ne premikajte se naprej.
2. Vajo ponovite z drugo nogo.

Spodnji del hrbta, boki, ledveni del in stegna

Stojte z nogami v Sirini ramen. Z zgornjim delom telesa se nagnite naprej. Kolena rahlo
dvignite.

Stranice

1. Stojte z nogami v Sirini ramen, kolena so rahlo dvignjena. Levo roko poloZite na bok,
iztegnite roke in jih dvignite nad glavo. Zgornji del telesa rahlo iztegnite na levo stran (nizka
intenzivnost).

2. lztegnite obe roki nad glavo, pri cemer leva roka vlece desno roko. Pocasi upognite
zgornji del telesa na levo stran (visoka intenzivnost).

3. Vajo ponovite z drugo stranjo.

Zunanja stegna

1. Ulezite se na trebuh in z desno roko povlecite levo peto proti zadnjici. Iztegnjeno nogo
drZite na udobni razdalji.

2. To vajo lahko izvajate tudi, ko stojite. Niti stegno niti zgornji del telesa ne smeta biti
nagnjena naprej.

3. Vajo ponovite z drugo nogo.

Notranje stegno

1. Sedite natlain se s podplati dotaknite stopal. Kolena s komolci rahlo spustite navzdol.
2. Postavite se s stopali, ki so med seboj oddaljena priblizno 90 do 120 cm, in se rahlo
obrnite navzven. Eno nogo drZite ravno, drugo pa pokrcite ¢ez koleno.

3. Tovajo ponovite tudi z drugo stranjo.



Zunanje stegno

1. Dvignite eno koleno, druga noga je iztegnjena. Z obema rokama poskusajte prijeti prste
iztegnjene noge.
2. Vajo ponovite z drugo nogo.

Zadnjica misice

1. Ulezite se na hrbet. Eno koleno pritisnite k prsnemu kosu, druga noga pa naj ostane
plosko na tleh. To vajo lahko izvajate tudi stoje.
2. Vajo ponovite z drugo nogo.

Golenica

1. TeZo telesa prenesite na eno nogo. Drugo nogo iztegnite naprej in premikajte glezenjski
sklep navzgor in navzdol.
2. Vajo ponovite z drugo nogo.
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BEVEZETES

Miel6tt elkezdené haszndlni ezt a trambulin, olvassa el a jelen kézikonyvben taldlhatd dsszes
informacidét. Mint minden mas tipusu fizikai szabadidGs tevékenységben, a résztvevék is
megsérilhetnek. A sérilés kockdzatanak csokkentése érdekében mindenképpen tartsa be a

megfelel§ biztonsagi szabalyokat és tippeket.

1. Ez a kézikonyv a termék részét képezi. Ezért Grizze meg ezt a kézikonyvet a kés6bbi hasznélatra.
Ha a terméket mds személynek szeretné atadni, mindig adja at ezt a kézikonyvet.

2. A trambulin helytelen hasznalata és visszaélése veszélyes, és sulyos sériilést vagy halalt okozhat!
3. A trambulinok olyan visszapattand eszkézok, amelyek a kiillonb6z8 mozgasok révén szokatlan
magassagokba repitik az el6adot. Ezért mindig legyen dvatos, amikor trambulinon jatszik.

4. Minden haszndlat el6tt mindig ellendrizze a trambulint. Gy6z6djon meg rola, hogy egyetlen
alkatrész sem veszett el.

5. A termék megfelel6 6sszeszerelése, gondozdsa és karbantartdsa, biztonsagi tippek,
figyelmeztetések, valamint az ugrélas és ugralas megfelel technikai szerepelnek ebben a
kézikdnyvben. Minden felhasznaldnak és feliigyel6nek el kell olvasnia és meg kell ismernie ezeket
az utasitasokat. Mindenkinek, aki ezt a trambulin hasznélatat vélasztja, tisztdban kell lennie sajat
fizikai korlataival, és csak a sajat képességeinek megfelel6 ugrasokat és pattogasokat szabad

végrehajtania.

Az edzés megkezdése el6tt kérje ki az orvos tanacsat, hogy a trambulinugrés alkalmas-e az On
szamara.

Kezdetben hozza kell szoknia a trambulin érzéséhez és pattogasahoz. A hangsulyt a
testhelyzetedre kell helyezned, és minden egyes alapvetd ugrast addig kell gyakorolnod, amig
minden képességet ugralva tudsz végrehajtani, miel6tt attérnél a nehezebb és haladébb
ugrasokra. Ne ugraljon meggondolatlanul a trambulinon, a hangsulyt a jé irdnyitasra és a
kilénboz6 ugraldsi technikak elsajatitasara kell helyezni.

Y @

A trambulinon legfeljebb egy személy tartézkodhat!

A tobb ugré noveli a min-air Utkozésekbdl eredd sérilések

kockdzatat.
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Ne csinaljon bukfenceket (flopokat), mivel ez néveli annak az esélyét, hogy a fejére vagy a
nyakara esik. Bénulds vagy akar halal is lehet a kovetkezmény.

TRAMBULIN IRANYELVEK

1. ALTALANOS UTASITASOK

1.1. CELKITGZES

® Atermék kizardlag otthoni/haztartasi hasznalatra késziilt, és nem alkalmas professzionalis
vagy orvosi felhasznaldsra.

® A maximalisan hasznalhatd testsuly az aldbbiakban megadott. A trambulin tulterhelése az
ajanlott felhasznaldi suly felett a trambulin kdrosoddsat okozza, amelyre a garancia nem

terjed ki.
Modell Atméré Maximalis rakodasi suly
8FT 244 CM 100KGS
10FT 305 CM 180 KGS
12FT 366 CM 180 KGS
13FT 396 CM 180 KGS
14FT 427 CM 180 KGS
16FT 488 CM 180 KGS

1.2. VESZELY A GYERMEKEKRE

® Ezatrambulin egy jaték. Ne engedjen feltigyelet nélkili gyermekeket a termék kozelébe.
Végezze el a sziikséges biztonsagi ovintézkedéseket, és feligyeljen minden trambulinos
tevékenységet.

® |egyen tisztdban azzal, hogy a csomagoldanyag nem alkalmas gyermekek szdmara, és
gondoskodjon a csomagoldanyagok megfeleld drtalmatlanitdsarol. Fuldoklds veszélye &l
fenn.

® Az 51 cm (20 hivelyknél) magasabb trambulinok nem ajanlottak 3 év alatti gyermekek
szamara. A gyermekek nem képesek felismerni a termékbdl eredé potencialis veszélyeket.
Tartsa tavol a gyermekeket ettdl a terméktdl. A terméket gyermekek és haziallatok szdmara
elérhetetlen helyen kell tarolni.

1.3. FIGYELEM — TERMEKKAROK

® Ne moddositsa a terméket. Csak eredeti potalkatrészeket hasznaljon. A javitasokat csak
szakképzett szakemberek végezhetik. A nem megfeleld javitasok veszélyeztethetik a
trambulin biztonsagat. A terméket csak a jelen kézikonyvben leirtak szerint hasznalja.

® \Védje a terméket a nedvességtdl és a magas hémérséklettdl.

® Megjegyzés: mindig ellendrizze a termék hasznalatra vald alkalmassagat, példaul ellenérizze
a sériilésre alkalmas alkatrészeket.

1.4. TANACSADAS AZ OSSZESZERELESHEZ
® Atermék Gsszeszerelését legalabb két munkaképes felnéttnek kell gondosan elvégeznie. Ha
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barmilyen kétség merl fel, kérdezzen meg egy miszaki képesitéssel rendelkezé személyt.
Miel6tt elkezdené a trambulin 6sszeszerelését, olvassa el a jelen hasznalati Utmutatdban
taldlhatd 6sszes utasitdst.

Tavolitson el minden csomagoldanyagot, és fektessen le minden alkatrészt egy szabad helyre.
Ez attekintést biztosit és leegyszer(isiti az 6sszeszerelési eljarast.

Ellendrizze az alkatrészlistaval, hogy nem hianyzik-e alkatrész. Az 6sszeszerelés befejeztével
dobja el a csomagoldanyagot.

Figyeljen arra, hogy szerszamok hasznalata vagy m(iszaki munkak végzése soran mindig
fennall a sériilés veszélye. Ezért szerelje Gssze a terméket dvatosan.

Teremtsen veszélymentes kornyezetet, példaul: ne hagyja, hogy szerszamok heverjenek a
munkaterileten.

Tarolja a csomagoldanyagot Ugy, hogy az ne jelentsen veszélyt. A félidk és a mianyag
zacskok veszélyesek a gyermekekre (fulladasveszély).

Miutdn a terméket a hasznalati utasitdsnak megfelel6en beszerelte, gy6z6djén meg arrol,
hogy minden csavar, csavar és anya helyesen van-e felszerelve és meghuzva, és hogy minden
illesztés szorosan rogzitve van-e.

A trambulin koril legaldbb 9 m-es szabad térre van sziikség. Megfeleld tavolsagot kell tartani
a trambulin és a lehetséges veszélyforrasok, példdul elektromos kabelek, fadgak,
jatékeszkozok, uszomedencék és keritések kozott.

A trambulin hasznalat el6tt megfelelGen fel kell allitani.

Soha ne allitsa fel a trambulint esds, szeles vagy viharos koérilmények kozott, kiilondsen ne a
fényviszonyok kozott. Ajanlott a trambulin szétszedése és tdrolasa rossz idGjaras esetén.

A trambulin fémvaza vezeti az elektromossagot, a villam, a hosszabbitok és minden
elektromos berendezés soha nem érintkezhet a trambulinnal.

A trambulint mindig j6l megvildgitott helyen kell hasznalni.

Ne helyezzen semmilyen targyat a trambulin ala.

A trambulin ne legyen mas szabadidés eszk6zok kozelében.

Osszeszereléskor és szétszereléskor hasznaljon keszty(it a keze védelme érdekében.

1.5. TOVABBI TIPPEK

A tovabbi stabilitds érdekében homokzsdkokat helyezhet a trambulin labaira. Ez
megakaddlyozza, hogy a trambulin tromp felboruljon barmelyik oldalsé szarny ereje esetén.
Terhesség alatt ne hasznalja.

Ne haszndlja, ha magas vérnyomasban szenved.

Ugraljon mezitldb. Ne viseljen cip6t, ez kdrositja az ugral6szényeget, amelyre a garancia nem
terjed ki.

Tilos a dohanyzas.

Ne tegyen cigarettdt, haziallatot, éles trgyakat vagy mas idegen targyakat a trambulinra.

Ne hasznalja a trambulinokat alkohol vagy kabitdszer hatdsa alatt.

Ne iljon vagy tamaszkodjon a fedépdarnakra, mivel annak erétlennek kell lennie, hogy az
ugraldszényeggel egyiitt tudjon mozogni. Kérjik, ne engedje, hogy kisgyermekek a fed6lapok
segitségével felhtizzak magukat a trambulinra. Az akadalyozo keretpérndk éltal okozott
varratszakadasok nem tartoznak a garancia hatalya ala.

Helyezze a trambulint sik talajra, lehetéleg flire. Ha a trambulin kemény feliileten all, akkor a
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keretet nagyobb igénybevételnek teszi ki, és id6vel olyan karokat okoz, amelyekre a garancia
nem terjed ki. A trambulin egyenetlen feliletre helyezése a trambulin felboruldasahoz
vezethet.

Ne tegye ki a trambulint nyilt langgal vald kdzvetlen érintkezésnek.

Biztositsa a trambulint az illetéktelen hasznalat ellen.

Ne hasznalja, ha a trambulin nedves.

Szeles idGben a trambulint le kell rogziteni horgonyokkal, vagy le kell szerelni és el kell
tarolni.

1. BIZTONSAGI UTASITASOK A TRAMBULINOKHOZ

v’ Figyelmeztetés: Felnétt altali feliigyeletet igényel.

v’ Figyelmeztetés: 3 év alatti gyermekek szamara nem alkalmas. Fulladdsveszélyes, apré
tappancsok, éles pontok és élek vannak benne.

Figyelmeztetés: Egyszerre csak egy felhasznalé hasznalhatja. Utkdzésveszély van.
Figyelmeztetés: Nincsenek szaltok vagy mas nehéz ugrasok.

Figyelmeztetés: A trambulin csak kiltéri hasznalatra, beltéri hasznalatra nem alkalmas.
Figyelmeztetés: A beszéllas el6tt Uritse ki a taskait.

Figyelmeztetés: Vegye le a cipdjét, vagy vékony talpu tornacip6 lehetséges.
Figyelmeztetés: Ne hasznalja, ha az ugrész6nyeg nedves.

Figyelmeztetés: Mindig az ugrdszényeg kdzepén ugorjon.

Figyelmeztetés: Ne szélljon ki ugrdssal.

Figyelmeztetés: Pihenjen 20 perc utan.

Figyelmeztetés: Ne egyél ugras kozben.

Figyelmeztetés: Csak csaladi hasznélatra.

Figyelmeztetés: Ugrds el6tt feltétlendl zarja be a biztonsagi halo cipzarjat.
Figyelmeztetés: Az 6nzard anyak csak egyszeri 6sszeszereléshez hasznélhatok.

N N N N N T N N O N RN

Figyelmeztetés: A trambulin muzsét egy felné6tt szerelje Ossze az Gsszeszerelési

utmutaténak megfelel6en, majd az els6 hasznalat el6tt ellendrizze.

BalesetmegelGzés:

A felhasznald szerepe a balesetek megelGzésében:

A trambulin alapvetd ismeretei elengedhetetlenek a biztonsdghoz. A trambulin minden
felhaszndldjanak meg kell ismernie az alapvetd ugrasi és leszallasi technikakat, miel6tt attérne a
bonyolultabb ugrasokra. A felhasznalo ellenérzott ugrast végez, amikor leugrik és ugyanott landol.
Tovabbi részletekért lasd az "Alapvetd ugralasi technikdk" bekezdést. Tovabbi informaciokért

forduljon egy képzett trambulin edz6hoz.

A felligyel6 szerepe:
A felligyel6 személynek ismernie kell az sszes biztonségi utasitast, és felelds azok betartasdért.
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Ha nincs lehetéség megfelel6 felugyeletre, a trambulinokat le kell szerelni és biztonsagos helyen
kell tarolni. A trambulint egy ponyvaval kell letakarni, amelyet lanccal és zarral kell rogziteni. A
felligyel6 személynek meg kell gy6z6dnie arrdl, hogy a felhasznaldk betartjdk a biztonsagi
utasitdsokat, és a tajékoztatd tablat a trambulinon kell elhelyezni.

FONTOS HASZNALATI UTASITAS

A trambulin csak felligyelet mellett hasznélhatd, fliggetlenil az ugrald képességektédl és a
felhasznald koratol.

Az ugrald személynek el kell sajatitania az 6sszes alapvetd ugralasi technikat (lasd az "alapvetd
ugralasi technikak" bekezdést).

A hangsulyt az ellendrzétt ugralasra kell helyezni. Az ugrélé személy nem prébalhat meg
tulszarnyalni egy masik személyt.

Ne ugraljon tul sokaig. A faradtsag novelheti a sérilés kockdzatat.

A felhasznalonak megfelel§ ruhdzatot kell viselnie, példaul poldt, tréningruhat és puha talpu
edz6cipbt, vagy mezitlab kell ugrania.

A kezd6knek hosszu flrdénadragot és hosszu ujju fels6ket ajanlunk a kopdsok elkerilése
érdekében.

Kérjuk, olvassa el a "balesetmegel6zés" bekezdésben a "fel- és leszallas" bekezdést. Ne végezzen
nehéz ugrasokat szakképzett trambulin edzd felligyelete nélkil. Kezdje kénnyi ugrélassal, a
hangsulyt inkabb az ugrasi technikara, mint az ugrdsi magassagra helyezve. Soha ne ugréljon a

trambulinon egyeddl és feltigyelet nélkil. Lasd az "alapvetd ugrélasi technikdk" bekezdést.
A TRAMBULIN OSSZESZERELESE

A trambulin fol6tt legalabb 9 méteres szabad térre van sziikség. Megfeleld tavolsagot kell tartani
a trambulin és a lehetséges veszélyforrasok, példdul elektromos kdbelek, fadgak, jatékeszkozok,
Uszomedencék és keritések kozott.
A trambulin nem helyezheté kemény feliiletre, példdul aszfaltra, betonra stb...
Kérjuk, gy6z6djon meg réla, hogy:

v Atrambulin egyenletes, szildrd és cstiszasmentes feliletre kertilt.

v A hely j6l megvilagitott.

v" A trambulin mellett nincsenek zavard térgyak.

KARBANTARTAS

A trambulin biztonsagi szinvonalanak fenntartasa érdekében rendszeresen ellendrizni kell. A hibas
alkatrészeket, példaul a csatlakozdeszkdzoket azonnal ki kell cserélni. A trambulin nem
hasznalhato a teljes javitas el6tt.

A trambulinok galvanizaltak. A horganyzas ellenére a csatlakozéasi pontokon vagy a

védéburkolatok alatt rozsdafoltos hely lehet. A rozsdasodas elkeriilése érdekében kérjik,
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rendszeresen kenje be a keret furatait és a csatlakozdeszkdzoket vazelinnel vagy mas megfelel6
kendanyaggal. Ez noveli a keret tartéssagat.

Rendszeres karbantartas sziikséges. A rendszeres karbantartas elhanyagolasa veszélyeztetheti a
felhaszndldt. Tartsa be a kovetkezd utasitasokat. Kilonosen fontos, hogy minden szezon elején és

a hasznalati szezon alatt rendszeresen kévesse a karbantartasi utasitasokat.

® Ellendrizze az Gsszes anyat és csavart, és ha szlikséges, hlizza meg.

Ellendrizze, hogy az 6sszes rugo végei épek-e még, és nem lazulhatnak-e ki hasznalat kdzben.

® Ellendrizze az 6sszes burkolatot csavarok és éles szélek tekintetében. Cserélje ki 6ket, ha
sziikséges kérjuk.

® Ne végezzen semmilyen valtoztatast a trambulinon. Csak eredeti potalkatrészeket hasznaljon.
A javitasokat csak szakképzett személyek végezhetik. A nem megfeleld javitdsok
veszélyeztethetik a trambulin biztonsagat. A terméket csak a jelen hasznalati Gtmutatoban
leirtak szerint hasznalja.

®  Arosszul karbantartott trambulin noveli a sérllésveszélyt. Kérjlk, ellendrizze a szakadt vagy
kopott sz6nyegeket és fedGszényegeket, a keret meghajlott vagy hianyzd részeit, a laza vagy
torott rugdkat és a trambulin dltaldnos stabilitdsat. Minden hasznélat el6tt ellenGrizni kell a
trambulint. A kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal ki kell cserélni. A trambulin a teljes
helyreadllitasig nem haszndlhatd.

® Ha 6nzard anyakat vagy csavarokat hasznalnak, gy6z6djon meg arrdl, hogy azok csak egyszeri

hasznalatra alkalmasak, és ki kell 6ket cserélni.

TISZTITAS

Toroélje at a trambulin puha ruhaval. Ne hasznéljon stroldszert vagy mas kémiai tisztitdszert.
CSOMAGOLAS

Ez a trambulin megfelel6 csomagoldssal védett a szallitasi sériilések ellen. A csomagoléanyag

nagy része Ujrahasznosithatd. Kérjiik, hogy megfelel6 mddon artalmatlanitsa.
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TRAMBULIN ALKATRESZEK LISTAJA

ITEM MODEL 8FT 10FT 12FT 13FT 14FT 15FT 16FT
A Felsd sin 6 6 8 12 12 12 12
B Tavaszi fed6betét 1 il 1 al 1 1 1
C Ugrészényeg 1 1 1 1 1 1 1
D | Labnydijtas 0 6 8 12 12 12 12
E Labazat 3 3 4 6 6 6 6
F Rugdk 48 60 72 84 96 108 108
Tavaszi rogzité

G i 1 1 1 1 1 1 a1
szerszam
CSAVAR

H p— 0 0 0 12 12 0 0
ALATETTEL

8FT&10FT (3LABAK)

12FT (4LABAK)

13FT&14FT&15FT&16FT

(6LABAK)




Részletes alkatrészlista:

A: Felsé sin £ //~ “‘l\\.

B: Tavaszi fedébetét C: Ugrészényeg

=T

D: Labnyujtas E: Lébazat

F: Rugdk G: Tavaszi rogzits szerszam

H: csAVAR ALATETTEL

m
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TRAMBULIN OSSZESZERELESE

Az alkatrészek azonositasahoz ldsd a TRAMPOLINE alkatrészjegyzéket.

FIGYELMEZTETES:

A kévetkezd dsszedllitashoz két felnétt, j6 fizikai dllapotban 1évé személy szitkséges. Az On

biztonsaga érdekében viseljen megfeleld cipét és ruhdzatot.

Az utasitasok és figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasa sérilést okozhat.

MEGJEGYZES:

A kép a kiilonb6z6 trambulinmodelleknél némileg eltérhet.

1. Fektesse ki a trambulin 6sszes alkatrészét

2. Csatlakoztassa a labhosszabbitdsokat a
csoportosan, ahogy a fenti abran lathato. labalaphoz. Ismételje meg az 6sszes
ldbtartéhoz.
Y 0 L
3. Csatlakoztassa az 6sszes fels sint, hogy 4. Csatlakoztassa a 2. LEPESBEN dsszeszerelt
egy nagy kort alkosson. Az utolsé lancszem Osszes labtartot a felsé kerethez.
Osszeillesztéséhez két emberre lehet
sziikség. A masodik személynek az
ellenkezé oldalt kell tartania, mig On a kor
mindkét végét dsszefogja.
5. Csatlakoztassa a labtartot a felsé kerethez. | 6. Ebben a szakaszban a trambulinnak a fenti

képhez hasonldnak kell lennie.




7. Avarréssal lefelé forditott részével fektesse

az ugrészényeget a keret belsejébe, és
rogzitsen egy rugdt a sz6nyeg egyik
haromszoggy(irlijébe. Ezutan rogzitse a
rugd masik végét a kerethez.

8. Ismételje meg a 7. LEPES-t kdzvetleniil az

els6 rugd rogzitési helyével szemben.
Ezutan rogzitsen még két rugot az elsé két
rugo kozotti fél tavolsagban, kozvetlendl
egymdssal szemben. Ez biztositja az
egyenld fesziltség eloszlasat a rugdk
kozott.

16

9. Ismételje meg a folyamatot a tébbi
rugoval. Hasznalja a rugdszerszamot a
fentiek szerint. Figyelmeztetés: A rugok
Osszeszerelése soran legyen dvatos, hogy
hova helyezi a kezét mas testrészeit, mint
csatlakozasi pontokat.

10. Az erGsen feszitett rugoknal el6fordulhat,
hogy négy-6t lyukanként szomszédos
rugdkat kell rogziteni. igy a rugdfesziiltség
egyenletesen oszlik el.

11. Csatlakoztassa a tébbi rugot, amig az
osszes rugd fel nem kerdil a keretre.

12. Fektesse a fed6lapokat a kiilsé szélére ugy,

hogy a rugdk fedve legyenek.

et \11)\\)
- TA\

13. Rogzitse a fedblap Gsszes zsindrjat a
rugokra.

14. Miel6tt a trambulinra ugrana, folytassa a
trambulin tesztelése cim( részt.

13
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BIZTONSAGI BURKOLAT
ALKATRESZJEGYZEKE

ITEM | MODEL 8FT 10FT 12FT 13FT 14FT 15FT 16FT

A Fels6 polus 6 6 8 6 6 12 12

B Alsé polus 6 6 8 6 6 12 12

C Biztonsagi il il 1 1 1 1 1
halo

D Gyors bilincs 12 12 16 12 12 24 24

E Osszeszerel§ | 1 1 1 1 1 1 1
eszkoz

Részletes alkatrészlista:

A Felss polus

B: Als6 pslus

O—@Bo-o

C: Biztonsagi hald

D: Gyors bilincs

Omwr—0

E: Osszeszerel eszkdz
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BIZTONSAGI ZAROSZERKEZET SZERELVENY

Az alkatrészek azonositasahoz lasd a BIZTONSAGI FELSZERELESI LISTAT.

FIGYELMEZTETES:

Két j6 fizikai dllapotban 1évé felnétt sziikséges a kovetkezd dsszeszereléshez. Az On biztonsaga

érdekében megfelel6 cipdt és ruhazatot kell viselni.

Az utasitasok és figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasa sériilést okozhat.

MEGJEGYZES:

A kép a kilénb6z6 trambulinmodellek esetében némileg eltérhet.

1. Helyezze az alsé pdlust a felsé pdlusba,
ismételje meg az 6sszes polus esetében.

Helyezze a biztonsagi burkolat haléjat a
trambulinra rendezetten, a fenti képen
lathaté mddon, készen a kovetkezd

|épésre.

3. Csusztassa az Osszeszerelt burkolati
polusokat a biztonsagi burkolat halés
pélusainak kopenyébe.

Ismételje meg a 3. LEPES-t az 6sszes
burkolati pélusnal, és gy6z6djon meg rola,
hogy a pélusokat szildrdan behelyezi a
burkolatba.

5. Sziiksége lehet egy masik személyre, aki a
helylikon tartja a burkolati rudat, amig a
kovetkezd |épésben a rudat a labtartékhoz
rogziti.

A gyorsszoritoval régzitse a burkolati rudat
a labhosszabbité és a T rud furatahoz.
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7. Ismételje meg az 5-6. LEPES-t a tobbi pdlus
esetében.

8. A biztonsdgi burkolati horgoknak a fenti

képen lathaté mddon kell kinéznitk.

9. Rogzitse a horgokat a sz6nyeg legkdzelebbi
haromszoggy(irlijéhez, ha nehezen tudja a
horgokat a haromszoggy(ir(ikh6z régziteni,
menjen a 10. LEPESRE.

10. Rogzitse a horgokat a rugd gylrds
részéhez.

11. Zarja be a bejaratot, és rogzitse az 6sszes
bejdrati horgot. A felligyel6knek az ugras
megkezdése el6tt djra fel kell hdzniuk és
biztonsagosan rogzitenitk az dsszes
bejdrati horgot.

12. Atrambulinod most igy néz ki. Folytassa a
trambulin tesztelése cim(i részt, miel6tt
felugrik a trambulinra.

A szétszereléshez kdvesse az 6sszeszerelési utasitasokat forditott sorrendben.
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A TRAMBULIN TESZTELESE

A trambulin 6sszeszerelése utdn fontos, hogy elvégezze a kovetkezd biztonsagi ellenérzéseket:

Trambulin biztonsagi ellenérzések:

1. Ellendrizze csavarhuzdval, hogy minden csavar meg van-e hizva.

2. Ellendrizze a trambulin alatt, hogy a keret minden rugdja be van-e akasztva az
ugrészényegbe.

3. Mozgassa a trambulint, és ellendrizze a keret stabilitasat. A padldnak vizszintesnek kell
lennie.

4. Két kezével helyezze a testsulyat a trambulin egyik szakaszara, és engedje el, hogy ellendrizze,
hogy a padlé egyenletes-e.

5. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a rugdkat és a keretet teljesen befedik a feddszényegek, és a

fed@szényegeket dvekkel biztonsdgosan rogzitették.

Zardhalé biztonsagi ellendrzése:
1. Fogja meg a polushaldt, és razassal ellendrizze, hogy a burkolat 6sszes pdlusa szilard-e.
2. Ellendrizze a burkolathalot és a kabétot, hogy nincs-e szakadds a varrasban vagy az
anyagban.
3. Ellendrizze, hogy a burkolathalé cipzarja és a bejérati horgok megfelel6en miikodnek-e.
4. Ellendrizze, hogy a trambulin alatt felfliggesztett haromszog-nyilasokban van-e trambulin.

5. Ellendrizze, hogy minden horog a trambulin haromszog-nyildsaiban van-e.

Miutan az dsszes ellendrzést elvégezték, és a trambulinok dtmentek az 6sszes kezdeti teszten
(fent), akkor a trambulin egy személy tesztelje a trambulinokat Ggy, hogy 5 percig folyamatosan
ugral a kdzepén. Ha a trambulin szilardnak érzi magat, akkor a trambulinja atmegy a teszten.
Gratulalunk, befejezte a trambulin 6sszeszerelését! Ne feledje, hogy tartsa be az 6sszes biztonsagi
szabalyt. J6 szérakozast, biztonsagos jatékot!

"7



o

ALAPVETO PATTOGASI TECHNIKAK

Mivel a tapasztalatlan ugrdk esetében nagyon nagy a sérilés veszélye, fontos, hogy megtanuljak
az alapvet6 ugrasi technikakat.

Minden trambulinhasznaldnak ajanlott megérteni és tokéletesiteni ezeket az alapvetd ugrasokat.

A BAZIS PATTOGAS
1. Kezdjlk all6 helyzetbdl, Idbak véllszélességben, fej és .
szem a sz6nyegen. ,‘;‘
2. Lenditsd a karjaidat elGre, felfelé és kérkoros { "
mozdulatokkal kérbe-korbe. ./‘h, ';,; )
3. Aleveg6ben a labakat hozza Gssze, és a labujjakat &\ )
irdnyitsa lefelé. y 7 A
4. Aldbakat tartsuk egymdstol egyenld szélességben, — ~
amikor a sz6nyegre érkezlink.
A FEKEZES| MANGVER
1. El6fordulhat, hogy elvesztik az uralmukat az ugras
felett, és vadul ugralnak. A fékez6 mandver .J
végrehajtdsa lehet6vé teszi a felhaszndld szdmara, hogy
visszanyerje az ugras és az egyensulyat. ) &
2. Kezdje egy alap ugrélassal. i <&
3. Leszallaskor élesen hajlitsa be a térdeit, és ez lehetévé '( .j
teszi, hogy megallitsa az ugrast. —
A KEZZEL ES TERDDEL VALO UGRALAS "
1. Kezdjlk egy alacsony, kontrollalt alap ugrélassal. ,.?' c\y
2. Kézzel és térddel, egyenes hatat tartva. { N
3. A hangsulyt a j6 négypontos landoldsra kell helyezni. Es 1 ; .
nem az ugrasi magassagra. 4 ] ; '{
st %
TERD PATTOGAS :
1. Kezdjiik egy alacsony, kontrollalt alap ugralassal. ,»v’ {V
2. Térdeljunk térdre és tartsuk egyenesen a hatunkat. A ! J
test felegyenesedik, és a karjaidat hasznald az 2 -:-,.- l N
egyensuly megtartdsara. q MI qi
3. Pattanj vissza az alappattanas pozicidba a karod felfelé
lenditésével.
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ULES PATTOGASA
§
1. Szalljon le lapos lGhelyzetben. 4 Ry
2. Kérem a kezét a csip6je mellé a sz6nyegre. 0 N
e 8 " !
3. Térjunk vissza a felegyenesedésbe a keztinkkel valé ) ¥ /
) Y gL g
nyomassal.

Képzési litemterv

Kovesse az edzéstervet, hogy megtanulja az alapvetd ugrasokat, miel6tt tovabblépne a
kifinomultabb ugrasokhoz. Olvassa el figyelmesen a biztonsagi utasitasokat, mivel tisztdban
van azok alapvetd fontossagédval mind a feltigyel6, mind az ugré személy szamdra, miel6tt
elkezdené a képzést. A feliigyel6 személynek és az ugrénak is meg kell beszélnie a trambulin
mUikodését és a test miikodését.

1.lecke:

Fel- és leszallas - a megfelel§ technikdk bemutatdsa
Alapvet6 pattogas - bemutato és gyakorlat

Fékez6 man oeuvre - bemutatd és gyakorlat

Kézzel és térddel vald ugrélas - bemutato és gyakorlat

2.lecke:

Az utolsé lecke ismétlése

Térdugrélas - bemutato és gyakorlat

Uléspattands - bemutatd és gyakorlat

Az ugrdlasban vald jartassag megszerzéséhez javasoljuk, hogy az ugrélast llve kezdjlk, majd
térdugralassal egészitstik ki.

3.lecke:
Ismételje meg az el6z6 leckékben tanult gyakorlatokat.

A fentiekben ismertetett leckék gyakorldsa utan elsajatitotta az alapvet6 technikakat. A
pattintasokat mindig ellen6rzétt médon gyakorolja.

A trambulin megismeréséhez a kvetkez6 jatékot jatszhatod:

Az elsé személy egy ugrassal kezd. A mésodik személy megismétli az ugrdst, és tetsz6leges mas
ugrast is hozzdad. Minden személy felvéltva ugrik, minden személy hozzaad még egy ugrast. Az a
személy nyer, aki az 6sszes ugrast végig tudja erélkodni, az a gydztes. Az Osszes ugrast mindig
ellendrzott modon kell végrehajtani. Ne probaljon meg nehéz ugrasokat végrehajtani, miel6tt az
egyszeriibbeket elsajatitotta volna. Amennyiben tovabb szeretné fejleszteni ugralé képességeit,

kérjuk, forduljon egy képzett trambulin edzéhoz.
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Nyujtas

A trambulinon valé napi ugrélas javithatja az egészségét. Az ugralas el6tt azonban a kovetkezd
nyujtogyakorlatokat kell végeznie. A nyujté gyakorlatok ellazitanak és oldhatjak az
izomfesziiltséget. Megel6zik az izmok sulyos sértiléseit edzés kozben. Ezért fontos, hogy ezeket a
gyakorlatokat beépitsd az edzéstervedbe. Ne feledje, hogy a nyujtégyakorlatokat nem szabad
elkezdenie, miel6tt bemelegitd gyakorlatokat végezne.

A kovetkez6 gyakorlatok képzési példaknak késziltek. Minden gyakorlatot nyugodtan és
dvatosan végezzen, amig enyhe fesziiltséget nem érez az izmaiban. Fokozatosan fokozhatja a
gyakorlatokat, de mindig hagyja abba, ha fajdalmasak. Ne szakitsa meg hirtelen a
gyakorlatokat, hogy elkerilje az izomrostok szakadasat. Minden gyakorlatot 10-20
masodpercig kell gyakorolni. Lélegezzen lassan és rendszeresen.

Borjak

1. Alljon egy fal elé 90 cm tévolsagra, egyik labat tegye el6re kb. 30 cm-re. Hlzzuk fel
mindkét labunkat, és tdmasszuk a keziinket a falnak. Tartsa a sarkat a foldon, és forditsa a
|dbat a belsé oldalra (alacsony intenzitas).

2. Tartsa a leghatsé labat egyenes helyzetben, a mésik labat pedig tegye el6re kb. 60cm-re.
Tamassza a kezeit a falnak. Tartsa a sarkat a talajon, és forditsa a labat a belsé oldalra (magas
intenzitas).

3. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

Kiils6 zsanér

1. Lépjen hatrafelé Ugy, hogy a nyujtani kivant 1abat a masik labfeje mogé helyezze. A
csipGdet mozgasd a fal felé, de ne a felsétesteddel. Ne mozduljon elére.
2. Ismételje meg a gyakorlatot a masik ldbaval.

Also6 hat, csip6, agyék és comb

Alljon tgy, hogy a labai vallszélességben legyenek egymastdl tavol. Dljon elére a
fels6testével. Huzza fel kissé a térdeit.

Oldalak

1. Alljon Ugy, hogy a labai véllszélességben legyenek egymastdl tavol, a térdeit kissé
felhldzva. A bal kezedet tedd a csip&dre, nyujtsd ki a karodat, és tedd a fejed félé. Nydjtsa ki a
fels6testét kissé balra (alacsony intenzitassal).

2. Nyujtsa mindkét karjat a feje folé, a bal keze huizza a jobb karjat. Lassan hajlitsa a
fels6testét a bal oldalra (nagy intenzitas).

3. Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldallal.



Go

Kiils6 combok

1. Fekidjon hasra, és jobb kezével hiizza a bal sarkat a feneke felé. A kinyujtott labat tartsa
kényelmes tavolsagban.

2. Ezta gyakorlatot allva is végezheti. Sem a combot, sem a felsGtestet nem szabad
elérehajolni.

3. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

Bels6 comb

1. Uljiink le a padléra, a talpunk érintse egymast. A kdnydkokkel kissé hozza le a térdeit.
2. Alljon tgy, hogy a labai kb. 90-120 cm tavolsagra legyenek egymastdl, és forduljon kissé
kifelé. Egyik labat tartsa egyenesen, a masik térdét pedig hajlitsa be.

3. Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalaval.

Kiils6 comb

1. Huzza fel az egyik térdét, a masik labat nyujtva. Probélja meg mindkét kezével megfogni
a kinyujtott lab labujjhegyet.
2. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labbal.

Fenékizom

1. Fekidjon a hatara. Huzza az egyik térdét a mellkasahoz, a masik labat maradjon laposan
a padldn. Ez a gyakorlat allva is végezhetd.
2. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

Sipcsontok

1. Helyezze 4t a testsulyat az egyik Iabdra. NyUjtsa el6re a masik [abat, és mozgassa fel-le a
bokaiziletét.
2. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.
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