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Lieferumfang

Contenu de la livraison
Scope of delivery
Volume di fornitura
Rozsah dodavky
Obsah zasielky

Zakres dostawy

Obseg dobave

Szallitott alkatrészek

Sadrzaj isporuke

KomnnekT noctaBku
MpopnBeuduevog EOTTAICHOG
Leveringsomvang
Leveransomfattning
Toimituksen siséltd

XKeTKi3y KUBIHTbIFbI

1

&




—

%% @L& Trampolin_120235.book Seite 3 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

&

©



% é Trampolin_120235.book Seite 4 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

*

Montage
Montaggio
Assembly
Montaz
Montaz
Szerelés

Montaza
MoHTax
ZuvapuoAdynon
Montering
Asennus
MoHTaxaay

10FT

12FT, 13FT, 14FT, 15FT & 16F7T
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Bevor Sie beginnen...

BestimmungsgeméRBer Gebrauch

Das Trampolin ist ein Sportgerat zur Sprungunterstit-
zung. Es ist zum senkrechten Springen vorgesehen.

Das Produkt ist nicht fir den gewerblichen Gebrauch
bestimmt.

Das Produkt muss entsprechend den Vorgaben in
der Gebrauchsanweisung betrieben werden.
Was bedeuten die verwendeten Symbole?

Gefahrenhinweise und Hinweise sind in der
Gebrauchsanweisung deutlich gekennzeichnet. Es
werden folgende Symbole verwendet:

GEFAHR! Art und Quelle der Gefahr! Bei
& Missachtung des Gefahrenhinweises ent-
steht eine Gefahr fir Leib und Leben.

ACHTUNG! Art und Quelle der Gefahr!
Dieser Gefahrenhinweis warnt vor Gerate-,
Umwelt- oder anderen Sachschaden.

Hinweis: Dieses Symbol kennzeichnet
Informationen, die zum besseren Verstand-
nis der Ablaufe gegeben werden.

Zu lhrer Sicherheit

Allgemeine Sicherheitshinweise

* Fr eine sichere Montage muss der Benutzer
diese Gebrauchsanweisung vor der Montage
gelesen und verstanden haben.

* Beachten Sie alle Sicherheitshinweise! Wenn Sie
die Sicherheitshinweise missachten, gefahrden
Sie sich und andere.

¢ Bewahren Sie alle Gebrauchsanweisungen und
Sicherheitshinweise fur die Zukunft auf.

¢ Séamtliche Teile des Produktes missen richtig
montiert sein.

* Produkt von offenen Flammen fernhalten.
Lagerung und Transport

¢ Produkt immer trocken aufbewahren.

* Produkt an einem frostfreien Ort lagern.
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¢ Produkt nicht unnétig der Witterung aussetzen.

* Produkt beim Transport vor Beschadigungen
schutzen.

Sicherheitshinweise fiir Trampoline

ACHTUNG! Verletzungsgefahr! Perso-
nen mit einem Koérpergewicht Gber 100 kg
durfen das Sportgerat nicht verwenden.

* In diesem Handbuch finden Sie Sicherheitshin-
weise, Warnhinweise zu den richtigen Sprung-
techniken auf dem Trampolin fiir Ihre Sicherheit
und Hinweise zur fachgerechten Montage,
Pflege und Instandhaltung des Trampolins fiir
eine lange Lebensdauer. Alle Benutzer und Auf-
sichtspersonen sollten sich daher mit diesen
Anweisungen vertraut machen. Jeder, der das
Trampolin benutzen mdchte, sollte seine eigenen
Grenzen beim Ausfiihren der Sprungiibungen
auf diesem Trampolin kennen.

* Die Standfestigkeit des Produktes ist nur gewahr-
leistet, wenn es auf einem festen, ebenen und
ausreichend tragféahigen Untergrund montiert
und aufgestellt wird.

* Das Sportgerat sollte auf Rasen oder dafiir
geeigneten Matten aufgestellt werden.

¢ Trampoline durfen nicht (iber Beton, Asphalt oder
sonstigen harten Oberflachen aufgebaut werden.

* Konsultieren Sie vor der Benutzung des Sportge-
rates einen Arzt, um sicherzustellen, dass Sie
gesundheitlich zur Benutzung in der Lage sind.

* Als zuriickspringendes Sportgerat kann es den
Benutzer in ungewohnte und unerwartete Héhen
und Korperhaltungen versetzen.

¢ Benutzen Sie das Sportgerat nicht wenn es nass
oder durch z.B. Laub verunreinigt ist.

* Prufen Sie vor jeder Benutzung, ob Bauteile
locker sind, fehlen oder Abnutzungserscheinun-
gen aufweisen.

¢ Achten Sie besonders darauf dass sich die
Schutzabdeckung nicht 16st oder Federn ausge-
hangen sind.

¢ Legen Sie niemals andere Objekte wie Balle oder
andere Sportgerate auf das Trampolin.

* Es wird dringend empfohlen, das mitgelieferte
Sicherheitsnetz zu verweden.

* Tragen Sie beim Springen auf dem Trampolin die
richtige Kleidung, vorzugsweise Sportkleidung
und Socken.

¢ Tragen Sie niemals Schuhe bei der Benutzung
des Sportgerats.

* Nur ein Benutzer. Kollisionsgefahr.

¢ Vor dem Benutzen immer die Netz6ffnung schlie-
Ren.

¢ Ohne Schuhe benutzen

* Nicht benutzen, wenn das Sprungtuch nass ist.

¢ Vor dem Benutzen Taschen und Hénde leeren.

e Zur Vermeidung von Beschadigungen sollten
keine Haustiere auf die Sprungmatte gelassen
werden

* Vor dem Betreten des Trampolins sollten alle
scharfen Gegenstande aus der Kleidung entfernt
werden.

ﬁ
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« Uberhaupt sollten alle scharfen oder spitzen
Gegenstande von der Matte ferngehalten wer-
den.

¢ Das Sicherheitsnetz soll den Benutzer vor einem
Sturz vom Trampolin schiitzen, deshalb nicht
absichtlich in das Netz springen.

« Anderungen am Trampolin (z.B. das hinzufiigen
eines Anbauteils) miissen nach den Anweisun-
gen des Herstellers ausgefiihrt werden. Insbe-
sondere sind die Anbauteile mit Anweisungen
Uber deren Einbau, notwendige Abmessungen
und Uber die richtige Befestigung auszustatten
(z.B. Sicherheitsnetz, Aufstiegshilfe).

¢ Immer in die Mitte des Sprungtuchs springen.

¢ Das Sprungtuch nicht mit einem Sprung verlas-
sen.

* Die Dauer der ununterbrochenen Benutzung
begrenzen (regelméaRige Pausen einlegen).

¢ Horen Sie sofort mit dem Springen auf, wenn Sie
sich unwohl fiihlen oder wenn Sie Schmerzen in
lhren Gelenken oder Muskeln versplren.
Schwindel weist auf Midigkeit hin und Sie sollten
aufhdren zu springen und sich auf den Boden
legen, wenn Sie sich schwindelig fiihlen.

¢ Maximale Nutzungsdauer des Sicherheitsnetz-
tes: 1 Jahr.

¢ Achtung. Wahrend des Springens nicht essen.

¢ Achtung. Das Trampolin muss durch eine
erwachsene Person entsprechend den Aufbau-
anleitungen zusammengebaut und anschlieRend
vor der ersten Nutzung Uberprift werden.

¢ Achtung. Bei Starkwindbedingungen das Tram-
polin sichern und nicht benutzen.

'@ Das Produkt ist nicht fiir Kinder unter 3 Jah-

&) ren geeignet, da Kleinteile verschluckt wer-
den kénnten.

Auspacken

Produkt auspacken und auf Vollstandigkeit priifen.
Siehe auch: » Verpackung entsorgen — S. 18

Lieferumfang

» Lieferumfang — S. 2
TRAMPOLIN-TEILELISTE UNTERER RAHMEN
» S. 2, Punkt 1

OBERE SCHIENE (8x%)
ABDECKPOLSTER (1x)

SPRUNGMATTE (1x)

FEDERN (80x)

BEINVERLANGERUNG (8x)

BEINBASIS (4x)

. FEDERBEFESTIGUNGSWERKZEUG (1x)
SICHERHEITSNETZ-STUCKLISTE

» S. 3, Punkt 2

Sicherheitsnetz (1x)

Oberer Stab (8x)

Unterer Stab (8x)

Schnellspannvorrichtung (16x)

Schraube (8x%)

Montagewerkzeug (1x%)

emMmMooOm>
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N. Netzhalter (8%)
O. Hilsen (8x)
P. Faserstab (10x)

Montage

GEFAHR! Unmittelbare Lebens- oder
& Verletzungsgefahr! Stellen Sie vor der
Montage sicher, dass sich mindestens 2 m
Freiraum um das Sportgerat befindet. In der
Hoéhe sollten mindestens 7 m Freiraum

sichergestellt werden.

Achten Sie darauf, dass keine Aste, Kabel
oder andere Objekte in den Freiraum hin-
einragen.

Achten Sie darauf, dass sich keine Objekte
wie ein Baumstumpf, Steine oder sonstige
Objekte unter oder neben dem Trampolin
befinden

Bauen Sie das Trampolin nicht neben
Wande, Baume oder andere Sport- und
Spielgerate auf.

ACHTUNG! Gefahr von Produktscha-
den! Das Produkt muss auf festem, ebe-
nem und ausreichend tragfahigem Unter-
grund montiert werden. Eine Montage auf
unzureichendem Untergrund beeintrachtigt
die Stabilitat des Produktes.

Hinweis: Zur Montage sind zwei Personen
notig.

» Montage — S. 4

— Produkt auf festem, ebenem und ausreichend
tragfahigem Untergrund montieren.

GEFAHR! Verletzungsgefahr! Tragen Sie

& bei der Montage Schutzhandschuhe. Insbe-
sondere die Montage der Federn stellt ein
hohes Verletzungsrisiko dar.

WARNUNG! Unmittelbare Lebens- oder

& Verletzungsgefahr! Damit das Trampolin
sicher genutzt werden kann, ist es SEHR
WICHTIG, dass das Randpolster vor der
Verwendung des Gerats ordnungsgemafs,
fest und in der korrekten Position am Tram-
polinrahmen befestigt wird.

TRAMPOLIN-MONTAGE
» S. 4, Punkt 1

— Befestigen Sie alle oberen Schienen zu einem
grofRen Kreis und verbinden Sie das letzte Glied
mit zwei Personen, die zweite Person sollte die
gegeniberliegende Seite halten, wahrend Sie
beide Enden des Kreises zusammenbringen.

— Befestigen Sie die Beinverlangerungen an einer
Oberschiene und wiederholen Sie dies fir alle
Beinverlangerungen.

» S. 4, Punkt 2

— Stecken Sie die Beine in die daflr vorgesehenen
Lécher.

» S. 5, Punkt 5

11
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— Die Sprungmatte mit dem Klemmhaken span-
nen. Folgen Sie als Beispiel dem Diagramm. Um
Verletzungen der Hande zu vermeiden, wird
immer wahrend dieses Teils der Montage Hand-
schuhe empfohlen!

» S. 5, Punkt 6

— Befestigen Sie die Federabdeckung mit den Ban-
dern an den Federn und am Rahmen. Achten Sie
darauf, dass die Knoten fixiert sind und die Kan-
tenabdeckung korrekt ist.

SICHERHEITSNETZ-MONTAGE
» S. 6, Punkt 8

— Positionieren Sie die unteren Stabe des Netzes

wie oben gezeigt.
» S. 6, Punkt 9

— Befestigen Sie die untere Netzstange mit dem
Netzbefestigungsset am Rahmen des Trampo-
lins.

» S. 7, Punkt 10

— Sobald alle Stangen montiert sind, sollte lhr

Trampolin wie auf dem Bild oben aussehen.
» S. 7, Punkt 11

— Stecken Sie die oberen Netzstangen in die Hul-
sen und stecken Sie sie dann in die unteren
Netzstangen.

» S. 7, Punkt 12

— Setzen Sie die verschiedenen Stiicke der Faser-
stabe in den oberen Teil des Netzes ein und mon-
tieren Sie sie.

— Bitte befolgen Sie die Montageschritte und ver-
gewissern Sie sich, dass der Reil3verschluss
richtig auflen platziert ist.

» S. 8 Punkt 13

— Montieren Sie die OBERE BEFESTIGUNG

(Netzhalter) wie in der Abbildung unten gezeigt.
» S. 8 Punkt 14

— Befestigen Sie die Haken an den T-Ringen der
Sprungmatte.

— Uberpriifen Sie alle Befestigungen an lhrem
Trampolin und holen Sie mehrere Personen, um
es bei Bedarf in Position zu bringen.

12

Vor dem ersten Sprung
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¢ Verwenden Sie das Trampolin nicht unter Alko-
hol- oder Drogeneinfluss.

* Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn sich
Haustiere, andere Personen oder Gegenstande
unter dem Trampolin befinden

¢ Halten Sie wahrend der Benutzung keine Gegen-
stande in der Hand und stellen Sie keine Gegen-
stande auf das Trampolin.

¢ Stellen Sie das Trampolin nicht unter Gberhan-
gende Gegenstande wie z. B. Baumaste oder
Leitungen.

* Niemals auf das Trampolin hinauf- oder vom
Trampolin herunterspringen und das Trampolin
niemals zum Sprung auf oder in ein anderes
Objekt benutzen.
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— Gewohnen Sie sich langsam an das Trampolin
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Uberpriifen Sie das Trampolin vor jedem
Gebrauch auf verschlissene, beschadigte oder
fehlende Teile, was die die Verletzungsgefahr in
einigen Fallen erh6hen kann. Achten Sie dabei
insbesondere auf:

Lécher oder Risse in der Sprungmatte
Durchhangende Sprungmatte

Offene Nahte oder andere VerschleiRerschei-
nungen der Matte

Verbogene oder gebrochene Rahmenteile, z.B.
FiRe

Gebrochene, fehlende oder beschadigte Federn
Beschadigte, fehlende oder geféhrlich befestigte
Randabdeckung

Herausragende Teile jeder Art (insbesondere
scharfkantige) am Rahmen, den Federn oder der
Matte

— Wenn einer der oben genannten Falle eintritt
oder falls sie vermuten, dass der Benutzer ver-
letzt werden kann, sollte das Trampolin abgebaut
oder unzugéanglich gemacht werden, bis das Pro-
blem beseitigt ist!

und lernen Sie, wie viel Sprunghdhe in jedem
Sprung ist. Achten Sie hierbei besonders auf die
Korperposition und die Sprungtechnik, bis Sie
jeden Sprung leicht und kontrolliert ausfihren
kénnen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie auf oder vom
Trampolin steigen. Nicht auf das Trampolin auf-
steigen, indem Sie sich an der Rahmenauflage
festhalten, auf die Sprungfedern klettern oder
von oben auf die Trampolinmatte springen (z.B.
von einer Terrasse, vom Dach oder von einer Lei-
ter). Dies ist als auBerst gefahrlich anzusehen.

Springen Sie nicht direkt vom Trampolin auf den
Boden. Wenn Kleinkinder auf dem Trampolin
spielen, sollten Sie ihnen beim Auf- und Abstei-
gen vom Trampolin helfen.

Um Verletzungen zu vermeiden, miissen Sie vor
dem ersten Sprung die Landung Uben:

Bei der Landung miissen die Knie leicht ange-
winkelt sein um die Wucht der Landung abfedern
zu kénnen. Die Arme werden wie dargestellt zur
besseren Balance ausgestreckt.

Beginnen Sie Ihre Spriinge immer aus der Mitte
des Trampolins.

Springen Sie immer nur senkrecht nach oben.

Springen Sie immer kontrolliert auf dem Trampo-
lin. Ein Sprung ist beherrscht, wenn Sie wieder
auf der gleichen Stelle landen, von der Sie abge-
sprungen sind. Wenn Sie die Kontrolle verlieren,
bitte sofort aufhéren zu springen.

Halten Sie beim Springen Kérperspannung und
achten Sie darauf eine gleichbleibende Koérper-
haltung zu behalten.
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— Versuchen Sie stets auf den FuRen zu landen
und versuchen Sie keine Saltos oder Schrauben.
Dafir ist das Trampolin nicht ausgelegt.

— Wenden Sie sich an einen qualifizierten Trampo-
lin-Ubungsleiter, bevor Sie versuchen, uber die
Grundspriinge hinauszugehen.

* Um die Unfallgefahr zu senken, muss der
Ubungsleiter alle Sicherheitsbestimmungen und
Hinweise richtig verstehen und umsetzen.

* Wenn das Trampolin nicht beaufsichtigt werden
kann, ist es mit einem Verfahren zu sichern,
damit niemand es unbeaufsichtigt benutzt.

14

Die ersten Spriinge
Strecksprung

3.
2.
1.
N

— Beginnen Sie in stehender Position, die Fiike in
Schulterbreite gespreizt, mit aufrechtem Kopf
und dem Blick nach vorn auf die Trampolinmatte
gerichtet.

— Schwingen Sie die Arme nach vorn und mit kreis-
férmigen Bewegungen hoch Uiber den Kopf.

— Beine und FuRe in der Luft zusammenfihren und
mit den Zehenspitzen nach unten zeigen.

— Bei der Landung auf der Matte die FiiRe schulter-
breit gespreizt halten (wie in der Anfangsposi-
tion).

Kniesprung

1.
3.
2.
7

v

— Mit einem flachen Strecksprung beginnen.

— Auf den schulterbreit gespreizten Knien landen,
dabei den Ruicken gerade und den Kérper
gestreckt halten, die Arme zur Seite oder nach
vorne strecken, um das Gleichgewicht zu halten.

— Zur urspriinglichen Sprungposition zurticksprin-
gen, indem man die Arme hochschwingt.

— Wenn Sie den Sprung auf dieser Hohe beherr-
schen, etwas hoéher springen, aber daran den-
ken, die Sprunghdhe weiterhin zu beherrschen.
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Sitzsprung Mit Handen und Knien zum Bauchsprung

1.

— Mit einem flachen Strecksprung in normaler Posi-
tion beginnen.

— Mit den Beinen gerade ausgestreckt landen,
dabei mit beiden Handen neben den Huften
abstiitzen und den Riicken gerade und den Kor-
per gestreckt halten.

Durch Druck mit den Handen wieder in die auf-
rechte Position zurtickkehren.

Wenn Sie den Sprung auf dieser Héhe beherr-
schen, etwas héher springen, aber daran den-
ken, die Sprunghdhe weiterhin zu beherrschen.

FORTGESCHRITTENE UBUNGEN

Hinweis: Wenden Sie sich an einen
geschulten Trampolin-Ubungsleiter, bevor
Sie zu fortgeschrittenen Ubungen Uberge-
hen, um ein gréRtmagliches Sicherheitsni-
veau aufrechtzuerhalten.

Wenn Sie weiter trainieren und fortgeschrit-
tene Trampolin-Ubungen erlernen méchten,
wenden Sie sich bitte an einen qualifizierten
und gepriiften Ubungsleiter.

Strecksprung
1. 3. [

— Mit einem flachen Strecksprung in normaler Posi-
tion beginnen.

— Gleichzeitig auf Handen und Knien landen, dabei
darauf achten, dass der Riicken horizontal zur
Sprungmatte ist und das Hande und Beine auch
schulterbreit gespreizt sind.

— Durch Druck mit den Handen wieder in die auf-
rechte Position zurlickkehren.

— Wenn Sie den Sprung auf dieser Hohe beherr-
schen, etwas hoher springen, aber daran den-
ken, die Sprunghdhe weiterhin zu beherrschen.

— Erst zur nachsten Ubung (ibergehen, wenn Sie
diesen Sprung sicher beherrschen.

— Gleichzeitig auf Handen und Knien landen, den

Rucken gerade und den Kérper mit dem Riicken
horizontal zur Matte gestreckt halten, die Beine
nach hinten strecken und die Arme vor dem
Gesicht in der Luft verschranken, um auf der
Matte in Liegeposition zu landen.

— BeiderLandung darauf achten, dass Sie mitdem

gesamten Korper gleichzeitig auf der Matte lan-
den.

— Mit den Handen abstolRen und wieder in die auf-

rechte Position zurlckspringen.

— Wenn Sie diese Hohe geschafft haben, springen

Sie etwas héher, aber daran denken, die Sprung-
hohe weiterhin zu beherrschen. Erst zur nachs-

ten Ubung ubergehen, wenn Sie diesen Sprung

sicher beherrschen.

Bauchsprung
3
%
2.

%

— Mit einem flachen Strecksprung in normaler Posi-

tion beginnen.

— Den Rucken gerade und den Korper mit dem

Ruicken horizontal zur Matte gestreckt halten, die
Beine nach hinten strecken und die Arme vor
dem Gesichtin der Luft verschranken, um auf der
Matte in Liegeposition zu landen.

— BeiderLandung darauf achten, dass Sie mitdem

gesamten Korper gleichzeitig auf der Matte lan-
den.

— Mit den Handen abstolRen und wieder in die auf-

rechte Position zurlickspringen.

— Wenn Sie den Sprung auf dieser Hohe beherr-

schen, etwas héher springen, aber daran den-
ken, die Sprunghdhe weiterhin zu beherrschen.

15
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DEHNUNG UND FLEXIBILITAT

Das tagliche Springen auf einem Trampolin kann ein
gutes, gesundes Training sein. Sie sollten Ihre Deh-
nungen machen, bevor Sie mit dem Training begin-
nen. Dehnungen kdnnen sich entspannen und die
Knicke in lhren Muskeln entfernen. Das Dehnen kann
auch schwere Schaden an den Muskeln wahrend des
Trainings verhindern. Es ist wichtig, dass das Dehnen
in Ihr Trainingsprogramm integriert wird. Denken Sie
daran, dass die Dehnung nicht durchgefiihrt werden
sollte, bevor lhre Muskeln die Chance hatten, sich
aufzuwarmen.

Die folgenden Dehnungen sind Beispiele fur die hdu-
figsten Dehnungen, die Sie machen sollten, bevor
Sie mit Ihren Ubungen beginnen. Preform diese Deh-
nungen sanft und langsam, bis Sie ein leichtes ,Zie-
hen® lhrer Muskeln spiiren. Wenn Sie flexibler wer-
den, kénnen Sie die Intensitat lnrer Dehnungen erho-
hen. Dehnen Sie sich nicht bis zu dem Punkt, an dem
Sie Schmerzen spiren, und nicht mit den Dehnungen
aufprallen lassen, oder Sie kdnnten einen Muskel zie-
hen. Halten Sie jede Streckung 10 bis 20 Sekunden
lang. Atmen Sie durch die Dehnung aus und atmen
Sie langsam ein. Dies wird Sie davon abhalten, zu
hapfen.

WADE (UNTERSCHENKELRUCKSEITE)

"
o

B,

— Beginnen Sie mit einem Bein, das ca. 90 cm von
der Wand gestreckt ist, mit einem leicht gebeug-
ten Knie und dem anderen Bein ca. 30 cm nach
vorne. Lehnen Sie sich zur Wand, wahrend Sie
Ihre Fersen nach unten legen und die Fui3e leicht
nach innen drehen (NIEDERE INTENSITAT).

— Oder beginnen Sie mit einem Bein, das ca. 90 cm
von der Wand gestreckt ist, wahrend Sie das
Knie gerade halten und das andere Bein ca. 60
cm nach vorne bewegen. Lehnen Sie sich zur
Wand, wahrend Sie lhre Fersen nach unten hal-
ten und die FuRe leicht nach innen drehen.
(HOHERE INTENSITAT)

— Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.

16
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ILIOTIBIALES BAND (AUBERHALB DER
HUFTE)
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— Beginnen Sie mit dem zu dehnenden Bein einen
Schritt vor und hinter dem anderen Ful}. Bewe-
gen Sie lhre Huften seitlich zur Wand. Halten Sie
Ihren Oberkorper von der Wand fern und beugen
Sie Ihren Korper nicht nach vorne.

— Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.

UNTERER RUCKEN, HUFTEN. LEISTE UND
KNIESEHNE

— Stellen Sie sich mit den Fufien etwa schulterbreit
auseinander. Beugen Sie sich langsam von den
Huften nach vorne. Halten Sie lhre Knie immer
leicht gebeugt.

SEITENBOGEN
T,

d %

— Stellen Sie sich mit den Fuken etwa schulterbreit
auseinander. Halten Sie Ihre Knie immer leicht
gebeugt. Legen Sie lhre linke Hand auf Ihre
Hufte und strecken Sie den rechten Arm nach
oben und Uber Ihren Kopf. Beugen Sie langsam
lhre )Taille nach links. (GERINGERE INTENSI-
TAT

ﬁ
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— Oder, verlangern Sie beide Arme (iber Kopf, las-
sen Sie |hre linke Hand Ihren rechten Arm halten.
Beugen Sie langsam lhre Taille nach links.
(HOHERE INTENSITAT)

— Wiederholen Sie dies mit der anderen Seite.

QUADRIZEPS (VORDERSEITE DES
OBERSCHENKELS)

ﬁﬂ; ____-_ =

— Liegen Sie auf dem Bauch und ziehen Sie die
Ferse mit der anderen Hand zu lhrem GesaR.
Halten Sie den gestreckten Oberschenkel in
einem angenehmen Abstand zum anderen Bein.

— Oder, die gleiche Dehnung kann auch im Stehen
durchgefuhrt werden. Lassen Sie nicht zu, dass
der Oberschenkel vor Ihren Kérper kommt, und
beugen Sie lhren Kérper nicht nach vorne.

— Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.

LEISTE (OBERSCHENKELINNENSEITE)
fem)

i
s
G
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— Setzen Sie sich auf den Boden, mit den Fu3soh-
len zusammen. Driicken Sie die Knie mit dem ElI-
bogen vorsichtig in Richtung Boden.

— Stellen Sie sich mit den FGRen ca. 90 cm - 120
cm auseinander und drehen Sie sich leicht nach
auflen. Halten Sie ein Knie gerade und beugen
Sie das andere Knie, wahrend Sie Ihren Kérper
zum gebeugten Bein neigen. Wiederholen Sie
dies mit der anderen Seite.

%

%

KNIESEHNE (RUCKSEITE DES
OBERSCHENKELS)

— Sitzen Sie mit einem gebeugten Knie und dem
anderen Bein, das gerade ausgestreckt ist. Grei-
fen Sie mit beiden Handen nach den Zehen des
geraden Beines.

— Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.

GESARMUSKULATUR (HUFTRUCKEN)

n:wl'g_é;u
l"l )
d
= AL D

— Legen Sie sich auf den Ricken. Ziehen Sie ein
Knie bis zur Brust, wahrend Sie das andere Bein
mit dem geraden Knie auf dem Boden halten. Die
gleiche Dehnung kann auch im Stehen durchge-
fuhrt werden.

— Wiederholen Sie den Vorgang mit einem ande-
ren Bein.

17
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VORDERE TIBIALIS (VORDERSEITE DES
SCHIENBEINS)

«
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— Stehen Sie mit lnrem gesamten Gewicht auf
einem Bein. Strecken Sie das andere Bein nach
vorne, beugen Sie sich dann und zeigen Sie auf
den Knéchel.

— Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.

Wartung

— RegelmaRige die wichtigsten Teile (Rahmen,
Verspannung, Sprungtuch, Polsterung und
Sicherheitsnetz) tberprifen und warten, da bei
fehlender Uberpriifung das Trampolin zu einer
Gefahr werden kann.

— Besonders wichtig ist, sie zu Beginn jeder Saison
sowie regelmanig wahrend der Gebrauchssai-
son durchzuflhren.

— Eine regelmaRige Wartung ist erforderlich. Ein
Vernachlassigen der regelmaRigen Wartung
kann flr die Benutzer zu einer Gefahr werden.

— Es ist zu Uberpriifen, dass alle federbelasteten
Verbindungen (Sperrbolzen) unbeschadigt sind
und sich wahrend des Spielens nicht verschie-
ben kénnen.

— Selbstsichernde Muttern sind nur fiir den einma-
ligen Aufbau geeignet und daher zu erneuern.

— Achtung! Nur fir den Hausgebrauch.

Starker Wind

Bei starkem Wind kann das Trampolin umgeweht
werden. Wenn Sie windiges Wetter erwarten, muss
das Trampolin in einen geschutzten Bereich gebracht
oder abgebaut werden. Eine andere Mdglichkeit
besteht darin, den runden, oberen Rahmenteil des
Trampolins mit Hilfe von Seilen und Pflécken am
Boden zu vertauen.

18
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— Verwenden Sie dabei mindestens 3 Seile. Es
reicht nicht, nur die Flie des Trampolins am
Boden zu befestigen, da sie aus den FuBansatz-
ticken gerissen werden konnen.

Umstellen des Trampolins

— Vermeiden Sie es, das aufgebaute Trampolin zu
Transportieren, da es sich dabei unter der Span-
nung der Federn verformen kénnte. Sollte dies
doch notwendig werden, beachten Sie folgen-
des:

— Fur das Umstellen des Trampolins sind immer
vier Personen erforderlich. Alle Rohrverbindun-
gen missen mit einem wetterfesten Klebeband
wie z.B. Isolierband umwickelt werden. Dadurch
wird verhindert, dass der Rahmen beschadigt
wird oder dass sich Verbindungen I6sen.

— Heben Sie das Trampolin zum Umstellen leicht
vom Boden an und halten Sie es horizontal zum
Boden

— Wenn das Trampolin auf eine andere Weise
umgestellt werden soll, muss es auseinanderge-
baut werden.

Reinigung und Pflege

ACHTUNG! Schaden durch Umweltein-
fliisse! Setzen Sie das Produkt nicht unné-
tig der Witterung aus.

— Beachten Sie bei der Verwendung von Reini-
gungs- und Pflegemitteln die Hinweise des Her-
stellers.

— Zur Reinigung trocken abbirsten. Hartnackigere
Verschmutzungen mit warmem Seifenwasser
und einer Biirste entfernen. Vor dem Einpacken
immer trocknen lassen.

— Verbindungen regelmagig prufen.

Aufbewahrung

— Das Produkt ist frostempfindlich. Uberwintern Sie
das Produkt an einem trockenen, gut beliifteten
Ort.

Entsorgung

Produkt entsorgen

Mit der getrennten Entsorgung fiihren Sie die Altge-
rate dem Recycling oder anderen Formen der Wie-
derverwertung zu. Sie helfen damit zu vermeiden,
dass u. U. belastende Stoffe in die Umwelt gelangen.
Verpackung entsorgen

Die Verpackung besteht aus Karton und entspre-
chend gekennzeichneten Folien, die recycelt werden
kénnen.
— Flhren Sie diese Materialien der Wiederverwer-
tung zu.

Technische Daten

Artikelnummer 120235
Durchmesser 427 cm
Abmessungen 2427 x 260 cm
Max. Benutzergewicht 100 kg

ﬁ
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Importante, conservare per
eventuali consultazioni future:
Leggere attentamente
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Prima di iniziare...
Impiego appropriato
Il trampolino elastico & un attrezzo sportivo che con-

sente di saltare ripetutamente. E pensato per il salto
verticale.

Questo prodotto non & destinato allimpiego indu-
striale.

Il prodotto si deve impiegare in base alle indicazioni
contenute nelle istruzioni per l'uso.

Cosa significano i simboli usati?

Nelle presenti istruzioni per I'uso, le indicazioni sui
pericoli e le avvertenze vengono indicate con chia-
rezza. | simboli utilizzati sono i seguenti:

PERICOLO! Tipo e fonte del pericolo! La

& mancata osservanza di questa avvertenza
comporta pericoli per la vita e I'incolumita
delle persone.

AVVISO! Tipo e fonte del pericolo! Que-
sta avvertenza segnala il rischio di danni
all’apparecchio e all’ambiente o altri danni
materiali.

Nota: con questo simbolo vengono contras-
segnate le informazioni che contribuiscono
a migliorare la comprensione dei cicli di
lavoro.

Per la vostra sicurezza

Avvertenze generali sulla sicurezza

* Per assicurare un montaggio sicuro, leggere e
comprendere le presenti istruzioni per I'uso.

* Osservare tutte le avvertenze sulla sicurezza! Se
tali avvertenze non vengono osservate si mette a
rischio I'incolumita propria e quella degli altri.

¢ Conservare tutte le istruzioni per 'uso e le avver-
tenze di sicurezza per poterle consultare in
seguito.

* Tuttii componenti del prodotto devono essere
montati correttamente.

¢ Tenere il prodotto lontano da fiamme libere.
Conservazione e trasporto

¢ Conservare il prodotto in un luogo asciutto.

* Riporre il prodotto in un luogo al riparo dal gelo.

* Non esporre il prodotto inutilmente alle intempe-
rie.

¢ Proteggere il prodotto da eventuali danneggia-
menti durante il trasporto.

Indicazioni di sicurezza per i trampolini elastici

AVVISO! Pericolo di lesioni! L'attrezzo
non puo essere utilizzato da persone di
peso corporeo superiore ai 100 kg.

* Nel presente manuale trovate avvertenze di sicu-
rezza sulle giuste tecniche di salto sul trampolino
elastico per la vostra incolumita e altre indica-
zioni relative ad un corretto montaggio, cura e
manutenzione del trampolino per garantire una
maggiore durata dello stesso. Gli utenti e chi sor-
veglia il loro lavoro dovrebbero pertanto leggere
le presenti istruzioni. Chi desidera utilizzare il
trampolino elastico deve avere consapevolezza
dei propri limiti nell’'esecuzione di esercizi di
salto.

* La stabilita del prodotto € assicurata solo se lo si
monta e installa su un sottofondo solido, piano e
di portata sufficiente.

* L’attrezzo sportivo deve essere disposto su di un
prato o su appositi tappeti.

¢ Non installare i trampolini su calcestruzzo,
asfalto o altre superfici dure.

* Prima di utilizzare questo attrezzo, & consiglia-
bile chiedere un consulto medico per assicurarsi
di essere in condizioni di salute adeguate all’uti-
lizzo dello stesso.

* In qualita di attrezzo sportivo rimbalzante, pud
consentire a chi lo utilizza di raggiungere altezze
e assumere posture inusuali e inaspettate.

* Non utilizzare 'attrezzo se bagnato o imbrattato,
ad esempio, dalla presenza di fogliame.

* Prima di ogni utilizzo, verificare che le parti non
siano allentate, mancanti o usurate.

* Accertarsi in particolare che il coperchio di prote-
zione non sia allentato né le molle non aggan-
ciate.

* Non riporre mai altri oggetti come palle o altri
attrezzi sportivi sul trampolino.

» Si consiglia vivamente di utilizzare la rete di sicu-
rezza inclusa nel volume di consegna.

* Prima di saltare sul trampolino elastico, indos-
sare un abbigliamento adeguato, preferibilmente
abiti sportivi e calze.

* Non indossare mai scarpe quando si utilizza que-
sto attrezzo.

* Un solo utilizzatore. Rischio di collisione.

¢ Prima dell'uso, chiudere sempre 'apertura a
rete.

¢ Utilizzare senza scarpe.

* Non utilizzare se il telo & bagnato.

¢ Prima dell’'uso, svuotare tasche e mani.

¢ Perevitare danni, non far salire animali domestici
sulla stuoia.

19
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Prima di salire sul trampolino, rimuovere tutti gli
oggetti taglienti dagli indumenti.

In generale, tutti gli oggetti appuntiti o taglienti
devono essere tenuti lontani dalla stuoia.

La rete di sicurezza ha lo scopo di proteggere
'utente in caso da eventuali cadute dal trampo-
lino; non saltare pertanto intenzionalmente nella
rete.

* Qualsiasi modifica al trampolino (ad es.
I'aggiunta di un accessorio) deve essere effet-
tuata seguendo le istruzioni del produttore. In
particolare, gli accessori devono essere muniti
con istruzioni sul montaggio, sulle relative dimen-
sioni e sull’esatto fissaggio (ad es. rete di sicu-
rezza, mezzi di salita).

e Saltare sempre al centro del telo.

* Non scendere dal telo saltando.

* Limitare la durata di utilizzo ininterrotto (fare
pause a intervalli regolari).

* In caso di malore o dolore alle articolazioni o ai
muscoli, sospendere immediatamente I'attivita di
salto. | capogiri sono un segno di stanchezza:
qualora sopravvenissero, smettere di saltare e
distendersi a terra.

¢ Durata di utilizzo max. della rete di sicurezza: 1
anno.

¢ Attenzione. Non mangiare mentre si salta.

¢ Attenzione. Il trampolino va montato da una per-
sona adulta seguendo le istruzioni di montaggio
e poi testato prima del primo uso.

 Attenzione. In presenza di vento forte, assicurare
il trampolino e non servirsene.

Q@ Il prodotto non & adatto per bambini di eta in-
Q) feriore ai 3 anni, contiene materiali minuscoli
che potrebbero essere ingeriti.

Disimballaggio

Disimballare il prodotto e controllare che sia com-
pleto.

Vedi anche: » Smaltimento dellimballaggio — p. 27

Volume di fornitura

» Volume di fornitura — p. 2

DISTINTA COMPONENTI TELAIO INFERIORE
TRAMPOLINO

» P. 2, punto 1

GUIDA SUPERIORE (8x)

IMBOTTITURA DI COPERTURA (1x)
STUOIA (1x)

MOLLE (80x%)

PROLUNGA DEI PIEDI (8x)

BASE DEI PIEDI (4%)

. UTENSILE DI FISSAGGIO MOLLA (1x)
DISTINTA COMPONENTI RETE DI SICUREZZA
» P. 3, punto 2

H. Rete di sicurezza (1x)

I.  Asta superiore (8x)

J. Asta inferiore (8x)

K. Dispositivo di bloccaggio rapido (16x)

L. Vite (8x)

emMmMooOw>

20

%

%

Utensile di montaggio (1x)
Supporto rete (8x)
Boccole (8x)

. Asta di fibra (10x)

Montaggio

PERICOLO! Incombente pericolo di
& lesioni o di morte! Prima di procedere al
montaggio, assicurarsi che vi sia uno spazio
minimo di 2 mintorno all’attrezzo. In altezza
dovrebbero essere assicurati almeno 7 m di
spazio.
Controllare che non sporgano aste, cavi o
oggetti di altro tipo nello spazio circostante.

Verificare anche che non siano presenti
oggetti come ceppi di alberi, pietre o altro
sotto o accanto al trampolino.

Non montare il trampolino elastico accanto
a pareti, alberi o altri attrezzi sportivi e da
gioco.

vozz

AVVISO! Rischio di danneggiamento del
prodotto! |l prodotto deve essere montato
su un sottofondo solido, piano e di portata
sufficiente. Il montaggio su un sottofondo
non adeguato pregiudica la stabilita del pro-
dotto.

Nota: |l montaggio deve essere eseguito da
due persone.

» Montaggio — p. 4

— Montare il prodotto su un sottofondo solido, piano
e di portata sufficiente.

PERICOLO! Pericolo di lesioni! Durante

& il montaggio indossare guanti protettivi. In
particolare il montaggio delle molle com-
porta un elevato rischio di lesioni.

AVVERTENZA! Incombente pericolo di

& lesioni o di morte! Per la sicurezza
d’'impiego &€ molto importante che I'imbotti-
tura sia saldamente fissata al telaio e in cor-
retta posizione prima di utilizzare il trampo-
lino.

MONTAGGIO DEL TRAMPOLINO
» P. 4, punto 1
— Fissare tutte le guide superiori formando un
grande cerchio e collegare I'ultimo elemento
facendosi aiutare da un'altra persona che
dovrebbe tenere il lato opposto mentre si met-
tono insieme entrambe le estremita del cerchio.
— Collegare le prolunghe dei piedi a una delle guide
superiori e ripetere I'operazione per tutte le pro-
lunghe.
» P. 4, punto 2
— Inserire i piedi negli appositi fori.
» P. 5, punto 5
— Tendere la stuoia con il gancio di fissaggio. Atte-
nersi al diagramma esemplificativo. Per evitare
lesioni alle mani, si consiglia di usare sempre i
guanti durante questa parte del montaggio!
» P.5, punto 6

ﬁ
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— Fissare il coperchio a molla con le cinghie alle
molle e al telaio. Assicurarsi che i nodi siano fis-
sati e che la copertura del bordo sia corretta.

MONTAGGIO DELLA RETE DI SICUREZZA
» P. 6, punto 8

— Posizionare le aste inferiori della rete come
mostrato in alto.

» P. 6, punto 9

— Fissare I'asta inferiore della rete al telaio del
trampolino utilizzando il kit di fissaggio rete.

» P. 7, punto 10

— Quando tutte le aste sono montate, il trampolino
dovrebbe presentarsi come nell'immagine qui
sopra.

» P. 7, punto 11

— Inserire le aste superiori della rete nelle boccole
e poi inserirle nelle aste inferiori della rete.

» P. 7, punto 12

— Inserire i vari pezzi di aste di fibra nella parte
superiore della rete e assemblarli.

— Seguire le fasi di montaggio e assicurarsi che la
Zip sia posizionata correttamente all'esterno.

» P. 8, punto 13

— Montare il FISSAGGIO SUPERIORE (supporto
rete) come mostrato nella figura in basso.

» P. 8, punto 14
— Collegare i ganci agli anelli a T della stuoia.

— Controllare tutti gli elementi di fissaggio del tram-
polino e, se necessario, farsi aiutare da piu per-
sone per posizionarlo.

Prima di effettuare il primo salto

~ i

N
v Aoyni

P
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¢ Non utilizzare il trampolino se si & sotto l'influsso
di alcolici o droghe.

* Non utilizzare il trampolino se al di sotto si tro-

vano animali, oggetti o altre persone.

Durante I'uso, non tenere alcun oggetto in mano
€ non posizionare nessun oggetto sul trampolino.
Non posizionare il trampolino sotto oggetti sovra-
stanti, come pali o condutture.

Non saltare mai sopra al trampolino o dal trampo-
lino a terra e non utilizzare il trampolino per sal-
tare su o in un altro oggetto.

|
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Prima di utilizzare il trampolino, accertarsi che
non vi siano componenti usurati, danneggiati o
mancanti, altrimenti il rischio di lesioni in alcuni
casi puo essere maggiore. Controllare soprat-
tutto:

Buchi o crepe nella stuoia

Stuoia penzolante

Cuciture aperte o altri segni di usura della stuoia
Pezzi del telaio curvati o rotti, ad es. i piedi
Molle rotte, danneggiate o mancanti

Copertura del bordo danneggiata, mancante o
fissata in modo pericoloso

Parti sporgenti di qualsiasi tipo (soprattutto se
taglienti) dal telaio, dalle molle o dalla stuoia

21
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— Se si presenta una delle situazioni sopra indicate
0 si sospetta che I'utilizzatore possa subire
lesioni, smontare il trampolino o renderlo inac-
cessibile fino a quando non si risolve il problema!

— Prendere lentamente dimestichezza col trampo-
lino e imparare a gestire I'altezza raggiungibile
con ogni salto. Osservare attentamente la posi-
zione corporea e la tecnica di salto finché non si
sia in grado di eseguirla con il pieno controllo.

— Fare attenzione quando si sale o si scende dal
trampolino. Non salire sul trampolino reggendosi
ai supporti del telaio, arrampicandosi sulle molle
o saltando dall'alto sulla stuoia (ad es. da una ter-
razza, dal tetto o da una scala). Un comporta-
mento di questo tipo & da considerarsi stretta-
mente pericoloso.

— Non saltare a terra direttamente dal trampolino.
Aiutare i bambini a salire e scendere dal trampo-
lino.

— Praticare I'atterraggio prima del primo salto al
fine di evitare lesioni:

— quando si atterra, le ginocchia devono essere
leggermente piegate per poter ammortizzare la
violenza dell’atterraggio. Aprire le braccia come
illustrato per mantenere un migliore equilibrio.

— Iniziare a saltare sempre una volta al centro del
trampolino.

— Saltare sempre solo in verticale verso l'alto.

— Saltare sempre in modo controllato sul trampo-
lino. Un salto pud considerarsi sotto controllo
quando si atterra nello stesso punto in cui si € ini-
ziato il salto. In caso di perdita di controllo, smet-
tere subito di saltare.

— Mantenere la tensione corporea e una postura
coerente quando si salta.

22
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— Cercare di atterrare sempre con i piedi e non ten-

tare capriole o avvitamenti. Questo trampolino
non & adatto a tali movimenti.

— Rivolgersi ad un istruttore qualificato per trampo-

lini elastici se si desidera andare oltre i salti di
base.

Per ridurre il rischio di incidenti, l'istruttore dovra
comprendere e attuare tutte le disposizioni e le
avvertenze di sicurezza.

Qualora il trampolino non possa essere sorve-
gliato, puo essere fissato con un sistema, che
non consente di utilizzarlo quando incustodito.

%



Trampolin_120235.book Seite 23 Donnerstag, 31.

Oktober 2019 1:00 13

| primi salti
Salto dritto

Iniziare in posizione verticale, gambe divaricate
alla larghezza delle spalle, con la testa diritta e
sguardo in avanti rivolto alla stuoia del trampo-
lino.

Muovere le braccia in avanti e sulla testa con
movimenti circolari.

Unire in aria gambe e piedi, con le punte dei piedi
rivolte verso il basso.

All'atterraggio sulla stuoia, mantenere le gambe
divaricate alla larghezza delle spalle (come nella
posizione iniziale).

Salto sulle ginocchia

1.
3.
2.
7

V

— Iniziare con un salto dritto basso.
— Atterrare sulle ginocchia, divaricandole alla lar-

ghezza delle spalle, con la schiena diritta e il
corpo disteso e le braccia sul lato o in avanti per
mantenere I'equilibrio.

— Saltare per tornare alla posizione originaria,

facendo oscillare le braccia.

— Se siriesce a gestire il salto a quell'altezza, sal-

tare leggermente piu in alto ma tenere sotto con-
trollo I'altezza.

Salto da seduti

— Iniziare con un salto dritto basso in posizione nor-
male.

— Atterrare con gambe distese, con le mani
accanto ai fianchi, la schiena diritta e mante-
nendo il corpo disteso.

— Facendo pressione con le mani, ritornare in posi-
zione verticale.

— Se siriesce a gestire il salto a quell’altezza, sal-
tare leggermente piu in alto ma tenere sotto con-
trollo I'altezza.

ESERCIZI DI LIVELLO AVANZATO

Nota: Prima di passare ad esercizi di livello
avanzato, rivolgersi ad un istruttore qualifi-
cato per trampolini elastici per garantire un
maggior livello di sicurezza.

Se si desidera esercitarsi e imparare nuovi
esercizi di livello avanzato per trampolino
elastico, rivolgersi ad un istruttore qualifi-
cato e certificato.

Salto dritto
2. E i

— Iniziare con un salto dritto basso in posizione nor-
male.

— Atterrare contemporaneamente su mani e ginoc-
chia, facendo attenzione a mantenere la schiena
in orizzontale sulla stuoia e mani e gambe divari-
cate alla larghezza delle spalle.

— Facendo pressione con le mani, ritornare in posi-
zione verticale.

— Se siriesce a gestire il salto a quell’altezza, sal-
tare leggermente piu in alto ma tenere sotto con-
trollo I'altezza.

— Una volta acquisito il controllo in questo salto,
passare all’esercizio successivo.
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Salto sul ventre con mani e ginocchia

2,

P =<1

— Atterrare contemporaneamente su mani e ginoc-
chia, mantenendo distesi la schiena diritta e il
corpo, con la schiena orizzontalmente alla stuoia,
distendere le gambe all'indietro ed incrociare le
braccia in aria davanti al viso per atterrare sulla
stuoia in posizione orizzontale.

— Atterrare sulla stuoia con tutto il corpo.

— Darsi lo slancio con le mani e saltare di nuovo in
posizione verticale.

— Se siriesce a gestire I'altezza, saltare legger-
mente piu in alto ma tenere sempre sotto con-
trollo I'altezza. Una volta acquisito il controllo in
questo salto, passare all’esercizio successivo.

Salto sul ventre

- B

P =<1

Iniziare con un salto dritto basso in posizione nor-
male.

— Mantenere distesi la schiena diritta e il corpo, con
la schiena orizzontalmente alla stuoia, disten-
dere le gambe all’indietro ed incrociare le braccia
in aria davanti al viso per atterrare sulla stuoia in
posizione orizzontale.

— Atterrare sulla stuoia con tutto il corpo.

— Darsi lo slancio con le mani e saltare di nuovo in
posizione verticale.

— Se si riesce a gestire il salto a quell'altezza, sal-
tare leggermente piu in alto ma tenere sotto con-
trollo l'altezza.

STRETCHING E FLESSIBILITA

Saltare quotidianamente su un trampolino puo
essere un buon allenamento salutare. Si dovrebbe
fare stretching prima di iniziare I'allenamento. Le
estensioni possono rilassare e rimuovere le pieghe
dalla muscolatura. Lo stretching pud anche prevenire
gravi danni ai muscoli durante I'esercizio fisico. E
importante che lo stretching sia integrato nel proprio
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programma di allenamento. Ricordate che lo
stretching non deve essere fatto prima che i muscoli
abbiano avuto la possibilita di riscaldarsi.

Le seguenti estensioni sono esempi delle estensioni
pit comuni da fare prima di iniziare gli esercizi. Ese-
guire le estensioni delicatamente e lentamente fino a
sentire una leggera tensione nei muscoli. Man mano
che si diventa piu flessibili, si pud aumentare l'inten-
sita delle proprie estensioni. Non estendere fino al
punto in cui si sente dolore e non rimbalzare durante
lo stretching; si potrebbe rischiare uno strappo
muscolare. Trattenere ogni estensione per circa 10 -
20 secondi. Espirare durante I'estensione e inspirare
lentamente. In tal modo si evita di saltare.

POLPACCIO (DORSO DELLA PARTE
INFERIORE DELLA GAMBA)

:
8

— Iniziare con una gamba tesa a circa 90 cm dal
muro, con un ginocchio leggermente piegato, e
I'altra gamba circa 30 cm in avanti. Inclinarsi
verso il muro mentre si appoggiano i talloni verso
il basso e si girano leggermente i piedi verso
l'interno (BASSA INTENSITA).

— Oppure iniziare con una gamba tesa a circa 90
cm dal muro, tenendo il ginocchio diritto, e por-
tando I'altra gamba di circa 60 cm in avanti. Incli-
narsi verso il muro mentre si appoggiano i talloni
verso il basso e si girano leggermente i piedi
verso l'interno. (INTENSITA PIU ALTA)

— Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.
FASCIA ILIOTIBIALE (FUORI DAI FIANCHI)

A

b

— Iniziare con la gamba da estendere un passo
avanti e dietro l'altro piede. Muovere i fianchi di
lato verso il muro. Tenere la parte superiore del
corpo lontano dal muro e non piegare il corpo in
avanti.
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— Ripetere I'esercizio con I'altra gamba.

SCHIENA INFERIORE, FIANCHI INGUINE E
TENDINE DEL GINOCCHIO

iy
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— Stare in piedi con i piedi divaricati fino alla lar-
ghezza delle spalle. Piegarsi lentamente in
avanti dai fianchi. Tenere sempre le ginocchia
leggermente flesse.

CURVE LATERALI

— Stare in piedi con i piedi divaricati fino alla lar-
ghezza delle spalle. Tenere sempre le ginocchia
leggermente flesse. Posizionare la mano sinistra
sull'anca e stendere il braccio destro verso l'alto
sopra la testa. Piegare lentamente la vita a sini-
stra. INTENSITA PIU BASSA)

— Oppure, stendere entrambe le braccia sopra la
testa, far tenere alla mano sinistra il braccio
destro. Piegare lentamente la vita a sinistra.
(INTENSITA PIU ALTA)

— Ripetere I'esercizio con l'altro lato.

QUADRICIPITE (LATO ANTERIORE DELLA
COSCIA)

=
P “‘: o),

— Sdraiarsi sull'addome e tlrare il tallone con l'altra
mano verso il sedere. Mantenere la coscia tesa
ad una distanza confortevole dall'altra gamba.

— Oppure si pud eseguire la stessa estensione
anche in piedi. Non lasciare che la coscia arrivi
davanti al proprio corpo e non piegare il corpo in
avanti.

— Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.

INGUINE (LATO INTERNO DELLA COSCIA)

CﬁJ

— Sedersi sul pavimento con le piante dei piedi
accostate. Spingere delicatamente le ginocchia
con il gomito verso il pavimento.

— Posizionarsi con i piedi a circa 90 - 120 cm di
distanza I'uno dall'altro e girarsi leggermente
verso l'esterno. Tenere un ginocchio dritto e pie-
gare l'altro ginocchio mentre si inclina il corpo
verso la gamba piegata. Ripetere I'esercizio con
I'altro lato.

TENDINE DEL GINOCCHIO (PARTE
POSTERIORE DELLA COSCIA)

1
7~
4=
o
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— Sedersi con un ginocchio piegato e l'altra gamba
diritta. Afferrare le dita dei piedi della gamba
diritta con entrambe le mani.

— Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.

GRANDE GLUTEO (PARTE POSTERIORE DEI
FIANCHI)
Q
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— Sdraiarsi sulla schiena. Tirare un ginocchio fino
al petto mentre si tiene I'altra gamba con il ginoc-
chio dritto sul pavimento. La stessa estensione si
puo eseguire anche in piedi.

— Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.

TIBIALE ANTERIORE (LATO ANTERIORE
DELLA TIBIA)

w&

Al

— Mettersi in piedi con tutto il peso su una gamba
sola. Tendere I'altra gamba in avanti, poi piegarsi
e puntare alla caviglia.

— Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.
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Manutenzione

— Controllare e sottoporre a manutenzione regolar-
mente tutti i componenti pit importanti (telaio,
elementi sotto tensione, telo, imbottiture e rete di
sicurezza), altrimenti il trampolino puo diventare
pericoloso.

— E particolarmente importante effettuare il con-
trollo ad ogni inizio di stagione e ad intervalli
regolari durante la stagione in cui viene utilizzato.

— E necessario che la manutenzione sia regolare.
Se la manutenzione regolare viene trascurata, il
trampolino puo diventare pericoloso per chi lo uti-
lizza.

— Controllare che tutti i collegamenti a molla (perni
di bloccaggio) non siano danneggiati e che non si
possano spostare mentre si gioca.

— | dadi autobloccanti sono adatti per un solo mon-
taggio, quindi si devono sostituire.

— Attenzione! Solo per uso domestico.
Vento forte

Il trampolino pud essere abbattuto dal forte vento. Se

si prevede un tempo ventoso, spostare il trampolino

in un’area protetta o smontarlo. Un’altra possibilita

consiste nel fissare al pavimento la parte rotonda

superiore del telaio del trampolino servendosi di funi

e picchetti.

— Utilizzare minimo 3 funi. Non basta fissare i piedi

del trampolino al pavimento, perché possono
staccarsi dai relativi attacchi.

Spostamento del trampolino
— Evitare di trasportare il trampolino assemblato
perché potrebbe deformarsi per effetto delle

molle. Se dovesse essere proprio necessario,
osservare quanto segue:

— Per spostare il trampolino sono necessarie sem-
pre quattro persone. Tutti i collegamenti tubolari
devono essere avvolti con del nastro adesivo
resistente alle intemperie, ad es. nastro isolante.
In questo modo si evita che il telaio si danneggi o
che si stacchino i collegamenti.

— Per spostare il trampolino, sollevarlo legger-
mente dal pavimento e tenerlo in orizzontale
rispetto al pavimento.

— Per spostare il trampolino in un altro modo,
occorre smontarlo.

Pulizia e manutenzione

AVVISO! Danni dovuti a influssi ambien-
tali! Non esporre il prodotto inutilmente alle
intemperie.

— Durante I'uso dei prodotti detergenti e di manu-
tenzione si prega di osservare le indicazioni del
produttore.

— Pulire spazzolando a secco. Eliminare lo sporco
piu ostinato con acqua calda e sapone e una
spazzola. Lasciare asciugare sempre prima di
imballarlo.

— Controllare regolarmente le giunzioni.

Conservazione

— Il prodotto & sensibile al gelo. Durante I'inverno si
raccomanda di conservare il prodotto in un luogo
asciutto e ben ventilato.

ﬁ
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Smaltimento

Smaltimento del prodotto

Con la raccolta differenziata, inviare gli apparecchi
vecchi al riciclaggio o ad altre forme di riutilizzo. Si
contribuisce cosi ad evitare che eventuali sostanze
inquinanti contaminino I'ambiente.
Smaltimento dell’imballaggio
L'imballaggio &€ composto da cartone e pellicole ade-
guatamente contrassegnate per essere riciclate.

— Siraccomanda di inviare questi materiali al rici-

claggio.
Dati tecnici
Codice articolo 120235
Diametro 427 cm
Dimensioni 2427 x 260 cm
Peso max. dell'utente 100 kg
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Important ! A conserver pour
consultation ultérieure : a lire

minutieusement
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Avant de commencer...

Utilisation conforme

Ce trampoline est un équipement de sport destiné au
saut. Il est prévu pour effectuer des sauts verticaux.

Ce produit n’a pas été congu pour une utilisation pro-
fessionnelle.

Le produit doit étre utilisé conformément aux instruc-
tions d'utilisation.

Que signifient les symboles utilisés ?
Les dangers et les mises en gardes sont indiqués

clairement dans les instructions d’utilisation. On a uti-
lisé les symboles suivants :

DANGER ! Type et source de dangers !
Tout non-respect de cette consigne entraine
un risque de blessures graves voire mor-
telles.

AVIS ! Type et source de dangers ! Ce
symbole de danger est synonyme de dom-
mages matériels, environnementaux ou
autres.

Remarque : Ce symbole identifie les infor-
mations qui vous sont fournies afin que
vous compreniez mieux les processus.

Pour votre sécurité

Conseils généraux de sécurité

¢ Pour garantir la sécurité durant le montage, I'uti-
lisateur doit avoir lu et compris les instructions
d’utilisation avant le montage.

* Respectez toutes les consignes de sécurité ! Si
vous négligez les consignes de sécurité vous
vous mettez vous-mémes et les autres en dan-
ger.

* Conservez ces instructions d'utilisation et les
consignes de sécurité pour tout usage ultérieur.

* Toutes les pieces du produit doivent étre correc-
tement montées.

¢ Tenir le produit hors de portée des flammes nues.

28

%

%

Stockage et transport
* Faites en sorte que le produit reste sec.
* Stockez le produit a I'abri du gel.
* N’exposez pas le produit aux intempéries.

* Lors du transport, protégez le produit contre tout
endommagement.

Consignes de sécurité pour trampolines

AVIS ! Risques de blessures ! Les per-
sonnes pesant plus de 100 kg ne sont pas
autorisées a utiliser cet équipement sportif.

* DAns ce manuel, vous trouverez les consignes
de sécurités, les avertissements concernant les
techniques de saut sur le trampoline pour votre
sécurité et des indications sur le montage,
I'entretien et la maintenance corrects du trampo-
line pour pouvoir I'utiliser pendant longtemps.
Tous les utilisateurs et toutes les personnes char-
gées de la surveillance doivent donc se familiari-
ser avec ces instructions. Toute personne qui
désire utiliser le trampoline doit connaitre ses
propres limites lorsqu’elle effectue des exercices
de saut sur I'appareil.

La stabilité du produit est uniquement garantie
lorsqu’il est monté et placé sur un sol solide, plan
et suffisamment résistant.

* Cet équipement sportif doit étre installé sur du

gazon ou sur un tapis adapté.

Les trampolines ne doivent pas étre installés sur

du béton, de I'asphalte ou un autre support dur.

¢ Avant de vous exercer sur cet équipement spor-
tif, consultez un médecin pour vous assurer que
vous étes capables physiquement de [I'utiliser.

* Cet équipement sportif avec rebond peut cata-

pulter I'utilisateur a des hauteurs et dans des

positions corporelles inhabituelles et inatten-
dues.

N'utilisez pas cet équipement sportif s'il est

mouillé ou sali, par des feuilles mortes par

exemple.

¢ Avant chaque utilisation, vérifiez qu’aucun élé-

ment n’est lache ou absent ou ne présente de

signes d’usure.

Veillez tout particulierement a ce que la couver-

ture de protection de se détache pas et a ce que

les ressorts ne pendent pas.

¢ Ne posez jamais d’autres objets tels que des
balles ou d’autres équipements sportifs sur le
trampoline.

* [l est fortement recommandé d'utiliser le filet de
sécurité livré avec I'équipement.

* Lorsque vous sautez sur le trampoline, portez
des véritables vétements, de préférence de
sport, et des chaussettes.

* Ne portez jamais de chaussures lorsque vous uti-
lisez I'’équipement sportif.

¢ Un seul utilisateur a la fois. Risque de collision.

Toujours fermer I'ouverture du filet avant I'utilisa-

tion.

Utiliser sans chaussures

* Ne pas utiliser si le tapis de saut est mouillé.

Vider les poches et les mains avant I'utilisation.

ﬁ
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¢ Afin d’éviter les dommages, ne pas laisser les
animaux de compagnie pénétrer sur le tapis de
saut

¢ Avant de pénétrer sur le trampoline, retirer tous
les objets acérés des vétements.

¢ De maniere générale, toujours tenir les objets
acérés ou pointus éloignés du tapis.

¢ Lefilet de sécurité sert a protéger I'utilisateur des
chutes du trampoline, ne sautez donc jamais
volontairement dans le filet.

* Les modifications du trampoline (par ex. I'ajout
d’'un élément) doivent étre effectués selon les
instructions du fabricant. En particulier, les élé-
ments ajoutés doivent étre installés suivant les
instructions concernant le montage, les dimen-
sions nécessaires et la fixation appropriée (par
ex. filet de sécurité, aide a la descente).

¢ Toujours sauter au milieu du tapis de saut.

* Ne pas quitter le tapis de saut en sautant.

Limiter la durée d'utilisation continue (faire des

pauses réguliéres).

* Arrétez immédiatement de sauter si vous vous
sentez mal ou que vous avez des douleurs dans
les articulations ou les muscles. Les étourdisse-
ments sont un signe de fatigue, arrétez de sauter
et allongez-vous sur le sol si vous avez la téte qui
tourne.

¢ Durée maximale d'utilisation du filet de sécurité :
1an.

Attention. Ne pas manger pendant le saut.
Attention. Le trampolin doit étre assemblé par un
adulte conformément aux instruments de mon-
tage, puis contrdlé avant la premiére utilisation.
Attention. En cas de vent fort, protéger le trampo-
lin et ne pas I'utiliser.

de moins de 3 ans car ils pourraient avaler de

l Le produit ne convient pas pour les enfants
petites piéces.

Déballage
Déballez I'appareil et vérifiez qu’il est complet.
Voir aussi : » Elimination de I'emballage — p. 36

Contenu de la livraison

» Contenu de la livraison — p. 2

LISTE DES PIECES DU TRAMPOLINE, CADRE
INFERIEUR

» P. 2, point 1

RAIL SUPERIEUR (8%)

REMBOURRAGE DE RECOUVREMENT (1x)
SURFACE DE SAUT (1x)

RESSORTS (80x)

RALLONGE DE PIED (8x)

BASE DE PIED (4x)

. OUTIL DE FIXATION DES RESSORTS (1x)
LISTE DES PIECES DU FILET DE SECURITE
» P. 3, point 2

H. Filet de sécurité (1x)

I.  Barre supérieure (8x)

J. Barre inférieure (8%)

%

emMmMooOm>

%

Dispositif de serrage rapide (16x%)
Vis (8x)

Outil de montage (1x)

Support de filet (8x)

Manchons (8x)

. Barre en fibre (10x)

Montage

DANGER ! Danger de mort ou de bles-
sure imminent ! Avant le montage, veillez
a un espace libre d’au moins 2 m autour de

I'appareil. En hauteur, veillez a un espace
libre d’au moins 7 m.

Veillez a ce qu’aucune branche, aucun
cable ni aucun autre objet ne pende dans
cette espace.

VEillez a ce qu’aucun objet tel que les
souches, les cailloux ou tout autre objet ne
se trouve sous le trampoline ou a cote.

Ne montez pas le trampoline a cbté de
murs, d’arbres ou d’autres équipements de
sport ou de jeu.

TozErA

AVIS ! Risque d’endommager le pro-
duit ! Le produit doit étre monté sur un sol
solide, plan et suffisamment résistant. Le
montage sur un sol inadapté réduit la stabi-
lité du produit.

Remarque : Deux personnes sont néces-
saires pour le montage.

» Montage —p. 4

— Monter le produit sur support solide, plan etd’'une
capacité de charge suffisante.

DANGER ! Risques de blessures ! Por-
& tez des gants de protection pendant le mon-

tage. Le montage des ressorts en particulier

présente un risque important de blessure.

de blessure imminent ! Pour une utilisa-
tion de sécurité, il est tres important que le
garnissage de la structure soit bien attaché
a la structure et placé dans la position cor-
recte avant d'utiliser le trampoline.

MONTAGE DU TRAMPOLINE
» P. 4, point 1
— Fixez tous les rails supérieurs pour former un
grand cercle et raccordez le dernier maillon a
deux personnes. La deuxiéme personne doit
maintenir le coté opposé tandis que vous assem-
blez les deux extrémités du cercle.
— Fixez les rallonges de pied a un rail supérieur et
répétez cela pour toutes les rallonges de pied.
» P. 4, point 2
— Insérez les pieds dans les trous prévus a cet
effet.
» P. 5, point 5

Q AVERTISSEMENT ! Danger de mort ou

29
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— Tendez la surface de saut avec les crochets de Avant le premier saut
fixation. Suivez le graphique en guise d’exemple.
Afin d’éviter les blessures aux mains, il est
recommandé de porter des gants lors de cette
étape de montage ! "ﬁ"

» P. 5, point 6 :
— Fixez le cache-ressort aux ressorts et au cadre

avec les bandes. Veillez a ce que les nceuds
soient bien fixés et que le recouvrement des
bords soit correct.

MONTAGE DU FILET DE SECURITE l ! |
» P. 6, point 8 "'

— Positionnez les barres inférieures du filet tel
qu'illustré ci-dessus.

» P. 6, point 9
— Fixez la barre de filet inférieure au cadre du tram- —
poline a I'aide du kit de fixation de filet. e
» P. 7, point 10 i \
— Lorsque toutes les barres sont montées, votre | I
trampoline devrait ressembler a l'illustration ci- v
dessus. N /

» P. 7, point 11
— Insérez les barres de filet supérieures dans les

manchons et insérez-les ensuite dans les barres
inférieures.

» P. 7, point 12
— Insérez les différentes piéces des barres en fibre
dans la partie supérieure du filet et montez-les.

— Veuillez suivre les étapes de montage et vous
assurer que la fermeture éclair est correctement
placée a I'extérieure.

» P. 8, point 13

¢ Nutilisez pas le trampoline sous l'influence de
I'alcool ou de drogues.

* Nutilisez pas le trampoline si des animaux de
compaghnie, d’autres personnes ou des objets se
trouvent sous le trampoline.

¢ Ne tenez aucun objet en main lors de I'utilisation

- ]lc\_llontez la FIXATION SUPERIEURE (support de et ne placez aucun objet sur le trampoline.
let) te_l quillustré ci-dessous. * Ne placez pas le trampoline en-dessous d’objets
» P. 8, point 14 en surplomb tels que des branches d’arbre ou
— Fixez les crochets aux anneaux en T de la sur- des conduites.
face de saut. « Ne jamais sauter vers ou depuis le trampoline et
— Contrélez toutes les fixations de votre trampoline ne jamais utiliser le trampoline pour sauter sur ou
et faites appel a plusieurs personnes pour le dans un autre objet.

mettre en position.
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— Avant chaque utilisation, controlez le trampoline

du point de vue de I'usure ainsi que des pieces
endommagées ou absentes car cela pourrait
augmenter le risque de blessure. Faites particu-
liérement attention aux éléments suivants :

Trous ou déchirures du tapis de saut

Tapis de saut détendu

Coutures ouvertes ou autres apparitions d’'usure
du tapis

Eléments tordus ou abimés du cadre, par ex.
pieds

Ressorts cassés, absents ou endommagés
Couverture du cadre endommagée, absente ou
dangereusement fixée

Piéce de tout type (en particulier acérée) qui
dépasse du cadre, des ressorts ou du tapis

— Dans I'un des cas susmentionnés ou si vous pen-

sez que l'utilisateur pourrait se blesser, démonter
le trampoline ou le rendre inaccessible jusqu’a
I'élimination du probleme !

— Habituez-vous lentement au trampoline et appre-

nez quelle hauteur est possible pour chaque
saut. Veillez alors tout particulierement a la posi-

tion de votre corps et a votre technique de saut
jusqu’a étre capable d’effectuer chaque saut faci-
lement et de maniere controlée.

Soyez prudent quand vous montez ou descen-
dez du trampoline. Ne montez pas sur le trampo-
line en vous tenant au cadre, en grimpant sur les
ressorts ou en sautant sur le tapis du trampoline
(par exemple a partir d’'une terrasse, d’un toit ou
d’une échelle). Ceci est extrémement dange-
reux.

Ne sautez pas du trampoline directement sur le
sol. Quand des enfants en bas age jouent sur le
trampoline, aidez-les a monter dessus et a en
descendre.

Pour éviter de vous blesser, entrainez-vous
d’abord a atterrir avant d’effectuer le premier
saut :

Lors de I'atterrissage, les genoux doivent étre

légérement pliés pour pouvoir amortir I'élan de
I'atterrissage. Tendez vos bras comme indiqué
sur l'illustration pour avoir un meilleur équilibre.

Commencez toujours vos sauts a partir du milieu
du trampoline.

Sautez toujours verticalement vers le haut.

Sautez toujours de maniére controlée sur le
trampoline. Vous maitrisez un saut quand vous
atterrissez au méme endroit que celui dont vous
étes partis. Si vous perdez le controle, arrétez
immédiatement de sauter.

Lorsque vous sautez, contractez tous les
muscles de votre corps et veillez a conserver la
méme position.
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Les premiers sauts
Saut tendu
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— Essayez toujours d’atterrir sur vos pieds et
n'essayez pas de faire des saltos ou des vrilles.
Ce trampoline n’a pas été prévu pour ¢a.

— Adressez-vous a un entraineur qualifié pour les
sauts sur trampoline avant d’essayer tout saut
autre que les sauts de base.

¢ Afin de diminuer les risques d’accidents, cet
entraineur doit bien comprendre et appliquer
toutes les consignes et toutes les indications de
sécurité.

¢ S’il n’est pas possible de surveiller le trampoline,
il doit étre sécurisé de maniére a ce que per-
sonne ne puisse l'utiliser sans surveillance.
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— Commencez en position debout, les jambes

écartées de la largeur des épaules, la téte haute
et le regard dirigé vers I'avant sur le tapis du
trampoline.

— Balancez les bras vers I'avant et au-dessus de la

téte en faisant des cercles.

— Rejoignez les jambes et les pieds en I'air avec les

pointes des pieds dirigées vers le bas.

— Gardez les pieds écartés de la largeur des

épaules quand vous atterrissez sur le tapis (posi-
tion identique a celle de départ).

Saut sur les genoux

1.
3.
2.
7
v

— Commencez par un saut tendu plat.

— Altterrissez sur vos genoux écartés de la largeur
des épaules, tenez-vous alors le dos droit et la
téte levée, les bras sur le coté ou tendus devant
vous pour ne pas perdre I'équilibre.

— Revenez en sautant a la position de départ en
langant vos bras vers le haut.

— Quand vous maitrisez ce saut a cette hauteur,
sautez un peu plus haut mais songez bien a
continuer a maitriser la hauteur de votre saut.
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Saut assis

-

3.
2.

Commencez par un saut tendu plat en position
normale.

— Atterrissez les jambes tendues, soutenez-vous
alors a l'aide de vos deux mains placées a coté
de vos hanches et gardez le dos droit et le corps
tendu.

— Revenez a la position debout en vous appuyant
avec vos mains.

Quand vous maitrisez ce saut a cette hauteur,
sautez un peu plus haut mais songez bien a
continuer a maitriser la hauteur de votre saut.

EXERCICES AVANCES

Remarque : Adressez-vous a un entrai-
neur qualifié pour les sauts sur trampoline
avant de passer aux exercices avancés
pour une sécurité maximum.

Si vous désirez continuer a vous entrainer
et apprendre a effectuer des exercices de
niveau avancé sur un trampoline, merci de
vous adresser a un entraineur qualifié
diplomé.

Saut tendu

Al

— Commencez par un saut tendu plat en position
normale.

— Atterrissez en méme temps sur les mains et les
genoux et veillez alors a ce que votre dos soit
paralléle au tapis et a ce que vos mains et vos
genoux soient écartés de la largeur des épaules.

— Revenez a la position debout en vous appuyant
avec vos mains.

— Quand vous maitrisez ce saut a cette hauteur,
sautez un peu plus haut mais songez bien a
continuer a maitriser la hauteur de votre saut.

— Ne passez au saut suivant que quand vous mai-
trisez celui-ci.

ventre
3.
1
2 _

Atterrissez en méme temps sur les mains et les
genoux, le dos droit et le corps et le dos tendus
paralléles au tapis, tendez vos jambes vers
I'arriere et repliez vos bras devant votre visage
en |'air pour atterrir sur le tapis en position allon-
gée.

— Lorsque vous atterrissez, veillez a ce que

'ensemble de votre corps touche le tapis en
méme temps.

— Revenez a la position debout en vous poussant

avec vos mains.

— Quand vous avez réussi a faire ce saut a cette

hauteur, sautez un peu plus haut mais songez
bien a continuer a maitriser la hauteur de votre
saut. Ne passez au saut suivant que quand vous
maitrisez celui-ci.

Saut a plat ventre

- 2 i

P ==k

— Commencez par un saut tendu plat en position

normale.

— Le dos droit et le corps et le dos tendus paralléles

au tapis, tendez vos jambes vers l'arriere et
repliez vos bras devant votre visage en I'air pour
atterrir sur le tapis en position allongée.

— Lorsque vous atterrissez, veillez a ce que

'ensemble de votre corps touche le tapis en
méme temps.

— Revenez a la position debout en vous poussant

avec vos mains.

— Quand vous maitrisez ce saut a cette hauteur,

sautez un peu plus haut mais songez bien a
continuer a maitriser la hauteur de votre saut.
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De la position a quatre pattes au saut a plat
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ETIREMENT ET FLEXIBILITE

Le fait de sauter sur un trampoline peut étre un bon
exercice. Vous devriez faire vos étirements avant de
commencer avec le trampoline. Les étirements
peuvent vous détendre et soulager les courbures de
vos muscles. L'étirement peut également prévenir les
blessures graves aux muscles lors de I'entrainement.
Il est important d’intégrer I'étirement dans votre pro-
gramme d’entrainement. Rappelez-vous que vous ne
devriez pas vous étirer avant d’avoir échauffé vos
muscles.

Les étirements suivants sont des exemples d’étire-
ments les plus fréquents a faire avant de commencer
vos exercices. Faites ces étirements lentement et en
douceur jusqu’a ce que vous sentiez une légére

« traction » dans vos muscles. Une fois que vous
étes plus flexible, vous pouvez augmenter l'intensité
de vos étirements. Ne vous étirez pas jusqu’a ressen-
tir de la douleur et évitez les chocs car vous pourriez
vous froisser un muscle. Maintenez chaque allonge-
ment pendant 10 a 20 secondes. Expirez en vous éti-
rant et inspirez lentement. Cela vous empéchera de
sautiller.

MOLLET (ARRIERE DU BAS DE LA JAMBE)

— Commencez avec une jambe a env. 90 cm du
mur, le genou légérement plié et 'autre jambe a
env. 30 cm vers 'avant. Adossez-vous au mur et
gardant les talons au sol et en tournant 1égére-
ment les pieds vers l'intérieur (INTENSITE INFE-
RIEURE).

— Ou commencez avec une jambe a env. 90 cm du
mur en gardant le genou droit et en déplagant
I'autre jambe d’env. 60 cm vers 'avant. Adossez-
vous au mur et gardant les talons au sol et en
tournant Iégerement les pieds vers l'intérieur.
(INTENSITE SUPERIEURE)

— Répétez cela avec 'autre jambe.
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TRACTUS ILIO-TIBIAL (HORS DE LA HANCHE)
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— Avec la jambe a étirer, commencez par faire un
pas en avant et en arriére par rapport a I'autre
pied. Bougez votre hanche vers le mur. Gardez le
haut de votre corps éloigné du mur et ne courbez
pas votre corps vers I'avant.

— Répétez cela avec I'autre jambe.

BAS DU DOS, HANCHES. AINE ET ISCHIO
JAMBIERS

R
RS
i
II.II 1
4
A
':-'-.;H.
— Tenez-vous debout avec les pieds écartés a la
largeur des épaules. Courbez-vous lentement
avec les hanches vers I'avant. Gardez toujours
les genoux Iégérement courbés.

ARC LATERAL
g

— Tenez-vous debout avec les pieds écartés a la
largeur des épaules. Gardez toujours les genoux
légerement courbés. Placez votre main gauche
sur la hanche et tendez votre bras droit vers le
haut, au-dessus de votre téte. Courbez lente-
ment votre taille vers la gauche. (INTENSITE
INFERIEURE)

ﬁ
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— Ou levez les deux bras au-dessus de la téte et
tenez votre bras droit avec votre main gauche.
Courbez lentement votre taille vers la gauche.
(INTENSITE SUPERIEURE)

— Répétez cela avec I'autre coté.

QUADRICEPS (AVANT DES CUISSES)

f_{--!' '—'—_—::I— - "——"_'.fj

— Couchez-vous sur le ventre et tirez le talon vers
votre fessier a I'aide de I'autre main. Maintenez la
cuisse étirée a une distance agréable de l'autre
jambe.

— Vous pouvez faire cet étirement en étant debout.
Votre cuisse ne doit pas dépasser étre votre
corps et ne courbez pas votre corps vers l'avant.

— Répétez cela avec 'autre jambe.

AINE (INTERIEUR DE LA CUISSE)

A

— Couchez-vous sur le sol avec les plantes des
pieds I'une contre I'autre. Poussez prudemment
le genou en direction du sol avec le coude.

— Ecartez les pieds d’env. 90 - 120 cm et tournez-
vous légérement sur le cété. Gardez un genou
droit et courbez I'autre genou, et inclinez votre
corps vers la jambe courbée. Répétez cela avec
'autre coté.

%

ISCHIO JAMBIERS (ARRIERE DE LA CUISSE)
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— Asseyez-vous avec un genou courbé et I'autre
jambe tendue. Attrapez les orteils de la jambe
tendue avec les deux mains.

— Répétez cela avec 'autre jambe.

FESSIERS (ARRIERE DES HANCHES)
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— Couchez-vous sur le dos. Tirez le genou jusqu’a
la poitrine tout en gardant I'autre jambe sur le sol
avec le genou droit. Vous pouvez faire cet étire-
ment en étant debout.

— Répétez cet exercice avec l'autre jambe.
TIBIALIS AVANT (AVANT DU TIBIA)

B
| s 1

35



Trampolin_120235.book Seite 36 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

— Tenez-vous debout avec tout votre poids sur une
jambe. Tendez votre autre jambe vers I'avant,
courbez-vous et pointez vers la cheville.

— Répétez cela avec 'autre jambe.

Entretien

— Contréler réguliérement les piéces principales
(cadre, tension, tapis de saut, rembourrage et
filet de sécurité) et les entretenir car 'omission du
contrdle peut faire du trampoline un danger.

— Il est particuliérement important d’effectuer
I'entretien au début de chaque saison et de
maniére réguliere pendant la saison d'utilisation.

— Un entretien régulier est nécessaire. La négli-
gence de I'entretien régulier peut représenter un
danger pour l'utilisateur.

— Vérifier que toutes les connexions a ressort (gou-
pilles de blocage) ne présentent pas de dom-
mage et ne peuvent pas se déplacer pendant
I'utilisation.

— Les écrous autobloquants ne conviennent que
pour une installation unique et doivent donc étre
renouvelés.

— Attention ! Uniquement pour une utilisation
domestique.

Vent fort

Le trampoline peut étre renversé en cas de vent fort.
Si un temps agité avec du vent est attendu, mettez le
trampoline dans un endroit protégé ou démontez-le.
Vous pouvez également sécuriser au sol la partie
supérieure, ronde, du cadre a I'aide de cables et de
piquets.

— Utilisez pour cela au moins 3 cables. Il n’est pas
suffisant de fixer seulement les pieds du trampo-
line au sol car ils pourraient étre arrachés des
embases de fixation.

Déplacement du trampoline

— Evitez de transporter le trampoline a I'état monté
car il pourrait se déformer sous la tension des
ressorts. Si cela est cependant nécessaire, res-
pectez les points suivants :

— Quatre personnes sont toujours nécessaires en
vue du déplacement du trampoline. Toutes les
connexions tubulaires doivent étre enveloppées
d’un ruban adhésif résistant aux intempéries, par
ex. ruban d’isolation. Cela permet d’éviter les
dommages sur le cadre ou le desserrage des
connexions.

— Pour le déplacement, soulevez Iégérement le
trampoline du sol et maintenez-le a I'horizontale
par rapport au sol

— Si le trampoline doit étre déplacé d’'une autre
maniére, il doit préalablement étre démonté.

Nettoyage et entretien

AVIS ! Dommages dus aux influences
extérieures ! N'exposez pas inutilement le
produit aux intempéries.

— Respectez les consignes du fabricant lors de

I'utilisation de produits de nettoyage ou d’entre-
tien.

36

— Brosser'appareil a sec pour le nettoyer. Eliminez
les encrassements plus tenaces avec de I'eau
chaude savonneuse et une brosse. Avant
d’emballer le produit, laissez-le toujours sécher.

— Vérifiez réguliérement les raccords.

Stockage

— Le produit est sensible au gel. En hiver, rangez le
produit dans un lieu sec et bien aéré.

Elimination
Elimination du produit

En évacuant les appareils usés a 'aide du tri des
déchets, vous favorisez le recyclage des matériaux et
contribuez a préserver I'environnement de subs-
tances nocives ou toxiques. Vous contribuerez ainsi
a éviter que des substances nocives ne soient reje-
tées dans la nature.

Elimination de ’emballage

L'emballage se compose de carton et de films qui
peuvent étre recyclés.

— Mettez ces matériaux au recyclage.
Données techniques

Numéro d’article 120235
Diameétre 427 cm
Dimensions 2427 x 260 cm

Poids maximum de I'utilisateur 100 kg
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Important, keep for reference at a
later date: Read carefully
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Before you start...

Intended use

The trampoline is a sports device used to aid jumping.
It is designed for vertical jumps.

The product is not designated for commercial use.
The product must be operated according to the
guidelines in the operating instructions.

What are the meanings of the symbols used?

Notes indicating danger and other notes are clearly
identified in the instruction manual. The following
symbols are used:

DANGER! Type and source of danger!
& Ignoring a danger sign is a danger to life and
limb.

NOTICE! Type and source of danger!
This danger sign warns of damage to the
device, the environment or damage to prop-

erty.

Note: This symbol indicates information
that will help you to better understand the
processes at hand.

For your safety

General safety information

* To ensure safe installation, the user should read
and understand the instructions before assem-
bling.

* Please comply with all safety instructions! If you
disregard any of the safety instructions you may
place yourself and others at risk.

¢ Store all operating information and safety instruc-
tions for future reference.

¢ All parts of the product must be assembled cor-
rectly.

* Keep the product away from naked flames.
Storage and transportation
* Always store the product in a dry location.

%

%

¢ Always store the product in a location away from
frost.

* Do not expose the product unnecessarily to the
weather.

¢ When moving the product, protect from dam-
ages.

Safety notes for the trampoline

NOTICE! Risk of injury! Person with a
body weight in excess of 100 kg may not
use the sports device.

* This manual contains safety notes and warning
notes regarding the correct jumping techniques
for your safety when using the trampoline. It also
contains notes for proper assembly, care and
maintenance of the trampoline to ensure a long
life. All users and supervisors should therefore be
familiar with these instructions. Anyone who
wishes to use the trampoline should know their
own limitations when it comes to the execution of
jumps on this trampoline.

* The stability of the product is only ensured when
it is assembled and set up on a solid, even sur-
face capable of carrying the load.

* The sports device should be set up on lawn or
suitable mats.

¢ Trampolines shall not be assembled over
cement, asphalt, or other hard surfaces.

» Before using the sports device, consult a doctor
to ensure that your level of health permits you to
use such.

¢ The bounce of the sports device may push the
user to unusual and unexpected heights and
body positions.

* Do not use the sports device when it is wet or
contaminated, for example, by leaves.

* Check prior to each use whether the components
are loose, missing or show signs of wear.

* Pay special attention to ensure that the protective
cover is not loose nor has it come away from the
springs.

* Never place other objects such as balls or other
sports devices on the trampoline.

* We strongly recommend using the supplied
safety net.

* Wear the correct clothing when jumping on the
trampoline, preferably sports wear and socks.

* Never wear shoes when using the sports device.

¢ Only one user. Collision hazard.

¢ Always close the enclosure opening before use.

¢ Must be used without shoes

* Do not use when the mat is wet.

¢ Empty pockets and hands before use.

* In order to prevent the trampoline mat from get-
ting cut or damaged please do not allow any pets
onto the mat.

* Also, jumpers should remove all sharp objects
from their person prior to using the trampoline.

¢ Any type of sharp or pointed objects should be
kept off the trampoline mat at all times.

37
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¢ The safety net is designed to protect the user
from falling from the trampoline, for this reason,
do not deliberately jump into the net.

* User must carry out changes to the trampoline
(e.g. the addition of an attachment) according to
the instructions of the manufacturer. Particularly
those attachments which include instructions on
their assembly, necessary measurements and
the correct fastening (e.g. enclosures, climbing
assistance).

* Always jump in the middle of the mat.
¢ Do not exit the mat by jumping.

* Limit the time of continuous usage (make regular
pauses).

¢ Stop jumping if you feel unwell or if you have pain
in your joints or muscles. Dizziness generally
indicates tiredness and you should stop jumping
and lie down on the ground if you feel dizzy.

¢ Maximum service life: 1 year
* Please note: Do not eat while jumping.

¢ Please note: The trampoline must be assembled
by an adult according to the assembly instruc-
tions and then checked before the first use.

¢ Please note: Secure the trampoline in strong
wind conditions and do not use it.

'@ The product is not suitable for children under

@) the age of 3 since small parts may be swal-
lowed.

Unpacking

Unpack the product and make sure all of the pieces

are there.

See: P Disposing of the packaging — p. 45

Scope of delivery

» Scope of delivery — p. 2

TRAMPOLINE PARTS LIST BOTTOM FRAME
» P 2 item 1

TOP RAIL (8%)

COVER PADS (1x%)

JUMPING MAT (1x)

SPRINGS (80x)

LEG EXTENSION (8x)

LEG BASE (4x)

. SPRING FIXING TOOL (1x)

ENCLOSURE PARTS LIST

» P 3 item 2

H. Safety Net (1x)

I. Upper Pole (8x)

J.  Lower Pole (8%)

K. Quick Clamp (16x%)
L. Screw (8%)

M. Assembly tool (1x)
N

(0]

P.

emMmMooOw>

Net holders (8%)
Sleeves (8x)
Fiber bar (10x)

38
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Installation

DANGER! Immediate risk to life or risk of
& injury! Before assembly, make sure you
have at least 2 m free space around the

sports device. There should be at least 7 m
free space upwards.

Make sure that no branches, cables or other
objects reach into the space.

Make sure that there are no objects such as
tree stumps, stones or other objects under
or next to the trampoline.

Do not set the trampoline up next to walls,

trees or other sports devices or toys.

NOTICE! Risk of damage to the product!
The product must be assembled on an
even, flat surface capable of carrying the
load. Assembly on an unsuitable surface
will influence the stability of the product.

Note: Two persons are required for installa-
tion.

» Assembly — p. 4

— Stand the product on a firm, even surface that is
capable of carrying the load.

DANGER! Risk of injury! When assem-

& bling, always wear protective gloves. There
is a high risk of injury when fitting the
springs in particular.

of injury! For safe use it is very important
that the frame padding be securely attached
to the frame and in the correct position prior
to using the trampoline.

TRAMPOLINE ASSEMBLY
» P 4, item 1
— Attach all the top rails to form a large circle, Join-
ing the last link may require two people .The sec-
ond person should hold the opposite side, while
you bring both ends of the circle together.
— Attach the leg extensions and to a top rail and
Repeat for all legs extensions.
» P 4, item 2
— Insert the legs into the holes provided for them
» P.5 item 5
— Stretch the jumping mat by means of the clamp-
ing hook. Follow this to the diagram. To avoid
injuries to your hands is always recommended
that during this part of the assembly gloves!
» P 5 item6
— Attach the spring cover with the bands on the
springs and the frame. Ensure that the nodes are
fixed and the edge cover is correct.
SAFETY ENCLOSURE ASSEMBLY
» P. 6, item 8
— Position the enclosure lower poles as shown
above.
» P 6, item 9

Q WARNING! Immediate risk to life or risk

ﬁ
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— Attach the lower netting pole to the frame of the
trampoline using the netting fastening kit.

» P 7, item 10

— Once all of the poles have been assembled,your
trampoline should look like the picture above.

» P 7, item 11

— Insert the upper netting poles into the sleeves
and then insert them to the lower netting poles.

» P 7, item 12

— Insert and assemble the different pieces of fiber
rods in the upper part of the netting.

— Please follow the assembling steps and make
sure that the zipper is properly placed outside.

» P 8, item 13

— Assemble the TOP FITTING (netting holders) as
shown in the image below.

» P. 8, item 14

— Attach the hooks to the T-rings of the jumping
mat.

— Check all of the fastenings on your trampoline
and get several pepole to move it into position if
necessary.

Before jumping for the first time

~ i

N
v Al

X
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¢ Do not use the trampoline when under the influ-
ence of alcohol or drugs.

* Do not use the trampoline when there are pets,
other people or objects located underneath the
trampoline

* When using the trampoline, do not hold objects in
your hand and do not set objects down on the
trampoline.

* Do not position the trampoline under an over-
hanging object, for example, tree branches or
wires.

%

* Never jump down onto the trampoline or down
from the trampoline. Do not use the trampoline to
jump onto or into another object.

2K
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— Always inspect the trampoline before each use
for worn, abused or missing parts. A number of
conditions could arise that may increase your
chances of getting injured. Please be aware of:

¢ Punctures, holes, or tears in the trampoline mat

¢ Sagging trampoline mat

» Loose stitching or any kind of deterioration of the
mat

¢ Bent or broken frame parts, such as the legs

* Broken, missing, or damaged springs

» Damaged, missing, or insecurely attached frame
pad

¢ Protrusions of any types (especially sharp types)
on the frame, springs, or mat

— If you find any of the previous conditions, or any-
thing else that you feel could cause harm to any
user, the trampoline should be disassembled or
secured from use until the condition(s) has been
resolved.
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— Get accustomed with the trampoline slowly and
learn how high each jump is. Pay particular atten-
tion to the position of your body and the jumping

technique until you are able to carry out each
jump easily and in a controlled way.

— Be careful when you get on or off the trampoline.
Do not climb onto the trampoline by holding onto

the frame cover, climbing on the springs or jump-
ing from above onto the trampoline (e.g. from a

terrace, roof or ladder). This is extremely danger- I |
ous. l I

— Do not jump directly from the trampoline to the
floor. If small children are playing on the trampo-

line, you should help them to get on and off. ol

— To avoid injuries, practise landing before you
make your first jump.

— When landing, the knees should be bent slightly N
to cushion the force of the landing. The arms
should be stretched out to improve balance as 3
shown.
— Always start jumping from the centre of the tram-
poline.
— Always only jump vertically upwards.
— Always jump on the trampoline in a controlled l I

manner. A jump is controlled when you land in
the same place you took off from. If you loose

control, please immediately stop jumping. /
— Maintain your body tension when jumping and — Always try to land on your feet and do not attempt
make sure you keep a even stance. to rolls or screws. The trampoline is not designed
for this.

— Consult a qualified trampoline instructor before
you attempt to go beyond the basic jumps.

* To reduce the risk of accidents, the instruction
must understand and implement all safety condi-
tions and notes.

« If the trampoline cannot be supervised, it should
be secured in such a way that no one is able to
use it unsupervised.

.
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The first jumps Seated jump
Stretched jump

— Start from a standing position, feet at shoulder
width, head up straight facing forwards on the
trampoline mat.

— Swing your arms forwards and with a circular
motion take them high above your head.

— Bring legs and feet together in the air with your
toes pointing downwards.

— On landing on the mat, your feet should be at
shoulder width (the position you started from).

Knee jump

1.
3.
2.
7

— Start with a flat stretched jump.

— Land on your knees with your knees at shoulder
width. Keep your back straight and your body
stretched with your arms out to the sides or to the
front to maintain balance.

— Return to the original jumping position by swing-
ing your arms up.

— If you can control the jump at this height, you can
jump a little higher, but remember you still need
to be able to control the jump height.

-

— Start with a flat stretched jump in the normal posi-
tion.

— Land with your legs stretched out in front of you
with both hands next to your hips for support.
Keep your back straight and your body stretched.

— Exert pressure on your hands to return back to
the upright position.

— If you can control the jump at this height, you can
jump a little higher, but remember you still need
to be able to control the jump height.

ADVANCED EXERCISES

Note: Consult a trained trampoline instruc-
tor before you move on to advanced exer-
cises in order to maintain the highest possi-
ble level of safety.

If you wish to continue training and learning
advance trampoline exercises, please con-
sult a qualified and authorised instructor.

Stretched jump
1. 3. [

— Start with a flat stretched jump in the normal posi-
tion.

— Land on hands and knees simultaneously. Pay
attention to ensure that your back is horizontal to
the mat and your hands and legs are at shoulder
width.

— Exert pressure on your hands to return back to
the upright position.

— If you can control the jump at this height, you can
jump a little higher, but remember you still need
to be able to control the jump height.

— Only move on to the next exercise when you con-
trol this jump well.

41
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With hands and knees to stomach jump
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— Land on hands and knees simultaneously. Keep
your back straight and your body with your back
horizontal to the mat, legs stretched back and
arms crossed out in frontin order to land in a lying
position on the mat.

— When landing, pay attention to ensure that your
entire body lands on the mat at the same time.

— Use your hands to push off and return back to the
upright position.

— If you can managed this height, you can jump a
little higher, but remember you still need to be
able to control the jump height. Only move on to
the next exercise when you control this jump well.

Stomach jump

- B

P ==k

— Start with a flat stretched jump in the normal posi-
tion.

— Keep your back straight and your body with your
back horizontal to the mat, legs stretched back
and arms crossed out in front in order to land in a
lying position on the mat.

— When landing, pay attention to ensure that your
entire body lands on the mat at the same time.

— Use your hands to push off and return back to the
upright position.

— If you can control the jump at this height, you can
jump a little higher, but remember you still need
to be able to control the jump height.

STRETCHING AND FLEXIBILITY

Jumping on a trampoline everyday can be a good
healthy workout. You should do your stretches before
you start your workout. Stretches can relax and
remove the kinks in your muscles. Stretching can also
prevent any serious damage to your muscles during
your exercise. It is important that stretching should be
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incorporated into your exercise program. Remember,
stretching should not be performed before your mus-
cles has had a chance to warm up.

The following stretches are examples of the most
common stretches you should do before you start
your exercises. Preform these stretches smoothly
and slowly until you feel a slight “tugging” sensation
on your muscles. As you become more flexible you
may want to increase the intensity of your stretches.
Don't stretch to the point you feel pain and don'’t
bounce your stretches or you could pull a muscle.
Hold each stretch for 10 to 20 seconds. Exhale
through the stretch, and breath slowly. This will keep
you from bouncing.

CALF (BACK OF LOWER LEG)

)\

Ty
o *-{H\_
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— Start with one leg stretched approximately 90cm
from the wall with a slightly bent knee and the
have the other leg approximately 30cm forward.
Lean towards the wall whilst keeping your heels
down and feet turned in slightly (LOWER INTEN-
SITY)

— Or, start with one leg stretched approximately
90cm from the wall whilst keeping the knee
straight and have the other leg approximately
60cm forward. Lean towards the wall whilst keep-
ing your heels down and feet turned in slightly.
(HIGHER INTENSITY)

— Repeat with other leg.
ILIOTIBIAL BAND (OUTSIDE OF HIP)

=2
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— Start with the leg to te stretched one step back
and behind the other foot. Move your hips side-
ways towards the wall. Keep your upper body
away from the wall and do not bend your body
forward.

— Repeat with other leg.

ﬁ
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LOWER BACK, HIPS. GROIN, AND HAMSTRING

— Stand with your feet approximately shoulder
width apart. Slowly bend forward from the hips.
Always keep your knees slightly bent.

SIDE BENDS

— Stand with your feet approximately shoulder
width apart. Always keep your knees slightly
bent. Place your left hand on your hip, and
extend the right arm up and over your head.
Slowly bend your waist to the left. (LOWER
INTENSITY)

— Or, extend both arms overhead, have your left
hand hold your right arm. Slowly bend your waist
to the left. (HIGHER INTENSITY)

— Repeat with other side.

%

QUADRICEPS (FRONT OF THIGH)

= Y

— Lying on your stomach, pull the heel towards your
buttocks with the opposite hand. Keep the
stretched thigh a comfortable distance away from
the other leg.

— Or, the same stretch can be done standing. Do
not allow the thigh to come in front of your body,
and do not bend your body forward.

— Repeat with other leg.

GROIN (INSIDE THIGH)

A

— Sit on the floor with the soles of your feet
together. Gently push knees down toward the
floor with your elbow.

— Stand with your feet approximate 90cm - 120cm
apart and turn out slightly. Keep one knee
straight and bend the other knee as you lean your
body towards the bent leg. Repeat with other
side.

HAMSTRING (BACK SIDE OF UPPER LEG)
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— Sit with one knee bent and the other leg stretched
out straight. Reach for the toes of the straight leg
with both hands.

— Repeat with other leg.
GLUTEUS (BACK OF HIP)

W il 1 N
o TCN )

— Lie on your back. Pull one knee up to your chest
while keeping the opposite leg down on the floor
with the straight knee. The same stretch can be
perform standing.

— Repeat using other leg.

ANTERIOR TIBIALIS (FRONT OF SHINE)

Al
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|

Z
i

— Stand with all of your weight on one leg. Extend
the other leg forward, then flex and point at the
ankle.

— Repeat with other leg.

44
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Maintenance

— Carry out checks and maintenance of the main
parts (frame, suspension system, mat, padding,
and

— ltis of particular importance that they be carried
out at the beginning of every season, as well as
at regular intervals during the usage season.

— Regular maintenance is required. Neglecting
regular maintenance can lead to a risk for users.

— All spring-loaded (pit pin) joints must be checked
to see that they are stillintact and cannot become
dislodged during play.

— Self-locking nuts are only suitable for one assem-
bly and must therefore be replaced.

— Warning! Only for domestic use.
Windy conditions

In severe wind situations, the trampoline can be
blown about. If you expect windy weather conditions,
the trampoline should be moved to a sheltered area
or disassembled. Another option is to tie the round,
outside portion (top frame) of the trampoline to the
ground using ropes and stakes.

— To ensure security, at least three tie downs
should be used. Do not just secure the legs of the
trampoline to the ground because they can pull
out the frame sockets.

Moving The Trampoline

— Avoid transporting the trampoline, because it
could be deformed under the tension of the
springs. Should this be necessary, consider the
following:

— If you need to move the trampoline, four people
should be used. All connector points should be
wrapped secured with weather resistant tape,
such as duct tape. This will keep the frame intact
during the move and prevent the connector
points from dislocating and separating.

— When moving, lift the trampoline slightly of the
ground and keep it horizontal to the ground.

— For any type of other move, you should disas-
semble the trampoline.

Cleaning and maintenance

NOTICE! Damages caused by environ-
mental influences! Do not expose the
product to the weather unnecessarily.

— When using cleaning and care products, pay
attention to the notes from the manufacturer.

— To cleaning, dry brush. Persistent soiling can be
removed with warm soapy water and a brush.
Allow to dry before packing up.

— Check the connections regularly.

Storage
— The product is sensitive to frost. Store the prod-
uctin a dry and well ventilated place over the win-
ter.

ﬁ
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Disposal
Disposal of product

By disposing of the product correctly you are ensur-
ing that it will be recycled or processed for reuse. This
helps to prevent hazardous material from damaging
the environment.

Disposing of the packaging

The packaging is made of cardboard and separately
labelled foil which is also recyclable.

— Take these materials to a recycling centre.
Technical data

Article number 120235
Diameter 427 cm
Dimensions 2427 x 260 cm
Maximum user weight 100 kg
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Dulezité, uschovat pro pozdéjsi
pouziti: Dukladné precist
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Nez zacnete...

Pouziti podle stanoveného ucelu

Trampolina je sportovni naradi slouzici jako podpora
pfi skakani. Je ur€eno pro svislé skakani.

Vyrobek neni uréen ke komerénimu pouziti.
Vyrobek se musi provozovat v souladu se zadanimi
uvedenymi v navodé na pouZziti.

Co znamenaji pouzité symboly?

Upozornéni na nebezpeci a pokyny jsou v navodu k
pouziti viditelné oznaCeny. Pouzivaji se nasledujici
symboly:

NEBEZPECI! Druh a zdroj nebezpeéi! Pi
& nerespektovani upozornéni na nebezpedi
vznika nebezpedi ohrozeni zdravi a Zivota.

OZNAMENI! Druh a zdroj nebezpeci!
Toto upozornéni na nebezpedi varuje pred
poskozenim pfistroje, Zivotniho prostredi
nebo jinymi vécnymi Skodami.
Poznamka: Tento symbol oznacuje infor-
mace, které slouzi lepSimu porozumeéni
postupum.

Pro vasi bezpecnost

VsSeobecné bezpecnostni pokyny

e Za uCelem provedeni bezpe¢né montaze musi
uzivatel pfed montazi pfecist a pochopit tento
navod k pouziti.

* Dodrzujte vSechny bezpecnostni pokyny! Nere-
spektovanim bezpecnostnich pokynud ohroZujete
sebe i ostatni.

¢ Uschovejte véechny navody na pouziti a bezpec-
nostni pokyny pro pouziti v budoucnu.

* VSechny ¢asti vyrobku museji byt spravné
namontovany.

* Vyrobek chrarite pfed otevfenymi plameny.

Skladovani a preprava
* Vyrobek vZdy ukladejte v suchém prostfedi.
* Vyrobek ulozte na misto, kde nemrzne.
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Vyrobek zbyte¢né nevystavujte povétrnostnim
vlivam.
PFi pfepravé chrarite vyrobek pred poSkozenim.

Bezpecnostni upozornéni pro trampolinu

OZNAMENI! Nebezpeéi zranéni! Osoby s
télesnou hmotnosti vice nez 100 kg nesméji
toto sportovni naradi pouzivat.

V této pfiru€ce naleznete bezpe€nostni upozor-
néni, vystrazné pokyny ke spravné technice
skokll na trampoliné pro vasi bezpec¢nost a
pokyny k provedeni spravné montaze, oSetfo-
vani a udrzbé trampoliny pro dlouhou trvanlivost.
Vsichni uzivatelé a osoby vykonavajici dozor by
se proto méli obeznamit s témito pokyny a upo-
zornénimi. Kazdy, kdo chce pouzivat trampolinu,
by mél pfi provadéni skokl na této trampoliné
znat své hranice.

Stabilita vyrobku je zaru¢ena pouze tehdy, pokud
se vyrobek postavi a namontuje na pevném, rov-
ném a dostate¢né nosném podkladu.

Sportovni nafadi by se mélo umistit na travnik
nebo vhodné podloZce.

Trampolinu nerozkladejte nad betonem, asfaltem
ani jinym tvrdym povrchem.

PFed pouzitim sportovniho naradi se poradte s
lékafem, abyste se ujistili, Ze ze zdravotniho hle-
diska jste schopni ji pouzivat.

V pfipadé trampoliny jde o vymrStovaci sportovni
naradi, které mlze uzivatele vyhodit do neza-
dané a neocekavané vysky a pozici téla.
Nepouzivejte toto sportovni naradi, pokud je
vlhké nebo znecisténé, napf. listim.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda nejsou
jednotlivé ¢asti uvolnéné, nechybéji nebo nejevi
znamky opotfebovani.

Dbejte pfedevsim na to, aby se neuvolnil
ochranny kryt nebo aby pruziny nebyly vyvé-
Sené.

Nikdy nepokladejte na trampolinu jiné objekty,
jako miCe nebo jiné sportovni naradi.

Ddrazné doporucujeme pouzivat bezpe¢nostni
sit dodanou spolu s vyrobkem.

Pfi skakani na trampoliné noste vhodné oble-
¢eni, nejlépe sportovni obleceni a ponozky.

PFi pouzivani sportovniho naradi nenoste v zad-
ném pripadé boty.

Na trampoliné smi skakat vzdy jen jedna osoba.
Nebezpedi kolize.

Pfed pouzivanim vzdy uzavfete otvor na
ochranné siti.

Pfed pouzitim trampoliny si sundejte boty.
Trampolinu nepouzivejte, pokud je skakaci plo-
cha mokra.

Pfed pouzivanim si vyprazdnéte kapsy a ruce.
Aby se predeslo poSkozeni, nenechavejte
domaci zvifata na skakaci plose.

Pred vstupem na trampolinu odstrarite z oble-
&eni vSechny ostré pfredméty.

Ostré a Spicaté pfedméty udrzujte v bezpecné
vzdalenosti od skakaci plochy.

ﬁ
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* Bezpecnostni sit ma uzivatele chranit pred
padem z trampoliny, proto umysiné neskakejte
do sité.

* Zmény na trampoliné (napf. pfidani nastavného
dilu) je nutné provadét podle navodu vyrobce.
Pouzivejte nastavné dily s pokyny na instalaci,
potfebnymi rozméry a instrukcemi na spravné
upevnéni (napf. ochrannou sit, Zzebfik).

* Skakejte vzdy ve stfedu podlozky na skakani.

¢ Podlozku na skakani nikdy neopoustéjte vysko-
kem.

* Omezujte délku nepferuSovaného pouzivani
(pravidelnymi pfestavkami).

¢ Pokud se necitite dobfe nebo pocitujete bolesti v
kloubech nebo svalech, ihned prestarite skakat.
Zavraté jsou dukazem unavy, a pokud citite, Zze
mate zavraté, méli byste prestat skakat a lehnout
si na zem.

* Maximalni délka pouzivani ochranné sité: 1 rok
* Pozor. BEhem skakani nejezte.

¢ Pozor. Trampolinu musi postavit dospéla osoba
v souladu s pokyny k montazi a poté ji pfed prv-
nim pouzitim zkontrolovat.

* Pozor. V pfipadé silného vétru trampolinu zajis-
téte a nepouziveijte ji.

'@ Vyrobek neni vhodny pro déti mladsi 3 let.
Q Malé dily by dit& mohlo spolknout.

Vybaleni
Vyrobek vybalte a zkontrolujte, zda je kompletni.
Viz také: » Likvidace obalu — s. 53

Rozsah dodavky

» Rozsah dodavky — s. 2

SEZNAM DiLU TRAMPOLINY DOLNi RAM
» S. 2 bod 1

HORNI RAM (8x)

KRYCIi VRSTVA POLSTROVANI (1x)
SKAKACI PLOCHA (1x)

PRUZINY (80%)

NASTAVEC NA NOHU (8x)

NOZNIi PODSTAVEC (4x)

. NARADI PRO UPEVNENI PRUZIN (1x)
SEZNAM DiLU BEZPECNOSTNI SITE
> S. 3 bod 2

Bezpecénostni sit' (1x)

Horni ty€ (8%)

Dolni ty€ (8x)

Rychloupinaci mechanismus (16x%)
Sroub (8x)

Montazni nafadi (1x)

Drzak na sit (8%)

Pouzdra (8%)

Vlaknova ty€ (10x)

GMmMUO®m>
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Montaz

NEBEZPECI! Bezprostiedni ohrozeni
& Zivota a nebezpeci zranéni! Predinstalaci
se ujistéte, Ze se okolo tohoto sportovniho
zafizeni nachazi minimalné 2 metrovy volny
prostor. Do vySky by mél byt zabezpeéeny
minimalni prostor 7 m.
Dbejte na to, aby do tohoto volného pro-
storu nezasahovaly vétve, kabely nebo jiné
objekty.
Dbejte na to, aby se pod trampolinou nebo
vedle ni nenachazely zadné predméty, jako
parezy stromu, kameny nebo jiné predméty.
Nikdy nestavte trampolinu vedle stén,
rs1tror’(u°1 nebo jinych sportovnich a naradi na
rani.

OZNAMENI! Nebezpeéi poskozeni
vyrobku! Vyrobek se musi namontovat na
pevném, rovném a dostateéné nosném
podkladu. Montaz na nevhodném podkladu
ma negativni vliv na stabilitu vyrobku.

Poznamka: K montazi jsou zapotiebi dvé
osoby.

» Montaz —s. 4

— Vyrobek namontujte na pevném, rovném a
dostatecné nosném podkladu.

NEBEZPECI! Nebezpeéi zranéni! P¥i

& montazi noste ochranné rukavice.
Obzvlasté montaz pruzin predstavuje
znacné riziko zranéni.

VAROVANI! Bezprostiedni ohrozeni

& zivota a nebezpedci zranéni! Pro zajisténi
bezpecnosti je velmi dulezité, aby se vypli
ramu pevné pripevnila k ramu a na sprav-
ném misté, nez za¢nete trampolinu pouzi-
vat.

MONTAZ TRAMPOLINY
» S. 4, bod 1

— Spojte vSechny €asti horniho ramu tak, aby tvo-
fily kruh. Spojeni posledniho dilu je nutné provést
za pomoci druhé osoby, ktera by méla drzet
opacnou stranou ramu, zatimco vy spojite oba
konce kruhu.

— Nastavce na nohu pfipevnéte k hornimu ramu a
tento postup zopakujte se vSemi nastavci na
nohu.

» S. 4, bod 2
— Nohy zasurite do pFislu$nych otvoru.
» S. 5 bod 5

— Skakaci plochu napnéte pomoci upinaciho haku.
Postupujte podle schématu. Béhem této ¢asti
montaze se vzdy doporucuje pouzivat rukavice,
aby nedoslo k poranéni rukou!

» S. 5 bod 6

— Kryt pruzin se $iidrkami pfipevnéte k pruzinam a
ramu. Ujistéte se, Ze uzle jsou pevné a hrany
jsou spravné zakryté.
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MONTAZ BEZPECNOSTNI SITE
» S. 6, bod 8
— Umistéte dolni tyCe sité, jak je vySe zobrazeno.
» S. 6, bod 9
— Spodni ty¢ sité pfipevnéte k ramu trampoliny
pomoci sady k upevnéni sité.
» S. 7, bod 10
— Po pfipevnéni vSech ty¢i by méla vase trampo-
lina vpadat jako na obrazku vyse.
» S. 7, bod 11
— Horni tyCe sité zasurite do pouzder a spojte je s
dolnimi tyCemi sité.
» S. 7, bod 12
— Vlozte rGzné kusy vldknovych ty¢i do horni ¢asti
sité a namontujte je.
— Postupuijte podle pokyn(l na montaz a ujistéte se,
Ze je zip zvenku spravné umistény.
» S. 8 bod 13

— Namontujte HORNI UPEVNENI (drzak) podle
obrazku dole.

» S. 8, bod 14
— Haky pfipevnéte na T-krouzky skakaci plochy.
— Zkontrolujte vSechna upevnéni na vasi trampo-
liné a v pfipadé, Ze je nutné je zafixovat, poza-
dejte o pomoc dal$i osoby.

Pred prvnim skokem

Fus=ey

P
vV A

¢ Skakaci plochu nepouzivejte pod vlivem alko-
holu nebo drog.

* Trampolinu nepouzivejte, pokud se pod ni

nachazeji domaci zvifata, osoby nebo predméty.

* Béhem pouzivani nedrzte v rukach zadné pred-
méty a na trampolinu nepokladejte zadné pred-
méty.

¢ Trampolinu neumistujte pod previslymi pred-
méty, jako napf. vétve nebo vedeni.
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¢ Na trampolinu nikdy nevyskakujte nebo z ni
neseskakujte a nikdy ji nepouzivejte jako
pomucku k vyskoceni na jiné objekty nebo do
nich.

2K
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— Pred kazdym pouzitim trampoliny zkontrolujte,
zda nechybéji dily nebo nejsou opotfebovany ci
poskozeny, protoze by to v nékterych pripadech
mohlo zvySit nebezpeci zranéni. Obzvlasté
davejte pozor na:

* diry nebo trhliny na skakaci podlozce

prahyb skakaci podlozka

oteviené Svy nebo jiné pfiznaky opotfebovani

podlozky

* ohnuté nebo zlomené &asti ramu, napf. nohy

* zlomené, chybéjici nebo posSkozené pruziny

» poskozeny, chybéjici nebo nebezpecné pripev-
nény kryt okraje

 jakékoliv vy¢€nivajici ¢asti (pfedevsim s ostrymi
hranami) na ramu, pruzinach nebo skakaci pod-
lozce

ﬁ
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— Pokud se vyskytne néktery z vySe uvedenych pfi-

padd nebo se domnivate, Ze by mohlo dojit ke
zranéni uzivatele, méli byste trampolinu rozmon-
tovat nebo zamezit jeji pouzivani, dokud se pro-
blém neodstrani!
Pomalu si zvykejte na trampolinu a zjistéte, jak
vysoky je kazdy skok. Dokud nebudete umét
kazdy skok provadét snadno a kontrolované,
gpejte predevsim na pozici téla a techniku ska-
ani.
PFi vstupovani na trampolinu nebo sestupovani z
ni budte opatrni. Nevstupuijte na trampolinu tak,
Ze se budete drzet opéry ramu, Ze budete lézt po
pruzinach nebo skocite na trampolinu shora
(napf. z terasy, ze stfechy nebo Zebfiku). To je
velmi nebezpecné.
Neskakejte na zem pfimo z trampoliny. Pokud si
na trampoliné hraji malé déti, meli byste jim pfi
vystupovani na trampolinu a sestupovani z ni
pomoci.
Abyste zabranili poranénim, musite si pfed prv-
nim skokem nacvicit dopadeni:

PFi dopadeni museji byt kolena mirné ohnuta,
abyste mohli ztlumit vahu pfi dopadu. Pro lepSi
rovnovahu natédhnéte ruce tak, jak je znazornéno
na obrazku.

Zacnéte skakat vzdy ze stfedu trampoliny.
Skakejte vzdy jen svisle nahoru.

Na trampoliné skéakejte vzdy kontrolované. Svuj
skok ovladate tehdy, pokud dopadnete na stejnée
misto, ze kterého jste vyskodcili. Pokud ztratite
kontrolu, pfestante ihned skakat.

PFi skakani drzte té€lo napnuté a davejte pfitom
pozor na stejné drzeni téla.

5
y AN

L
P

C—J1

Stale se pokou$ejte dopadnout na chodidla a
nepokousejte se o salta nebo otocky. Trampolina
neni na to uréena.

Obratte se na kvalifikovaného trenéra jesté pred-
tim, nez se pokusite kromé zakladnich skokd o
Aby se snizilo riziko Urazl, musi trenér dobre
rozumét véem bezpecnostnim ustanovenim a
pokyniim a uplatriovat je.

Neni-li mozné dohlizet na trampolinu, je nutné ji
zabezpecit tak, aby ji nikdo nepouzival bez
dozoru.
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Prvni skoky

Rovny zakladni skok

Skok do sedu

-

4

Zacnéte ve vzpfimené pozici, s chodidly na Sifku
ramen, vzpfimenou hlavou a pohledem upfenym
dopredu na plachtu trampoliny.

Svihnéte rukama dopiedu a krouZivymi pohyby
nad hlavu.

Nohy a chodidla ve vzduchu spojte, Spicky smé-
fuji dold.

P¥i dopadu na plachtu drzte chodidla rozkro¢ena
na $itku ramen (nebo ve vychozi pozici).

Skok na kolena

-

3.
2.
7z

50

Zacnéte nizkym rovnym zékladnim skokem.
Dopadnéte na kolena rozkrocena na Sirku
ramen, méjte pfitom rovna zada a télo natazené,
ruce dejte do boku nebo natédhnéte dopredu,
abyste udrzeli rovnovahu.

Vratte se do vystupni pozice tak, Ze rukama $vih-
nete nahoru.

Pokud skok ovladate v této vysce, vyskocte o

néco vyse, myslete v8ak na to, abyste skok i
nadale zvladli.

Zacnéte nizkym rovnym zakladnim skokem v
obvyklé pozici.

— Dopadnéte s nohama natazenyma dopredu,

rukama se pfitom opirejte v bocich, zada méjte
vzpfimena a télo natazené.

Tlakem rukou se opét vratte do vzpfimené
pozice.

Pokud skok ovladate v této vysce, vyskocte o
néco vyse, myslete v8ak na to, abyste skok i
nadale zvladli.

POKROCILE CVIKY

Poznamka: Obratte se na vyskoleného tre-
néra jesté predtim, nez prejdete na pokro-
Cilé cviky, abyste zachovali co nejvétsi uro-
ven bezpecnosti.

Chcete-li dale trénovat a naudit se pokrocilé
cviky na trampoling, obratte se na kvalifiko-
vaného a vySkoleného trenéra.

Rovny zakladni skok

i

4

%

— Zac¢néte nizkym rovnym zakladnim skokem v

obvyklé pozici.

— Dopadnéte sou€asné na ruce a kolena, dbejte

pfitom na to, abyste méli zada horizontalné ke
skakaci plachté a ruce a nohy na Sifku ramen.

— Tlakem rukou se opét vratte do vzpfimené

pozice.

— Pokud skok ovladate v této vysce, vyskocte o

néco vyse, myslete vSak na to, abyste skok i
nadale zvladli.

— K dalSimu cviku prejdéte az tehdy, pokud tento

skok bezpecné ovladate.

ﬁ
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Rukama a koleny do skoku na bficho

. 0 |
L

Nag

2.

P —<=1

— Dopadnéte sou€asné na ruce a kolena, s rov-
nymi zady a télem a zady horizontalné k plachte,
nohy natahnéte dozadu a ruce ve vzduchu pre-
kfizte pred tvari, abyste na plachtu dopadli v
pozici lezmo.

— Pfi dopadani davejte pozor na to, abyste na
plachtu dopadli sou¢asné celym télem.

— Odrazte se rukama a znovu skocte do vzpfimené
pozice.

— Pokud jste zvladli tuto vysku, vyskocte o néco
vySe, myslete vSak na to, abyste skok i nadale
zvladli. K dalSimu cviku prejdéte az tehdy, pokud
tento skok bezpecné ovladate.

Skok na bficho

2

P <=1

— Zac¢néte nizkym rovnym zakladnim skokem v
obvyklé pozici.

— Rovné zada a télo se zady horizontalné natazené
k plachté&, nohy natahnéte dozadu a ruce ve
vzduchu pFekfizte pfed tvafi, abyste na plachtu
dopadli v pozici lezmo.

— P¥i dopadani davejte pozor na to, abyste na
plachtu dopadli sou¢asné celym télem.

— Odrazte se rukama a znovu skocte do vzpfimené
pozice.

— Pokud skok ovladate v této vysce, vyskocte o
néco vyse, myslete v8ak na to, abyste skok i
nadale zvladli.

STRECINK A FLEXIBILITA

Kazdodenni skakani na trampoliné muze byt pro vas
dobry a zdravy trénink. Pfed tréninkem byste se méli
vénovat strec¢inku. Stre¢ink vam pomUze uvolnit sval-
stvo a zabrani pfipadnému natrzeni svalll. Strecin-
kem muZzete rovnéz zabranit téZkym zranénim svall
béhem tréninku. Je dllezité zahrnout strecink do

%

%

svého tréninkového planu. Nezapomerite, Ze strecink
by se nemél provadét, dokud jste nedali svallim moz-
nost se zahrat.

Nasledujici cviky jsou pfikladem bé&zného strecinku,
ktery byste méli absolvovat, nez zacnete se trénin-
kem. Cviky provadéjte zlehka a pomalu, dokud vas
sval nezacne mirné ,tahat‘. Pokud budete iz pruz-
néj$i, muzete zvysit intenzitu strecinku. Nepokra-
Cujte s cvicenim do okamziku, kdy byste pocitovali
bolest, abyste se pfi stre€inku nezranili nebo si nena-
tahli sval. V kazdem natazeni setrvejte 10 az 20
sekund. Béhem natazeni vydechujte a poté pomalu
nadechujte. Zabranite tak skakani.

LYTKO (ZADNi STRANA BERCE)

-
Z

[ =

— Zacnéte s jednou nohou nataZzenou asi 90 cm od
stény, mirné ohnéte koleno a druhou nohou se
postavte asi 30 cm dopfedu. Opfete se o sténu,
paty drzte na zemi a chodidla nato¢te mirné dov-
nitf (NIZKA INTENZITA).

— Nebo zacénéte s jednou nohou natazenou asi 90
cm od stény, koleno drzte rovné a druhou nohu
posurite asi 60 cm dopfedu. Oprete se o sténu,
paty drzte na zemi a chodidla nasmérujte mirné
dovnitt. (VYSSI INTENZITA)

— Cvik zopakujte s druhou nohou.

ILIOTIBIALNI TRAKT (VAZIVOVY PRUH NA
ZADNIi STRANE STEHNA)

n )

'-q\ .—-;_{

A

— Zacnéte s nohou, kterou chcete natahovat tak, ze
ji polozite asi krok dopfedu za druhou nohu. Boky
pohybujte zboku sméeérem ke sténé. Drzte trup
dale od stén a nenaklanéjte se télem dopredu.

— Cvik zopakujte s druhou nohou.
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SPODNIi CAST ZAD, BOKY. SLABINY A KVADRICEPS (PREDNi STRANA STEHNA)
KOLENNI SLACHA

L
(=N
Cé o
‘-}'!Ii:l. 41 _u?l.
- Rozk.roéte se pfiblizné na $itku ramen. V bocich d.
se pomalu naklorite dopfedu. Kolena méjte stale =
mirné ohnuta.
OHYB DO STRAN /
)—’\‘5_ (""\I

'C\.;’q:‘_\_ : '_
ﬁ%\ ”.r_% i S
— Lehnéte sina bncho a druhou rukou tahnéte patu
\ k zadku. Natazené stehno drzte v pfiméfeném
odstupu od druhé nohy.
i — Stejny cvik muzete provadét i ve stoji. Stehno
ﬂ drZte v jedné roviné s télem a nenaklanéjte se
| dopfedu.
C.‘/:.I — Cvik zopakuijte s druhou nohou.
SLABINY (VNITRNi STRANA STEHEN)

=] --\.

1 @\ d.ﬂ'
S \ L;I\ "uJ:-
N 5 b .'? 1,

f .'| 1 &m I,
N
[ l 1 .

— Rozkrocte se pfiblizné na Sitku ramen. Kolena
méjte stale mirné ohnuta. Levou ruku si polozte

.-f

na bok a pravou ruku natahnéte smérem nahoru ijt_

nad hlavu. Pas pomalu naklorite doleva. (NIZSI o

INTENZITA) T g gt
— Nebo natahnéte obé ruce nad hlavu a levou Q’b}?\-'- L.r #x’}

rukou si pfidrzte pravou ruku. Pas pomalu ‘““-‘}rri}"

naklofite doleva. (VYSSI INTENZITA) A

— Posadte se na zem a spojte chodidla. Kolena
tlacte lokty opatrné smérem k zemi.

— Rozkrocte se asi na 90 cm - 120 cm a vytocte
mirné do strany. Jedno koleno drzte rovné a
druhé koleno ohnéte a trupem se naklorite k
ohnutému kolenu. Cvik zopakujte s druhou stra-
nou.

KOLENNIi SLACHA (ZADNi STRANA STEHNA)

— Cvik zopakujte s druhou stranou.

— Posadte se, ohnéte jedno koleno a druhou nohu
natahnéte. Obéma rukama uchopte palce nata-
Zené nohy.

— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

. 4|
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SVALSTVO SEDACI CASTI (ZADNi CAST
BOKU)

]
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— Lehnéte si na zada. Jedno koleno tahnéte k hrudi
a druhou nohu polozte s rovhym kolenem na
zem. Stejné protahovani miZzete provadét i ve
stoji.

— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

PREDNI TIBIALIS (PREDNi STRANA HOLENNi
KOSTI)

Y
ke

o
~ds

k" H
e

- Postavté se na jednu nohu celou svoji vahou.
Druhou nohu natahnéte dopfedu, predklorite se
a chytte se za kotnik.

— Cvik zopakujte s druhou nohou.

Udrzba

— Pravidelné kontrolujte nejdulezitéjsi ¢asti (ramy,
vypnuti, skakaci podlozku, polstrovani a bezpe¢-
nostni sit); v pfipadé zanedbani kontroly trampo-
liny mdze vzniknout nebezpedi.

%

%

— Predevsim je dllezité, abyste trampolinu zkont-
rolovali na zaCatku sezény, jakoz i pravidelné
bé&hem ni.

— Je nutné provadét pravidelnou udrzbu. Zane-
dbani pravidelné udrzby muZe vést k ohrozeni
uzivatelu.

— Je nutné zkontrolovat, zda pruzinami zatizené
spoje (blokovaci svorniky) nejsou poskozené a
zda se béhem skakani nemohou posouvat.

— Samopojistné matice jsou vhodné pouze na jed-
norazovou instalaci, a proto je tfeba je vymeénit.

— Pozor! Pouze pro domaci pouziti.
Silny vitr
Pfi silném vétru se trampolina mize prevratit. Pokud
se oekava vétrné pocasi, pfemistéte trampolinu na
chranéné misto nebo ji rozmontujte. Jinou moznosti
je pfipevnéni horni kulaté ramove ¢asti trampoliny k
zemi pomoci lan a koliku.

— Pouzivejte pfitom minimalné 3 lana. K zemi
nestaci pfipevnit jen nohy trampoliny, protoze ty
by se mohly vytrhnout z konstrukce.

PFemisténi trampoliny

— Vyhybejte se pfemisténi nainstalované trampo-
liny, protoze by se mohla pfi napnutych pruzi-
nach zdeformovat. Pokud by to bylo nevyhnu-
telné, dodrzujte nasledujici:

— Na preneseni trampoliny jsou zapotfebi vzdy
Ctyfi osoby. VSechny spoje ty¢i je nutné ovinout
lepici paskou odolnou proti povétrnostnim vli-
vum, napt. izolaéni paskou. Zabranite tim posko-
zeni rdmu nebo uvolnéni spoju.

— Pro pfemisténi zlehka trampolinu nadzvednéte a
drzte ji horizontalné k zemi.

— Pokud chcete trampolinu pfemistit jinak, v tom
pfipadé se musi rozmontovat.

Cisténi a udrzba
OZNAMENI! Po$kozeni pisobenim

povétrnostnich vlivil! Zbytecné nevysta-
vujte vyrobek povétrnostnim podminkam!

— P¥i pouzivani Cisticich a oSetfovacich prostredk
dodrzujte pokyny od vyrobce.

— P¥i ¢isténi nasucho vykartacujte. TéZko odstrani-
telné necistoty odstrarite teplou mydlovou vodou
a kartaGem. Pred zabalenim nechte vzdy ususit.

— Pravidelné kontrolujte spoje.

Ulozeni

— Vyrobek je citlivy na mraz. Vyrobek skladujte
pres zimu v suchém a dobfe vétraném prostiedi.

Likvidace

Likvidace vyrobku

Prostfednictvim separované likvidace odevzdejte
staré pfistroje k recyklaci nebo jiné formé opétovného
zhodnoceni. PomUzete tim zabranit, aby se

podle okolnosti dostaly do Zivotniho prostfedi zatézu-
jici latky.

Likvidace obalu

Obal se sklada z kartonu a patfi¢né oznacenych félii,
které se daji recyklovat.
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— Odevzdejte tyto materidly do sbérny k opétov-
nému zhodnoceni.

Technické udaje

Cislo vyrobku 120235
Pramer 427 cm
Rozméry 2427 x 260 cm
|l\/Iax. télesna hmotnost uzivate- 100 kg

e
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Délezité, uchovajte pre budice
pouzitie: dokladne si precitajte
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Skor ako zacnete...

Pouzivanie v sulade s uréenim

Trampolina je Sportové naradie na zdokonalovanie
skokov. Ur€ena na skoky kolmo.

Vyrobok nie je uréeny na komeréné pouzitie.
Vyrobok sa musi prevadzkovat v sulade so zada-
niami v navode na pouzitie.

€o znamenaji pouzité symboly?

Upozornenia na nebezpecenstva a pokyny su v

navode na pouzitie zretelne vyznacené. Pouzité su
nasledujuce symboly:

.2 NEBEZPECENSTVO! Druh a zdroj

nebezpecenstva! Pri nereSpektovani upo-
zornenia na nebezpecenstvo dochadza k
ohrozeniu zdravia a Zivota.

OZNAMENIE! Druh a zdroj nebezpecen-
stva! Tato informacia o nebezpecéenstve
varuje pred poskodenim pristroja, okolia
alebo pred inymi vecnymi Skodami.

Poznamka: Tento symbol oznacuje infor-
macie, ktoré s poskytované za ucelom lep-
Sieho pochopenia postupov.

Pre vasu bezpecnost’

VSeobecné bezpecnostné upozornenia

* Kvoli bezpe€nosti montaze si uzivatel vopred
musi precitat’ tento navod na pouzitie a porozu-
miet’ mu.

* Dodrziavajte vSetky bezpe€nostné pokyny. Ak
nebudete reSpektovat bezpecnostné pokyny,
ohrozite sami seba aj inych.

¢ VSetky navody na pouzitie a bezpe¢nostné
pokyny uschovajte pre neskorsie pouzitie.

* VSetky Casti vyrobku sa musia spravne namonto-
vat.

* Vyrobok drzte mimo dosahu otvorenych plame-
fov.

Skladovanie a preprava
* Vyrobok vZzdy uschovajte na suchom mieste.

%

Vyrobok skladujte na mieste bez vyskytu mrazov.
Vyrobok zbyto¢ne nevystavujte vplyvom poca-
sia.

Pri preprave vyrobok chrarte pred poSkodenim.

Bezpecnostné pokyny pre trampolinu

%

OZNAMENIE! Nebezpeéenstvo porane-
nia! Sportové naradie nesmu pouzivat
osoby s telesnou hmotnostou nad 100 kg.

V tejto prirucke sa uvadzaju bezpeénostné
pokyny, varovné informacie, tykajlce sa spravnej
techniky skokov na trampoline pre vasu bezpec-
nost’ a pokyny k odbornej montazi, adrzbe a udr-
Ziavaniu trampoliny na zabezpecenie dlhej Zivot-
nosti. Z tohto dévodu by sa mali vSetci uzivatelia
a osoby vykonavajuce dohlad oboznamit' s
tymito pokynmi. Kazdy, kto chce trampolinu pou-
zivat, by mal poznat vlastné medze pri skoko-
vych cvi€eniach na tejto trampoline.

Stabilita vyrobku je zaru€ena iba vtedy, ak sa
namontuje a postavi na pevnom, rovhom a
dostatocne nosnom podklade.

Sportové naradie by malo byt umiestnené na
travniku alebo na vhodnych rohozkach.

Trampoliny sa nesmu inStalovat ponad beton,
asfalt alebo iné tvrdé povrchy.

Pred pouzitim Sportového naradia sa poradte s
lekarom, aby ste sa ubezpecili, Ze ste zdravotne
sposobily pre tento tkon.

Pouzitie Sportového naradia na odrazové skoky
modze uviest uzivatela do neobvyklych a neoc¢a-
kavanych vySok a vyvolat neobvyklé a neocaka-
vané polohy tela.

Nepouzivajte Sportové naradie, ak je mokré
alebo znecistené napr. listim.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i nie su
sucasti uvolnené, chybaju alebo vykazuju
znamky opotrebovania.

Obzvlast dbajte na to, aby neboli ochranné kryty
uvolnené alebo pruziny ovisnuté.

Na trampolinu nikdy neukladajte iné predmety,
ako napr. lopty alebo iné Sportové naradie.

Dérazne sa odporuc¢a pouzivat ochrannu sietku
dodavanu spolu s trampolinou.

Pri skokoch na trampoline majte vhodné oblece-
nie, prednostne Sportové oblecenie a ponozky.

Pri pouziti Sportového naradia nikdy nemate
obuté topanky.

Len pre jedného uzivatela. Nebezpe&enstvo
zrazky.

Pred pouzitim vzdy zatvorte otvor v sietke.
Trampolinu pouzivate bez topanok.
Nepouzivajte, ak je skokova plachta mokra.

Pred pouzitim vyprazdnite vrecka a odlozte pred-
mety z ruk.

Aby sa predislo Skodam, nesmu byt na skokovej
plachte domace zvierata.

Pred vstupom na trampolinu treba odstranit z
oblecenia vSetky ostré predmety.

Vo vSeobecnosti by mali byt akékolvek ostré
alebo Spicaté predmety mimo dosahu plachty.
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¢ Ochranna sietka musi chranit uzivatela pred
padom z trampoliny, preto neskacte na siet umy-
selne.

« Upravy na trampoline (napr. pripojenie dodatko-
vych dielov) sa musia vykonavat v sulade s
pokynmi vyrobcu. Predovsetkym treba pouzivat
dodatkové diely s navodmi o ich konstrukcii,
potrebnych rozmeroch a o spravnom pripevneni
(napr. ochranna sietka, vystupna pomécka).

* Skoky vykonavajte vzdy v strede skokovej
plachty.

* Neodchadzajte so skokovej plachty v skoku.

¢ Obmedzite dobu trvania nepreruSovaného pou-
Zitia (vyuzivajte pravidelné prestavky).

* Okamzite prestarite so skokmi, ak sa citite zle
alebo pocitujete bolest' v kiboch alebo svaloch.
Zavrat poukazuje na unavu a mali by ste ukon¢it
skoky a lahnut si, ak pocitujete zavraty.

* Maximalna doba zivotnosti ochrannej sietky: 1
rok.

* Pozor. Po€as skakania nejedzte.

¢ Pozor. Trampolinu musi postavit dospela osoba
v stilade s pokynmi na montaz a nasledne ju pred
prvym pouzitim skontrolovat.

e Pozor.V pripade silného vetra trampolinu zaistite
a nepouzivaijte ju.

'@ Vyrobok nie je vhodny pre deti mladSie ako 3
@) roky, pretoze by mohli prehltnat malé sucasti.

Vybalenie
Vybalte pristroj a skontrolujte jeho Gplnost.
Pozri taktiez: » Likvidacia obalu — s. 62

Obsah zéasielky

» Obsah zasielky — s. 2

ZOZNAM CASTi TRAMPOLINY SPODNY RAM
» S. 2 bod 1

VRCHNY RAM (8x)

KRYCIA VRSTVA CALUNENIA (1x)
SKAKACIA PLOCHA (1x)

PRUZINY (80x)

NADSTAVEC NA NOHU (80x%)

NOZNY PODSTAVEC (4x)

NARADIE NA UPEVNENIE PRUZIN (1x)
ZOZNAM DIELOV BEZPECNOSTNEJ SIETE
» S. 3 bod 2

Bezpecnostna siet (1x)

Horna ty¢ (8x)

Spodna ty¢ (8%)

Rychloupinaci mechanizmus (16x%)
Skrutka (8)

Montézne naradie (1x)

Drziak siete (8x)

Puzdra (8x)

Vlaknova ty¢€ (10 x)
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Montaz

NEBEZPECENSTVO! Bezprostredné
& ohrozenie zivota alebo nebezpecenstvo
urazu! Pred zacatim montaznych prac sa
ubezpecte, zZe okolo Sportového naradia je
volny priestor minimalne 2 m. Do vysky
musi byt volny priestor minimalne 7 m.
Dbaijte na to, aby vo volnom priestoru neza-
vadzali konare, kable alebo iné predmety.
Dbaijte na to, aby sa pod alebo v okoli tram-
poliny nenachadzali Ziadne predmety, ako
napr. pen, kamene alebo iné predmety.

Neumiestnujte trampolinu okolo stien, stro-
mov alebo iného Sportového a hracieho
naradia.

OZNAMENIE! Nebezpeéenstvo poskode-
nia vyrobku! Vyrobok sa musi montovat’
na pevnom, rovhom a dostatoéne nosnom
podklade. Montaz na nedostatoénom pod-
klade nepriaznivo vplyva na stabilitu
vyrobku.

Poznamka: Montaz vyzaduje dve osoby.

» Montaz —s. 4

— Montujte vyrobok na pevnom, rovhom a dosta-
to€ne nosnom podklade.

NEBEZPECENSTVO! Nebezpecenstvo

& poranenia! Pri montazi noste ochranné
rukavice. Obzvlast montaz pruzin predsta-
vuje vysoke riziko urazu.

VAROVANIE! Bezprostredné ohrozenie

& zivota alebo nebezpecenstvo urazu! Na
zaistenie bezpecnosti je velmi dolezité, aby
bola vyplf ramu pevne ukotvena k ramu a
na spravnom mieste skor, ako za¢nete
trampolinu pouzivat.

MONTAZ TRAMPOLINY
» S. 4, bod 1

— Spojte vSetky €asti vrchného ramu tak, aby tvorili
kruh. Spojenie posledného dielu vyZzaduje pomoc
druhej osoby, ktora by mala drzat opacnu stranu
rdmu, zatial ¢o vy spojite oba konce kruhu.

— Nadstavce na nohu pripevnite k vrchnému ramu
a tento postup zopakujte so vSetkymi nadstav-
cami na nohu.

» S. 4, bod 2
— Nohy zasunite do prisluSnych otvorov.
» S. 5 bod 5

— Skakaciu plochu napnite pomocou upinacieho
haka. Postupujte podla schémy. Pocas tejto Casti
montaze sa vzdy odporucaju rukavice, aby
nedoslo k poraneniu ruk!

» S. 5 bod 6

— Kryt pruzin so Snurkami pripevnite k pruzindam a
ramu. Uistite sa, Ze uzly su pevné a hrany su
spravne zakryté.

MONTAZ BEZPECNOSTNEJ SIETE
» S. 6, bod 8

ﬁ
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— Umiestnite dolné tyce siete, ako je zobrazené
vysSie.
» S. 6, bod 9

— Dolnu obru¢ siete pripevnite k ramu trampoliny
pomocou sUpravy na upevnenie siete.
» S. 7, bod 10
— Po pripevneni vSetkych ty¢i by mala vasa tram-
polina vyzerat ako na obrazku vyssie.
» S. 7, bod 11
— Horné tyCe siete zasunte do puzdier a spojte ich
s dolnymi tyGami siete.
» S. 7, bod 12

— Vlozte rozne kusky vlaknovych ty¢i do hornej
Casti siete a namontuijte ich.

— Postupujte podla pokynov na montaz a uistite sa,
Ze zips je umiestneny zvonku.

» S. 8 bod 13

— Namontujte HORNE UPEVNENIE (drziak) podla
obrazku dole.
» S. 8, bod 14
— Haky pripevnite na T-krdzky skakacej plochy.
— Skontrolujte vSetky upevnenia na vasej trampo-
line a v pripade, Ze je potrebné ich zafixovat,
poziadajte o pomoc dalSie osoby.

Pred prvym skokom

>

e

/@ \\\./
¢ Trampolinu nepouzivajte pod vplyvom alkoholu

alebo drog.

¢ Trampolinu nepouzivajte, ak sa pod fiou nacha-
dzaju domace zvierata, osoby alebo predmety.

* Pocas pouzivania nedrzte v rukach Ziadne pred-
mety a na trampolinu ani nekladte Ziadne pred-
mety.

¢ Trampolinu neumiestriujte pod previsajuce pred-
mety, ako napriklad konare alebo vedenia.

%

¢ Nikdy na trampolinu nevyskakujte alebo z nej

nezoskakujte a nikdy ju nepouzivajte ako
pomocku na vyskocenie na iné objekty alebo do
nich.
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— Pred kazdym pouzitim skontrolujte trampolinu z

hladiska opotrebovanych, poSkodenych alebo
chybajucich dielov, o méze v jednotlivych pripa-
doch viest k nebezpecenstvu urazu. Pri tom
obzvlast dbajte na:

« diery alebo praskliny v skokovej plachte
¢ previsnutu skokovu plachtu
* rozparané Svy alebo iné naznaky opotrebenia

plachty

* ohnuté alebo zlomené diely ramu, napr. nohy
* zlomené, chybajuce alebo poSkodené pruziny
» poskodené, chybajuce alebo nebezpecne upev-

nené okrajové pokrytie

* vycCnievajuce diely akéhokolvek druhu (obzviast

diely s ostrymi hranami) na ramu, pruzinach
alebo plachte
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— Pri zisteni jednej z hore uvedenych vad alebo ak
sa domnievate, Zze moéze dojst k Urazu uzivatela,
treba trampolinu rozobrat alebo znepristupnit do
odstranenia problému!

— Zoznamujte sa s trampolinou postupne a zistite,
aka je vyska kazdého skoku. Zaroven obzvlast
dbajte na polohu tela a techniku skakania, kym
sa Vam bude skakat lahko a budete mat kazdy
skok pod kontrolou.

— Mali by ste byt obzvlast opatrny pri nastupe na
trampolinu a pri zostupe s nej. Nenastupujte na
trampolinu tak, Ze sa drzite za podperu ramu,
Splhate sa po pruzinach alebo skacete na fiu
zhora (napr. z terasy, zo strechy alebo z rebrika).
To sa musi povazovat za mimoriadne nebez-
pecné.

— Neskacte priamo z trampoliny na zem. Ak sa na
trampoline hraju malé deti, mali by ste im poma-
hat' pri nastupe a zostupe.

— Aby sa zabranilo urazom, musite pred prvym
skokom nacvicit pristavanie:

— Pri pristavani lahko pokrcte kolena, aby sa dalo
stimit naraz. Na udrzanie rovnovahy vystrite
ramena ako je uvedené na obrazku.

— Skoky vzdy za€inajte v strede trampoliny.

— Skacte vzdy len kolmo nahor.

— Skacte na trampoline vzdy tak, aby ste mali
skoky pod kontrolou. Skok mate pod kontrolou,
ak znovu pristanete na rovhakom mieste, z kto-
rého ste vyskocili. Pri strate kontroly so skakanim
okamzite prestante.

— Pri skokoch udrzujte telo napnuté a dbajte na
zachovanie rovnakého drZania tela.

58
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— PokuSajte sa stale pristat na nohach a nepoku-
Sajte sa o salto alebo oto€ku. Trampolina nie je
stavana na tento ucel.

— Predtym, ako prejdete na zlozZitejSie skoky,
obratte sa na kvalifikovaného trénera.

¢ Aby sa zniZilo riziko nehody, musi tréner nalezite
pochopit vSetky bezpe€nostné opatrenia a
pokyny a uplatriovat’ich.

¢ Ak nemodze trampolina zostat pod dozorom,
treba realizovat opatrenia, ktoré znemoznia jej
vyuzitie.

ﬁ
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Prvé skoky Skoky v sede

Zakladny skok

-

— Zacnite vo vzpriamenej polohe, nohy roztiahnuté
na Sirku ramien, narovnana hlava a pohlad
dopredu na plachtu trampoliny.

— Rozkyvaijte paze dopredu a hore nad hlavu v kru-
hovych pohyboch.

— Pri vyskoku dajte nohy a chodidla k sebe, Spicky
namierte smerom nadol.

— Pri dopade na plachtu drzte nohy roztiahnuté na
Sirku ramien (ako pri vychodiskovej polohe).

Skok na kolena

' 3.
2.
7

V

-

— Zacnite zakladnym skokom.

— Doskocte na kolena roztiahnuté na Sirku ramien,
pritom drzte chrbat vzpriamene a telo vystrite, k
udrZaniu rovnovahy roztiahnite paZe alebo
vytiahnite ich dopredu.

— Vratte sa do pévodnej skokovej polohy vyhode-
nim pazi nahor.

— Po tom, ako ste sa naucili skékat do tejto vysky,
skocte o nieco vysSie, ale stale dbajte na to, aby
ste mali vySku skoku pod kontrolou.

— Zacnite zakladnym skokom v normalnej polohe.
— Doskocte so vzpriamenymi nohami, pritom sa

oprite dvomi rukami v oblasti bokov a drzte chr-
bat a telo vzpriamene.

— ZatlaGenim rukami sa vratte spat do narovnanej

polohy.

Po tom, ako ste sa naucili skakat do tejto vysky,
skocte o nieco vysSie, ale stale dbajte na to, aby
ste mali vySku skoku pod kontrolou.

POKROCILE CVICENIA

Poznamka: Pred zacatim pokrocilych cvi-
¢eni sa poradte s kvalifikovanym trénerom,
aby ste v maximalne moznej miere dodrzali
uroven bezpecnosti.

Ak chcete trénovat dalej a naucit’ sa pokro-
¢ilé techniky skakania, obratte sa na kvalifi-
kovaného a overeného trénera.

Zakladny skok

i

— Zacnite zakladnym skokom v normalnej polohe.
— Doskocte su€asne na ruky a kolena, pritom

dbajte na to, aby bol chrbat drzany vodorovne
voCi skokovej plachte a aby boli ruky a nohy roz-
tiahnuté na Sirku ramien.

— ZatlaGenim rukami sa vratte spat do narovnanej

polohy.

— Po tom, ako ste sa naucili skakat do tejto vysky,

skocte o nieco vysSie, ale stale dbajte na to, aby
ste mali vy$ku skoku pod kontrolou.

— Predtym, ako prejdete k dalSiemu cvi€eniu,

musite sa dokonalo naugit tento skok.
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B3

S ruk a kolien na skok na brucho

we f
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— Doskocte sucasne na ruky a kolend, drzte chrbat
rovny a telo s chrbtom vodorovne voci plachte,
nohy vystrite dozadu a v skoku skrizte paze pred
tvarou, aby ste doskogili na plachtu v polohe
lezmo.

— Pri doskoku dbajte na to, aby celo telo pristalo na
plachte sucasne.

— Odrazte sa rukami a vyskocte spat do vzpriame-
nej polohy.

— Po tom, ako ste sa naucili skakat do tejto vysky,
skocCte o nieco vysSie, ale stale dbajte na to, aby
ste aj nadalej mali vysku skoku pod kontrolou.
Predtym, ako prejdete k dalSiemu cviceniu,
musite sa dokonalo naugit tento skok.

Skok na brucho

- B

P ==k

— Zacnite zakladnym skokom v normalnej polohe.

— Drzte chrbat rovny a telo s chrbtom vodorovne
voci plachte, nohy vystrite dozadu a v skoku
skrizte paze pred tvarou, aby ste doskocili na
plachtu v polohe lezmo.

— Pri doskoku dbajte na to, aby celo telo pristalo na
plachte sucasne.

— Odrazte sa rukami a vyskocte spat do vzpriame-

nej polohy.

— Po tom, ako ste sa naucili skakat do tejto vysky,
skocCte o nieco vySSie, ale stale dbajte na to, aby
ste mali vySku skoku pod kontrolou.

STRECING A FLEXIBILITA

Kazdodenné skakanie na trampoline mdze byt pre
vas dobry a zdravy tréning. Skor ako zacnete s tré-
ningom, mali by ste sa venovat stre¢ingu. Strecing
vam pomdze uvolnit svalstvo a zabrani pripadnému
natrhnutiu svalov. Stre¢ingom mézete tiez predist
tazkym zraneniam svalov pocas tréningu. Je dblezité
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zahrnut strec€ing do vasho tréningového planu. Mys-
lite na to, Ze predtym, ako zacnete so streingom,
mali by ste dat' svalom moznost zahriat sa.
Nasledujuce cviky su prikladom bezného strecingu,
ktory by ste mali absolvovat predtym, ako zacnete s
tréningom. Cviky vykonavajte zlahka a pomaly, az
kym vas sval nezacne mierne ,fahat*. Ked uz budete
flexibilnejSi, mozete zvysit intenzitu stre€ingu. Nepo-
kracujte v cvikov do okamihu, kedy by ste pocitovali
bolest, aby ste sa pri stre€ingu nezranili alebo nena-
tiahli si sval. V kazdom napinani zotrvajte 10 az 20
sekund. Pocas napinania vydychujte a potom sa
pomaly nadychnite. Zabranite tak skakaniu.

LYTKO (ZADNA STRANA PREDKOLENIA)
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— Zacnite s jednou nohou vystretou asi 90 cm od
steny, mierne ohnite koleno a druhd nohu
posunite asi o 30 cm dopredu. Oprite sa o stenu,
paty drzte na zemi a chodidla nasmerujte mierne
dovnutra (NIZKA INTENZITA).

— Alebo zaénite s jednou nohou vystretou asi 90
cm od steny, koleno drzte rovne a druhd nohu
posurite asi 0 60 cm dopredu. Oprite sa o stenu,
paty drzte na zemi a chodidla nasmerujte mierne
dovnutra. (VYSOKA INTENZITA)

— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

ILIOTIBIALNY TRAKT (VAZIVOVY PRUH NA
ZADNEJ STRANE STEHNA)
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— Zacnite s nohou, ktoru chcete natahovat tak, ze
ju polozite asi krok od steny za druhou nohou.
Bokmi pohybujte doboku smerom k stene. Trup
drzte dalej od steny a nenaklanajte sa dopredu.

— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

ﬁ
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SPODNA CAST CHRBTA, BOKY. SLABINY A
KOLENNA SIACHA

'\_.—.\_

SIS,

— Rozkrocte sa priblizne na Sirku ramien. V bokoch
sa pomaly naklonte dopredu. Kolena maijte stale
mierne ohnuté.

OHYB DO STRANY

[T

— Rozkrotte sa priblizne na Sirku ramien. Kolena
maijte stale mierne ohnuté. Lavu ruku si polozte
na bok a pravu ruku natiahnite smerom haore nad
hlavu. Driek pomaly nakloite dolava. (NIZSIA
INTENZITA)

— Alebo vystrite obidve ruky nad hlavu a favou
rukou si pridrzte pravu ruku. Driek pomaly
nakloite dofava. (VYSOKA INTENZITA)

— Cvik zopakujte s druhou stranou.

%

KVADRICEPS (PREDNA STRANA STEHNA)
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— Lahnite sina brucho a druhou rukou tahaijte patu
k zadku. Natiahnuté stehno drzte v primeranom
odstupe od druhej nohy.

— Alebo mdzete tento cvik vykonavat aj v stoji.
Stehno drzte tak, aby bolo v jednej rovine s
telom, a nenaklanajte sa dopredu.

— Cvik zopakujte s druhou nohou.
SLABINY (VNUTORNA STRANA STEHIEN)
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— Posadte sa na zem a spojte chodidla. Kolena
tlaCte laktami opatrne smerom k zemi.

— Rozkrocte sa asi na 90 az 120 cm a vytocte
mierne do strany. Jedno koleno drzte rovne a
druhé koleno ohnite a trupom sa naklorite k
ohnutému kolenu. Cvik zopakujte s druhou stra-
nou.

KOLENNA SUACHA (ZADNA STRANA
STEHNA)

— Posadte sa, ohnite jedno koleno a druhd nohu
vystrite. Rukami sa natiahnite za palcami rovnej
nohy.
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—

— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

SVALSTVO SEDACEJ CASTI (ZADNA STRANA
BOKOV)
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— Lahnite si na chrbat. Jedno koleno tahajte k hrudi

a druhd nohu polozte s rovnym kolenom na zem.
Tento cvik mdzete vykonavat aj v stoji.
— Cvik zopakuijte s druhou nohou.

PREDNY PiSTALOVY SVAL (PREDNA STRANA
HOLENNEJ KOSTI)

o (9

b

- Postavté sa a celt vahu rozlozte na jednu nohu.
Druht nohu vystrite dopredu, predklorite sa a
chytte si ¢lenok.

— Cvik zopakujte s druhou nohou.
Udrzba
— Pravidelne kontrolujte a oSetrujte najdolezitejSie
sucasti (rdm, napinanie, skokova plachta, potah

a ochranna sietka), pretoze zanedbanie kontrol
mdze viest k nebezpecenstvu.
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— Je obzvlast dolezité, aby sa kontrola vykonala na
zaCiatku kazdej sezény a potom pravidelne
pocas sezény.

— VyZaduje sa pravidelna udrzba. Zanedbanie pra-
videlnej udrzby méze viest k ohrozeniu uziva-
tela.

— Treba skontrolovat, Ze nie su vSetky spojenia, na
ktoré posobi Usilie pruziny (zarazky) poskodené
a ¢i sa neposunuli po¢as pouzitia trampoliny.

— Samopoistné matice musia byt pri kazdej dalSej
montazi vymenené.

— Pozor! Len pre domace pouzitie.

Silny vietor

Pri silnom vetre sa méze trampolina prevratit. Ak sa
oCakéava veterné pocasie, treba umiestnit trampolinu
na chranené mieste alebo rozmontovat. DalSia moz-
nost spocCiva v tom, Ze bude kruhové horna Cast’
rdamu trampoliny ukotvena do zeme pomocou lan a
kolikov.

— Na tento Ucel pouzite minimalne 3 lana. Nestaci
len ukotvit nohy trampoliny do zeme, pretoze
nohy sa mézu vytrhnut z nadstavca.

Premiestnenie trampoliny

— Vyhnite sa prepravovaniu zmontovanej trampo-
liny, pretoze by mohlo déjst k jej deformovaniu
napinacim pdsobenim pruzin. Ak je to nevy-
hnutné, dbajte na nasledovné:

— Premiestnenie trampoliny vzdy vyZaduje pomoc
Styroch oséb. VSetky rarkové spoje musia byt
ovinuté lepiacou paskou odolnou voéi pdsobeniu
poveternostnych podmienok, napr. izola¢nou
paskou. Vdaka tomu sa zabrani poSkodeniu
rému alebo uvolneniu spojeni.

— Pri premiestriovani trochu zodvihnite trampolinu
nad zemou a udrZujte ju vodorovne.

— Ak by sa mala trampolina premiestfiovat inym
spbsobom, musi byt rozmontovana.

Cistenie a starostlivost’

OZNAMENIE! Poskodenie v dosledku
vplyvov okolia! Tento vyrobok zbyto¢ne
nevystavuijte vplyvom pocasia.

— Pri pouzivani Cistiacich prostriedkov a prostried-
kov na udrzbu sa riadte pokynmi vyrobcu.

— Pri &isteni nasucho okefujte. Nepoddajnejsie
znecistenie odstrarite teplou mydlovou vodou a
kefou. Pred zabalenim nechajte vzdy osusit.

— Pravidelne kontrolujte spoje.

Uschovanie
— Vyrobok je citlivy na mraz. VVyrobok prezimujte na
suchom, dobre vetranom mieste.
Likvidacia
Likvidacia produktu

Oddelenou likvidaciou umoznite recyklovanie alebo
int formu opatovného vyuzitia naradia. PomozZete tak
zabranit Uniku pripadnych zatazujucich latok do
Zivotného prostredia.

Likvidacia obalu

Obal sa sklada z kartonu a félii s prisluSnym oznace-
nim, ktoré sa daju recyklovat.

ﬁ
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— Tieto materialy odovzdajte na opatovné vyuzitie.
Technické udaje

Cislo tovaru 120235
Priemer 427 cm
Rozmery 8427 x 260 cm
Max. vaha uzivatela 100 kg
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Przed rozpoczeciem uzytkowania...
Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem
Trampolina jest przyrzadem sportowym do wykony-
wania skokow. Stuzy do wykonywania skokéw piono-
wych.

Produkt nie jest przeznaczony do uzytku profesjonal-
nego.

Produkt nalezy uzytkowaé zgodnie z zaleceniami
instrukcji obstugi.

Co oznaczajg zastosowane symbole?

W instrukcji uzytkowania wyraznie oznakowano infor-
macje o zagrozeniach i wskazéwki. W instrukcji
wykorzystano nastepujgce symbole:

NIEBEZPIECZENSTWO! Rodzaj i zrédto

& zagrozenia! Nieprzestrzeganie tego
ostrzezenia stwarza zagrozenie dla zdrowia
i zycia.

UWAGA! Rodzaj i zrédto zagrozenia!
Niniejsza wskazéwka ostrzega przed
uszkodzeniem urzgdzenia, zanieczyszcze-
niem $rodowiska naturalnego lub innymi
stratami materialnymi.

Wskazéwka: Tym symbolem oznaczono
informacje majace stuzy¢ lepszemu zrozu-
mieniu opisywanych procesow.

Dla Twego bezpieczenstwa

Ogolne wskazéwki bezpieczenstwa

* W celu bezpiecznego przeprowadzenia montazu
uzytkownik musi przed montazem przeczytac ze
zrozumieniem instrukcje uzytkowania.

* Przestrzega¢ wszystkich wskazéwek bezpie-
czenstwal Nieprzestrzeganie wskazéwek bez-
pieczenstwa naraza uzytkownika i osoby trzecie
na zagrozenie.

¢ Wszystkie instrukcje uzytkowania i wskazowki
dotyczgce bezpieczenstwa nalezy zachowac¢ na
przysztosc¢.
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* Wszystkie czesci produktu muszg by¢ prawid-
fowo zmontowane.
* Produkt chroni¢ przed otwartym ogniem.
Przechowywanie i transport

¢ Produkt przechowywa¢ zawsze w suchym miej-
scu.

* Produkt przechowywa¢ w miejscu o dodatniej
temperaturze.

* Nie narazac¢ niepotrzebnie produktu na dziatanie
czynnikéw atmosferycznych.

* Podczas transportu chroni¢ produkt przed uszko-
dzeniami.

Wskazowki bezpieczenstwa dla trampoliny

UWAGA! Niebezpieczenstwo odniesie-
nia obrazen! Z trampoliny nie mogg korzy-
sta¢ osoby o ciezarze ciata przekraczaja-
cym 100 kg.

* W tym podreczniku znajduja si¢ zapewniajgce
bezpieczenstwo uzytkownika wskazéwki bezpie-
czenstwa i ostrzegawcze, a takze wskazowki
dotyczace fachowego montazu, pielegnaciji i kon-
serwacji trampoliny, ktére gwarantujg jej dtugg
zywotnos$é. Kazdy uzytkownik i osoby sprawu-
jace nadzor powinny zapoznac sie z tymi instruk-
cjami. Kazda osoba, ktéra zechce ¢wiczy¢ na
trampolinie, powinna zna¢ wtasne granice pod-
czas wykonywania na niej skokow.

¢ Statecznos$¢ produktu zagwarantowana jest tylko
woéwczas, gdy zostanie on zmontowany i usta-
wiony na trwatym i rwnym podtozu o dostatecz-
nej nosnosci.

* Ten przyrzad sportowy nalezy postawi¢ na traw-
niku lub na przeznaczonych do tego matach.

* Trampoliny nie wolno rozstawia¢ nad betonem,
asfaltem ani nad zadng inng, twardg nawierzch-
nig.

* Przed skorzystaniem z tego przyrzadu sporto-
wego nalezy skonsultowac sie z lekarzem i
upewnic sie, ze nie istniejg zdrowotne przeciw-
wskazania.

* Opisany tu przyrzad sportowy umozliwia skoki
uzytkownika na nietypowe dla niego wysokosci i
powoduje przyjmowanie nietypowych pozycji
ciata.

* Przyrzadu sportowego nie uzywad, jezeli jest
mokry lub zanieczyszczony np. przez liscie.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy
czesci sktadowe trampoliny nie s3 luzne, czy ich
nie brak lub nie sg zuzyte.

* Nalezy zwréci¢ szczegd6lng uwage, czy nie polu-
zowata sig ochronna ostona lub nie odhaczyly sie
sprezyny.

* Na trampolinie nigdy nie ktas¢ zadnych przed-
miotow jak np. pitki lub inne przyrzady sportowe.

* Z naciskiem zalecamy zatozenie wchodzacej w
skfad dostawy siatki zabezpieczajacej.

* Podczas wykonywania skokéw na trampolinie
nalezy zakfada¢ odpowiednig odziez, w szcze-
golnosci odziez sportowg i skarpety.

* Podczas korzystania z tego przyrzadu sporto-
wego nigdy nie nosi¢ butéw.

ﬁ
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Trampolina jest przeznaczona dla jednej osoby.
Ryzyko kolizji.

Przed uzyciem zawsze zamkng¢ wejscie siatki.
Na trampoline nalezy wchodzi¢ bez obuwia
Trampoliny nie nalezy uzywac, gdy jej siatka jest
mokra.

Przed uzyciem nalezy oprézni¢ kieszenie i odto-
zy¢ wszystko z rak.

Aby unikng¢ uszkodzen, nie nalezy wpuszczaé
zwierzat na siatke trampoliny.

Przed wejsciem na trampoline nalezy zdjg¢ z
odziezy wszystkie ostre przedmioty.

Z dala od maty generalnie nalezy trzymac
wszystkie ostre lub spiczaste przedmioty.
Zadaniem siatki zabezpieczajgcej jest ochrona
uzytkownika trampoliny przed upadkiem, dlatego
nie nalezy umysinie skaka¢ w siatke.

Zmiany przy trampolinie (np. dodawanie dodat-
kowych elementéw), muszg by¢ wykonane zgod-
nie z instrukcjg producenta. W szczegodlnosci ele-
menty dobudowywane nalezy wyposazy¢ zgod-
nie z instrukcjami dotyczacymi ich zabudowy,
wymaganych wymiarow i prawidtowego moco-
wania (np. siatka bezpieczenstwa, elementy uta-
twiajac wyjscie).

Skakac¢ nalezy zawsze na srodku siatki trampo-
liny.

Trampoliny nie nalezy opuszczac zeskakujac z
niej.

Nalezy ograniczy¢ okres nieprzerwanego uzyt-
kowania (robi¢ regularne przerwy).

Jezeli podczas wykonywania skokéw poczujesz
sie Zle lub zaczniesz odczuwac bole stawow i
migsni, to natychmiast przerwij ¢wiczenia na
trampolinie. Zawroty glowy sg oznakg zmecze-
nia, jezeli wystgpia, to nalezy przerwac skakanie
i potozy¢ sie na matach/trawniku.

Maksymalny okres uzytkowania siatki bezpie-
czenstwa: 1 rok.

Uwaga. Podczas skakania nie jesé¢.

Uwaga. Trampolina musi zosta¢ zmontowana
przez osobe dorostg zgodnie z instrukcjg mon-
tazu i przed pierwszym uzyciem musi zostaé
sprawdzona.

Uwaga. Podczas silnych wiatréow trampoling
nalezy zabezpieczy¢ i nie nalezy jej uzywac.

D. SPREZYNY (80x)

E. PRZEDtUZENIE NOGI (8x)

F. PODSTAWA NOGI (4x)

G. NARZEDZIE DO MONTAZU SPREZYN (1x)
WYKAZ CZESCI SIATKI ZABEZPIECZAJACEJ
» Str. 3, ustep 2

Siatka zabezpieczajgca (1%)

Gorny pret (8x)

Dolny pret (8x)

Uchwyt szybkomocujgcy (16x%)

Sruba (8x)

Narzedzie montazowe (1x)

Wspornik siatki (8x)

Tuleja (8%)

Pret elastyczny (10x)

Montaz

NIEBEZPIECZENSTWO! Istnieje bezpo-
& Srednie zagrozenie zycia i zdrowia!
Przed montazem nalezy sie upewnic, czy
wokoto sprzetu sportowego znajduja sie
przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni. Nad
trampoling nalezy zapewnic¢ co najmniej 7 m
wolnego miejsca.
W tej wolnej przestrzeni nie mogg znajdo-
wac sie gatezie, kable ani inne obiekty.
Zwrdci¢ uwage, aby pod i obok trampoliny
nie znajdowaty sie pnie Scietych drzew,
kamienie ani inne temu podobne przed-
mioty.
Trampoliny nie ustawiaé obok $cian, drzew
ani innych przyrzadéw do uprawiania sportu
i do gier.

vozZErACTI

UWAGA! Niebezpieczenstwo uszkodze-
nia produktu! Produkt musi by¢ zmonto-
wany na trwatym i rownym podtozu o
wystarczajgcej nosnosci. Montaz na niedo-
statecznie mocnym podfozu wptywa ujem-
nie na stabilno$¢ produktu.

Wskazéwka: Do wykonania montazu
potrzebne sg dwie osoby.
» Montaz — str. 4

— Produkt nalezy zamontowac na trwatym, rownym
i dostatecznie nosnym podtozu.

Q@ Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci w
@) wieku ponizej 3 lat, poniewaz mogg one po-
tkng¢ mate czesci. Q NIEBEZPIECZENSTWO! Niebezpieczen-

. stwo odniesienia obrazen! Podczas
Rozpakowanie pracy zaktadaé rekawice ochronne. Pod-

Rozpakowa¢ produkt i sprawdzi¢ jego kompletno$é. czas montazu sprezyn istnieje szczegolnie
Patrz takze: » Utylizacja opakowania — str. 72 duze ryzyko zranienia sie.
Zakres dostawy OSTRZEZENIE! Istnieje bezposrednie
> Zakres dostawy — str. 2 & zagrozenie zycia i zdrowia! W celu bez-

) . piecznego uzytkowania trampoliny trzeba
TRAMPOLINA - WYKAZ CZESCI DOLNEJ najpierw doktadnie przymocowaé ostone do
RAMY ramy w poprawnej pozycji.
» Str. 2, ustep 1 .
A. GORNA SZYNA (8) MONTAZ TRAMPOLINY
B. OSLONA SPREZYN (1x) > Str. 4, ustep 1

C. MATA SKOKOWA (1x)
65
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— Zmontowa¢ wszystkie gorne szyny do postaci
duzej obreczy, ostatni element obreczy potaczy¢
korzystajgc z pomocy drugiej osoby, ktora przy-
trzyma przeciwlegta strone podczas fgczenia ze
sobg obydwu koncéw obreczy.

— Przymocowac¢ przedtuzenia nég do gérnej szyny,
czynnos¢ powtorzy¢ dla wszystkich przedtuzen
ndg.

» Str. 4, ustep 2

— Wiozy¢ nogi do przewidzianych do tego celu

otworow.

» Str. 5, ustep 5

— Naprezyé mate skokowsg, do zaczepienia spre-
zyn uzy¢ specjalnego narzedzia z hakiem. Pod-
czas montazu korzystac¢ z zatgczonych ilustraciji.
Aby unikng¢ urazéw dtoni, zaleca sie stosowanie
rekawic podczas tej czesci montazu!

» Str. 5, ustep 6

— Przymocowac paski ostony sprezyn do sprezyn i
ramy. Sprawdzi¢ zawigzane wezty i prawidiowe
przykrycie krawedzi.

INSTALACJA SIATKI BEZPIECZENSTWA
» Str. 6, ustep 8

— Ustawi¢ dolne prety siatki jak pokazano powyze;j.
» Str. 6, ustep 9

— Potaczy¢ dolng belke siatki do ramy trampoliny
za pomoca zestawu do mocowania siatki.

» Str. 7, ustep 10

— Po zamontowaniu wszystkich pretéw trampolina

powinna wygladac¢ jak na zdjeciu powyzej.
» Str. 7, ustep 11

— Wiozy¢ gorne prety siatki do tulei, a nastepnie

wiozy¢ je do dolnych pretéw siatki.
» Str. 7, ustep 12

— Wiozy¢ rozne kawatki pretéow z widkna do goérne;j
czesci siatki i zmontowac je.

— Postepowac¢ zgodnie z instrukcjg montazu i
upewnic sie, ze zamek btyskawiczny znajduje sie
na zewnatrz.

» Str. 8, ustep 13

— GORNE MOCOWANIE (uchwyt siatki) zamonto-
wac w sposob przedstawiony na ponizszym
rysunku.

» Str. 8, ustep 14

- Prz_ymocowac’: haki do pierscieni ,T” maty skoko-
wej.

— Sprawdzi¢ wszystkie mocowania na trampolinie i
w razie potrzeby umiesci¢ jg na wtasciwym miej-
scu korzystajgc z pomocy innych oséb.

66

Przed pierwszym skokiem

o
r soyni
™

y A

* Nie korzysta¢ z trampoliny bedgc pod wptywem
alkoholu ani narkotykow.

* Nie korzysta¢ z trampoliny, jezeli znajdujg sie
pod nig zwierzeta domowe, ludzie lub przedmioty

* Podczas korzystania z trampoliny nie trzymaé
niczego w rekach, na trampolinie nie stawia¢
zadnych przedmiotéw.

e Trampoliny nie stawia¢ pod zwisajgcymi obiek-
tami jak np. gatezie drzew lub przewody.

* Nigdy nie wskakiwaé na trampoling ani z niej nie
zeskakiwac, nigdy nie wykorzystywac trampoliny
w charakterze odskoczni.




@L& Trampolin_120235.book Seite 67 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

%

r

Przed kazdym uzyciem trampoliny nalezy spraw-
dzi¢, czy nie brakuje zadnych czesci oraz, czy nie
sg one zuzyte lub uszkodzone, gdyz moze to w
niektérych przypadkach zwiekszy¢ ryzyko odnie-
sienia obrazen. Nalezy przy tym zwraca¢ szcze-
g6lng uwage na:

dziury lub rozdarcia w macie trampoliny
zwisajgcg mate trampoliny

otwarte szwy lub inne $lady zuzycia w macie
trampoliny

wygiete lub ztamane czes$ci ramy, np. stopy
pekniete, brakujgce lub uszkodzone sprezyny
uszkodzong, brakujgca lub niebezpiecznie przy-
mocowang ostong krawedzi

wystajgce czesci réznego rodzaju (szczegolnie o
ostrych krawedziach) przy ramach, sprezynach
lub macie trampoliny

— Jezeli nastgpi jeden z wyzej wymienionych przy-
padkdw, lub jezeli istnieje przypuszczenie, ze
uzytkownik moze sig zrani¢, trampoline nalezy
zdemontowac lub uniemozliwi¢ do niej dostep do
czasu usunigcia problemu!

Do trampoliny przyzwyczaja¢ sie powoli, wyko-
nywac skoki ostroznie, zwracajgc uwage na ich
wysokos¢. Przy tym zwraca¢ szczegdlna uwage
na utozenie ciata i technike skokéw, az bedzie
mozna je wykonywac w sposob niewymuszony i
kontrolowany.

Zachowac¢ ostrozno$¢ podczas wchodzenia na
trampoling i schodzenia z niej. Nie wchodzi¢ na
trampoling trzymajac sie ostony ramy, nie wcho-
dzi¢ na sprezyny naciggowe ani nie skaka¢ na
trampoling z gory (np. z tarasu, dachu lub dra-
biny). Czynnosci te sg bardzo niebezpieczne.

Z trampoliny nie zeskakiwa¢ bezposrednio na
podtoze. Jezeli na trampolinie bawig sie dzieci, to
podczas wchodzenia na nig i schodzenia z niej
nalezy im pomagac.

Aby unikng¢ obrazen, nalezy przed pierwszym
skokiem przecwiczy¢ Igdowanie.

Podczas ladowania kolana muszg by¢ lekko
ugiete, aby zamortyzowac energie lgdowania.
Aby zachowa¢ réwnowage, nalezy roztozy¢
ramiona — jak przedstawiono na ilustracji.

Skoki rozpoczynac¢ zawsze ze srodka trampoliny.
Skoki wykonywac tylko pionowo do géry.

Skoki wykonywane na trampolinie nalezy kontro-
lowac¢. Skoki opanowano, jezeli osoba ¢wiczgca
laduje w tym samym miejscu, w ktérym sie
odbita. Jezeli utraci sie kontrolg, nalezy natych-
miast przerwac¢ skakanie.

W trakcie wykonywania skokéw ciato musi by¢
naprezone, zwracac¢ uwage na niezmienng pozy-
cje ciata.
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— Zawsze starac sig lgdowac na stopy, nie prébo-
wac wykonywac salt ani $rub. Ta trampolina nie
jest przystosowana do takich ¢wiczen.

— Przed prébg przejsécia do ¢wiczeh wykraczaja-
cych poza ¢wiczenia podstawowe, nalezy zwré-
ci¢ sie do wykwalifikowanego trenera skokéw na
trampolinie.

¢ Abu zredukowac zagrozenie wypadkowe, trener
musi prawidtowo zrozumie¢ i wprowadzi¢ w zycie
wszystkie ustalenia dotyczace bezpieczenstwa i
wskazowki.

* Jezelitrampolina nie jest nadzorowana, to nalezy
ja tak zabezpieczy¢, aby nikt nie mogt z niej
korzysta¢ bez nadzoru.

68

Pierwsze skoki
Wyskok z ramionami w bok

3.
2.
1.
N

— Rozpoczaé w pozyciji stojgcej, nogi rozstawione
w rozkroku na szeroko$¢ ramion, glowa wypro-
stowana, wzrok skierowany przed siebie na mate
trampoliny.

— Ramiona wychyli¢ do przodu a nastepnie ruchem
kolistym wysoko ponad gtowe.

— Nogi i stopy ztgczy¢ w powietrzu, palce stép skie-
rowane w dot.

— Podczas lgdowania na macie stopy rozstawi¢ na

szeroko$¢ ramion (jak w pozycji wyjsciowej).
Skok na kolanach

1.
3.
2.
7
v

— Rozpocza¢ ptaskim wyskokiem z ramionami w
bok.

— Wylagdowac¢ na kolanach rozstawionych w roz-
kroku na szeroko$¢ ramion, przy tym plecy
wyprostowane a ciato naprezone w celu utrzy-
mania réwnowagi; ramiona wychylone w bok lub
do przodu.

— Wyrzucajgc ramiona do gory powrécié do wyj-
$ciowej pozycji.

— Jezeli skok na tej wysokosci zostat opanowany,
to mozna skakac nieco wyzej, nalezy jednak
pamietac o dalszym panowaniu na wysokoscig
skokow.
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Skok do pozycji siedzgcej

1.

— Rozpocza¢ ptaskim wyskokiem z ramionami w
bok z normalnej pozycji.

— Wyladowac¢ w pozycji siedzgcej z obiega nogami
skierowanymi przed siebie, ladujagc podpierac sie
obiema rekoma przy biodrach, plecy wyprosto-
wane, ciato naprezone.

— Odpychajac sig regkoma powrdci¢ do pozycji sto-
jacej.

— Jezeli skok na tej wysokosci zostat opanowany,
to mozna skakac nieco wyzej, nalezy jednak
pamietac o dalszym panowaniu na wysokoscig
skokow.

CWICZENIA ZAAWANSOWANE

Wskazoéwka: Przed przejsciem do zaawan-
sowanych ¢wiczen nalezy zwrdci¢ sie do
wykwalifikowanego trenera skokéw na
trampolinie, aby podczas ¢wiczen zagwa-
rantowac¢ maksimum bezpieczenstwa.
Przed kontynuacjg treningu i przystapie-
niem do zaawansowanych ¢wiczen na
trampolinie nalezy zwréci¢ sie do wykwalifi-
kowanego certyfikowanego trenera skokéw
na trampolinie.

Wyskok z ramionami w bok
1. 3. [
— Rozpocza¢ ptaskim wyskokiem z ramionami w
bok w pozycji normalne;j.
— Ladowac jednoczesnie na rekach i kolanach,
plecy muszg by¢ utozone poziomo, réwnolegte

wzgledem maty, rece i nogi rozstawic¢ na szero-
kos¢ ramion.

— Odpychajgc sig regkoma powrdci¢ do pozycji sto-

jace].

— Jezeli skok na tej wysokosci zostat opanowany,
to mozna skakac nieco wyzej, nalezy jednak
pamietac o dalszym panowaniu na wysokoscig
skokow.

— Po pewnym opanowaniu tego skoku mozna
przej$¢ do kolejnego ¢wiczenia.

Z rekoma i kolanami do skoku na brzuch

V.

— Ladowac jednoczesnie na rekach i kolanach,
plecy wyprostowane a ciato naprezone, plecy
réwnolegle do maty, nogi odchylone do tytu,
ramiona skrzyzowane w powietrzu przed twarza,
aby wylagdowa¢ na macie w pozycji lezace;.

— Podczas lgdowania zwraca¢ uwage, aby na
macie lgdowac jednoczesnie catym ciatem.

— Odepchna¢ sie rekoma i ponownie wykonac¢
odbicie do pozycji stojace;j.

— Jezeliopanowano te wysokos$¢, to mozna skakacé
nieco wyzej, nalezy jednak pamietaé o dalszym
panowaniu na wysokoscig skokéw. Do kolejnego
¢wiczenia mozna przej$¢ dopiero po pewnym
opanowaniu tego skoku.

Skok na brzuch

- 2 i

P =<=1

— Rozpocza¢ ptaskim wyskokiem z ramionami w
bok w pozycji normalne;j.

— Plecy wyprostowane, ciato naprezone, plecy
naprezone poziomo utozone rownolegle do maty,
nogi odchylone do tytu, ramiona skrzyzowane w
powietrzu przed twarza, aby wylgdowac¢ na
macie w pozycji siedzacej.

— Podczas lgdowania zwraca¢ uwage, aby na
macie lgdowac jednoczesnie catym ciatem.

— Odepchng¢ sig rekoma i ponownie wykonac¢
odbicie do pozycji stojgce;j.

— Jezeli skok na tej wysokosci zostat opanowany,
to mozna skakac nieco wyzej, nalezy jednak
pamietac o dalszym panowaniu na wysokoscig
skokow.

v
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ROZCIAGANIE | ELASTYCZNOSC

Codzienne skakanie na trampolinie moze by¢
dobrym, zdrowym treningiem. Przed rozpoczeciem
treningu nalezy wykonac kilka ¢wiczen rozciggaja-
cych. Cwiczenia rozciggajace dajg odprezenie i sta-
nowig rozgrzewke przed ¢wiczeniami. Rozcigganie
moze réwniez zapobiec powaznym uszkodzeniom
migsni podczas treningu. To bardzo wazne, zeby wia-
czy¢ rozcigganie do programu treningu. Pamietaj,
zeby ¢éwiczenia wykonywac dopiero po rozgrzaniu
miesni.

Ponizsze ¢wiczenia rozciggajace sa przyktadowymi,
najczesciej wykonywanymi ¢wiczenia, ktére nalezy
wykonywac przed rozpoczeciem treningu. Cwiczenia
rozciggajgce nalezy wykonywacé tagodnie i powoli do
pojawienia sie uczucia ,naciggniecia” migsni. Gdy
miesnie stang sie bardziej elastyczne, intensywnos$¢é
éwiczen mozna zwigkszyc. Nie rozciggac sie do poja-
wienia sie bélu, nie wykonywaé éwiczen zbyt gwat-
townie, zeby migsni nie nadwyrezy¢. Kazde ¢wicze-
nie rozciggajace wytrzymacé przez 10 do 20 sekund.
Podczas ¢wiczen rozciggajacych wydychac i powoli
wdychac powietrze. Dzigki temu ruchy nie bedg gwat-
towne.

LYDKA (TYL PODUDZIA)

'L‘"-\.-L‘.)

— Rozpoczaé jednq noga, prostujac ja w odlegtosci
ok. 90 cm od $ciany, kolano lekko ugiete, druga
noga postawiona ok. 30 cm blizej Sciany. Oprzec¢
sie¢ o rekoma sciane, piety docisng¢ do podtogi,
stopy zwrdci¢ lekko do srodka (NISKA INTEN-
SYWNOSC CWICZENIA).

— Lub rozpocza¢ jedng nogg wyprostowang, stopa
na podtodze w odlegtosci ok. 90 cm od $ciany,
kolano wyprostowane; drugg noge przestawiac¢
okoto 60 cm do przodu. Oprzec¢ sie o rekoma
Sciane, piety dociskac do podtogi, stopy zwrdci¢
lekko do $rodka. (WIEKSZA INTENSYWNOSC
CWICZENIA)

— Cwiczenie powtdrzy¢ dla drugiej strony.
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PASMO BIODROWO-PISZCZELOWE (POZA
BIODREM)

— Rozpocza¢ rozciggang noga, wykonac krok do
przodu, druga noga pozostaje z tytu. Poruszac
biodrami w bok wzgledem $ciany. Tutowie odchy-
li¢ od Sciany, korpusu nie pochyla¢ do przodu.

— Cwiczenie powtérzyé dla drugiej strony.

DOL PLECOW, BIODRA. PACHWINA | SCIEGNO
PODKOLANOWE

— Nogi rozstawi¢ na szeroko$¢ ramion. Pochylaé
sie powoli w biodrach do przodu. Kolana pozo-
stajg przez caty czas lekko ugiete.

SKLONY W BOK

m

VAR

— Nogi rozstawi¢ na szeroko$¢ ramion. Kolana
pozostajg przez caty czas lekko ugiete. Potozy¢
lewg reke na biodrze, prawa reke podnie$ do
gory nad glowe. Talie wychyla¢ powoli w lewo.
(NISKA INTENSYWNOSC CWICZENIA)

— Lub unie$¢ obydwa ramiona nad gtowe, lewg
reka uchwyci¢ prawe przedramie. Talie wychyla¢

powoli w lewo. (WIEKSZA INTENSYWNOSC
CWICZENIA)

ﬁ
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— Cwiczenie powtdrzy¢ dla drugiej strony. — Usigs$¢, jedno kolano ugiete, druga noga wypro-

MIESIEN CZWOROGLOWY UDA (PRZOD UDA) jvt%ggf‘o Vf;%%?ﬁ ggiiema rekoma do palcow

— Cwiczenie powtérzy¢ dla drugiej strony.
MUSKULATURA POSLADKOW (BIODRA |

PLECY)
'|l_;'_r .
oy
L.
|". !
Bhybet]
EN)
| 1?*’,"
o
1
’__,..-)_'.«5—_-'0 e 1
e
= i ___:j_ [ f—?_r =
— Potozy¢ sie na brzuchu, przyciggnac piete prze-
ciwlegtg reka do posladka. Wyprostowane udo i
utrzymywac w wygodnej odlegto$ci od drugiej —
nogi. b ! '_(-.:—. -
— To samo ¢wiczenie mozna wykonac¢ w pozycji | v o ST 'ﬁl{}

Stlfgﬁcﬂé gg;g#ﬁ;g%ﬁossgfi W osi ciata, kor - ll:oto_iy(_': sig na plecach. Przyciggna¢ kolano do
o . . oy L atki piersiowej, druga noga pozostaje wypro-
— Cwiczenie powtorzy¢ dla drugiej strony. stowana w kolanie na podtodze. To samo ¢wicze-
PACHWINA (PRZEDNIA CZESC UDA) nie mozna wykonaé w pozycji stojgce;j.
— Powtérzy¢ ¢wiczenie dla drugiej nogi.
MIESIEN PISZCZELOWY PRZEDNI (PRZEDNIA

d ) STRONA PISZCZELI)
B' Uy )
A
i,
O ’“\
| L‘l M
i \{’\
- AT
| L 14
R £ 4
Q’\\q e )
Jr\,- -
|
- U5|asc na podtodze, podeszwy stép ztgczone. TJ‘;._ -
Lokciami ostroznie dociska¢ kolana w kierunku &
podtogi \ ,-'_:7
— Stana¢ w rozkroku, odlegto$¢ stop ok. 90 cm - s
120 cm, wykonywac lekkie skrety na zewnatrz. il
Jedno kolano proste, drugie ugiete. Pochyla¢ sie Fi |
do ugietego kolana. Cwiczenie powtdrzy¢ dla .-'Q’ L
drugiej strony. 1 t.J‘.
SCIEGNO PODKOLANOWE (SCIEGNO l‘qxc// K
PODKOLANOWE) W B
) — Ciezar cétego ciata spoczywa na jednej nodze.
ﬁ'x.»;_\\ Druga noga wyprostowana do przodu, pochyla¢
P sig, wskazujgc w kierunku kostki.
B “;}"7-4 ! — Cwiczenie powtorzy¢ dla drugiej strony.
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Konserwacja

— Regularnie sprawdza¢ i konserwowa¢ najwaz-
niejsze czesci (ramy, naciag, siatke trampoliny,
elementy wyscietajace i siatke bezpieczenstwa),
poczekac, gdyz przy braku przegladu trampolina
moze stac sie niebezpieczna.

— Szczegolnie wazne jest, aby przeglad przepro-
wadzac na poczatku kazdego sezonu, jak réw-
niez regularnie w trakcie sezonu uzytkowania.

— Regularna konserwacja jest konieczna. Zanie-
dbanie regularnych przegladéw moze spowodo-
wac zagrozenia dla uzytkownikow.

— Nalezy sprawdza¢, czy wszystkie obcigzane
sprezyscie potgczenia (trzpienie) sg nieuszko-
dzone i w trakcie zabawy sie nie przesunag.

— Samozabezpieczajgce sie nakretki nadajg sie do
jednorazowego montazu i dlatego tez nalezy je
wymieniac.

— Uwaga! Wytgcznie do uzytku domowego.

Silny wiatr

Silny wiatr moze przewrdéci¢ trampoline. Jezeli ocze-
kujesz wietrznej pogody, trampolina musi zosta¢
przeniesiona w bezpieczne miejsce lub zosta¢ zde-
montowana. Inng mozliwoscig jest przymocowanie
okragtej, gérnej czesci ramy trampoliny do ziemi przy
uzyciu lin i kotkéw.

— Nalezy do tego uzy¢ przynajmniej 3 lin. Przymo-
cowania samych tylko nég trampoliny do podtoza
jest niewystarczajgce, gdyz mogg one zostac
wyrwane z opraw.

Przestawienie trampoliny

— Nalezy unika¢ transportowania rozstawionej
trampoliny, gdyz pod napieciem sprezyn moze
sie ona zdeformowac. Jezeli jednak bytoby to
konieczne, to nalezy przestrzegac nastepuja-
cych zasad:

— Do przestawienia trampoliny niezbedne s3 cztery
osoby. Wszystkie fgczenia rurowe musza zostac
zawinigte nieprzemakalng tasma samoprzy-
lepna, np. tasmg izolacyjng. Zapobiegnie to
uszkodzeniu ramy lub poluzowaniu potgczen.

— Aby przestawi¢ trampoling, nalezy ja lekko pod-
nies¢ i trzymac¢ w pozycji poziome;.

— Jezeli trampolina ma zostac¢ przestawiona w inny
sposob, musi zostaé zdemontowana.

Czyszczenie i pielegnacja

UWAGA! Szkody spowodowane przez
wptyw srodowiska! Nie wystawiac niepo-
trzebnie produktu na dziatanie czynnikow
atmosferycznych.

— Podczas stosowania srodkéw czyszczacych i
pielegnacyjnych przestrzega¢ wskazéwek pro-
ducenta.

— Czysci¢ szczotkujac na sucho. Uporczywe
zabrudzenia usung¢ cieptg wodg z mydtem i
szczotky. Przed zapakowaniem zawsze pozo-
stawi¢ do wyschniecia.

— Regularnie sprawdzac potaczenia.
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Przechowywanie

— Produkt jest wrazliwy na mréz. Przez zime nalezy
przechowywac produkt w miejscu suchym i
dobrze wietrzonym.

Ztomowanie i utylizacja

Utylizacja produktu

Zgodnie z zasadami segregacji odpadéw zuzyte

urzadzenia nalezy przekazac¢ do recyklingu lub

innych form utylizacji. W ten sposéb zapobiega sie

ewentualnemu przedostaniu sie szkodliwych sub-

stancji do srodowiska naturalnego.

Utylizacja opakowania

Opakowanie sktada sie z kartonu i odpowiednio

oznakowanych folii, ktore nadaja sie do recyklingu.
— Materiaty te nalezy przekaza¢ do ponownego

przetworzenia.

Dane techniczne

Numer artykutu 120235
$rednica 427 cm
Wymiary 2427 x 260 cm
Maks. cigzar uzytkownika 100 kg
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Preden zacnete...

Pravilna uporaba

Trampolin je Sportna naprava za pomo¢ pri skakanju.
Predviden je za navpi¢no skakanje.

Izdelek ni namenjen za profesionalno uporabo.
Izdelek lahko uporabljate samo v skladu s podatki v
navodilih za uporabo.

Kaj pomenijo uporabljeni simboli?

Opozorila za nevarnost in napotki so v navodilih za

uporabo jasno oznaceni. Uporabljeni so naslednji
simboli:

NEVARNOST! Vrsta in vir nevarnosti! Ob
& neupostevanju opozorila za nevarnost se
pojavi nevarnost za telo in Zivljenje.

OBVESTILO! Vrsta in vir nevarnosti! To
opozorilo za nevarnost opozarja pred $kodo
na napravi, v okolju ali drugo materialno
Skodo.

Nasvet: Ta simbol oznacuje informacije, ki
so navedene za boljSe razumevanje
postopkov.

Za vaso varnost

Splosni varnostni napotki

e Zavarno montazo mora uporabnik pred montazo
ta navodila za uporabo prebrati in razumeti.

 Upostevaijte vsa varnostna opozorila! Ce teh var-
nostnih napotkov ne upostevate, ogrozate sebe
in druge.

* Vsa navodila za uporabo in varnostne napotke
hranite za uporabe v prihodnosti.

* Vsi deli izdelka morajo biti pravilno namesgeni.
* lzdelek naj ne bo v blizini ognja.

Skladisc¢enje in transport
* lzdelek zmeraj hranite na suhem.

* |zdelek zmeraj skladiS¢ite zasciten pred zmrzo-
vanjem.

%

%

* lzdelek ne izpostavljajte po nepotrebnem vre-
menskim vplivom.

¢ lzdelek med transportom za$¢itite pred poskod-
bami.

Varnostni napotki za trampoline

OBVESTILO! Nevarnost poskodb!
Osebe, tezje od 100 kg, Sportne naprave ne
smejo uporabljati.

¢ V tem priro¢niku najdete varnostne napotke,
opozorila o pravilnih tehnikah skakanja na tram-
polinu za vaso varnost in navodila za pravilno
montazo, nego in vzdrzevanje trampolina za
dolgo Zivljenjsko dobo. Vsi uporabniki in nad-
zorne osebe se morajo zato seznaniti s temi
navaodili. Vsak, ki Zeli uporabljati trampolin, mora
poznati svoje lastne meje pri izvajanju vaj s skoki
na tem trampolinu.

» Stabilnost izdelka je zagotovljena samo, Ce je
izdelek namescen in postavljen na stabilno,
ravno podlago z dovol;j veliko nosilnostjo.

« Sportno napravo je treba postaviti na travo ali pri-
merne blazine.

* Trampolina ni dovoljeno postaviti na betonu,
asfaltu ali drugih trdih povrsinah.

* Pred uporabo Sportne naprave se posvetujte z
zdravnikom, da se prepricate, ali ste v ustreznem
zdravstvenem stanju za uporabo.

* Ker ta Sportna naprava uporabnika odbije nazaj,
ga lahko spravi v neobi¢ajne ali nepri¢akovane
visine in telesne drze.

« Sportne naprave ne uporabljajte, ée je mokra ali
umazana npr. z listiem.

* Pred vsako uporabo preverite, ali so sestavni deli
zrahljani, manjkajo ali kazejo znake obrabe.

« Se posebej pozorni bodite na to, da se za&gitni
pokrov ne sprosti ali se vzmeti odpnejo.

¢ Na trampolin nikoli ne odlagajte drugih predme-
tov, kot so zoge ali druge Sportne naprave.

¢ Obvezno priporo¢amo uporabo priloZzene varno-
stne mreze.

» Pri skakanju na trampolinu nosite primerna obla-
¢ila, po moznosti Sportna oblacila in nogavice.

* Pri uporabi Sportne naprave nikoli ne nosite
Cevljev.

* Samo en uporabnik. Nevarnost tréenja.

* Pred uporabo vedno zaprite odprtino v mrezi.

* Uporabljati brez Cevljev.

* Ne uporabljati, €e je odrivno platno mokro.

* Pred uporabite izprazniti Zepe in roke.

* Da preprecite poSkodbe, na odrivno platno ne
pustiti domacim Zzivalim.

¢ Pred vstopom v trampolin iz oblagcil odstraniti vse
ostre predmete.

* Ostrih predmetov na sploh ni dovoljeno priblizati
platnu.

* Varnostna mreza bi naj uporabnika $¢itila pred
padcem s trampolina, zato ne skacite namerno
vanjo.
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¢ Spremembe na trampolinu (npr. dodajanje
sestavnega dela) je treba izvesti po navodilih
proizvajalca. Upostevati je predvsem navodila za
montazo delov, potrebne dimenzije ter pravilno
potrdite (npr. varnostna mreza, lestev).

* Vedno skacite na sredini odrivne ponjave.

e Z odrivne ponjave ne sestopiti s skokom.

* Omejite trajanje neprekinjene uporabe (imejte
redne odmore).

* Takoj prenehajte s skakanjem, e se ne pocutite
dobro ali zacutite bolecine v sklepih ali misicah.
Vrtoglavica je znak utrujenosti, zato morate v pri-
meru vrtoglavice prenehati s skakanjem in se
uledi na tla.

* Najdalj$a uporabna doba varnostne mreze: 1
leto.

¢ Pozor: Med skakanjem ne jesti.

e Pozor: Trampolin mora po navodilih ustrezno
sestaviti odrasla oseba in ga nato pred prvo upo-
rabo tudi preveriti.

¢ Pozor: V mo¢nem vetru je treba trampolin zava-
rovati in ga ne uporabljati.

Q@ Izdelek ni primeren za otroke mlajSe od 3 let,
Q) ker lahko pogoltnejo majhne dele.

Razpakiranje

Razpakirajte izdelek in preverite, e so prisotni vsi
deli.

Glejte tudi: » Odstranjevanje embalaze — str. 80

Obseg dobave
» Obseg dobave — str. 2

SEZNAM DELOV ZA TRAMPOLIN, SPODNJI
OKVIR

» Str. 2, tocka 1

PODSTAVEK ZA NOGE (4x)

. ORODJE ZA PRITRDITEV VZMETI (1x)
KOSOVNICA ZA VARNOSTNO MREZO
» Str. 3, tocka 2

H. Varnostna mreza (1x)

I.  Zgornja palica (8x)

J.  Spodnja palica (8x)
K. Priprava za hitro napenjanje (16x)
L. Vijak (8x)

M. Montazno orodje (1x)
N

(0]

P.

A. ZGORNJI DEL OKVIRJA (8x)
B. PREKRIVNA BLAZINA (1x)
C. SKAKALNA PONJAVA (1x)
D. VZMETI (80x)

E. PODALJSEK ZA NOGE (8x)
F.

G

. Drzalo za mrezo (8x%)
. Tulci (8x)
Palica iz viaken (10x%)
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Montaza

NEVARNOST! Neposredna zivljenjska
& nevarnost in nevarnost poskodb! Pred
montazo zagotovite, da je okoli Sportne

naprave najm. 2 m prostora. V viSino mora
biti najmanj 7 m prostora.

Pazite, da v prostor skakanja ne molijo veje,
kabli ali drugi predmeti.

Bodite pozorni, da pod trampolinom ali
poleg njega ni nobenih predmetov, kot so
drevesno deblo, kamni ali drugi predmeti.
Trampolina ne postavljajte ob stenah, dre-
vesih ali drugih Sportnih in igralnih napra-
vah.

OBVESTILO! Nevarnost poskodb
izdelka! I1zdelek je treba montirati na sta-
bilno, ravno podlago z dovol;j veliko nosilno-
stjo. MontaZza na podlagi z nezadostno
nosilnostjo vpliva na stabilnost izdelka.

Nasvet: Za montazo sta potrebni dve osebi.

» Montaza — str. 4

— lzdelek montirajte na trdni, ravni in zadostno
nosilni podlagi.

NEVARNOST! Nevarnost poskodb! Pri

& montazi uporabljajte zascitne rokavice.
Predvsem montaza vzmeti predstavlja
veliko tveganje poskodb.

OPOZORILO! Neposredna zivljenjska
& nevarnost in nevarnost poskodb! Za
varno uporabo je pomembno, da pred upo-
rabo trampolina preverite, ali je oblazinjena
obroba pravilno in varno pritrjena na okvir.

MONTAZA TRAMPOLINA
» Str. 4, tocka 1

— Vse zgornje dele okvirja sestavite v velik krog in
zadniji €len povezite s pomocjo Se dveh oseb, pri
¢emer naj ena oseba drzi na nasprotni strani, ko
z drugo osebo sestavljate konca kroga.

— Pritrdite podaljSke za noge na enem zgornjemu
delu okvirja in ponovite postopek Se za vse ostale
podaljSke nog.

» Str. 4, tocka 2
— Vtaknite noge v za to predvidene luknje.
» Str. 5, tocka 5

— Skakalno ponjavo vpnite z vpenjalnimi kavlji. Pri
tem sledite diagramu. Da preprecite poskodbe
rok, med tem delom montaze vedno nosite roka-
vice!

» Str. 5, tocka 6

— S trakovi pritrdite pokrivalo vzmeti na vzmeti in
okvir. Pazite, da bodo vozli fiksirani in bo pokri-
valo roba pravilno names¢eno.

MONTAZA VARNOSTNE MREZE
» Str. 6, tocka 8

— Spodnje palice mreze postavite, kot je prikazano
zgoraj.

» Str. 6, tocka 9

ﬁ
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— Pritrdite spodnjo palico za mrezo s priborom za
pritrditev mreze na okvir trampolina.

» Str. 7, tocka 10
— Ko namestite vse palice, bi moral vas trampolin
izgledati kot na zgorniji sliki.
» Str. 7, tocka 11

— Vtaknite zgornje palice za mrezo v tulce in nato v
spodnje palice za mrezo.

» Str. 7, tocka 12

— Vstavite razli¢ne kose palice iz vlaken v zgornji
del mreze in jih montirajte.

— Sledite montaznim korakom in se prepricajte, da
je zadrga pravilno na zunaniji strani.

» Str. 8, tocka 13
— Montirajte ZGORNJO PRITRDITEV (drzalo za
mrezo), kot je prikazano na spodniji sliki.
» Str. 8, tocka 14
— Pritrdite kavlje na T-obrocke skakalne ponjave.

— Preverite vse pritrditve na svojem trampolinu in
po potrebi prosite Se nekaj oseb, da vam ga
pomagajo postaviti na polozaj.

Pred prvim skokom

~ i

N
v Aonl

X
v 4]

* Trampolina ne uporabljajte pod vplivom alkohola
ali drog.

* Trampolina ne uporabljajte, ¢e so pod njim
domace zivali, druge osebe ali predmeti.

¢ Med uporabo v rokah ne drzite predmetov in na
trampolin ni¢ ne odlagajte.

* Trampolina ne postavite pod preko njega viseCe
predmete, kot so npr. veje ali napeljave.

* Nikoli ne skacite na trampolin ali z njega in tram-
polina nikoli ne uporabljajte za skok na ali v drugi
predmet.

O

%

Pred vsako uporabo preverite trampolin, ¢e je
obrabljen, poskodovan ali mu manjkajo deli, ki bi
lahko v nekaterih primerih povecali nevarnost
nesrece. Pri tem bodite Se posebej pozorni na
naslednje:

luknje ali razpoke v odrivni ponjavi

ohlapna odrivna ponjava

odprti Sivi ali drugi pojavi obrabe ponjave

zviti ali zlomljeni deli okvirja, kot so npr. noge
zlomljene, manjkajoce ali poSkodovane vzmeti;

posSkodovana, manjkajoca ali nevarno pritriena
obroba

kakrsni koli ven moleci deli (predvsem ostri) na
okvirju, vzmeteh ali ponjavi.

V primeru katerega od zgornjih primerov ali ¢e
sumite, da se uporabnik lahko poskoduje, je
treba trampolin razstaviti ali onemogociti dostop
do njega, dokler ne odpravite tezave!

Pocasi se privajajte na trampolin in se naucite,
koliko viSine dosezete pri vsakem skoku.
posebej pozorni bodite na telesno drZo in tehniko
skakanja, dokler vsakega skoka ne boste znali
izvesti enostavno in nadzorovano.
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— Pri vstopanju v trampolin in izstopanju iz njega
bodite previdni. Ne vstopajte na trampolin tako,
da se drzite na oblazinjenje okvirja, vzmeti ali

tako, da od zgoraj skocite na blazino trampolina
(npr. s terase, strehe ali lestve). To je izredno
nevarno.

— Ne skagite neposredno s trampolina na tla. Ce se

na trampolinu igrajo majhni otroci, jim pomagajte
pri vstopanju na trampolin in iz njega.

— Za preprecitev poSkodb je treba pred prvim sko-
kom vaditi pristanek:

— Pri pristanku je treba rahlo upogniti kolena, da
lahko ublaZite silo pristanka. Roke je treba za
bolj$e ravnotezje iztegniti, kot je prikazano.

— Svoje skoke vedno zac¢nite na sredini trampolina.

— Vedno skacite samo navpi¢no navzgor.

— Na trampolinu vedno skacite nadzorovano. Skok
je nadzorovan tedaj, ko znova pristanete na

istem mestu, s katerega ste odskogili. Ce izgubite
nadzor, takoj prenehajte skakati.
— Pri skakanju drzite telo napeto in pazite, da ne

spreminjate telesne drze.

>

— Vselej poskusite pristati na stopalih in ne posku-
Sajte delati premetov ali podobnega. Trampolin
za to ni predviden.

— Preden poskusite izvesti bolj napredne skoke, se
obrnite na usposobljene vaditelje za skakanje na
trampolinu.

¢ Za zmanj$anje nevarnosti nesre¢ mora vaditelj
razumeti in uposStevati vsa varnostna dolocila in
napotke.

+ Ce trampolina ni mogo&e nadzirati, je treba z
ustreznimi sredstvi prepreciti, da bi ga kdo
nenadzorovano uporabljal.

N
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Prvi skoki — Zactnite s pokon¢nim skokom v normalnem polo-
Zaju.

— Pristanite z naprej iztegnjenimi nogami, pri Cemer
roki oprite ob bokih, hrbet in telo pa drzite porav-
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Iztegnjen skok

nana.
3. — S pritiskom dlani ob blazino se znova vrnite v
pokonéni polozaj.
2. — Ce obvladate skok na tej visini, skocite malce
1. visje, vendar ne pozabite, da morate viSino skoka
% Se naprej nadzirati.
N\ NAPREDNE VAJE
Nasvet: Preden preidete na naprednejSe
vaje, se obrnite na usposobljenega vaditelja
za trampolin, da ohranite ¢im vi§ji nivo var-
nosti.

Ce zelite trenirati e naprej in se naugiti
napredne vaje na trampolinu, se obrnite na
kvalificiranega vaditelja.

— Zacnite v stoje€em poloZzaju, stopala na Sirini
ramen, glavo drzite pokoncno in glejte naprej na
sredino trampolina.

— Roke zanihajte naprej in s kroznim gibom visoko
nad glavo.

— Noge in stopala v zraku dajte skupaj in konice
prstov na kongah usmerite navzdol.

— Pri doskoku na blazini stopala znova razSirite na
Sirino ramen (kot pri zaGetnem polozaju).

Skok na kolenih

Iztegnjen skok
1. 3. E;
ﬁ

’ 3; A
2.
2
— Zagnite s pokon&nim skokom v normalnem polo-
W zaju.
— Isto€asno pristanite na roke in kolena, pri cemer
e pazite, da bo hrbet vodoravno z odskocno bla-
P

-

zino, roke in noge pa morajo biti na Sirini ramen.
— S pritiskom dlani ob blazino se znova vrnite v
— Zacnite z iztegnjenim skokom. pokonéni polozaj.
— Pristanite na kolenih v Sirini ramen, pri cemer — Ce obvladate skok na tej visini, skogite malce

hrbet in telo drzite poravnana, roke pa iztegnite
ob strani ali naprej, da ohranite ravnotezje.
Nato skocite nazaj na prvotni polozaj tako, da
roke dvignete navzgor.

Ce obvladate skok na tej visini, skoCite malce
viSje, vendar ne pozabite, da morate viSino skoka
Se naprej nadzirati.

Skok v sedec¢em polozaju

-

vi§je, vendar ne pozabite, da morate viSino skoka
Se naprej nadzirati.

— Na naslednjo vajo preidite Sele, ko varno obvla-

date ta skok.

Z rokami in koleni do skoka na trebuhu

7
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— Isto€asno pristanite na rokah in kolenih, hrbet in
telo morata biti vzporedno z blazino, noge izte-
gnite naprej, roke pa pred obrazom v zrak, da
boste pristali leze na blazini.

— Pri pristanku pazite, da boste s celotnim telesom
istoGasno pristali na blazini.

— Odbijte se z rokami in skogite nazaj v pokon¢ni
polozaj.

— Ce obvladate skok na tej visini, skocCite malce
viSje, vendar ne pozabite, da morate viSino skoka
Se naprej nadzirati. Na naslednjo vajo preidite
Sele, ko varno obvladate ta skok.

Skok na trebuhu

2. —

P ==

— Zacnite s pokoncnim skokom v normalnem polo-
Zaju.

— Hrbet in telo morata biti vzporedno z blazino,
noge iztegnite naprej, roke pa pred obrazom v
zrak, da boste pristali leze na blazini.

— Pri pristanku pazite, da boste s celotnim telesom
isto¢asno pristali na blazini.

— Odbijte se z rokami in skocite nazaj v pokonéni
polozaj.

— Ce obvladate skok na tej visini, skogite malce
viSje, vendar ne pozabite, da morate viSino skoka
Se naprej nadzirati.

RAZTEZANJE IN PROZNOST

Dnevno skakanje na trampolinu je lahko dobra in
zdrava vadba. Pred zacetkom vadbe je treba narediti
raztezne vaje. Tako boste telo sprostili in odstranili
vozle v svojih miSicah. Raztezne vaje prav tako
pomagajo prepreciti hude poSkodbe misic med samo
vadbo. Pomembno je, da vkljuite raztezanje v svoj
program vadbe. UpoStevajte, da z raztezanjem ne
zaceti, preden miSic ne segrejete.

Naslednje raztezne vaje so primeri nekaterih vaj, ki
jih priporo€amo pred zaetkom vadbe. Raztezne vaje
izvajajte nezno in pocasi, dokler ne boste v miSicah
zacutili rahlega "natega". Ko postanete proznejsi in
bolj gibéni, lahko povecate intenzivnost raztezanja.
Ne raztegnite se do to¢ke, ko boste obé&utili bolecino,
ker si lahko posSkodujete miSico. Vsak razteg zadrzite
10 do 20 sekund. Med raztegom izdihnite in nato
pocasi vdihnite. Tako boste med raztegom na miru.
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MECA (ZADNJA STRAN GOLENI)

‘{«ih
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— Postavite se pred steno, eno nogo pribl. 30 cm od
zidu in drugo pribl. 90 cm od zidu in rahlo pokr-
&eno v kolenu. Nagnite se k steni in pri tem
zadnjo peto drzite na tleh in stopali zasucite rahlo
navznoter (NIZJA INTENZIVNOST).

— Ali pa zacnite tako, da se postavite se pred steno,
eno nogo pribl. 60 cm od zidu in drugo pribl. 90
cm od zidu in drzite koleno iztegnjeno. Nagnite
se k steni in pri tem zadnjo peto drzite na tleh in
stopali zasucite rahlo navznoter. (VISJA INTEN-
ZIVNOST)

— Ponovite Se z drugo nogo.

ILIOTIBIALNA VEZ (ZUNANJA STRAN KOLKA)
m _-"-‘
.'ﬁf?)&’
=4

b

4l

%
'

— Nogo, ki jo Zelite raztegniti, postavite naprej in za
drugo stopalo. Sedaj kolke premaknite bo¢no k
steni. Zgornji del telesa drzite pro¢ od stene in
telesa ne nagibajte napre;j.

— Ponovite $e z drugo nogo.

SPODNJI DEL HRBTA, KOLKI. DIMLJE IN
KOLENSKA TETIVA

& i
LR

#ri

.&
==
— Stopali postavite v Sirini ramen. Nagnite se

pocasi iz kolkov naprej. Koleniimejte vedno rahlo
pokréeni.

ﬁ
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UPOGIB V STRAN

— Stopali postavite v Sirini ramen. Koleni imejte
vedno rahlo pokréeni. PoloZite levo roko na kolk
in iztegnite desno roko navzgor in pnad glavo.
Pocasi nagnite pas v levo. (MANJSA INTENZIV-
NOST)

— Ali pa podaljSajte roki nad glavo in z levo dlanjo
primite desno roko. Po¢asi nagnite pas v levo.
(VISJA INTENZIVNOST)

— Ponovite Se z drugo stranjo.
KVADRICEPS (SPREDNJA STRAN STEGNA)

Ve ol '®)
s S R o =2 ¥

— Ulezite se na trebuh in si z nasprotno roko povle-
cite peto k zadnijici. Iztegnjeno stegno drzite na
prijetni razdalji od druge noge.

— Enako vajo lahko naredite tudi stoje. Pri tem
pazite, da ne boste drzali stegna pred telesom in
telesa ne nagibajte napre;.

— Ponovite Se z drugo nogo.

%

%

DIMLJE (NOTRANJA STRAN STEGNA)

A

— Usedite se na tla, stopali imejte skupaj. Koleni s
komolcema previdno potiskajte k tlom.

— Stopali razsirite pribl. 90-120 cm in se rahlo obr-
nite navzven. Eno koleno imejte iztegnjeno,
drugo upognite in pri tem telo nagnite k upognjeni
nogi. Ponovite Se z drugo stranjo.

KOLENSKA TETIVA (ZADNJA STRAN STEGNA)

=
5\

o

B
.

i

-\%.\
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s ""3-!3:' ] —l

e ==

— Sedite z eno upognjeno in eno iztegnjeno nogo.
Z obema rokama se primite za prste iztegnjene
noge.

— Ponovite $e z drugo nogo.

MISICE ZADNJICE (ZADNJA STRAN KOLKA)

. et
-—

: o=

T

b T CAD

— Ulezite se na hrbet. Eno koleno povlecite k
prsnemu kosu, drugo nogo pa z iztegnjenim kole-

nom drzite na tleh. Enako vajo lahko naredite tudi
stoje.

— Ponovite Se z drugo nogo.

79
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SPREDNJI TIBIALIS (SPREDNJA STRAN
GOLENI)

— S polno teZo se postavite na eno nogo. Drugo
nogo iztegnite naprej, se prepognite in pokazite
na glezen;.

— Ponovite $e z drugo nogo.

Vzdrzevanje

— Redno preverjajte in vzdrzujte najpomembnejSe
dele (okvir, napetost, odrivna ponjava, oblazinje-
nje in varnostna mreza), ker je lahko sicer tram-
polin nevaren.

— Se posebej pomembno je, da na pregled opravite
na zacCetku sezone in redno med sezono upo-
rabe.

— Redno vzdrZevanje je potrebno. Zanemarjanje
rednega vzdrzevanija je lahko nevarno za upo-
rabnika.

— Preveriti je treba, ali so vse vzmetne povezave
(zaporni sorniki) neposkodovani in da se med
igro ne morejo premakaniti.

— Samovarovalne matice so primerne samo za
enkratno postavitev in jih je treba zamenjati.

— Pozor! Samo za domaco uporabo.

Mocan veter

Pri mo&nem vetru se lahko trampolin prevrne. Ce pri-
Cakujete vetrovno vreme, je treba trampolin spraviti
na zas¢iteno mesto ali ga razstaviti. Namesto tega
lahko tudi okrogli, zgornji del okvirja trampolina prive-
Zete v tla s pomocjo vrvi in koli€kov.

— Pri tem uporabite najmanj 3 vrvi. Ne zado$¢a, ¢e
v tla pritrdite samo noge trampolina, ker jih lahko
mocan veter iztrga iz nastavkov.

80
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Prestavljanje trampolina

— Sestavljenega trampolina po moznosti ne premi-
kajte, ker se lahko pri tem napete vzmeti deformi-
rajo. Ce ga je treba kljub temu prestaviti, uposte-
vajte naslednje:

— Pri prestavljanju trampolina so vedno potrebne
Stiri osebe. Vse cevne povezave je treba oviti z
odpornim lepilnim trakom, kot je npr. izolirni trak.
Tako preprecite, da bi se okvir poskodoval ali
povezave sprostile.

— Pri prestavljanju dvignite trampolin rahlo od tal in
ga drzite vodoravno s tlemi.

— Ce je treba trampolin prestaviti drugade, ga je
treba razstaviti.

Ciséenje in nega
OBVESTILO! Skode zaradi okoljskih

vplivov! I1zdelka po nepotrebnem ne izpo-
stavljajte vremenskim vplivom.

— Pri uporabi sredstev za ¢iS€enje in nego uposte-
vajte navodila proizvajalca.

— Za ¢is€enje ga na suho pokrtacite. Trdovratno
umazanijo odstranite s toplo milnico in krtaco.
Pred zapakiranjem pustite, da se dobro posusi.

— Redno preverjajte povezave.

Shranjevanje

— Izdelek je ob&utljiv na zmrzal. Cez zimo hranite
izdelek na suhem in dobro prezraéenem mestu.

Odstranjevanje
Odstranjevanje izdelka

Z lo€enim odstranjevanjem dostavite odpadno
opremo za recikliranje ali druge oblike ponovne upo-
rabe. Na ta nacin preprecite, da obremenjujoCe snovi
zaidejo v okolje.

Odstranjevanje embalaze

Embalaza je iz kartona in ustrezno oznacenih folij, ki
jih lahko reciklirate.

— Te materiale dostavite za predelavo.

Tehni¢ni podatki

Stevilka artikla 120235
Premer 427 cm
Dimenzije 2427 x 260 cm
Najv. teza uporabnika 100 kg




6%9 Trampolin_120235.book Seite 81 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

&

Fontos, késobbi hivatkozasul meg
kell érizni: Alaposan olvassa el

Tartalom

Miel6tt hozzalatna... ..................... 81
Az On biztonsaga érdekében .............. 81
Kicsomagolads ...............ccivivinnnn 82
Szallitasi terjedelem ..................... 82
Osszeszerelés ............ccouiiiinnnnnn. 82
Azels6ugralaselott ..................... 83
Azelsbugrasok ................ ...t 85
HALADO GYAKORLATOK ............c... 85
NYUJTAS ES FLEXIBILITAS .............. 86
Karbantartas ........................... 88
Tisztitas és karbantartas ................. 88
Tarolas ..........ciiiiiiiiii i 88
Artalmatlanitas, hulladékkezelés . .......... 89
Miszakiadatok ......................... 89

Miel6tt hozzalatna...

Rendeltetésszerii hasznalat

A trampolin az ugras tamogatasara szolgal6 sport-
eszkdz. Flggéleges ugrasokhoz van kialakitva.

A termék nem ipari hasznalatra készlt.

A terméket a hasznalati Utmutatdban 1évé el6irasok-
nak megfeleléen kell izemeltetni.

Mit jelentenek az alkalmazott szimbélumok?

A hasznalati utasitasban a veszélyt jelz6 szavakat és
utasitasokat érthet6 médon megjeldltik. Az alabbi
jelekkel talalkozhat:

VESZELY! A veszély jellege és forrasal

& Ha ezt az utasitast nem veszi figyelembe,
azzal veszélybe sodorja életét és testi épsé-
gét.

FIGYELEM! A veszély jellege és forrasa!
Ez az utasitas a készlilék, a kdrnyezet sérii-
lésére vagy egyéb anyagi karokra figyel-
meztet.

Megjegyzés: Ez a jel olyan informaciokat
mutat, amelyeket a folyamatok jobb megér-
téséhez adtunk meg.

Az On biztonsaga érdekében

Altalanos biztonsagi itmutatasok

¢ A biztonsagos 0sszeszereléshez a felhasznald-
nak az 6sszeszerelés el6tt el kell olvasnia és
meg kell értenie ezt az utmutatot.

» Tartson be minden biztonsagi utasitast! Ha eze-
ket nem veszi figyelembe, azzal veszélyezteti
onmagat és masokat is.

+ Orizze meg a hasznalati utasitast és a biztonsagi
utasitasokat a jovébeli alkalmazasokhoz.

¢ Atermék minden részét helyesen kell felszerelni.
* A terméket tartsa tavol nyilt [angtol.
Tarolas és szallitas
* A terméket mindig szaraz helyen tarolja.
* A terméket fagymentes helyen tarolja.

%
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* A terméket ne tegye ki széls6séges id6jarasnak.
» Szdllitaskor védje a terméket a sérulésektdl.

Biztonsagi utasitasok a trampolinhoz

FIGYELEM! Sériilésveszély! 100 kg-nal
nagyobb testsulyu személyek a sportesz-
k6zt nem hasznalhatjak.

* Ebben a kézikdnyvben a biztonsag érdekében
biztonsagi utmutatasokat és figyelmeztetéseket
talal a trampolinon torténd helyes ugrastechni-
kakhoz, valamint itt talalhatok meg a trampolin
hosszu élettartamat biztositd szakszer(i szere-
|ésre, apolasra és karbantartasra vonatkozo6 uta-
sitasok is. Ezért minden felhasznalénak és fel-
ugyel6 személynek ismernie kell ezeket az utasi-
tasokat, utmutatasokat. Mindenkinek, aki csak
hasznalni szeretné a trampolint, ismernie kell a
sajat korlatait a trampolinon valé ugrasi gyakorla-
tok végrehajtasa soran.

* Atermék tartossaga csak akkor biztositott, ha azt
egy stabil, egyenletes és elegendden teherbird
alapra szerelik és allitjak fel.

* A sportkésziiléket a gyepre, vagy a célnak meg-
felelé matracra kell felallitani.

¢ A trambulinokat nem szabad beton, aszfalt vagy
egyéb kemény fellletek felett felépiteni.

* A sportkésziilék hasznalata elétt kérje ki orvosa
véleményét, hogy bizonyos lehessen afeldl, hogy
egészségileg hasznalatra alkalmas allapotban
van.

* Mivel ez visszarugo jellegl sportkésziilék, ezért
a felhasznalé egészen szokatlan és varatlan
magassagokba és testhelyzetekbe kerilhet.

¢ Ne hasznalja a sporteszkdzt, ha nedves vagy ha
pl. falevelek miatt beszennyezddott.

* Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a szer-
kezeti elemek nem lazultak-e meg, nem hianyoz-
nak-e, vagy nincsenek-e rajtuk elhasznaldédasra
utalé jelek.

» Kiléndsen ugyeljen arra, hogy a védéburkolat ne
legyen kioldva vagy a rugoék ne legyenek
kiakadva.

¢ Soha ne tegyen mas targyakat a trampolinra, pl.
labdakat vagy masik sporteszkdzoket.

* Fokozott hangsullyal javasoljuk, hogy hasznalja
a tartozék biztonsagi halét.

¢ A trampolinon térténd ugralaskor viseljen megfe-
lel6 ruhat, célszer(i médon sportruhat és zoknit.

¢ Soha ne viseljen cip6t a sporteszkdz hasznalata-
kor.

» Csak egy személy hasznalhatja. Utk6zésve-

szély.

A hasznalat el6tt mindig zarja be a halényilast.

Cip6 nélkil hasznalja

* Ne hasznalja, ha nedves az ugralofelilet.

* A hasznalat el6tt Uritse ki a zsebeit és ne tartson
semmit a kezében.

¢ A sérilések elkeriilése érdekében ne engedjen
haziallatokat az ugralofeliiletre

¢ A trambulinra torténd fellépés el6tt a ruhazatbdl

minden éles targyat el kell tavolitani.

Az ugraléfelllettél minden éles vagy hegyes tar-

gyat tavol kell tartani.

81

oo

ﬁ



6%9 Trampolin_120235.book Seite 82 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

¢ A biztonsagi halénak az a szerepe, hogy védje a
hasznalot a trampolinrdl valé leeséstol, ezért ne
ugorjon szandékosan bele a haldba.

¢ A trambulin médositasait (pl. csatlakoz6 részek
felszerelése) a gyarto utasitasai szerint kell vég-
rehajtani. A csatlakozé részeket a beépitésre, a
szikséges méretekre és a helyes rogzitésre
vonatkozoan utasitassal kell ellatni (pl. bizton-
sagi halo, fellépd).

¢ Mindig az ugralofeliilet kézepébe ugorjon.

¢ Az ugralofelliletet nem szabad ugorva elhagyni.

* A folyamatos hasznalat id6tartamat korlatozni
kell (rendszeres sziinetek beiktatasa).

* Azonnal hagyja abba a trampolinon torténé ugra-
last, ha nem érzi j6l magat, vagy ha fajdalmai
vannak az izileteiben vagy az izmaiban. A szé-
dilés a kifaradasra utal, ilyenkor abba kell hagy-
nia az ugralast, és ha szédil, fekudjon le a
talajra.

* A biztonsagi halé maximalis hasznalati idétar-
tama: 1 év.

* Figyelem. Ugralas kdzben ne egyen.

* Figyelem. A trambulin 6sszeszerelését feln6tt-
nek kell végezni a felallitasi utasitasnak megfele-
I6en, majd ezutan az els6 hasznalat elétt ellen-
6rizni kell.

* Figyelem. Er&s szeles id6jaras esetén rogzitse a
trambulint és ne hasznalja.

'@ A termék nem ajanlott 3 éven aluli gyerme-
@) keknek, mivel a kis részek lenyelheték.

Kicsomagolas

Csomagolja ki a terméket és nézze meg, hogy min-
den eleme megtalalhaté-e.

Lasd még: » A csomagoléas kezelése hulladékként —
89. old.

Szallitasi terjedelem

» Szallitott alkatrészek — 2. old.
TRAMBULIN ALKATRESZLISTA ALSO VAZ
» 2. 0ld., 1. pont

FELSO SIN (8x)

TAKAROPARNA (1x)
UGROSZONYEG (1x)

RUGOK (80 db)
LABHOSSZABBITO (8x)
LAB-ALJRESZ (4x)

. RUGOROGZITO SZERSZAM (1 db)
BIZTONSAGI HALO TETELJEGYZEK
» 3. 0ld., 2. pont

Biztonsagi halo (1 db)

Felsd rud (8x)

Alsé rad (8x)

Gyorsrogzité szerkezet (16x%)
Csavar (8 db)

Szerel6szerszam (1 db)

Halétarto (8 db)

Huvelyek (8x)

Uvegszalas rud (10%)
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Osszeszerelés

VESZELY! Kozvetlen élet- vagy sériilés-
& veszély! Az dsszeszerelés el6tt gyéz6djon
meg réla, hogy legalabb 2 m szabad tér

legyen a sporteszkoz korll. Magassagban
legalabb 7 m szabad teret kell biztositani.

Ugyeljen arra, hogy a szabad térbe ne l6g-
janak be agak, kabelek vagy mas targyak.
Ugyeljen arra, hogy semmilyen targy ne
legyen a trampolin alatt vagy mellett, pl.
faronk, kovek vagy egyéb targyak.

Ne allitsa fel a trampolint falak, fak vagy
egyéb sporteszkdzok és jatékok mellett.

FIGYELEM! Fennall a termék karosoda-
sanak veszélye! A terméket stabil, egyen-
letes és elegendben teherbird alapra kell
szerelni. Ha nem megfelel6 alapra szereli,
ezzel veszélyezteti a termék stabilitasat.

Megjegyzés: Az Gsszeszerelés két embert
igényel.

» Szerelés — 4. old.

— A terméket stabil, egyenletes és elegendéen
teherbiré alapra kell szerelni.

VESZELY! Sériilésveszély! Szerelés koz-

& ben viseljen védbékeszty(t. Kilondsen a
rugok beszerelésekor all fenn fokozott séri-
lésveszély.

sérilésveszély! A biztonsagos hasznalat
érdekében nagyon fontos, hogy a trambulin
hasznalata el6tt a keret parnazasat bizton-
sagosan és megfeleld helyzetben régzitse a
kerethez.

A TRAMBULIN OSSZESZERELESE
» 4.0ld., 1. pont

— Az bsszes felsé sint kapcsolja ssze egy nagy
korré. Az utolso tagot két embernek kell 6ssze-
kapcsolnia, amelynek soran tarsanak a szem-
kozti oldalt kell megtartania, Onnek pedig a kor
két végét kell 6sszekotnie.

— A labhosszabbitokat régzitse az egyik felsé
sinre, majd ugyanezt ismételje meg minden
egyes labhosszabbiténal.

» 4. 0ld., 2. pont
— Alabakat az erre szolgalo lyukakba kell bedugni.
» 5. 0ld., 5. pont

— Az ugrészényeget feszitse ki a szoritbkampok-
kal. Kbvesse a diagram szerinti példat. A kézsé-
rilések elkeriilése érdekében, ennél a szerelési
fazisnal ajanlatos minden esetben keszty(it
viselni!

» 5. 0ld., 6. pont

— A rugéburkolatot a szalagok segitségével rog-
zitse a vazhoz. Ugyeljen arra, hogy a csomok
régzlljenek, és az éleken Iévd burkolat megfe-
leld legyen.

A BIZTONSAGI HALO SZERELESE
» 6. old., 8. pont

Q FIGYELMEZTETES! Kézvetlen élet-vagy

—
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— A halé alsé rudjait a felsé abran lathaté modon
helyezze el.
» 6. old., 9. pont

— Az als6 halérudat halérogzité készlettel kap-
csolja a trambulin-vazra.

» 7.0ld., 10. pont

— Arudak felszerelését kdvetden trambulinja a
fels6 abran lathaté modon fog kinézni.

» 7. o0ld., 11. pont

— Afelsé halérudakat dugja be a hiivelyekbe, majd
dugja be az alsé halérudakba.

» 7.0ld., 12. pont

— A kulénboz6 livegszalas radelemeket helyezze
be a halo felsé részébe és szerelje be.
— Kovesse az elbirt szerelési Iépéseket és gy6z6d-
jon meg arrdl hogy a cipzar tényleg kifelé néz-e.
» 8. old., 13. pont

- Az also abran lathaté modon szerelje fel a

FELSO ROGZITOT (haldtarto).
» 8. old., 14. pont

— Rogzitse a kampokat az ugroszényeg T-gy(rG-
ire.

— Ellen6rizze trambulinja valamennyi rogzitését, és
szlkség esetén tobb személy segitsegével
allitsa megfelel® helyzetbe a trambulint.

Az els6 ugralas elo6tt

P

A
vV 8]

¢ Ne hasznalja a trambulint alkoholos vagy kabito-
szeres allapotban.

* Ne hasznalja a trambulint, ha haziallatok vagy
emberek tartézkodnak, illetve targyak vannak a
trambulin alatt.

* Hasznalat kézben ne tartson targyakat a kezé-
ben, és ne helyezzen targyakat a trambulinra.

¢ Ne dllitsa a trambulint belégo targyak, mint pl.
faagak vagy vezetékek ala.

¢ Soha ne ugorjon fel a trambulinra, illetve ne ugor-
jon arrdl le, tovabba soha ne hasznalja a trambu-
lint arra, hogy mas objektumra ugorjon arrol fel
vagy mas objektumba ugorjon arrdl be.

pt—J |

%

— Ellenérizze a trambulint minden egyes hasznalat
el6tt a kopott, sérlilt vagy hianyzo részekre
vonatkozoan, ami néhany esetben megndvelheti
a sérllésveszélyt. Ek6zben kiléndsen ugyeljen
a kovetkezokre:

¢ Lyukak vagy repedések az ugralofeliileten

* Beldgo ugraldfeliilet

* Az ugralofelllet nyitott varratai vagy mas kopas-
jelenségei

* Elhajlott vagy torétt keretrészek, pl. labak

e Torétt, hianyzé vagy sérilt rugok

» Sérilt, hianyzo vagy veszélyesen rogzitett sze-
gélylefedés

* Barmilyen kiallé (kiildndsen éles peremii) rész a
kereten, a rugdkon vagy az ugraléfelileten

83
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— Amennyiben a fent leirt esetek barmelyike vagy

a hasznalé sérulésének esélye fennall, akkor a
trambulint szét kell szerelni és hozzaférhetet-
lenné kell tenni, amig a probléma elharitasa meg
nem torténik!

Emeljék fel lassan a trampolint, és tanulja meg,
hogy az egyes ugrasoknal milyen magasra tud
ugrani. Kiilondsen figyeljen a testhelyzetre és az
ugrastechnikara, mig csak mar minden ugrast
konnyedén és az ugrast uralva nem tud ugrani.

Legyen 6vatos a trampolinra torténé fel- vagy
leszallaskor. Ne szalljon fel a trampolinra akkor,
amikor a keretet nem erésitették még meg, ne
masszon ra az ugrérugokra, és ne ugorjon fentrél
ra a trambolinra (pl. egy teraszrdl, tetérél, vagy
egy létrardl). Ez nagyon veszélyes.

Ne ugorjon a trampolinrol kdzvetlendl a talajra.
Ha kisgyerekek jatszanak a trampolinon, akkor a
trampolinra tortend fel- ill. leszallasnal segiteni
kell nekik.

A sérulések megel6zése végett, az els6 ugras
el6tt gyakorolni kell a leérkezést:

— A leérkezéskor a térdnek egy kicsit be kell hajol-

nia, hogy a foldetérés lendiletét csillapitani
lehessen. A karokat a jobb egyensulyozéas érde-
kében — a képen lathaté médon — szét kell tarni.
Az ugrasokat mindig a trampolin kézepérél
inditsa.

Mindig fligg6leges helyzetben ugorjon felfelé.
Mindig 6vatosan, egyensulyban ugorjon ra a
trampolinra. Kontrollalt ugras csak akkor all fenn,
ha ugyanazon helyre érkezik le, ahonnan elug-
rott. Ha elvesziti a kontrollt, akkor azonnal hagyja
abba az ugralast.

Ugraskor mindig tartsa a testét feszesen, és
Ugyeljen arra, hogy a testhelyzete egyenletes
maradjon.

4

Probaélja meg, hogy a labara érkezzen, és ne pro-
balkozzon azonnal szaltdval vagy csavart ugra-
sokkal. A trampolin nincs erre meretezve.

Miel6tt tovabb szeretne 1épni az alapugrasokon,
forduljon tanacsért egy gyakorlott trampolinos
szakemberhez.

A baleseti veszély csdkkentése érdekében a
gyakorlatvezetének az 6sszes biztonsagi rendel-
kezést és utmutatast helyesen kell értenie és
értelmeznie.

Ha a trampolin felugyelet nélkil maradhat, akkor
gondoskodni kell arrol, hogy senki se hasznal-
hassa feltigyelet nélkul.

ﬁ
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Az elsé ugrasok Uléugras
Nyujtott ugras

-

— AlI6 helyzetben kezdje, a labakat vallszéllesség-
ben terpessze szét, fejét tartsa felfelé, tekintete
elérefelé iranyuljon, a trampolin matraca felé.

— Lenditse el6re a karjait, majd kdr6zé mozdulatok-
kal emelje magasra a feje folé.

— A combokat és a labakat zarja 6ssze a leveg6-
ben, a labbujjhegyek lefelé mutassanak.

— A matracra valé leérkezéskor a labakat tartsa
véllszélességben szétterpesztve (mint a kiinduld
allasban).

Térdugras

1.
3.
2.
7

— Kezdje egy sima nyujtott ugrassal.

— Erkezzen le vallszéllességben szétterpesztett
térdekkel, ek6zben a hata maradjon egyenesen,
a test legyen kinyujtva, a kezek oldalra vagy
elére legyenek kinyujtva, hogy megérizhesse az
egyensulyat.

— Az eredeti ugrasi helyzetbe kell visszaérkezni, ha
a kezeket magasra lenditi.

— Ha ebben a magassagban mar uralni tudja az
ugrast, ugorjon valamivel magasabbra, de kz-
ben gondoljon arra, hogy tovabbra is ura marad-
jon az ugrasi magassagnak.

— Kezdje egy sima nyujtott ugrassal, a szokasos
normalis helyzetben.

— Leérkezéskor a combjai egyensen legyenek
kinyujtva, ek6zben mindkeét kezével tamassza
meg a csip6jét, a hata legyen egyenes, és a tes-
tet tartsa kinyujtva.

— Nyomja magat le a kezeivel, hogy megint fligg6-

leges helyzetbe kertljon.

Ha ebben a magassagban mar uralni tudja az

ugrast, ugorjon valamivel magasabbra, de kdz-

ben gondoljon arra, hogy tovabbra is ura marad-
jon az ugrasi magassagnak.

HALADO GYAKORLATOK

Megjegyzés: Miel6tt tovabb szeretne Iépni
az alapugrasokon, forduljon tanacsért egy
gyakorlott trampolinos szakemberhez, hogy
a lehet® legnagyon biztonsagi szinvonalat
meg tudja 6rizni.

Ha tovabb gyakorol, és haladé trampolinos
gyakorlatokat szeretne végezni, forduljon
tanacsért egy gyakorlott és vizsgazott tram-
polinos szakemberhez.

Nyujtott ugras
1. 3.::

— Kezdje egy sima nyujtott ugrassal, a szokasos
normalis helyzetben.

— Erkezzen le egyidejiileg a kezeire és a térdeire,
ekdzben arra kell igyelnie, hogy a hata vizszin-
tes helyzetben legyen az ugromatrachoz képest,
a kezei és a combjai azonban egyarant vallszél-
lességben legyenek széttarva.

— Nyomja magat le a kezeivel, hogy megint fligg6-
leges helyzetbe keriljon.
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—

— Ha ebben a magassagban mar uralni tudja az
ugrast, ugorjon valamivel magasabbra, de koz-
ben gondoljon arra, hogy tovabbra is ura marad-
jon az ugrasi magassagnak.

— Csak akkor Iépjen tovabb egy masik gyakorlatra,
ha ezt az ugrast mar biztonsagosan uralni tudja.

Kezekkel és térdekkel valé hasas ugras

Naw

2.

P ==}

— Erkezzen le a kezeire és a térdeire, ekdzben a
hata maradjon egyenesen, a test legyen a hata-
val vizszintes helyzetben a matrachoz képest
kinyujtva, a combok legyenek hatrafelé feszitve,
és a kezeit az arca el6tt a leveg6ben tegye
keresztbe, hogy a matracra fekvd helyzetben
érkezzen le.

— A leérkezéskor vigyazzon arra, hogy egész tes-
tével egyidejlileg érkezzen le a matracra.

— Nyomja magat el a kezeivel, hogy megint fligg6-
leges helyzetbe ugorjon vissza.

— Ha ez a magassag mar sikeresen megy, ugorjon
valamivel magasabbra, de k6zben gondoljon
arra, hogy tovabbra is ura maradjon az ugrasi
magassagnak. Csak akkor Iépjen tovabb egy
masik gyakorlatra, ha ezt az ugrast mar biztonsa-
gosan uralni tudja.

Hasas ugras

- i

P ==k

— Kezdje egy sima nyujtott ugrassal, a szokasos
normalis helyzetben.

— A hata maradjon egyenesen, a test legyen a
hataval vizszintes helyzetben a matrachoz
képest kinyujtva, a combok legyenek hatrafelé
feszitve, és a kezeit az arca el6tt a levegében
tegye keresztbe, hogy a matracra fekvé helyzet-
ben érkezzen le.

— A leérkezéskor vigyazzon arra, hogy egész tes-
tével egyidejlleg érkezzen le a matracra.

— Nyomja magat el a kezeivel, hogy megint fligg6-
leges helyzetbe ugorjon vissza.
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— Ha ebben a magassagban mar uralni tudja az
ugrast, ugorjon valamivel magasabbra, de kéz-
ben gondoljon arra, hogy tovabbra is ura marad-
jon az ugrasi magassagnak.

NYUJTAS ES FLEXIBILITAS

A trambulinon térténé ‘napi rendszerességii ugralas
nagyszer( és egészséges edzési lehetéség. Az
edzés megkezdése el6tt végezzen nyuijté-gyakorla-
tokat. A nyujtas ellazithatja testét, és megsziintetheti
az izom-6sszehuzodasokat. A nyujtas segitségével
megelézheti az edzés kdzben fellépd sulyos izomsé-
riléseket. Nagyon fontos, hogy a nyujtast beépitse
edzésprogramjaba. Ne felejtse el, hogy a nyuijtas
nem szabad elvégeznie, miel6tt izmai bemelegedné-
nek.

Az alabbi nyujtégyakorlatok a leggyakoribb nyujté-
gyakorlatok kozul vett példak. Gyakorlatai megkez-
dése el6tt ezeket feltétlendl el kell végeznie. Kiméld
és lassi modon végezze ezeket a nyujtogyakorlato-
kat, miel6tt enyhe ,huzast” nem érez izmaiban. Ha
izmai mar rugalmasabba valtak, akkor fokozhatja
nyujtégyakorlatainak intenzitasat. Ne nyujtson addig
a pontig, amikor mar fajdalmat érez, a nyujtas soran
ne Usse be magat, és vigyazzon arra, hogy ne huzza
meg izmait. Minden nyujtast 10 - 20 masodpercig ki
kell tartani. A nyujtas soran lélegezzen ki és lassan
lélegezzen be. Ez visszatartja az ugralastol.

VADLI (AZ ALSO LABSZAR HATSO OLDALA)

— Az egyik kinyujtott labaval, kissé behajlitott térd-
del alljon kb. 90 cm-re a faltol, ekdzben a masik
labaval mozduljon kb. 30 cm-rel elére. Tamasz-
kodjon a falnak, ekézben nyomja le sarkait, és
labfejeit forditja kissé befelé (ALACSONY
INTENZITAS).

— Vagy kezdje azzal a labaval, ami kissé behajlitott
térddel a faltol kb. 90 cm-re van. Térdét tartsa
egyenesen, és a masik labat mozgassa kb. 60
cm-t elére. Tamaszkodjon a falnak, ekdzben
nyomja le sarkait, és labfejeit forditja kissé
befelé. (MAGAS INTENZITAS)

— Ismételje meg ezt a masik labaval is.

ﬁ
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ILIOTIBITALIS SZALAG (A CSiPON KivUL)
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— A nydujtani kivant Iabbal tegyen egy lépést a
masik 1ab elétt és mogott. Csipbjét mozgassa
oldalra, a fal felé. Fels6testét tartsa tavol a faltdl,
és testével ne déljon elére.

— Ismételje meg ezt a masik labaval is.

A HAT ALSO RESZE, CSIPO. LAGYEK ES A
TERDIN
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— Terpessze labait korulbelll vallszélességnyire.
Csipdbdl lassan hajoljon elére. Térdét tartsa
kissé behajlitva.

OLDALHAJLITAS
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— Terpessze labait kérulbelll vallszélességnyire.
Térdét tartsa kissé behajlitva. Bal kezét tegye
csipdre, és jobb karjat nyujtsa felfelé, a feje folé.
Derékbol lassan hajoljon balra. (ALACSONYABB
INTENZITAS)

— Vagy nyujtsa feje folé mindkét karjat, bal kezét
tartsa meg jobb kezével. Derékbdl lassan hajol-
jon balra. (MAGAS INTENZITAS)

— Ismételje meg mindezt a masik oldalon is.
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KVADRIVEPSZ (A COMB ELULSO OLDALA)
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— Fekidjon hasra, és a masik kezével huzza fene-
kéhez a sarkat. A kinyujtott combja legyen kelle-
mes tavolsagra a masik 1abtdl.

— Vagy ugyanez a nyljtas allé helyzetben is elvé-
gezhetd. Combja nem kerllhet teste elé, és tor-
zsével ne déljon elére.

— Ismételje meg ezt a masik labaval is.

LAGYEK (A COMB BELSO OLDALA)
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- Uljbn a padlora, ennek soran illessze 6ssze tal-
pait. Térdeit konydkkel 6vatosan nyomja a padio
felé.

- Alljon kb. 90 cm - 120 cm-es terpeszbe, és fordul-
jon kissé kifelé. Az egyik térde maradjon egyene-
sen, a masik térde pedig legyen behajlitva, tor-
zsével pedig hajoljon a behajlitott labahoz. Ismé-
telje meg mindezt a masik oldalon is.

TERDIN (A COMB HATSO OLDALA)
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— Uljn ugy, hogy az egyik térde legyen behajtva, a

masik laba pedig legyen egyenesen kinyujtva.
Mindkét kezével nyuljon az egyenes lab labujjai
felé.

— Ismételje meg ezt a masik labaval is.

FENEKIZOMZAT (CSiP® HATOLDALA)

a—

.II' e : -:‘--.- A -_\. g
o T D)

— Fekudjon hatara. Az egyik térdét huzza mellka-
sahoz, ekdzben az egyenes térdl masik labat
tartsa a padlon. Ugyanez a nyuijtas allé helyzet-
ben is elvégezhetd.

— Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik labaval
is.

MELLSO TIBIALISZ (A SIPCSONT
ELOOLDALA)

— Teljes sdlya’val alljon az egyik labara. Nyujtsa
elére a masik labat, hajoljon elére és mutasson
bokajara.

— Ismételje meg ezt a méasik labaval is.
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Karbantartas

— Rendszeresen ellendrizze és végezze el a leg-
fontosabb részek (keret, feszités, ugraldfelilet,
parnazat, biztonsagi hald) karbantartasat, mivel
az ellen6rzés hianya esetén a trambulin veszé-
lyessé valhat.

— Kiléndsen fontos a minden szezon kezdetén,
valamint a szezonbeli hasznalat soran rendsze-
resen elvégzendd ellendrzés.

— Rendszeres karbantartasra van sziikség. A rend-
szeres karbantartas elhanyagolasa a hasznalé
szamara veszélyt jelenthet.

— Ellenérizni kell, hogy minden rugéterhelési kap-
csolat (retesz) sértetlen legyen és hogy a jaték
kézben ne tudjon eltolédni.

— Az 6nzaro6 anyak csak egyszeri beszerelésre
alkalmasak, ezutan ki kell cserélni azokat.

— Figyelem! Csak otthoni hasznalatra.

Erés szél

A trambulint az erés szél elfujhatja vagy felborithatja.
Amennyiben szeles id6 varhatd, a trambulint védett
terliletre kell vinni vagy szét kell szerelni. A masik
lehetéség a trambulinnak a kerek, fels6 keretrészen
kotelek és karok segitségével a talajhoz torténd kiko-
tése.

— llyenkor legalabb 3 kételet hasznaljon. Nem elég
a trambulint csak a labai altal a talajon régziteni,
mivel azok a labcsatlakozo elemekbdl kiszakad-
hatnak.

A trambulin athelyezése

— Amennyiben lehet, keriilje az 6sszeszerelt tram-
bulin szallitasat, mivel az kdézben a rugok feszi-
tése miatt deformalédhat. Amennyiben erre
mégis szikség van, vegye figyelembe a kévetke-
z6ket:

— A trambulin athelyezéséhez mindig négy sze-
mély sziikséges. Minden cs6kétést vizhatlan
ragasztdszalaggal, pl. szigetel6szalaggal kell
korbetekerni. Ez megakadalyozza, hogy a keret
megsériljon vagy a csékotések oldddjanak.

— Emelje meg egy kissé a trambulint a talajrél az
athelyezéshez és tartsa vizszintesen a talajhoz
képest

— Amennyiben a trambulint mas médon akarja
athelyezni, akkor azt szét kell szerelni.

Tisztitas és karbantartas

FIGYELEM! A kornyezeti behatasok
karosithatjak a terméket! A terméket ne
tegye ki szlikségtelenil széls6séges id6ja-
rasnak.

— Tisztitészerek alkalmazasakor tartsa be a gyarté
utasitasait.

— Tisztitaskor el6szor kefélje le szarazon a trampo-
lint. A makacs szennyezddések eltavolitasara
hasznaljon szappanos vizet és egy kefét. Elcso-
magolas el6tt mindig hagyja megszaradni.

— A csatlakozasokat rendszeresen ellendrizze le.

Tarolas

— A termék fagyérzékeny. A terméket teleltesse
egy szaraz, jol szell6z6 helyen.

ﬁ
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Artalmatlanitas, hulladékkezelés
A termék artalmatlanitasa

Az elhasznalddott késziilékek leadasaval On is hoz-
zajarul azok Ujrahasznositasahoz vagy mas forma-
ban torténd értékesitéslikhdz. Ezzel tobbek kdzott
hozzajarul ahhoz, hogy ne jussanak kornyezetet ter-
helé anyagok a koérnyezetbe.

A csomagolas kezelése hulladékként

A csomagolas kartonpapirbdl, valamint megfeleléen
jelolt foliakbol all, amiket vjra fel lehet dolgozni.

— Ezeket az anyagokat juttassa el az ujrahaszno-
sit6 helyekre.

Miiszaki adatok

Cikkszam 120235
Atmérs 427 cm
Méretek 2427 x 260 cm
Max. terhelhetdség: 100 kg
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Prije nego Sto pocnete...

Namjenska uporaba

Trampolin je sportska sprava za skakanje. Predviden
je za okomito skakanije.

Proizvod nije namijenjen za komercijalnu upotrebu.
Proizvod treba koristiti prema podacima zadanim u
uputi za uporabu.

Sto znaée simboli koji se koriste?

Upute opasnosti i naputci jasno su oznacéeni u uputi
za upotrebu. Koriste se sljedeéi simboli:

OPASNOST! Vrsta i izvor opasnosti! Kod
nepostivanja upozorenja na opasnost
nastaje opasnost za tijelo i Zivot.

PAZNJA! Vrsta i izvor opasnosti! Ovo
upozorenje na opasnost upozorava na oste-
éenja na uredaju, Stete za okoli$ i druga
materijalna ostecéenja.

Uputa: Ovaj simbol ozna¢ava informacije
koje su dane za bolje razumijevanje tokova.

Za vasu sigurnost

Opce sigurnosne upute

e Za sigurnu montazu korisnik prije montaze treba
s razumijevanjem procitati ove upute za uporabu.

* Uvijek postujte sve sigurnosne upute! Ako ne
posStujete sigurnosne upute, ugroZavate sebe i
ostale.

¢ Sve upute za upotrebu i sigurnosne upute pohra-
nite za ubuduce.

* Svi dijelovi proizvoda trebaju biti ispravno monti-
rani.

* Proizvod drzite dalje od otvorenog plamena.
Cuvanje i transport
* Proizvod Cuvajte uvijek na suhom mjestu.

* Proizvod skladistite na mjestu sigurnom od smr-
zavanja.

* Proizvod nemojte nepotrebno izlagati nevre-
menu.

90
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* Tijekom transporta zastitite proizvod od ostece-
nja.

Sigurnosne upute za trampolin

PAZNJA! Opasnost od ozljeda! Osobe
tjelesne tezine vece od 100 kg ne smiju kori-
stiti ovu sportsku spravu.

¢ U ovom priruéniku pronadéi ¢ete sigurnosne

upute, upozorenja o ispravnim tehnikama skaka-
nja na trampolinu radi vase sigurnosti te upute o
stru€noj montazi, odrzavanju i servisiranju tram-
polina za njegov dugi vijek trajanja. Svi korisnici i
osobe koje ih nadziru trebaju se stoga upoznati s
ovim uputama. Svatko, tko bi Zelio koristiti tram-
polin, trebao bi poznavati svoje vlastite granice
pri izvodenju skokova na trampolinu.

¢ Stabilnost proizvoda zajam¢ena je samo ako je
montiran i postavljen na ¢vrstoj, ravnoj i dovoljno
nosivoj podlozi.

* Sportsku spravu treba postaviti na travnjak ili na
prikladnu podlogu.

* Trampolin se ne smije postavljati na beton, asfalt
ili druge tvrde povrsine.

* Prije koriStenja ove sportske sprave posavjetujte
se s lije€nikom kako biste se osigurali da je
mozete koristiti s obzirom na svoje zdravstveno
stanje.

* Ova odskoc¢na sportska sprava korisnika moze
odbaciti u neuobicajene i neocekivane visine i
polozaje tijela.

* Ne koristite spravu ako je mokra ili na primjer
prljava od lisca.

 Prije svakog koristenja provjerite da komponente
nisu labave, da ne nedostaju ili da nema vidljivih
znakova habanja.

* Pazite posebno na to da se zastitni pokrov ne
odvoji, a opruge ne iskoce.

¢ Natrampolin nikada ne stavljajte druge predmete
kao &to su lopte ili druge sportske sprave.

e |zric¢ito se preporucuje koristenje isporu¢ene
sigurnosne mreze.

* Tijekom skakanja na trampolinu nosite odgovara-
jucu odjecu, prvenstveno sportsku odjecu i
Carape.

* Tijekom koriStenja sportske sprava nikada ne
nosite cipele.

¢ Samo jedan korisnik. Opasnost od sudara.

* Prije upotrebe uvijek zatvorite otvor na mrezi.

* Koristite bez cipela

¢ Nemojte koristiti, ako je odsko¢na prostirka
mokra.

* Prije koriStenja ispraznite dZzepove i praznih ruku.

* Da biste izbjegli ote¢enja, ne trebate ostavljati
kuéne ljubimce na odsko¢nu prostirku.

* Prije ulaska u trampolin sve o$tre predmete treba
ukloniti iz odjece.

* Uglavnom treba sve ostre ili Spicaste predmete
drzati dalje od prostirke.

 Sigurnosna mreza trebala bi zastititi korisnika od
pada s trampolina, stoga ne skacite namjerno u
mrezu.

ﬁ
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¢ Promjene na trampolinu (npr. dodati dodatnu
opremu), moraju se obaviti prema uputama proi-
zvodaca. Posebno su ugradni dijelovi opremljeni
sa uputstvima o njihovoj ugradniji, potrebnim
dimenzijama i ispravnom pri¢vr§c¢enju (npr. sigur-
nosna mreza, pomo¢ za penjanje).

* Uvijek skakati u sredinu odsko¢ne prostirke.

¢ QOdsko¢nu povrsinu ne napustati sa skokom.

« Trajanje neprekidnog koriStenja ograniciti (ubaciti
redovne pauze).

* Odmah prestanite skakati ako se ne osjecate
dobro ili ako osjecate bolove u zglobovima ili
misi¢ima. Vrtoglavica upucéuje na umor i ako
imate vrtoglavicu trebali biste odmah prestati
skakati i le¢i na pod.

¢ Maksimalno trajanje koristenja sigurnosne
mreze: 1 godina.

* Paznja. Tokom skakanja nemoijte jesti.

¢ PaZnja. Trampolin mora sastaviti odrasla osoba
u skladu sa uputstvima za montazu, a zatim da
se provjeri prije prve upotrebe.

¢ Paznja. U uslovima snaznog vjetra osigurajte
trampolin i ne koristite ga.

Q@ Proizvod nije prikladan za djecu mladu od 3
&) godine, posto mali komadi mogu biti proguta-
ni.

Raspakiravanje
Raspakirati proizvod i provjeriti je li potpun.
Vidi i: » Zbrinjavanje ambalaze — str. 98

Opseg isporuke

» SadrZaj isporuke — str. 2
TRAMPOLIN-POPIS DIJELOVA DONJEG
OKVIRA

» Str. 2, tacka 1

GORNUJA SINA (8x)

PODSTAVLJENI POKLOPAC (1x)
ODSKOCNA PROSTIRKA (1x)
OPRUGE (80x%)

PRODUZETAK NOGE (8x)

OSNOVA NOGE (4x)

. ALAT ZA PRICVRSCIVANJE OPRUGE (1x)
SIGURNOSNA MREZA-LISTA DIJELOVA
» Str. 3, tacka 2

Sigurnosna mreza (1x)

Gornja Sipka (8x)

Donja Sipka (8x%)

Zatezna naprava za brzo zatezanje (16x)
Vijak (8x)

Alat za montazu (1x)

Drza€ mreze (8x)

Cahure (8x)

Sipka od vlakana (10x%)

GMmMUO®w>
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Montaza

OPASNOST! Neposredna zivotna opa-
& snost ili opasnost od ozljeda! Pobrinite

se da se prije montaze, nalazi najmanje 2m

slobodnog prostora oko sportske opreme. U

visini od najmanje 7m treba osigurati slobo-
dan prostor.

Pazite na to da se u slobodnom prostoru ne
nalaze grane, kabeli ili drugi predmeti.
Pazite na to da se ispod ili pored trampolina
ne nalaze nikakvi predmeti kao $to su panj,
kamenje ili drugi predmeti.

Ne postavljajte trampolin pored zidova,
drvecaiili drugih sportskih sprava i sprava za
igranje.

PAZNJA! Opasnost od o$teéenja proi-
zvoda! Proizvod treba montirati na ¢vrstoj,
ravnoj i dovoljno nosivoj podlozi. Montaza
ne neprimjerenoj podlozi utjee na stabil-
nost proizvoda.

Uputa: Za montazu su potrebne dvije
osobe.

» Montaza — str. 4

— Montirati proizvod na ¢€vrstoj, ravnoj i dovoljno
nosivoj podlozi.

OPASNOST! Opasnost od ozljeda! Prili-

& kom montaze nosite zastitne rukavice. Mon-
taZza opruga predstavlja posebno visok rizik
od ozljeda.

UPOZORENJE! Neposredna zivotna

& opasnost ili opasnost od ozljeda! Za
sigurno koristenje je vrlo vazno, da je oja-
stu€enje okvira sigurno pric¢vr§éeno na
okvir, i u ispravnom polozaju prije koristenja
trampolina.

MONTAZA TRAMPOLINA
» Str. 4, tacka 1
— Pri€vrstite sve gornje Sine na veliki krug i pove-
Zite zadnju kariku sa dvije osobe, druga osoba
treba drzati suprotnu stranu, dok se oba kraja
kruga ne sastave.

— Pri¢vrstite produzetke za noge na gornju Sinu i
ponovite ovo za sve produzetke nogu.
» Str. 4, tacka 2
— Utaknite noge u za to predvidene rupe.
» Str. 5, tacka 5
— Odskoc¢nu prostirku napnite sa steznim kukama.
Slijedite dijagram kao primjer. Da biste izbjegli
ozljede ruku, uvijek se preporucuju rukavice
tokom ovog dijela montaze!

» Str. 5, tacka 6

— Pri¢vrstite opruzni poklopac s trakama na opruge
i na okvir. Pazite na to, da su ¢vorovi fiksni i je li
rubni pokrov ispravan.

MONTAZA SIGURNOSNE MREZE
» Str. 6, tacka 8

— Postavite donje Sipke mreze kao $to je prikazano
gore.
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» Str. 6, tacka 9
— Pri¢vrstite donju Sipku mrezZe na okvir trampolina
pomocu kompleta za priévrscivanje mreze.
» Str. 7, tacka 10
— Cim su sve Sipke montirane, Va$ bi trampolin tre-
bao izgledati kao na gornjoj slici.
» Str. 7, tacka 11

— Umetnite gornje Sipke mreze u €ahure, a zatim ih
utaknite u donje mrezne Sipke.
» Str. 7, tacka 12
— Umetnite razlicite komade Sipki od vlakana u gor-
nji dio mreze i montirajte ih.
— Slijedite montazne korake i provjerite je li patent
zatvarac pravilno postavljen s vanjske strane.
» Str. 8, tacka 13

— Montirajte GORNJE PRICVRSCENJE (drzaé
mreze) kao $to je prikazano na slici ispod.

» Str. 8, tacka 14

— Pricvrstite kuke na T-prstenove odskocne pro-
stirke.

— Provjerite sva priévrs¢enja na Vasem trampolinu
i dovedite viSe ljudi da ih po potrebi postave u
polozaj.

Prije prvog skakanja

~ '

N
T
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» Trampolin nemojte koristiti kada ste pod utjeca-
jem alkohola ili droga.

* Trampolin nemojte koristiti, ako se ispod njega
nalaze kuéni ljubimci, druge osobe ili predmeti.

* Za vrijeme KoriStenja nemojte u ruci drzati pred-
mete i na trampolin nemojte odlagati predmete.

» Trampolin nemojte postavljati ispod strSecih
predmeta kao $to su to npr. grane drveta ili
vodovi.
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* Nikada nemojte skakati na trampolin ili sa tram-
polina i nikada ga nemojte koristiti za skakanje na
ili u drugi objekt.
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— Provjerite trampolin prije svake upotrebe za istro-
Sene, oStecene ili nedostajuce dijelove, Sto moze
povecati rizik od ozljeda u nekim slu¢ajevima. Pri
tome posebno obratite paznju na:

 rupe ili pukotine u odsko¢noj prostirci

* opustenu odskocnu prostirku

» otvorene Savove, ili druge znakove istrosenosti
prostirke

« ukrivljene ili slomljene dijelove okvira, npr. noge

* slomljene, nedostajuce ili oSte¢ene opruge

» oStecen, nedostajuci ili opasno priévrséen poklo-
pac ivice

¢ vanredne dijelove svake vrste (posebno sa
ostrim ivicama) na okviru, oprugama ili prostrici

— Ako se bilo koji od gore navedenih slu€ajeva jav-
lja, ili ako sumnjate da korisnik moZe biti povrije-
den, trampolin treba demontirati ili nedostupan,
dok se problem ne otkloni!

ﬁ
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— Lagano se priviknite na trampolin i naugite kolika
je visina svakog skoka. Pritom posebno pazite na
polozaj tijela i tehniku skakanja sve dok svaki

skok ne budete mogli lagano i kontrolirano izve-
sti.

— Budite oprezni pri penjanju na trampolin i silaze-
nju s njega. Ne penjite se na trampolin na nacin

da se pridrzavate za nastavak okvira, penjete na
odskocne opruge ili skaCete odozgo na platno

trampolina (npr. s terase, krovaiili ljestava). To se
smatra vrlo opasnim.

— Ne skacite izravno s trampolina na tlo. Kada se
na trampolinu igraju mala djeca, trebate im
pomodi pri penjanju na trampolin i silazenju s
njega.

— Da biste izbjegli ozljede, prije prvog skakanja tre-
bate vjezbati doskok na tlo:

— Pri doskoku koljena trebaju biti lagano savinuta
kako biste mogli ublaziti tezinu doskoka. Ruke
treba ispruziti radi bolje ravnoteze kao $to je pri-
kazano na slici.

— Svoje skokove izvodite uvijek sa sredine trampo-
lina.

— Uvijek skacite samo okomito prema gore.

— Uvijek skacite kontrolirano na trampolinu. Skok je
kontroliran ako ponovo doskocite na isto mjesto

s kojeg ste odskocili. Ako izgubite kontrolu, /

odmah prestanite skakati. — Uvijek pokuSavajte doskogiti na noge, ne poku-
— Tijekom skakanja drzite tijelo zategnutim i zadr- Savajte izvoditi salta ili vijke. Trampolin nije diza-

zZite uvijek isti polozaj tijela. jniran za te vrste skokova.

— Obratite se kvalificiranom treneru za skokove na
trampolinu ako Zelite izvoditi druge skokove osim
osnovnih.

¢ Da biste smanijili opasnost od nezgode, trener
treba razumijeti sve sigurnosne odredbe i upute i
primjenijivati ih.

¢ Ako trampolin nije pod nadzorom, nekim postup-
kom treba osigurati da ga nitko ne moze koristiti
bez nadzora.

93
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Prvi skokovi
Ispruzeni skok

Skok s doskokom u sjedeci polozaj

1.

it

— Zapocnite u stoje¢em polozaju, noge rasirene u
Sirini ramena, glava u uspravnom polozaju,
pogled prema naprijed na platno trampolina.

— Zanijisite ruke prema naprijed i kruzno visoko
iznad glave.

— Skupite noge u zraku, a vrhove prstiju ispruzite
prema dolje.

— Kod doskoka na platno noge rasirite u visinu
ramena (kao u pocetnom polozZaju).

Skok na koljena

’ 3.
2.
7

-

— Zapocnite s niskim ispruzenim skokom.

— Doskodite na koljena rasirena u Sirinu ramena,
pritom leda drzite ravno, a tijelo ispruzeno, ruke
ispruZite na stranu i prema naprijed kako biste
odrzali ravnotezu.

— Vratite se na pocetni polozaj skoka tako da ruke
zanjiSete uvis.

— Kada vladate skokom na ovoj visini, moZete ska-
kati viSe, ali uvijek pazite da i dalje vladate visi-
nom skoka.

94

4

— Pocnite s malim ispruzenim skokom u normal-
nom polozZaju.

— Doskocite s obje noge ispruzene ravno, pritom
poduprite ruke pored bokova, leda drzite ravno, a
tijelo zategnuto.

— Pritiskom rukama ponovo se vratite u uspravan
polozaj.

— Kada vladate skokom na ovoj visini, moZete ska-
kati viSe, ali uvijek pazite da i dalje vladate visi-
nom skoka.

NAPREDNE VJEZBE

Uputa: Prije nego predete na napredne
vjezbe, obratite se obu€enom treneru za
skokove na trampolinu kako bi odrzali naj-
vecu mogucu razinu sigurnosti.

Ako i dalje trenirate i Zelite nauciti napredne
vjezbe na trampolinu, obratite se kvalificira-
nom i provjerenom treneru.

Ispruzeni skok

A

%

— Pocnite s malim ispruzenim skokom u normal-
nom polozZaju.

— Istovremeno doskodite na ruke i koljena, pritom
pazite da su leda vodoravno na doskoc¢no platno,
a ruke i noge rasireni u Sirinu ramena.

— Pritiskom rukama ponovo se vratite u uspravan
polozaj.

— Kada vladate skokom na ovoj visini, moZete ska-
kati viSe, ali uvijek pazite da i dalje vladate visi-
nom skoka.

— Prijedite na sljedecu vjezbu tek kada sigurno vla-
date ovim skokom.

ﬁ
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Rukama i nogama do skoka na trbuh

. 0 |
L

Nag

2.

P —<=1

— Doskogite istovremeno na ruke i noge, leda
ravna, a tijelo s ledima vodoravno ispruzeno u
odnosu na platno, noge ispruzite prema otraga, a
ruke prekrizite ispred lica u zraku da biste dosko-
¢ili na platno u lezeci polozaj.

— Pri doskoku pazite na to da istovremeno dosko-
Cite cijelim tijelom na platno.

— Rukama se odgurnite i ponovo vratite u uspravan
polozaj.

— Kada ste savladali ovaj skok, mozZete skakati
viSe, ali uvijek pazite da i dalje vladate visinom
skoka. Prijedite na sljedecu vjezbu tek kada
sigurno vladate ovim skokom.

Skok na trbuh

2

P <=1

Pocnite s malim ispruzenim skokom u normal-

nom polozZaju.

— Leda drzite ravno, a tijelo s ledima vodoravno
ispruzeno u odnosu na platno, noge ispruzite
prema otraga, a ruke prekriZite ispred lica u zraku
da biste doskocili na platno u lezeéi polozaj.

— Pri doskoku pazite na to da istovremeno dosko-
Cite cijelim tijelom na platno.

— Rukama se odgurnite i ponovo vratite u uspravan
polozaj.

— Kada vladate skokom na ovoj visini, moZete ska-

kati viSe, ali uvijek pazite da i dalje vladate visi-

nom skoka.

ISTEZANJE | FLEKSIBILNOST

Svakodnevni skokovi na trampolinu mogu biti dobra,
zdrava vjezba. Trebalo bi da se istegnete prije nego
Sto po€nete sa vjezbanjem. Istezanjem mogu se opu-

takode moze sprijeciti ozbiljna oStecenja misic¢a
tokom vjezbanja. Vazno je da se istezanje integrira u

%
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Vas program treninga. Imajte na umu, da istezanje ne
jati se.

Sljedeca istezanja su primjeri najéescih istezanja,
koje biste trebali uciniti prije pocetka Vasih vjezbi.
IzvrSite ta istezanja njezno i polako dok ne osjetite
lagano ,povlacenje” Vasih misi¢a. Kako postajete
fleksibilniji, moZete povecéati intenzitet Vasih isteza-
nja. Ne istezite se do tocke u kojoj osjetite bol, i ne
isteZite sa udarima, ili biste mogli da povucete misi¢.
Svako istezanje zadrzite 10 do 20 sekundi. Izdahnite
kroz istezanje i polako udiSite. Ovo ¢e Vas odvratiti da
ne skacete.

NOGE (ZADNJA STRANA POTKOLJENICE)
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— Pochnite s jednom nogom oko 90 cm od zida, s tim
da je jedno koljeno lagano savijeno, a druga
noga oko 30 cm prema naprijed. Naslonite se na
zid, s Vasim petama polozenim prema dolje i
nogama lagano okrenite prema unutra (NISKI
INTENZITET).

— lli po€nite s jednom ispruzenom nogom oko 90
cm od zida, istovremeno drzite koljeno ravno i
pomic¢uci drugu nogu prema naprijed za oko 60
cm. Naslonite se na zid, dok drzite Vase pete
prema dolje i lagano okreéete noge prema unu-
tra. (VISOKI INTENZITET)

— Ponovite to s drugom nogom.

ILIOTIBIJALNA TRAKA (IZVAN KUKOVA)
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— Zapocnite s ispruzenom nogom jedan korak

ispred i iza druge noge. Pomjerite VaSe kukove

boc¢no na zid. Drzite gornji deo tijela udaljen od
zida i ne savijajte Vase tijelo prema naprijed.

— Ponovite to s drugom nogom.
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DONJI DIJELOVI LEDA, KUKOVI PREPONE |
TETIVE KOLJENA

— Postavite se sa stopalima razmaknutim u Sirini

ramena. Lagano se nagnite naprijed od kukova.

Uvijek drzite VasSa koljena blago savijena.
BOCNI LUKOVI
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— Postavite se sa stopalima razmaknutim u Sirini
ramena. Uvijek drzite Vasa koljena blago savi-
jena. Stavite Vasu lijevu ruku na kukove i ispru-
Zite desnu ruku gore i preko Va$e glave. Polako
savijte Va$ struk ulijevo. (NIZI INTENZITET)

— lli ispruzite obje ruke preko glave, neka Vasa
lijeva ruka drzi desnu ruku. Polako savijte Vas
struk ulijevo. (VISOKI INTENZITET)

— Ponovite to s drugom stranom.
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KVADRICEPS (PREDNJA STRANA
NATKOLJENICE)
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— Lezite na stomak i drugom rukom povucite petu
prema Va$oj straznijici. Istegnutu natkoljenicu
drZite na udobnoj udaljenosti od druge noge.

— lli, isto istezanje mozete obaviti i stoje¢i. Ne
dozvolite da vam natkoljenica dode ispred Vaseg
tijela i ne savijajte tijelo prema naprijed.

— Ponovite to s drugom nogom.

PREPONE (UNUTRASNJA STRANA
NATKOLJENICE)
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— Sjednite na pod, sa tabanima zajedno. Pazljivo
gurnite koljena laktovima prema podu.

— Postavite se sa razmaknutim nogama otprilike 90
cm - 120 cm i lagano okrenite prema van. Jedno
koljeno drzite ravno i savijte drugo koljeno dok
naginjete tijelo prema savijenoj nozi. Ponovite to
s drugom stranom.

PREPONE (ZADNJA STRANA NATKOLJENICE)
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— Sjednite sa jednim savijenim koljenom, a drugom
nogom ravno ispruzenom. Zgrabite s obje ruke
prema noznim prstima ravne noge.

— Ponovite to s drugom nogom.
MISICI STRAZNJICE (LEBNI DIO KUKA)

" c_\,P;x
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— Lezite na leda. Povucite jedno koljeno prema
grudima, a drugu nogu drzite ispravljenim kolje-
nom na podu. Isto istezanje se moze obaviti i dok
stojite.
— Ponovite postupak s drugom nogom.
PREDNJI TIBIJALNI MISIC (PREDNJA STRANA
POTKOLJENICE)

™

— Stojte s éijelom teZzinom na jednoj nozi. Ispruzite
drugu nogu prema naprijed, a zatim se savijte i
usmjerite prema gleznju.

— Ponovite to s drugom nogom.
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Odrzavanje

— Redovno glavne dijelove (okvir, uévrs¢ivanje,
odsko¢nu prostirku, postavu i sigurnosna mreza)
provjerite i odrzavajte, posto u nedostatku pro-
vjere, trampolin moze biti opasnost.

— Posebno je vazno, da se one izvode na pocetku
svake sezone i redovno tokom upotrebne
sezone.

— Neophodno je redovno odrzavanje. Zanemariva-
nje redovnog odrzavanja moze za korisnika
predstavljati opasnost.

— Za provijeriti je, da su sve oprugom opterec¢ene
veze (klinovi za zaklju¢avanje) neoste¢ene i ne
mogu se premjestiti dok igrate.

— Samostalno osiguravajué¢e matice su pogodne
za jednokratno sastavljanje i stoga se trebaju
obnoviti.

— Paznja! Samo za ku¢nu upotrebu.

Jak vjetar

Kod jakog vjetra trampolin se moze oduvati. Ako oce-
kujete vjetrovito vrijeme, trampolin mora biti postav-
lien u zasti¢enom podrudju ili rastavljen. Druga
mogucénost je da se usidri okrugli gornji dio okvira
trampolina putem uzadi i klinova na tlu.

— Upotrijebite najmanje 3 uzeta. Nije dovoljno da
se privrste samo stopala trampolina na tlu, jer
se mogu razderati na priévrsnim komadima sto-
pala.

Premjestanje trampolina

— lzbjegavaijte sastavljen trampolin transportovati,
jer bi to moglo pod napetosti deformisati opruge.
Ukoliko bi to bilo potrebno, imajte na umu slje-
dece:

— Cetiri osobe su uvijek potrebne za premjestanje
trampolina. Svi spojevi cijeva moraju biti omotani
sa trakom otpornom na vremenske uslove, kao
Sto je izolir traka. Ovo sprjeava okvir od ostece-
nja ili da se spojevi olabave.

— Podignite trampolin za premjestanje lako iznad
zemlje i drzite ga horizontalno prema tlu

— Kada se trampolin treba premijestiti na drugaciji
nacin, potrebno je da se rastavi.

Ciséenje i njega
PAZNJA! Stete zbog utjecaja na okolis!

Proizvod nemojte nepotrebno izlagati
nevremenu.

— Pri koristenju sredstava za ¢iS¢enje i njegu obra-
tite paznju na upute proizvodaca.

— Za CiScenje suho iSCetkati. Tvrdokorna prijav-
Stina uklanja se toplom sapunicom i etkom. Prije
pakiranja ostavite da se osusi.

— Redovito provjeravajte spojeve.
Cuvanje
— Proizvod je osjetljiv na smrzavanje. Tijekom zime

proizvod spremite na suho, dobro prozraceno
mjesto.
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Zbrinjavanje
Zbrinjavanje proizvoda

S odvojenim zbrinjavanjem stare uredaje reciklirate i
u nekom drugom obliku ponovo iskoristavate. Na taj
nacin pomazete da, izmedu ostaloga, opasne tvarine
dospiju u okolinu.

Zbrinjavanje ambalaze

Pakiranje se sastoji od kartona i odgovaraju¢e ozna-
¢enih folija koje se mogu reciklirati.

— Te materijale odvojite za recikliranje.

Tehnic¢ki podatci

Kataloski broj 120235
Promjer 427 cm
Dimenzije 2427 x 260 cm
Maks. tezina korisnika 100 kg
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PYKOBOFI,CTBO no 3IKcnnyartaummn
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Mepen Havyanow...

anMeHeHMe no Ha3Ha4YeHur

BatyT siBnsieTcst cCnopTMBHBLIM CHapsAOM ANns pa3Bu-
TS npbirydecTu. MNpegHasHayeH Ans NPbPKKOB
BBEpX.

Mpnbop He NpeaHa3HaveH Ans NPOMbILLIEHHOTO
MCMOMb30BaHUS.

M3penve HeobGxoaMmo ncnonb3oBaThk B TOYHOM COOT-
BETCTBUU C MHCTPYKLUMEN MO SKCNyaTaunmn.

Y10 0603Ha4YaOT 3TM CUMBONbI?

I'Ipe,qynpe»(,quMﬂ 06 onacHoCTK U YKa3aHua 4eTko
0603Ha4YeHb! B pykoBoACTBE. |/|CI'IOJ'Ib3y}OTCﬂ cneny-
oune 3Haku:

OIMNACHOCTb! Tun n UICTOYHMK OnMacHo-

& ctu! MpeHebpexxeHne aTUMK yKasaHUSIMU
C030aeT OMacHOCTb AN XU3HW U 300POBbS
YyeroBeka.

BHUMAHME! Tun 1 ucto4Huk onacHo-
ctu! 3T0T cUMBON NpeaynpexaaeT ob ona-
CHOCTV NOBpEXAEeHMs NpMbopa, onacHoCTH
[J151 OKpY>KaloLLel cpeabl Uiy apyroro poaa
MaTtepuanbHoro yuepba.

YkasaHue: 3Tum 3Hakom ob6o3HavarTcs
cBefeHunsa, HanpaeneHHble Ha nyylliee
MOHUMaHWe onepauui.

IOna Bawen 6e3onacHocTn

O6wue ykazaHUA No TexHUKe 6e3onacHoOCTH

¢ [Ins 6e3onacHOro MoHTaxa nosib3oBaTenb 40M-
X€eH NpoYeCTb U NOHATL HacTosALlee pykoBoa-
CTBO NO NPpUMEHEHUID nepen MOHTaXOM.

* Cobniopavite BCe ykasaHusi No TexHuke 6e3ona-
cHocTu! MNpeHebpexeHne MMM MOXKET MPUBECTU K
BO3HWKHOBEHMWIO ONACHOCTY A5 Bac v Apyrux
nogen.

¢ CoxpaHsaiiTe BCe pyKOBOACTBA MO 3KCnnyaTaumm
1 yKa3aHus no TexHuke 6e3onacHocTu ans
ncnonb3oBaHus B byayLuem.

¢ Heobxogumo npaBUibHO MOHTMPOBATL BCe
AeTtanu npoaykra.

e [epxaTb NPOAYKT Ha paCcCTOAHUN OT OTKPbITOIo
OrHsa.

XpaHeHue 1 TpaHCNoOPTUPOBKa
* XpaHuTb NPOAyKT criedyeT B CyXOM MecTe.
* Temnepatypa B MecTe XxpaHeHusi orkHa ObITb
Bbiwe 0 °C.
* He nogsepratb NpoAYKT U3NULLHEMY BO3LEWCT-
BMIO MOTOAHbIX YCMOBWA.

* Cneautb 3a TeM, 4ToGbl HE NOBPEeanTb NPOAYKT
BO BpPeMsi EPEeHOCKM.

MpaBuna TexHnKn 6e3onacHocTu ans 6atyToB

BHUMAHME! OnacHocTb TpaBm! Jluuam
Becom 6onee 100 Kkr 3anpeLyaeTcs nonb3o-
BaTbCs JaHHBIM CMIOPTUBHBIM CHAPSIAOM.

* B gaHHOM pykoBOACTBE COAEPXKMTCS MHpopma-
LS 0 TexHuke 6e3onacHOCTH, ykasaHus no npa-
BUINbHOW TEXHMKE MpbbKKa Ha 6aTyTe, rapaHTupy-
towme Bally 6e3onacHOCTb, yKkadaHus Mo KBanu-
ULMPOBAHHOMY MOHTaxy, yxoay v
nogaepxxaHuto 6atyta B UCMPaBHOM COCTOSIHUM
0N MakCMManbHO JONroro cpoka akcnnyara-
uun. Bcem nonb3oBaTensiM u nuuam, ocyLecTs-
NAOLWMUM KOHTPOSb, PEKOMEHAYETCSI 03HAKO-
MUTbCH C AaHHbIMK YKasaHusaMu. Kaxapin, KTo
XO4ET BOCMNONb30BaThCA 6aTyTOM, JOMKEH 3HATh
CBOM COBCTBEHHbIE Npeaernbl NPU BbINOMHEHUN
NPbIKKOB.

¢ YcToiumBOCTb NpogdykTa obecneynBaercs
TOMNbKO, €CN OH MOHTUPYETCS U yCTaHaBnmBa-
€TCsl Ha MPOYHOM, POBHOM OCHOBaHWUM C [OCTa-
TOYHOW HecyLen CnocoBHOCTLIO.

¢ YcTaHOBKa CMOPTMBHOIO CHapsifia MPON3BOAUTCS
Ha rasoHe Ny Ha Matax, cneyuarnsHo Ass 3Toro
npeaHa3Ha4yeHHbIX.

¢ BatyT Henb3si ycTaHaBnuBaThb Ha 6eToHe,
acdanste Unu Apyrmx XeCTKMX NOBEPXHOCTAX.

* [lepen Tem, Kak npbiratb Ha 6aTyTe, MPOKOHCYNb-
TUpYWTECH C BpayoM 1 ybeamTech, YTO COCTOS-
HVe 300pOBbS BaM 3TO MO3BOJSET.

¢ B pesynbraTte NpyxuHsiLLero 4eACTBUS 4aHHOTO
CMOPTVBHOIO CHapsiia Bbl MOXETE OKa3aTbCs Ha
60nbLLUON BbICOTE U B HEOXWUAAHHOW No3e.

* He nonb3yntecb 6aTyTOM, €CNM OH HAMOK MNn
3arpsi3HeH, Hanpumep, NUCTbAMM.

¢ [lepen KaxabiM UCNONb30BaHWEM NPOBEPSAATE
[etanu Ha NPOYHOCTb COEIMHEHUS!, Hannyne
NOBPEXAEHUI UK NPU3HAKOB M3HOCA.

¢ OcobeHHOo crneauTe 3a Tem, YTobbl 3aluUTHOE
NOKpPbITUE HAOEXHO AEPXKanochb U 3aKpbiBano
NPY>XWHbI.

* He knagute Ha 6aTtyT Apyrne npeamMeTbl, Hanpu-
Mep, MSYN UNW Apyrve CnopTUBHbIE CHAPSAbI.

¢ HacrosiTenbHO pekoMeHAyeTCsi UCNonb30BaTb
6aTyT BMeCTe C BXOAsLLEeN B KOMMIEKT CETKOW.

* Bo BpeMsi NpbbKKOB Ha 6aTyTe Ha Bac 4OkHa
6bITb COOTBETCTBYIOLLAS OAeXaa, NPEAnoYTH-
TENbHO CMOPTUBHbINA KOCTIOM Y HOCKM.

* Hukorga He npbiravite Ha 6aTyTe B 00yBW.

. Oﬂ,HOBpBMeHHoe ncnonb3oBaHMe TOJSIbKO OQHUM
yernoBekoM. ONacHOCTb CTONKHOBEHMS.
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* [lepen vcnonb3oBaHMeM BCerga 3akpbiBaTb
OTBEpPCTUNE CETKN.

e [epen ncnonb3oBaHWEM CHATb 06be.

e He ncnonb3oBaTtb, ECNN TONYKOBAsi NOBEPXHOCTb
HaTyTa Mokpas.

* [lepen ncnonb3oBaHWeM BbliHYTb BCE U3 Kapma-
HOB U CHATb C PYK yKpallueHua, Yacbl 1 T.M.

* Bo n3bexaHve noBpexaeHuin Henb3sa gonyckatb
[OMaLLHMX XMBOTHbIX Ha MaT ANsi NPU3EMEHMS.

e [epen BxogoMm Ha 6aTyT M3 ogexabl cnegyet
yoanuTb BCe OCTpble NpeameThl.

¢ Bce ocTpble 1 Kontowme npeaMeThl crieqyet
aepxatb Bganv ot mata.

* 3awuTHas ceTka npu3BaHa 3aluTuTb Bac oT
nagexus ¢ 6aTtyTta, NosToMy He crneayeT Hame-
PEHHO NpbiraTh Ha CETKY.

* V3meHeHune 6aTyTa (Hanpumep, gobasneHve
HaBeCHOW AeTanun) OOMKHO BbIMOMHATLCSA MO
yKasaHuaM usrotosutensi. B nepsyto odepeab
HaBeCHble AeTanu cnegyet cHabauTb ykasaHu-
MU 06 X MOHTaxe, 0 rabapuTtax u o npasBusb-
HOM KpenneHun (Hanpvmep, 3aLMTHO-ynaBnm-
BaOLLYHO CETKY, NpUCnocobneHns ans NogHATUsS
Ha BbICOTY).

* [pubiratb Bceraa B cepeanHy TOMYKOBOW NoBep-
XHOCTM BaTyTa.

* Bo BpeMmsi npbikka He BbIXOAWTb 3a Npeaensb
TONYKOBOW NOBEPXHOCTU BaTyTa.

¢ OrpaHunuvBaTh NPOAOIHKUTENBHOCTb HENpepbIB-
HOTO MCMOSb30BaHWA (YCTpavBaTh perynsipHbie
nepepbiBbl).

* HemeaneHHO npekpaTUTe NPbLDKKA, €CIN NOYYB-
cTByeTe 60nb B CycTaBax/MbllLLAX UK YXyALLe-
Hne obLLero cocTosiHMs. [0NoBOKpYXeHWe CBK-
[AeTenbCTBYET 06 yCTanocTu, NosToMy npekpa-
TWUTEe NpbIraTb U NPUMUTE rOPU3OHTaNbHOE
NOMOXeHWe, eCrnn Y Bac KPYXXMTCS ronosa.

* MakcumarnbHas NPoAOMKUTENBHOCTb MCMOMb30-
BaHWSA 3allWUTHO-ynaBnumBatoLLen ceTku: 1 rog

¢ BHumaHue. Henb3s ogHOBPEMEHHO Mnpbirathb U
ecTb!

* BHumaHue. batyT gomkeH 6biTb cobpaH kem-
HMByab 13 B3POCHbIX COMNAacHO UHCTPYKLIMK MO
cbopke 1 3aTem NpoBepeH, nepea Tem Kak
HayaTb ero UcnosbL3oBaTb.

* BHumaHue. Mpu cunbHoM BeTpe 3akpenuTe
6aTyT 1 He ncnonb3ynTe ero.

'@ MpoaykT He NnpegHasHadeH Ansa Aetew B BO3-
Q) pacTe o 3 nert, NoCKomnbKy OHWM MOTYT NPOrno-
TUTb MeNKne aetanu.

PacnakoBka

Mpu pacnakoBke U3genusi crnegyeT NPOBEPUTL KOM-
MIEKTHOCTb NOCTaBKM.

Cwm. Tarke: » Ymunu3sayus ynakosku — cmp. 107
O61bem noctaBku

» Komrnnekm nocmasku — cmp. 2

CMUCOK 3ANMYACTEW HMKHEIO KAPKACA
BATYTA

» Cmp. 2, nyHkm 1
A. BEPXHAA HAMPABNAOLWAA (8 wr.)

100

SALWNTHBIA MAT (1 wr.)
MNPLIKKOBOE MONOTHO (1 w.)
NPY>XWHbI (80 wr.)

HAOCTABHAA YACTb CTOEK (8 wr.)
OlNOPA ANA CTOEK (4 wr.)
NHCTPYMEHT AN KPEMNEHNA
NPY>XWH (1 wr.)

CMUCOK OAETANEN ONA 3ALUTHON CETKU
» Cmp. 3, nyHkm 2

BawmTHag cetka (1 wT.)

BepxHssa nepeknaguHa (8 wr.)
HwxHAs nepeknaamHa (8 wr.)

BbicTpoaencTayoLLee 3aXXMmMHoe
ycTponcTBo (16 wWwT.)

BuHT (8 wrT.)

MOHTaXHbI MHCTPYMEHT (1 WT.)
Hepxatenb ceTku (8 Wr.)

MydTa (8 wr.)

MepeknaguHa n3 cteknoBosnokHa (10 Wwr.)

MoHTax

OMNACHOCTb! HenocpeacrTBeHHas ona-

& CHOCTb A1l XXU3HU U PUCK NONyYeHUA
TenecHbIx noBpexaeHun! MNepen Hava-
TIOM MOHTaXxa crnegyet ybeamTbes, YTo
BOKPYr JA@HHOIO CMOPTUBHOIO CHapsaa ume-
ercsl 2 M cBo6oaHOro NpocTpaHcTea. B
BbICOTY AOIMKHO ObITb HE MEHee 7 METPOB
cB06OOHOMO NPOCTPaHCTBA.

YbeauTech, YTO B 3TO MPOCTPAHCTBO He
nonajaloT BETKM AepeBbEB, kabenu n apy-
rve npegMertb.

Y6enuTech, 4To psAom ¢ 6aTyTom unu nog
HUM HET NHeW, KamHei Unn Apyrux nogob-
HbIX NPeAMETOB.

He cnepyet yctaHaenueatb 6atyT psgom
CO CTeHaMu, AepeBbSIMU, CMOPTUBHLIMU
WM UrPOBbLIMM CHapsiAaMu.

@MMoOO®
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BHMUMAHMUE! OnacHocTb noBpexaeHus
npopaykrtal [NpoayKT OOMKEH MOHTUPO-
BaTbCS HA MPOYHOM, POBHOM OCHOBaHUM C
[0CTaTO4HOW HecyLeln CnocobHOCTbIO.
MoHTax Ha He[,OCTaTOYHOM OCHOBaHUK
oTpuULIaTESNIbHO CKa3blBAETCsl Ha YCTONYMBO-
CTV MpoayKTa.

YkasaHue: MoHTax BbINONHAETCS ABYMS
noabMu.

» MoHmax — cmp. 4

— MoHTupynTe cHapsia Ha NPOYHOM, POBHOM U1 CTa-
OUNBLHOM OCHOBaHUW.

OIMNACHOCTb! OnacHocTtb TpaBm! Bo

& BpPEMSsI MOHTaXa HOCUTE 3aLUMTHbIE Nep-
Yyatkn. Oco6eHHO BO BpEMSI YCTAHOBKM Mpy-
>KMH BbICOK PUCK MOMYyYEHUSI TPaBM.
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Has ONAaCHOCTb AN XXM3HU U PUCK Nony-
YeHus TenecHbIx noBpexaeHun! [ns
obecneyeHnst 6e3onacHoro cnonb3oBaHNA
GaTyTa nepep ero MCnonb3oBaHNEM BaXKHO
HaZEeXHo M NpaBuIbHO 3adhMKCMpoBaTh
OCHOBY paMmbl K CamMol pame.

MOHTAX BATYTA
» Cmp. 4, nyHkm 1

— [NpukpenuTe BCe BEpXHUE HaMpaBnswoLLme K
60nbLLOMY KpYyry 1 coeaunHWUTE NOCMEAHIo0
fAetanb cunamu AByX ntogen, BTOPon Yernosek
[OIMKeH AepxxaTb NPOTUBOMOMOXHYIO CTOPOHY, B
TO BpeMSl Kak nepBblit coeanHAET ABa KOHLA
Kpyra.

— [MNpukpenuTe HagCTaBHYIO YaCTb CTOEK K BEPXHEN
HanpaensLLeln 1 NOBTOpUTE AN BCEX HaACcTaB-
HbIX YacTen CTOeK.

» Cmp. 4, nyHkm 2

— BcTaBbTe cTONKM B NpegyCMOTPeHHble ANs 3TOro
OTBEepCTYUS.

» Cmp. 5, nyHkm 5

— HaTsHuTe npbiXKOBOE NONOTHO C NMOMOLLbIO
3aXUMHbIX KptoykoB. Criefynte cxeme B Kadve-
cTBe npumepa. Bo nsbexaHve TpaBm pyk Bcerga
pekomMeHayeTcsi HageBaTb nepyaTky BO BpeMs
3TOW YacTn MOHTaxa!

» Cmp. 5, nyHkm 6

— [MpukpenuTe 3aWMTHBIN MaT AN NPYXWUH pem-
HSIMW K MPY>XMHaM 1 KapKacy. Y40CToBepLTeCh,
YTO y3nbl 3adMKCMPOBaHbI U 3aLMUTHBIN MaT npa-
BWIbHO BbIPOBHEH MO Kpato.

MOHTAX 3ALLUUTHOW CETKU
» Cmp. 6, nyHKm 8

— PacnonoxwvTe HWkHWe nepeknaanHbl CETKM, Kak

NnoKasaHo BblLLE.
» Cmp. 6, nyHkm 9

— [NpuKpenuTe HNXHIOK CTOWKY CETKM K KapKkacy
6aTyTa C MOMOLLBIO KOMMNeKTa Anst KpenneHus
CeTKM.

» Cmp. 7, nyHkm 10

— Kak Tonbko BCe CTONKM ByayT yCTaHOBMEHbI,
6aTyT JOIMKEH BbIMMAAETh KaK Ha KapTUHKe
BblLLE.

» Cmp. 7, nyHkm 11

— BcTraBbTe BepxHMe CTONKN CeTkn B MydThl, a

3aTeM BCTaBbTE X B HUXKHME CTOMKMN CETKM.
» Cmp. 7, nyHkm 12

— BcTaBbTe pasnuyHble YacTu nepeknaanH ns cte-
KIOBOOKHA B BEPXHIOI0 YacTb CETKU U MOHTU-
pynTe unx.

— [lMoxanyncra, cnegynTe MHCTPYKLUMSAM MO yCTa-
HOBKe U y6eamuTech, YTO 3acTexKa-MOMNHUS npa-
BUIbHO pasMelLeHa CHapyxXu.

» Cmp. 8, nynkm 13

— YcraHoBuTe BEPXHEE KPEMJIEHUE (nepxa-

Tenb CETKM), Kak MOKa3aHO Ha PUCYHKE HUXe.
» Cmp. 8, nyHkm 14

— [MpukpenuTte kptodkn k T-o6pasHbIM KOMbLAM

NPBLDPKKOBOrO MOMOTHA.

Q NPEQYNPEXOEHWE! HenocpeacTBeH-

— lMpoBepbTe Bce KpenneHus Ha ceoem GatyTe,
np1 HeoBXOAUMOCTY NepemMeLLeHUs Ans pacno-
NOXEHWs1 Ha MeCcTe BO3bMUTE B MOMOLLb
HECKOMbKO YeroBex.

I'Iepe,q nepBbIM NPbLIRKKOM

Y

AT

¢ He ncnonbayite 6aTyT, HAX0ASCH NOA AEUCT-
BMEM ankoronsi NN HapKOTUYECKUX CPEACTB.

* He ncnonb3ayiite 6aTyT, ecnu Nog HUM HaxoasiTCs
[OMalLHMe XWUBOTHbIe, Apyrue nogun unu npea-
MeTbl

* Bo Bpemsi NCMonb3oBaHUsA He JepXuTe B pykax
HVKaK1X NPEAMETOB M He CTaBbTe HUKaKuX npea-
METOB Ha baTyT.

* He craBbTe 6aTyT nog HaBuUcarloLLMe nNpeameTh,
Hanpumep, BETBU epeBbeB UNu Nposoaa.

» Kateropuuecku 3anpeLiaeTcs sanpbirneatb Ha
6aTyT unu cnpeirneatk ¢ 6aTtyTa, a Takke
ncnonb3oBaTh 6aTyT ANs NpbbkKa Ha Apyron
0BbEKT.
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Mepen KaxabIM UCToNb3oBaHUeM GaTyT Heobxo-
AMMO NPOBEPUTL HA U3HOLLEHHBIE, MOBPEXKAEH-
Hbl€ UMW OTCYTCTBYIOLLME AETasnu, YTO MOXET B
OTAENbHbIX CryYasix NOBLICUTL OMACHOCTb
Tpasmbl. [pu aToM cnepyeT o6paTuTL 0cobeH-
HOe BHMMaHue Ha:

OTBEPCTUS U TPELLMHBI B MaTe Ansi NpU3eMneHmst
nporné marta Ans npu3emneHus

OTKPbITbIE LWBbI MU ApYyrve NpUsHaku n3Hoca
mata

13rné Unu cnom Aetaneii pambl, Hanpumep,
HOXeK

CroMaHHble, OTCYTCTBYHOLLME UMW NOBPEXKAEH-
HbIE MPYXWUHbI

NoBpeXaeHHOe, OTCYTCTBYIOLLEE UK ONacHo
3aKpenneHHoe NoKpbITUe kpas

BbICTynatoLye AeTanu n6oro poaa (rMaeHbIM
06pasom c OCTpbIMY KpasimMu) Ha pame, Ha npy-
XKUHaxX Unu Ha mate

— Ecnu nmeet MecTo 0fiMH 13 Ha3BaHHbIX CIyvaeB
UMK ecnv ecTb NPeanonoXeHWe, YTo Nomnb3oBa-
Tenb MOXET Mony4uTb TpaBMmy, 6aTyT crieqyeT

102

[EeMOHTMPOBATb UMW CAenaTb ero HeAOCTYNMHbIM
[0 Tex nop, noka npobnema He 6yaget yctpa-
HeHa!

MpuBbIKaiTe k 6aTyTy NocTeneHHo, 3anoMuHas
BbICOTY MNpPbIKKOB C pa3HbIM ycunuem. Obpa-
LaiiTe ocob0oe BHUMaHMe Ha MosioxKeHWe Tena u
TEXHUKY MPbBKKY, NMOKa He HayYUTeCh MpbIraTh
NErKo Y KOHTPOIMPOBATb CBOM ABUXKEHMSI.

Bynbte ocTopoXHbI, BNiesas Ha 6aTyT u cnesas ¢
Hero. Bnesas Ha 6aTyT, He AepXKMTeCh 3a NOKpPbI-
TV pambl UNK NPYXUHBbI, TaKKe 3anpeLleHo npbl-
rate Ha 6aTyT cBepxy (Hanpumep, ¢ Teppachl,
KpbILUW UK NECTHULbI). Takne A4eicTBUSA O4eHb
onacHbl.

He cnpbirvBaviTe ¢ 6aTyTa HenocpeacTBEHHO Ha
3emnto. Ecnu maneHbkue getn HaxoasTcs Ha
6aTyTe, MM HYXHO NMOMOYb 3ane3Tb U Cre3Tb C
Hero.

Bo usbexaHvie TpaBm nepep nepebiM NpbRKKOM
Hay4nTecb NPaBUMbHOMY MPU3EMEHUIO:

BO BPEMsi NPU3eMeHUsi KONEeHU AOMKHbI ObITb
cnerka CorHyTbl, YToGbl CMSIrYUTL CUNY yaapa.
PyKu HY>XHO BbITSIHYTb B CTOPOHbI, KaK NMoka3aHo
Ha pUCyHKe, 4ToGbI Nyulle AepxaTb paBHOBE-
cue.

HaunHaviTe npbikku Bcerga B LeHTpe batyTa.
Bcerga npbiraite cTporo BepTukanbHO BBEPX.
Bcerga KOHTponvpyiTe CBOU ABUXKEHUSI HA
6aTyTe. KoHTponupyembIM cuuTaeTcsi NpbiKok,
npy KOTOPOM Bbl NPU3EMIISIETECH B TO € MECTO,
13 KOTOPOro noanpbirHynu. Ecnu Bbl TepsieTe
KOHTPOSb, CPa3y e npekpaTuTe NPbHKKK.

Bo BpeMsi npbbkka Hanpsirante MbillUbl Tena u
cTapalTecb COXpaHUTb OAUHAKOBOE MOMOXeHNe
Tena.

%
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— Bcerga crapaitech NpU3eMnMTbLCS Ha HOMM U He
nblTakTeck caenaTb cansTo UK KyBbIpoK. BatyT
He npeAHasHayYeH ans aToro.

— Ecnu Bbl XOTUTE HayunTbCs Bonee CroXHbIM
npbbkkam, obpaTuTech K KBanuuumpoBaHHOMY
TpeHepy.

¢ [Ins CHWXKEHWUs pucKa NosyvyeHns TpaBM TpeHEpP
[OIMKEH 3HaTb M 06bACHUTL BaM BCe npasuna
6e30MacHOCTM U crieumarsbHble ykasaHus.

¢ Ecnu 6atyT HaxoauTcsi He nog HabnogeHneMm,
cnepnyet obecneunTb U y6eamTbesl, YTO HUKTO He
BOCMOMb3YeTCs UM B 3TO BPEMSI.

I'IepBble NPbIXKKU
MpbkOK BBEPX

g

— CraHbTe poBHO, HOTY Ha LIJI/IpVIHe nney, ronosa
noBepHyTa NpsiMo, rMaas nepeg cobon Ha mar.

— B3amaxHuTe pykamu BBEpX W CAENaiTe UMK Kpy-
roBOE ABWXEHUE Haf, rorfloBoM.

— Horu 1 cTynHu B Bo3ayxe coeiuH1Te BMecTe,
nanbLbl HOT BbITAHYTbI BHU3.

— Bo Bpems npusemneHus Ha MaT HOrv Bo3BpalLLa-
I0TCS B UICXOOHOE MNOMOXEHWE Ha LUMPUHE MIevy.

MpbIKOK Ha KoneHu

' 3.
2.
7

— HayHuTe ¢ 06bIYHbLIX NPLRKKOB BBEPX.

— [lMpusemnuTech Ha KONeHW, Haxoaawmecs Ha
LUMPWHE NIeY, Npy 3TOM AepXXUTe CMHY NpsMo,
TYNOBULLE HAMPSHKEHO, PYKN BbITAHYTbI B CTO-
POHbI N Bnepe ANA COXpaHeHWUs paBHOBECHUS.

— B3maxHyB pykamu BBEpX, BEPHUTECH Ha HOTU U
npoJomKanTe NPbIKKA.

— OcBOVB MPLRKKM HA OQHON BbICOTE, NpbIranTe
HEMHOrO BbllLE, NPY 3TOM NPOAOSKANTE KOHTP-
ONMPOBaTh BbICOTY MPbLIKKOB.

npr)KOK B NMOJI0OXXeHue cupsa

-

-
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— HauHunTe ¢ 06bI4YHbBIX MPBKKOB BBEPX B 0OLIMHOM W3 nonoxeHUs Ha pyKax U KONEeHAX Ha XXUBOT
NOSNIOXEHUN.

— [Mpu npusemneHun BbITAHUTE HOMW BRepes, npu «
3TOM OnupanTech ABYMS pykamu Bosne beaep, 3. |
OEepXUTe CMUHY NPSIMO, MbILLULIbI TeNa HanpsKeH- 1.

HbIMU.

— OTTOMKHYBLUNCb PyKaMu, BEPHUTECH B BEPTU-
KarnbHOE MOoMoXeHue.

— OcCBOVB NpbPKKX HA OQHOW BLICOTE, NpbirahTe
HEMHOTO BblILLE, NPW 3TOM MPOAOIHKaUTe KOHTp-

ONMPOBaTh BbICOTY MPbLIXXKOB. 2

BONEE CNOXHbIE YNPAXXHEHUA =1

Ykasanue: lNpexae 4yeM nepeiTu kK 6onee
CMOXHBIM MpbbKkaM, 06paTUTECh K OMbIT-
HOMY TPEHEPY MO NPbLHKKaM Ha GaTyTe, — lMpuaemnuTech Ha pyku 1 KOSIEHW, NPpK 3TOM cre-
4YTOObI rapaHTMpoBaTh cebe Makcumanb- AuTe, 4TOGkI CNvHA Gbina napannesnsHa mary, B
Hyto 6E30MaCHOCTb. BO3[yXe BbITSHWUTE HOMM Ha3af, a pykv Bnepes,
Ecnu Bbl XO0TWUTe TpeHMpoBaTbCs AarnbLue u nepeq NMLIOM, HTOBbI NPU3EMNNTLCS Ha MaT B
BbINONHATL Gonee cnoxHble Npbbkku, obpa- MONOKEHNM JIEXA Ha KUBOTE.
TUTEChb K KBaJ'lI/lq)VlLlVIpOBaHHOMy, OMbITHOMY — CnepauTte 3a TeM, 4TOGbI npn3emMnunTbCAa Ha Mmat
TpeHepy. OHOBPEMEHHO BCEM TYINOBULLEM.
— OTTONKHUTECH PyKaMun U BEPHUTECH B BEpTU-
MpbiKok BBEPX KanbHOE MorioXeHue.
— OcBoviB 0gHY BbICOTY, NpbIrainTe HEMHOTO BbiLLE,
npv 3TOM NpofoskanTe KOHTPONUpoBaTb

1 3. O BbICOTY MpPbHKKOB. [epexoamnTe K cneayoLemy
NPbPKKY TOMbKO MOCAEe TOro, Kak OCBOWMN AaH-
HbIVi MPBIKOK.
MpbDKOK Ha XXMBOT
2 3.

— HayHuTe ¢ 06bI4HBIX MPBKKOB BBEPX B 0OLIMHOM

MOMOXEHUN.
— lMpr3emMnuTech Ha PyKU 1 KOTIEHU, NPU 3TOM crie- 2. TR

auTe, 4Tobbl cnvHa Gbina napannensHa Marty, a w_

KUCTU PYK U KOMEHW HAXOQWIWCH Ha LUMPUHE

nneu.
- Koazrgﬂggy:g_lgié%';aw"’" BEPHUTECH B BEPTU- — HayHuTe ¢ 06bIYHbIX MPBRKKOB BBEPX B OOLIYHOM

o . MOMOXEHUN.

- Hog;gg?ongsm(gmnHamo:ﬂ:?nManc;C%;%kgiﬁ):érigli i — CnuHa AomxHa BbITh NapannenbHa MaTy, B BO3-

OMMDOBATL BbIC‘OTp 0 bI)KKOS A P [yxe BbITSIHUTE HOTW Ha3af, a pyku Bnepes,

p y np : nepea nuUoM, YTobbl NPU3EMINUTLCS Ha MaT B

— lNepexoauTe K criepytoLLeMy npbiKKY TOMbKO NOMNOXeHU fiexa Ha X1BoTe.

nocne Toro, Kak 0CBONMMN AAHHbIN NPLIKOK. — CnepuTe 3a TeM, YTOGbl NPU3EMNUTLCS HA MaT

OZIHOBPEMEHHO BCEM TYNOBULLEM.
— OTTONKHUTECH PyKaMu 1 BEPHUTECH B BEPTH-
KanbHoe NonoXeHue.
— OcBOMB MPLIKKM Ha OAHON BbICOTE, Mpbirante
HEMHOTO BbllLe, MPW 3TOM NPOAOIHKaNTE KOHTP-
ONMPOBaThL BbICOTY MPbLIKKOB.

PACTAXKA U TUBKOCTb

E>xenHeBHble NpbRKKM Ha 6aTyTe MoryT GbITb XOpo-
Len, 340pOBON TPEHNPOBKOW. Bbl AOMKHbI caenatb
pacTsikKy, Npexae YeM HaunmHaTb TPEHUPOBKY. Pac-
TSKKa MOXET paccnabutb 1 ycTpaHuTb gedopmanim
MbIWwL. PacTspkka MOXeT Takke NpefoTBpaTuTb
Cepbe3Hble NOBPEXAEHNS MbILLL, BO BPEMS TPEHU-

104




6%8 Trampolin_120235.book Seite 105 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

&

poBKW. BaxHo, 4ToBbI pacTsikka Gbina BKIloYeHa B
BalLy nNporpaMmy ynpaxkHeHwuit. lMomHuTe, 4To pac-
TSXKKY He cnegyet genarb 40 TexX rop, Noka MblLLbl
He pasorpetoTcs.

Cnepytowime cnocobbl pacTsikkv SBRSKOTCS NpUMe-
pamu Hanboree pacnpocTpaHeHHbIX yNpaXHEHW Ha
pacTsiKKy, KOTOpbIe HYXXHO caenaTb nepes Ha4danom
TPEHVPOBKMW. BbINonHsNTe 3Ty NpeiBapuTEnbHYO
pPacTsKKy MSIrKO U MeAJIEHHO, NoKa He NoYyBCTBYyETE
nerkoe «pacTsbkeHve» Mbil,. Korga MbllLbl CTaHyT
6onee rmMbkMMU, MOXHO YBEMUUYNTL UHTEHCUBHOCTb
pacTsxkkn. He genawte pacTaxky A0 Takol CTENeHwu,
4TOGbI YyBCTBOBATL 60Mb, U HE BbINOMHANTE pac-
TSDKKY pblBKamu, B IPOTUBHOM Cryvae Bbl pUCKyeTe
NOTAHYTb MbILLLLY. YAepXuUBalTe Kaxaoe nonoxeHue
ana pactaxku ot 10 go 20 cekyHA. BoigbixanTe,
Korga pacTarmBaeTech, a BablxanTe MeaneHHo. 31o
YOEPXKMT Bac OT PbIBKOB.

WKPA (SAOQHAA CTOPOHA IrOJNIEHN)
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— HayHuTe ¢ ogHow Horu, npumepHo Ha 90 cm
OTCTaBIEHHOW OT CTEHbI, OAHO KOMEHO crierka
COrHyTO, a Apyras Hora Ha 30 cM Bnepe.
MopanTte kopnyc Gnuxe K cCTeHe, NATKM NpuxaTbl
K MOny, a CTYMHW HOF Crierka NnoBepHyThbl
BOBHYTPb (HU3KAA MHTEHCVBHOCTD).

— Wnu Ha4yHuTe ¢ ogHOM HOrW, NpMMepHO Ha 90 cm
OTCTaBMNEHHOM OT CTEHbI, NMPK 3TOM KONEHO
HY>KHO BbINPSAMWUTb, a APYryto HOry npubn. Ha
60 cm nepesecTtu Bnepepa. MogawTte kopnyc
Gnvke K CTeHe, NATKM NpWXaThbl K oMy, a CTYNHU
HOr crerka noBepHyTbl BOBHYTPb. (BBICOKAA
MHTEHCMBHOCTb)

— [NoBTOpPUTE 3TO C APYrow HOroN.

UNUOTUBUATbHBIN TPAKT (3A MPEAENAMM
BE[IPA)

3%
Mt

Briepes 1 Hasag oT Apyron Horn. Beapa [omkHbI
[OBUraTbCsl B CTOPOHY K CTeHe. [lepxuTe Bep-
XHIOKO YaCTb KOPYyca Ha PacCTOSAHWUM OT CTEHbI 1
He crubaiiTe Kopnyc Brepes.

— [MoBTOpPUTE 3TO C APYro HOroN.

HWXXHAA YACTb CNUHbI, BEOPA. MTAXOBASA
OBJIACTb U NOAKONMEHHOE CYXOXWUIUE

s
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— [MocTaBbTe HOMM Ha LWKpWHe nney. MeaneHHo

HakrnoHuTech Brepes, ynupasice B 6egpa. Mpu
3TOM MOCTOSIHHO AePXUTe KOMNeHM crerka CorHy-
ThbIMK.

BOKOBbIE HAKNOHbI
T,

MocTtaBbTe HOMM Ha LWnpuHe nney. Mpr aTom noc-
TOSIHHO [epPXXUTe KOMNEeHW crerka CorHyTbIMU.
MonoxwuTe nesyto pyky Ha 6eapo 1 NOTAHWUTECH
npaBow pyKou BBepX 1 Yepes ronosy. MeaneHHo
corHuTech B Tanuu sneso. (YMEHbLUEHHAA
MHTEHCUBHOCTb)

Mnu BbiITSIHUTE 06e pyku Hapg ronoBow, NycTb
neBasi pyka AepXuT npasyto pyky. MegneHHo
corHuTech B Tanuu sneso. (BbICOKAA MHTEH-
CMBHOCTb)

[MoBTOPUTE B APYryt0 CTOPOHY.
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YETbIPEXITIABAA MbILLLUA (MEPEOHAA
CTOPOHA BEPXHEW YACTU BE[PA)
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— Ilexa Ha xuBOTe, NOATSAHUTE MATKY NPOTMBOMO-
TOXHOW PYKOW K sroguuam. [lepxxuTte BbITAHYTYI0
BEPXHIOI0 YacTb 6epa Ha KOM(POPTHOM paccTo-
SIHUN OT [PYroW HOTW.

— Takyto e pacTsKKy MOXHO CAenaTh U B Nornoxe-
HuK «cTosi». He BbiBoguTe Beapo nepen kopny-
COM 1 He HaKIOoHAWTe Kopnyc Bnepen.

— [loBTOPUTE 3TO C APYrow HOron.

NAXOBAA OBJIACTb (BHYTPEHHAA
CTOPOHA BEPXHEW YACTU BE[PA)
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— CsagbTe Ha non, CTYMHW HOT CNOXWUTE APYr K
apyry. OCTOPOXHO HaXMMaWTe Ha KOMeHO NOkK-
TEM B HanpasfeHun nona.

— [MNocTaBbTe HOTM BPO3b HA PAcCTOSIHUE OKOMO
90-120 c™m 1 crerka pa3BepHUTECH HapyXxy.
BbinpsimviTe ogHO KoneHo u crubainTe gpyroe,
HaKIMOHsIst KOPMYC K COrHyTOW Hore. MNoBTOpuTE B
OPYryto CTOPOHY.

NOAKOJNNEHHOE CYXOXWIUE (SAQHAA
CTOPOHA BEPXHEW YACTWU BE[1PA)
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— CspabTe, COTHYB OAHO KOMEHO, @ APYryto Hory
BbITSIHYB NpsiMO. BosbMuTeCh 06ermm pykamm 3a
nanbLibl BINPAMIIEHHON HOTY.

— [MosTOpPWTE 3TO C APYron HOron.

AroAuUYHbLIE MbILLUbI (3AAHAA
NOBEPXHOCTb BE[1PA)

—
e 11 0 _f P

b D

— Jlarte Ha CnnHY. noﬂTﬂHMTe OAHO KOJTEHO K
rPYAu, yaepXvBas Apyryto HOTY C BbINPSIMIEH-
HBIM KONEHOM Ha Mony. TaKyto e pacTsxKy
MOXHO caenaTb B MOJIOXXEHUN «CTOA».

- I'IOBTOpVITe TO XXe camMmoe Ansa ,qperVI HOru.

NEPEOHAA BOJNIbLUEBEPLIOBASA MbILLULIA
(MEPEAHAA YACTb MONEHN)

— lNepeHecuTe Becb BeC Ha OfHYy Hory. BbiTsHWTE
APYyryto HOry Bnepen, 3ateM HarHnTecb U NoTAHU-
TeCb K JToAblXKKe.

— [MosTOpPWTE 3TO C APYro HOron.

ﬁ
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TexHuyeckoe obcnyxuBaHue

— PerynapHo npoBoAnTb KOHTPOSb U TEXHUYECKOE
o6CnyK1BaHWe BaxHENLWUX AeTanei (pambl,
pacropok, TONYKOBOM NOBEPXHOCTU BaTyTa,
06MBKM 1 3aLLUMTHO-YNABNMBatOLLEl CETKM), TaK
KaK MpuW OTCYTCTBUM KOHTPOs 6aTyT MoXeT
CTaTb UCTOYHMKOM OMAaCHOCTM.

— OcobeHHO BaxkHO NPOBOAUTL NPOBEPKY Nepes
Hayarnom Kax[oro cesoHa, a Takke perynspHo
BO BPeEMsi CE30Ha MCMOSb30BaHUS.

— Tpebyetca perynspHoe TexHu4eckoe ob6cnyxu-
BaHue. XanaTHoOCTb B MPOBEAEHUN PETYNSIPHOTO
TEeXHU4YeCcKoro 06CJ‘Iy)KVIBaHVIFI MOXET BbI3biBaTb
OMacHOCTb Ans nornb3oBaTersi.

— Heobxoanmo npoBepuTb OTCYTCTBUE MOBPEXAE-
HWIN COEANHEHNI C NPY>XMHHOW Harpy3kow (CTo-
NopHbIe NanbLbl), @ TAKe OTCYTCTBUE Y HUX BO3-
MOXHOCTW CABUra nNpu Bubpauuu.

— CamocTonopsiLLMecs ranku npegHa3HayYeHbl
TONbKO ANsi OQHOPA30BOro UCMOSb30BaHUs, NO3-
TOMY UX CriegyeT 3aMeHsITb.

— BHumaHue! Tonbko Ans 4oMallHero Ucrnonb3o-
BaHUA.

CunbHbIN BeTep

Mpu cunbHOM BeTpe GaTyT MOXET ONPOKUHYTLCS.
Ecnu oxupaeTcs BeTpeHas noroga, 6atyT cnegyet
NepeHecTu B 3aLLMLLEeHHY0 06acTb UM 4eMOHTU-
poBaTtb. [lpyras BO3MOXHOCTb 3aK/HO4aeTCs B 3aKpe-
NMeHUn KpYrno BepxHer yactu pambl 6aTyTa ¢
NMOMOLLbIO TPOCOB U KOSbILLKOB.

— [Mpwn atom crnenyet ucnonb3oBatb HE MeHee 3
TPOCOB. 3aKpenseHne TONbKO HOXEK 6aTyTa K
nony ABndAeTcA He4OCTaTOYHbIM, TaK KakK HOXKU
MOTyT BbIpBaTbCA U3 MECT KpenneHusa.

MNepecTtaHoBKa 6aTyTa

— Wcknitountb TpaHcnopTMpoBKy cobpaHHOro
6aTyTa, TaKk Kak Npu 3TOM OH MOXeT AeOpPMUPO-
BaTbCA Nof, HaNpsbkeHneM NpyxuH. Ecnv aTo,
TEM He MeHee, TpebyeTcs, HeobXxoaNMO NPUHATL
BO BHUMaHuWe criegytoLuee:

— [ns nepectaHoBku GaTyTa Bceraa Tpebyetca
yeTblpe YyenoBeka. Bce coeamHeHns Tpyb cne-
ayeT 0bMoTaThb YCTONYMBOM K HEMOroAE KNenkomn
NEHTON, K NPUMePY, U30MALMOHHOW NIeHTON. 3TO
BOCMPEnATCTBYET MOBPEXAEHNIO pambl UK
ocnabneHunio coeaMHeHUN.

— [Ans nepecTaHOBKW crnerka nogHATb 6aTyT Hag
3eMren n yaepXxuBaTtb ero ropusoHTanbHO K
3emMne.

— Ecnu 6atyT gonxeH 6biTb NepecTaBneH Apyrum
obpa3som, ero Heobxoanmo pasobpartb.

OuucTtka n yxopn

BHUMAHME! MNMoBpexaeHnsa us-3a Bnus-
HUA OKpyXxatoLlen cpeabl! He noasep-
ratb NPOAYKT U3MNULIHEMY BO3LEVCTBUIO
NOrOAHbIX YCIOBUIA.

- |-|pI/I ncnonb3oBaHUM CpeacTB AN O4YUCTKU U
yxoga cobntogante ykasaHus npov3BoanTens.

— [Ansi 04UCTKM BOCNONb3yNTECH CyXOW LLETKON.
CunbHble 3arpsa3HeHnst yaansnTe LWeTKow C
1crnonb3oBaHNeM Tenson BoAbl ¢ Mbiiom. Mpe-
XAe YeM ynakoBbIBaTb, AaTb NPOAYKTY BbICOX-
HYTb.

- PerynﬂpHo npoBepATb CoeguHEeHUs.

XpaHeHue
— [poayKT YyBCTBUTENEH K MOPO3Y. 3MMOW NpO-

AYKT cnefyet XpaHUTb B CyXOM U XOPOLLO npoBe-
TpuBaeMoM nomMmeLleHunn.

YTunusauumn

YTunusunposatb npoAaykKT

PasfnenbHbIi c6Op OTCNYXXMBLLETO CBOW CPOK MHCTPY-
MeHTa 06ecrneynT BTOPUYHOE UCMOMb30BaHNE ero
yacTen unm apyroi cnocob peumpkynaummn. 3To cno-
cobcTByeT 6opbbe C 3arpsA3HEHNEM OKpyKatoLLen
cpenbl.

YTunusauma ynakoBku

YnakoBKa COCTOUT U3 KapToHa v honbru, npegHasHa-
YEeHHOW AN NOBTOPHOIO NCMOMNb30BaHNUS U UMELOLLLEN
COOTBETCTBYIOLLUNIA 3HAK.
— OTn maTepuansl nognexar ytunusauum ona
[anbHenLwero NoBTOPHOIO MCNOSb30BaHUS.

TexHM4YecKne XxapaKTepUCTUKU

Homep aptukyna 120235
Mnametp 427 cm
Pa3wmepbl 2427 x 260 cm
Makc. Bec nonb3oBarens 100 kr

UHdopmaumsa o nate n3rotoBneHus ykazaHa Ha
MapKUpoBKe.
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Mpiv eKIVAOETE...

MpoBAemépevn XpRon

To TpapTroAivo gival axedIagpEVo yia aBANTIKOUG OKO-
1oUG yIa TNV uTToaTHPIEN aApaTWY. MNpoopileTal yia
KATOKOPU®A GApATa.

To TTpoidv dev TTPOOPIZETAI VIO ETTAYYEAUOATIKE XPAON.
To TTPOoIdV TTPETTEI VA XPNOIUOTTIOIEITAI CUPPWVA PE TIG
odnyieg oTIg 0dnyieg XpRong.

Ti onuaivouv Ta Xpnoipotroinuéva cUpBoAa;
O1 uTTodEigeIg KIVOUVOU Kal ol UTTOBEIEEIS ETTIONUAiVO-

VTal € COPAVEID OTIG 0dnYieg xprong. Mvetal xpRon
TWV akOAOUBwWYV cuPBOAwV:

.2 KINAYNOZ! Eidog kai Trnyn Tou KiviU-

vou! H mapdBAewn Tng utrodeigng kivouvou
UTTOPE Vva 0dNYrOEl O€ TPAUMATIONO 1)
Bavaro.

MPOZOXH! Eidog ka1 TrnynA Tou KiviU-
vou! AuTr n uTTédEIgN KIVOUVOU TTPOEIDO-
TIOIEI OXETIKA PE CNMIEG OTN CUCKEUR, TO
TEPIBAAAOV 1 AAAEG UAIKEG CnMIEG.

Ymoédeign: To auuBoro autd emionuaivel
TTANPOPOPIES, Ol OTTOIEG TTAPEXOVTAI VIO TNV
KOAUTEPN KaTavenon Twv dIadIKaCIwy.

MNa Tnv ac@dAeid oag
levikég utrodeigelg ao@aAgiag

¢ TMa Tnv ao@aAni ouvapuoAdynon, o xpRoTng Ba
TIPETTEI TIPIV ATTO TN GUVAPHPOAGYNON va €xel dia-
Baoel kal katavonoel TIG TTapoUoEeS 0dnYieg Xp -
ang.

o N\A&BeTe UTTOWN OAEG TIG UTTOBEIEEIG aoPaAgiag! Av
TTaPABAEWETE TIG UTTODEICEIG aoPaAciag, BETETE O€
KivOuvo T000 TOV £€aUTO 0OG OG0 Kal AAAOUG.

e QuldooeTe OAEG TIG 0BNYiEG XPAONG KAl TIG UTTO-
O¢igeIg aopaAeiag yia To EAAOV.

¢ OAa Ta €€0PTAMOTA TOU TTPOIOGVTOG TTPETTEI VA
gival cwaoTd guvapuoAoynuéva.

¢ Kpatdre 10 TTPOidV POKPIA ATTd aVOIXTEG PAOYEG.
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ATtro0keuon Kal peTapopd

ATT0BNKeUETE TO TTPOIGV TTAVTA OE ENPO XWPO.

¢ ATTOBNKEUETE TO TTPOIBV OE XWPO BiXWg TTAYETO.

Mnv ekBETETE TO TTPOIOV AOKOTIO OTIG KAIPIKEG
OUVONKEG.

Katd Tn geTa@opd va TTpoaTaTEUETE TO TIPOIOV
atré BAGBEG.

Ymodei§eig ao@algiag yia TpaptToAiva

%

MPOXZOXH! KivSuvog Tpaupartiopou!
Atopa pe Bapog mavw atd 100 kg dev e10-
TPETTETAI VO XPNOIOTIOIOUV ToV aBANTIKO
€COTTAIOUO.

210 TTapPOV eyxelpidlo Ba Bpeite UTTOdEIEEIS AoPa-
A€iag, TTPOEIDOTTOINTIKEG UTTODEICEIG OXETIKA HE TIG
OWOTEG TEXVIKEG AAMATOG TTAVW OTO TPANUTTOAIVO
yIa TNV 0OQAAEIG 0OG KAl UTTODEIEEIG OXETIKA PE
TNV KAatdAANAN ouvapuoAdynan, TTEPITToinon Kai
ouVvTAPNGON Tou TPAUTTOAIVOU yia peydAn Sidpkeia
{wnAc. MNa auté 1o Adyo, 6AoI Ol XPriOTEG Kal Ol
ETTOTITEG TIPETTEI VA EIVAI EEOIKEIWMEVOI PE QUTEG
TIG 0dnyieg. OAoi 6ool emBuUPoUV va xpnolpotro0-
AOOUV TO TPAMTTOAIVO TTPETTEI VA YVWPIJoUV Ta
TIPOCWTTIKG TOUG OpIa KATA TNV EKTEAECT AAUS-
TWV TTAVw O€ auTtd TO TPAPTTOAIVO.

H euoTaBeia Tou TTPOIGVTOG Blac@aAideTal uévo,
61OV oUVapPUOAOYEITal KOl TOTTOBETEITAI O€ JIa
oTaBepn, TTITTEdN KAl ETTOPKWG AVOEKTIKA OTO
Bapog Baon.

O aBANTIKOG €EOTTAIONOG TTPETTEN VO TOTTOBETEITAI
TTAvw o€ ypaaidl ] KATAAANAa oTpwpaTa.

Ta TpapTToAiva dev ETITPETTETAI VO GUVOAPUOAO-
youvTal TTdvw atrd PTTETOV, AOQAATO 1] AAAEG
OKANPEG ETTIPAVEIEG.

Mpiv TN xprion Tou aBANTIKOU £EOTTAICUOU CU-
BouAeuBeite €va yiatpd yia va dIacQaAICETE OTI
€ioTe o€ B€0n AT ATTOWN UYEIOG VA TOV XPNOIWO-
TIOINCETE.

Qg aBANTIKGG €EOTTAIGPOG AAPGTWY PTTOPET Va
€kBEOEI TO XpOTN O€ AoUVABIoTa Kal aTTpOoEVa
0yn KaI OTAOEIG CWHATOG.

Mn xpnoiyotroigite Tov aBANTIKO £E0TTAICUO OTaV
eival Bpeypévog A éxel Bpopioel, TT.X. JE QUAAQL.
EAEyxeTe TTPIV aTTO KABE XPAON, AV Ta EEAPTNHA
gival aAapd, ammouaiadouv R TTapouaiadouv
onuadia eBopag.

MpoaoéxeTe 101aITEPA, WOTE TO TIPOCTATEUTIKO
KaAuppa va pn AuBei A Ta eAatripia va amaao0-
aTpwOoUv.

Mnv ToTr0BETEITE TTOTE AAAG QVTIKEIMEVD OTTWG
MTTAAEG | GAAOV aBANTIKO £EOTTAIGHO TTAVW GTO
TPAUTTOAIVO.

2UVIOTATOI OTTWOONTIOTE VA XPNCIUOTIOIEITE TO
OUVOJEUTIKO BiXTU TTPOCTOCIAG.

Ma Ta GApaTa TTadvw OTo TPAUTIOAIVO QOPATE Ta
owoTd pouxa, Kartd TpoTiunon abAnTiké pouxa
KOl KAATOEG.

Mn @opdrte ToTé TTATTOUTOIA KATA TN XPrON Tou
aBANTIKOU £€0TTAICOU.

Mévo évag xpriotng. Kivduvog ouykpouong.
Mpiv TN xprion KAeivete TTavTa T0 Gvolyua TOU
dixTuoU.

Xpnon xwpig TratmouToia

ﬁ
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Mnv To xpnoipoTToIEiTe 6TAV TO TTAvi avamridnang
gival uypo.

Mpiv TN xpAoN adeIGOTE TIG TOETTEG KAI TA XEPIA.
Ma TNV atmro@uyn NIV dev TIPETTEI VA ETTITPETTO-
VTQI TO KATOIKIOIO (Wa TTAVW GTO OTPWHA QVaTT -
dnong.

MpotoU aveBeite oTO TPANPTIOAIVO, TIPETTEI VO
agaipeite OAA Ta AIXUNEA AVTIKEIMEVA OTTO TA
pouxa.

Mpétrel va KpaTdTe OTTWOOATTOTE OAQ T AIXUNPG
1 Ta JUTEPA AVTIKEIMEVA POKPIG aTTd TO OTPWUA.
To JixTU TTPOCTOCIAG TTPETTEI VO TTPOOTATEUEI TO
XPAOTN atd TTTWon amod To TPApTIoAivVo, yia
auTév T0 Adyo pnv TNOATE OKATTIUG OTO JiXTU.
ANay£g 010 TPAMTTOAIVO (TT.X. TTPOCBINKN EVOG
TTPOCAPTWHEVOU EEAPTANATOG) TTPETTEI va 2012~
AouvTal cUP@WVA PE TIG 0dNYIEG TOU KOTOOKEUO-
oTh. EIBIK& Ta TIPOCAPTWHEVA ECAPTANATA TTPI-
el va guvodelovTal atrd odnyieg OXETIKA PJE TV
TOTTOBETNOT TOUG, ATTOPAITNTEG METPATEIG KAl
atrd TN CWOTH OTEPEWON (TT.X. OiXTU TTPOCTACIAG,
BonBeia katd To avéBacua).

MndaTte évta oT0 KEVTPO TOU TTavioU avartr Tp-
ong.

Mnv a@rjveTe 1o TTavi avatrAdnong Pe éva GAua.
MepiopioTe TN dIGPKEIO TNG TUVEXOUEVNG XPHONG
(kGvETE TOKTIKG dlaAgippaTa).

ZTaPOTAOTE aPECWG Ta GApara, étav dev aioBav-
B¢iTe KAAG 1) VILWOETE TTOVOUG OTIG ApBPWOEIG N
TOUG pUEG 0ag. H ¢aAn uttodeikvUEl KOTTWON Kal
Ba TPETTEl va OTOUOTACETE va TTNOATE Kal va
EATTAOETE OTO £DAPOG, OTAV VIWOETE OTI {aAii2-
oTe.

MéyioTtn didpkeia xprong Tou diXTuoU TTPooTa-
oiag: 1 €10G.

MpoooxA. Mnv TpwTe KATA TN SIGPKEIT TTOU AVa-
TNOATE.

MpocoxA. To TpauTToOAiVO TTPETTEI VO GUVAPOAO-
ynBei amod évav evAAIKa oUPPWVA PE TIG 00NYieg
TOTTOBETNONG KAl OTN GUVEXEIQ VO EAEYXOET TTpIV
atré TNV TPWTN XPRon.

MpoooxA. Z€ TEPITITWON ICXUPWYV QVEPWY AT@a-
NioTE TO TPAUTTOAIVO KQI NV TO XPNOIUOTIOIEITE.

Q@ To 1rpoidv dev gival kKatdAANAo yia TTaidid Ks-
%) TW TWV 3 ETWV, KABWG UTTAPXEI KivOUVOG KaTS-

TIOONG HIKPOTEUAXIWV.

ATroouoKeuaoia

ATTOGUOKEUAOTE TO TTPOIOV Kl EAEYETE TNV TTANPB-
™mra.

BAémre etmiong: » AidBeon ¢ ouokevaoiag —
oeA. 116

Mapadotéog €§OTTAICHOG

» [pounBeuduevog e€ommAiouods — oeA. 2

TPAMIMOAINO-AIZTA EEAPTHMATQN KATQ
NAAIZIQN

» el 2, xwpio 1

A

B.
C.
D

%

MANQ PATA (8x)
NAPATEMIZMA KAAYWHS (1x)
STPOMA ANATMHAHEZHE (1x)
EAATHPIA (80%)

E. EMNEKTAZH MOAIQN (8x%)

F. BAZH MOAIQY (4x)

G. EPFAAEIO XTEPEQXHZ EAATHPIQN (1x)
AIZTA TEMAXIQN AIXTYOY AZ®DAAEIAZ
» el 3, xwpio 2

AixTu aopaAeiag (1x)

Mavw pd&pdog (8x)

Katw pd&pdog (8x)

Aidragn Taxeiag ouo@igng (16x%)

Bida (8%)

EpyaAgio ouvapuoAdynong (1x)
ZtApiypa dixtuou (8x%)

KaAUppata (8x)

. PaBdog amé iveg (10x)

ZuvapuoAdynon

KINAYNOZ! Apeoog Kivduvog BavdTou 1\
& TpaupaTtiopou! Mpiv Tn cuvappoAdynon
BeBaiwdeite OTI UTTAPXEI TOUAGXIOTOV 2 m
€AEUBEPOG XWPOG YUPW aTTO TOV ABANTIKO
e¢omAIopO. BeBaiwBeite 611 0TO UYPOG UTTAP-
X€l TOUAGYXIOTOV 7 m €AEUBEPOG XWPOG.
MpooéxeTe, WOTE Va PNV TIPOEEEXOUV KAQ-
014, KaAwdlia ) GAAa avTIKEipEVa oToV €A2I-
Bepo xwpo.
MpooéxeTe, WOTE va un BpiokovTal aVTIKEI-
HEVA OTTWG KOPUOI DEVTPWY, TIETPEG I GAAQ
QVTIKEIPNEVA KATW 1) OITTAQ ATTG TO TPOUTIO-
Aivo.

Mn cuvappuoAoyeite To TpapTToAivo SiTTAa o€
TOiX0oUg, O€vVTpa 1 dAAOV aBANTIKG £EOTTAO-
OO Kal TTaiyvidia.

vozzrACTI

NMPOZOXH! Kivduvog amoé {nuiég oTo
mwpoiov! To TTpoidv TTPETTEI VA GUVAPHOAO-
YEiTal o€ pia oTabepry, ETTITTEDN KAl ETTAPKWG
avOekTIKr) aTo Bdpog Baon. H ocuvapuoAb-
ynon o€ Baon Xwpig ETTOPKN avToxn £1TnNp2-
acel apvnTika TN 0TaBEPATNTA TOU TTPOTH-
VTOG.

Ymo6dei1gn: MNa tn ouvappoAdynon atraitol-
vTal dUo aToua.

» SuvappoAdynon — aeA. 4

— TomroBeTAATE TO TIPOIOV € IO OTABEPN, ETTITTEDN
KQI ETTAPKWG avOeKTIKR aTo Bdpog Baon.

KINAYNOZ! Kivduvog Tpaupatiopou!
& Katé 1n guvapuoAdynon @opdTe TTpoaTa-
TEUTIKA YAvTia. EIdIK& KaTta T ouvapuoAB-

ynon Twv eAatnpiwy UTTApXEl HEYAAOG Kiv-
OUVOG TPAUUOTIGHOU.

8avdrtou 1} TpaupatiopoU! MNa va ptopei
TO TPAMTIOAIVO Va XpnoiuoTroindei Ye a3as-
Aeia, eival MOAY HMANTIKO 1piv Tn
XPNAON TNG CUOKEUNG N TTAQiVK) ETTEVOUOT Va
oTEPEWBEI 0TO TTACiTIO TOU TPANTIOAIVOU
owoTd, oTaBePd Kal oTn owaTn Béan.

ZYNAPMOAOIHZH TPAMIOAINOY
» >¢eA. 4, xwpio 1

Q MPOEIAOMNOIHZH! Apecog kivduvog
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— 2TEPEWOTE OAEG TIG TTAVW PAYEG OXNMATI(OVTAG
€vav PeyAAo KUKAO Kal ouvOEDTE TO TEAEUTAIO
OkENOG pe éva deUTEPO GTOHO, TO OTToIO Ba TTPI-
TTEl va KPATAEl TRV aTTéVavTI TTAEUPd, KATA TN
S1dipKela TTou €0€iG ouvdEETE Ta SUO AKPA TOU
KUKAOU.

— ZTEPEWOTE TIG ETTEKTATEIG TTODIWV OE IA TIAVW
paya kal eTTavaAdpete Tn diadikacia auTr yia
OAEG TIG ETTEKTACEIG TTODIWV.

» e 4, xwpio 2

— Eioayayete Ta 10810 OTIG OTTEG TTOU €XOUV TTPO-

BAe@Bei yia autd TO OKOTTO.
» >¢eA. 5, xwpio 5

— TeviWaoTe TO OTPWHA avaTTAdNONG HE TO YAavTo
oTepéwang. AKOAouBNOTE TO DIAYPANMA WG
mapddeiyya. MNa va atmo@UyETe TPAUPATIONOUG
TWV XEPIWV, OUVIOTATAI VO XPNOIUOTIOIEITE TTAVTA
yavTtia katd Tn diIdpKeIa auTou Tou oTadiou TNG
ouvappoAdynong!

» >¢eA. 5, xwpio 6

— ZTEPEWOTE TO KAAUPUA TWV EAATNPIWV PE TOUG
IMAVTEG OTA €AATAPIA Kal OTO TTAqiCI0. MNPooEETe,
wWaoTE ol KOUTTOI va gival oTaBepoi kal n KAAuywn
TWV AKPWV va gival OwoTh.

2YNAPMOAOIHZH AIXTYOY AZ®AAEIAX
» >¢eA. 6, xwpio 8

— TomroBeTAOTE TIG KATW PARdOUG Tou BiXTUOU

OTTWG PaiVETAI TTOPATIAVW.
» el 6, xwpio 9

— ZTEPEWOTE TNV KATW PARdO Tou diXTUOU UE TO OET
aTepéwang diXTuoU OTO TTAQICIO TOU TPAUTTOAI-
VOou.

» el 7, xwpio 10

— MOAIg ouvappoAoyROTE OAEG TIG pARDdOUG, TO TPO-
MTTOAIVO 0ag Ba TTPETTEl va DEIXVEI OTTWG PAIVETAI
OTNnV €IKOVA TTAPATTAVW.

» >¢eA. 7, xwpio 11

— Eioayayete Tig Tévw pdRdoug Tou dixTuol oTa
KOAUUUOTA KOI OTN OUVEXEIQ JETT OTIG KATW
papdoug dixTUOU.

» S>¢eA. 7, xwpio 12

— TomoBeTraTE Ta BIGPOPA TEPAXIA TWV PARdWV
aTro iveg OTO ETTAVW TPAKA TOU BIXTUOU Kal
OUVAPUOAOYAOTE Ta.

— AkohouBnoTe Ta BAnaTa GUVAPHOASYNONG Kal
BeBaiwBeite 6T TO PEPPOUAP KAEITTUATOG gival
TOTTOBETNUEVO OWOTA OTNV £EWTEPIKN TTAEUPA.

» e 8, xwpio 13

— ZuvappoloynoTe 1o NMANQ ZTHPITMA (othpiypa

OIXTUOU) OTTWG PAIVETAI OTNV TTAPAKATW EIKOVA.
» el 8, xwpio 14

— ZTEPEWOTE TOUG YAVT{OUG OTOUG daKTUAioug T Tou
OTPWHATOG AVATTH®NONG.

— EAéy&re 6Aoug Toug OUVOETUOUG OTEPEWONG OTO
TPApTIOAIVO 0ag Kal KaAEOTE Kal GAAa aToua, yia
va 10 PEPETE OTN oWOTH Bon, edv xpeIGdeTal.
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Mpiv To TTpwTO GApC
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r soyni
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¢ Mn XpnOIUOTIOIEITE TO TPAPTIOAIVO UTTS TNV ETT -
PEIA OIVOTTVEUMATOG i VOPKWTIKWV.

* Mn xpnoiyoTIOIEiTE TO TPAUTIOAIVO 6TAV BpioKo-
VTal KOTOIKIBIO {Wa, GAAa GTOpa 1) AVTIKEIUEVa
KATW atré TO TPANTTOAIVO.

e Mnv KpatdTe QVTIKEINEVA OTAV XPNOIPOTIOIEITE TO
TPOUTTOAIVO Kal UNV TOTTOBETEITE AVTIKEIMEVA
ETTAVW OTO TPAUTTOAIVO.

¢ Mnv TOTTOBETEITE TO TPAMUTTOAIVO KATW aT1Té Av10-
KEIJEVA TTOU TTPOEEEXOUV, OTTWG TT.X. KAADIA
OEVTPWY i KOAWDIA.

e Mnv TnddaTE TTOTE £TTAVW OTO 1) ATTO TO TPAMTIO-
Aivo Kal Un XPNOIPOTTOIEITE TTOTE TO TPANTTOAIVO
yla va TTNON&ETE €Mavw A y€oa o€ GAAA QVTIKEI-
MEva.
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EAéyxeTe TO TPAUTTOAIVO TTPIV OTTO KABE Xprion
yia @Bapuéva, EAATTWUATIKG R EAAEITTA TUAKATA,
KOBWG O€ PEPIKEG TIEPITITWAOEIG PTTOPEI VO anep-
B¢ei o Kivduvog TpaupaTiopou. MpoaéxeTe 1010i-
TEPQ!

TpUTTEG A PWYHEG OTO OTPWHA avaTTdnong
Xahapd oTpwpa avattRdnong

AvOoIXTEG PaPEG 1) GAAEG eVOEIEIG PBOPAG Tou
OTPWHOTOG

Z1paBd ) oTraopéva TURPATa TTAaIoiou, TT.X.
TodIa

Zmagpéva, EANITTA 1 EAATTWUOTIKG EAQTRPIA
EAaTTWpaTIKG, EANITTEG 1) ETTIKIVOUVO OTEPEWUEVO
TTIAQIVO KGAUppa

E€aipeTikd TpARpaTa kaBe €idoug (181aitepa a05-
unpa) aTto TTAQICIO, T EAATAPIA i} TO OTPWHA
Edv TrapouoiaoTei pia atmé TG avagepOUEVES
TEPITTTWOEIG A TIIOTEVETE OTI 0 XPrOTNG UTTOPEI VO
TPAUMATIOTEI, TO TPAUTIOAIVO TTPETTEI Va aTTo3N-
vapuoAoynOei fj va unv givai TAéov TpooBaoiyo,
MEXPI VO QVTIUETWTTIOTE TO TTPORANUA!

%

EoikelwBeiTe apyd pe To TPAUTTOAIVO Kal PABETE
o€ Tl UPog PTavel KABe dApa. MNpooéxeTe 1IBIaiTEPQ
TN OTAON TOU CWHATOG KAl TNV TEXVIKA GAPaTOG,
MEXPI VO UTTOPEDETE VA KTEAETETE KABE A
€UKOAQ KaI EAEYXOMEVQ.

Na €ioTe TTPOOEKTIKOI, 6TV AvEBAIVETE 1) KaTERAI-
veTe atrd 10 TpapTToAivo. Mnv aveBaivete 1o Tpa-
MTTOAIVO KPOTWVTAG TO KAGAUPUA Tou TTAQIGTOU,
aveBaivete oTa eAaTApIa avattAdnong ) TTNOATE
aTro TAVW, TTAVW OTO OTPWHA TPAUTTIOAIVO (TT.X.
amé Bepdavta, opo@n r oKAAa). Autd PTTopEi va
eival GKpwG ETTIKIVOUVO.

Mnv 1TN&AaTE atreuBeiag aTré To TPAPTIOAIVO TTavVW
o710 £€0a¢og. OTtav Taiouv PIKpd TTaIdId TTavw
OTO TPANTIOAIVO, TIPETTEl VO Ta BonBdTe KaTd TO
avéBaopa kal KaTéRaoua atd To TPAPTIOAIVO.
lMa va atro@UyeTe TpAUPATIOPOUG, TTPETTEI VO EEQ-
OKNAOETE TNV TIPOCYEIWCN TTPIV TO TTPWTO GAUA:

Katd Tnv Tpooyeiwaon, Ta yovata TTPETTEl va ival
eAAPPWG AUYIOUEVA YIa VO UTTOPET va PEIWOED N
opunA TNG TTpooyeiwong. Ta xépia gival, OTTwg
QTTEIKOVICETOI, TEVIWHEVA YA KAAUTEPN 100PPO-
ia.

=eKIVATE Ta AAPATE 0AG TTAVTA OTTO TO KEVTPO TOU
TPAMTTOAIVOU.

Mnddre TAvVTa HOVO KABETA TTPOG TA TTAVW.
MnNddTe TTavTa EAEYXOPEVA TTAVW GTO TPAUTTO-
Aivo. ‘Eva dAua ival eAeyxopevo otav Tpo3a20v-
veoTe Lavd oTny idla B€an atd Tnv oTToia KAvaTE
T0 GApa. Edv xdoeTe Tov €éAeyx0, OTAUOTAOTE Qr-
owg va TTNdATE.

Katd 1o dApa tTnprAoTe TNV Ton TOU CWHATOG Kal
TpoaoéETe va diatnpnBei n idia oTdon cwuaTog.
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MpooTraBeite TTAVTA VA TTPOCYEILVEDTE OTA AKPA
TWV TTOOIWV Kal PNV ETTIXEIPEITE OAATO | €EAIKO20-
O¢i¢ KIVAioeIG. To TPAUTTOAIVO BV €XEI KATAOKEUA-
OTEi yIa QUTO TO OKOTTO.

ATtreuBuVBEiTE O€ évav KATAPTIOPEVO EKTTAIDEUTH
QAOKAGEWV TPAUTTOAIVOU, TTPOTOU ETTIXEIPAOETE VA
ekTEAEOETE BAOIKG GApaTO.

Ma va peiwdei o Kivduvog TpaupaTiopou, o ekTTa0-
OEUTAG AOKATEWV TTPETTEI VA KOTAVOET Kal va
€QaPPOLEl CWOTA OAOUG TOUG KAVOVIOUOUG
A0QOAEIag Kal TIG UTTODEIEEIG.

Orav dev uttdpyel n duvatdTnTa ETITAPNONG TOU
TPAUTTOAIVOU, TTPETTEI VO A0QAAICETOI HECTW MIOG
O100IKaCiag, WATE VO JN XPNOIYOTTOIEITAl ATTO
Kavévav Xwpig emTApnon.

112
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TPWTA AApATA

EmiTémio dApa pe avdraon

it

=ekIVAOTE 0€ 6pBia Béan, Ta AKpa TwV TTOdILV
QAVOIXTE GTO GVOIYUO TWV WHWV, PE IG10 TO KEPAAI
KQI TO BAéPUO OTPAPPEVO TTPOG TA EPTTPOG, TTIAVW
OTO OTPWHA TOU TPANTIOAIVOU.

KouvAaoTe Ta xépia TTpog Ta EPTTPOG KAl ME KUKAO-
KEG KIVAOEIG WNAQ, TTAVW aTTo TO KEQAAI.
OdnynoTe Ta TTOdIA KAl TA AKPA TWV TTOBIWV padi
OTOV 0€pa, YE TA AKPa TwV SOKTUAWV va deixvouv
TTPOG Ta KATW.

Katd tnv mrpooyeiwon Tévw oT1o oTpwua Kpal -
OTE TA AKPQA TWV TTOBIWV AVOIXTE GTO AVOIYHA TWV
WHWV (6TTwg otV apxIkn B€on).

AApa pe yévata

3.
2.
7z

Z€EKIVAOTE PE €va ETTITIEDO ETITOTTIO GAPA UE Avs-
TOoN.

MpooyeiwBeite pe Ta ydvata avoixTé oTo avolyua
TWV WHWV, KPATAOTE TNV TTAATN i01a Kal TO CWHaA
TEVTWMEVO, TEVTWOTE Ta XEPIa 0TO TTAGI 1 TTPOG Tal
EUTTPOG, YIa Va dIATNPrOETE TO KEVTPO BAPOUG.
MNndnR&Te iow oTnVv apxikr 6éon GAyaTtog, kon-
VWVTAG Ta XEPIa WnAd.

2 € TIEPITITWAON TTOU EAEYXETE TO AAPO O€ AUTO TO
Uwog, TTNONETE Aiyo M0 WnAd, aAAG va BupdoTe
VO OUVEXICETE VO EAEYXETE TO UWOG AAPATOG.
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Me xépia Kai yovarta yia GApa e KOIAIG
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AApa pe KaBiopa

1.

— ZEKIVAOTE JE €va ETTITTEDO ETMITOTTIO AAPA UE AvSs-
TAON O€ Kavovikn Béan.

— lMpooyeiwBeite pe iola Ta T6dIa, GTNPIETE PE Ta
U0 XEpla GTOUG YOPOUG Kal KPATAOTE TNV TTAATN
iol0 KAl TO OWHA TEVTWHEVO.

— MédovTag Pe Ta xEpia ETTIOTPEWTE OTNV 6pBia

Béon.

Z€ TTEPITTITWON TTOU EAEYXETE TO AAPA O€ AUTO TO

Oyog, TTNORETE Aiyo M0 WnAd, aAAG va BupdoTe

Va OUVEXICETE Va EAEYXETE TO UWOG AAPATOG.

MPOXQPHMENEZ AZKHZEIZ

Ymodeign: AmeubuvBeite o évav katap10-
OMEVO EKTTAIBEUTH OOKATEWY TPAUTTIOAIVOU,
TTPOTOU PETAREITE OE TTPOXWPNMEVES 030 -
OEIG, YIO VO BIaTNPROETE éva 600 TO duvaTov
uWPnAOTEPO ETTITTESO ATPOAEIG.

Edv ouvexioeTe Tnv TpotTévVNon Kai BEAETE
va PGBETE TTPOXWPNHEVEG AOKATEIG TPA-
ptToAivou, atreuBuvbeite o€ évav katap10-
OpEVO Kal TTIgTOTToINUEVO eKTTaIdEUTH a30 -
OEWV.

EmiTémio dApa pe avdraon
1. 3. [

— ZEeKIVAOTE PE €va eTTITTEDO ETTITOTTIO AAPA PE QVS-
TaON O€ KAVOVIKA Béon.

— lMpooyeiwBeiTe TAUTOXPOVA OE XEPIA KAl yovaTa,
TTPOOEXOVTOG N TTAGTN va gival opIovTIa TTPOG TO
OTPWHO AvATTAdNONG Kal £TTIONG Ta XEPIA Kal
TodIa va gival avoiXTé 0To AVOIYHA TWV WHWV.

— TMédovTag pe Ta xépia ETTIOTPEWTE OTNV 6pBia
Béon.

— X& TIEPITTITWON TTOU EAEYXETE TO AAPQ O€ AUT TO
Uyog, TTNORETE Aiyo M0 WnAd, aAAG va BupdoTe
Va OUVEXICETE Va EAEYXETE TO UWOG AAPATOG.

— MetaBeite oTNV €TOPEVN AOKNON, GV EAEYXETE
oiyoupa auté 1o dApa.

— lMpooyeiwBeite TAUTOXPOVA O€ XEPIA Kal yovaTa,

KPATAOTE TNV TTAGTN i01a KAl TO CWHA TEVTWHEVO

ME TNV TTAGTN 0pIOVTIa TTPOG TO OTPWHA, TEVTV-

oTe Ta TTOdIa TTPOG TA THOW Kal OTAUPWOTE TA

XEPIO UTTPOCTA aTTé TO TTPACGWTTO GTOV Aépa, Yia

\ég TIPOOYEIWBEITE TTAVW OTO ATPWHA O€ OPICOVTIa
éon.

— Kard v pooyeiwon pooéte va Tpo3a20t-

Beite Ye OAO TO CWPA TAUTOXPOVA TTAVW OTO
oTPWHA.

— ZmpWETE PE Ta XEPIa Kal TTNORETE Eava TTiow aTnv

6pBia Béon.

— Orav emTUxeTe AUTO TO UYOG, TTNONETE Aiyo TTI0

WwnAd, aAAG va BupdoTe va ouveyiCeTe va eAra-
XETE TO UWOG AApaTog. Metafeite oTnV €TTOPEVN
aoknan, €av eAEyxeTe aiyoupa autd To GAUQ.

AApa pE KOIAIG
3
1
- 3

%

— ZEKIVAOTE PE €va eTTITTEDO ETITOTTIO GAPA UE QVS-

TaON O€ KAVOVIK B¢on.

— KpatAioTe TNV TTAATN i010 KOI TO GWHA TEVIWHPEVO

pE TNV TTAGTN 0pIOVTIa TTPOG TO OTPWHA, TEVTV-

oTe Ta TTOBIA TTPOG TA THOW KAl OTAUPWOTE TA

XEPIO UTTPOCTA ATTO TO TTPOCWTTO OTOV A£PQ, YIA

\éa TTPOCYEIWBEITE TTAVW GTO ATPWHA O€ OPIZOVTIa
éan.

— Kard tnv pooyeiwon mpooéte va mpo3a20t-

Beite pe 6AO TO CWPA TAUTOXPOVA TTAVW OTO
OTPWHA.

— ZIPWETE PE Ta XEpIa Kal TTNORETE Eava TTiow aTnv

6pBia B¢on.

— 2 TIEPITITWON TTOU EAEYXETE TO AAUQ O€ QUTO TO

Uyog, TTNONETE Aiyo Mo WnAd, aAAd va BupdoTe
Va OUVEXIZETE Va EAEYXETE TO UWOG AAPATOG.
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AIATAZEIZ KAI EYEAIZIA

H kaBnuepivi avatmidnon Tavw o€ éva TPaPTToAivo
MTTOPEI va yivel dia KaAA Kal UyInG doknan. Oa TTpETTel
va KAVETE dIATATEIG, TIPIV EEKIVAOETE TNV doknon. Ol
OIaTACEIG UTTOPOUV VA OAG XOAOPWOOoUV Kal va e¢a-
Aeiyouv TIg aTpeRAWOEIG 0TOUG WG oag. Oi diaTs-
O€IG UTTOPOUV ETTIONG VA ATTOTPEWOUV 0oRapoUs
TPAUUATIOYOUG TWV PHUWV 0AG KATd Tn SIAPKEIQ TNG
doknong. Eival onuavTiké va evowuaTwaoeTe TIG dia-
TAOE€IG OTO TIPOYPAUUA AOKNONG TTOU AKOAOUBEITE.
AGBeTe UTTOWN OTI 01 dlATACEIG OgV Ba TTPETTEI VOl
TTpaydaToTroloUvTal TTpoToU {eaTabouv ol JUEG OaG.
O1 TTapakdTw dlaTaoelg eival TTapadeiyyata Twv
ouvnBéoTEpWY BIATACEWY TTOU Ba TTPETTEI va KAVETE,
TTPOoTOU &EKIVAOETE TNV AokNnon. MNpayuaToTToInoTe TIg
OIaTACEIG QUTEG JOAAKE Kal apyd, HEXPI VO VIWOETE
éva eAa@pu "Tpafnyua” otoug pueg oag. OTav ol pueg
gag yivouv TTEPICOOTEPO EUKAPTITOI, MTTOPEITE Va
QUEAOETE TNV EVTOOT TWV SIATACEWYV. MnV KAvETE dIa-
TAOEIG MEXPI VO VILWOETE TTOVOUG Kal unv avatrnddaTe
KATA TN SIAPKEIQ TWV dIATACEWYV, DIAPOPETIKA UTTOPEI
va UTTOOTEITE TPARNYHa o€ évav pu. AlaTnpeite KABe
éktaon yia 10 éwg 20 deuTepOAETITA. EKTTVEETE KATA
TN dIAPKEIa TV SIATACEWY Kal EI0TTVEETE Apyd. AUTO
Ba oag atmoTpéwel atrd To va avaTTndroETE.

FAMNA (NIZQ NAEYPA KNHMHZ)
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— ZEKIVAOTE TOTTOBETWVTAG TO £V TTODI TEVTWHEVO
eP. 90 cm atrd TOV TOiX0 PE EAAPPWG AUYITUEVO
TO yovaTo Kail To dAAo TT6dI TTEp. 30 cm TTpog Ta
EUTTPOG. ZTNPIXTEITE OTOV TOiXO, KOTA TN SIdpKEI
TTOU OKOUUTTATE TIG PTEPVEG 0AG OTO BATTEDO Kal
OTPEPETE TA TTEAPOTA EAQPPWG TTPOG Ta PETA
(XAMHAH ENTAZH).

— 'H &exiviioTe TOTTOBETWVTAG TO éva TTODI TEVTE-
pévo Trep. 90 cm a1 TOV TOIXO £XOVTAG TO YOVATO
io10 Kau peTaKIVAGTE TO GAAO TTO0! TTEP. 60 cm
TIPOG TA EUTTPOG. ZTNPIXTEITE OTOV TOIXO dlATnPV-
VTOG TIG TEPVEG GAG OTO OATTEDO KAl OTPEPOVTAG
T TIEAPATO EAAPPWG TTPOG Ta péoa. (Ahdg-
MENH ENTAZH)

— EmavaAaBete Tnv doknon pe 1o GAAo TTodI.
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AATONOKNHMIAIA TAINIA (EEQTEPIKA TQN
FO®QN)
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— Z€EKIVAOTE TOTTOBETWVTAG TO TTOSI TTOU TTPETTEI VO
TEVTWOEI KaTd éva BApa PTTPOCTA Kal TO GAAO
60! Tiow. METAKIVAOTE TOUG YoQoUG 0ag TTAZ2n-
PIKG TTPOG TOV TOiX0. KPATAOTE TOV KOPUO 0ag
HaKpId atTd TOV TOiXO Kal un AUYIiCeTE TO CWHA
0ag TTPOG Ta EPTTPOG.

— EmavaAdBere Tnv doknon pe 10 GAAO TTOdI.

KATQ MEZH, TO®0Il. BOYBQNIKH XQPA KAI
EMIFONATIAIKOZ TENONTAZ

— X1aBeite 6pBIoI pe T TTASIA AVOIXTA OTO TTAGTOG
TTEPITTOU TWV WHWV. AuyioTe Tn péon oag apyd
TIPOG T EUTTPOG. AIOTNPEITE TA YOVATA 0AG TTAVTA
eAAPPWG Auyiopéva.

NMAEYPIKH KAMWH

e
e Q ]
AN

il

A

— ZraBeite 6pBiol Pe Ta TTEdI AvolXTd aTo TTAGTOG
TTEPITTIOU TWV WHWV. AlaTNPEITE TO YOVOTA 0OG
TavTa eEAapPws Auyiopéva. TotroBeTAoTE TO ap0-
aTePO XEPI OTO YOPO GAG KAl TEVTWOTE TO OeLi

—

ﬁ
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3

Bpaxiova TPog Ta TTavw Kal TTavVwW atro To KEPAAI
0aG. AuyioTe TN yéon oag apyd TPo Ta aploTePA.
(MEIQMENH ENTAZH)

— 'H tevTwoTe kal Toug dUo Bpayioveg TTavw aTTd TO
KEQAAI KAl KPATAOTE TOV apIOTEPS Bpaxiova e
Tov Oeéi. AuyiaTe Tn péon oag apyd Tpo Ta ap0-
otepd. (AY=HMENH ENTAZH)

— EmavaAdBere Tnv doknon amoé Tnv GAAn TTAsupd.

TETPAKE®AAOZ MHPIAIOZ (MMIPOZTINH
NAEYPA TOY MHPOY)
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— ZOTTAWOTE TTAVW OTNV KOI)\I(f( Kal TpapniéTe Tn
@TEPVA PE TO BAAO XEPI TTPOG TOUG YAOUTIAOUG
HUeG 0ag. KpatAoTe Tov TEVTWPEVO PNpo o€ pia
avetn améoTacn amd 1o GAAo TTodI.

— EvaAAakTIKd, n idia dIGTAON UTTOPET VA EKTEAEDTEI
kal o€ 6pBia BEon. Mnv a@roeTe Tov unpd va
£€p0Oel PTTPOOTA OTTO TO CWHA OAG KAl N AuyideTe
TO WA 0Ag TTPOG TA EUTTPAG.

— EmavaAaBeTe Tnv doknon pe 1o GAAo TTOdI.

BOYBOQNIKH XQPA (EZQTEPIKH MAEYPA
MHPOY)

B
[ e

— KaBioTte 070 dATTEDO PE T TIEAPOTO EVWUEVA.
MéoTe Ta yOVATA UE TOUG AYKWVES TIPOTEKTIKA
TIPOG TNV KaTeUBUvaN Tou daTTédOU.

— 2100¢iTe pe T MOdIO o€ ammoéoTacn TeP. 90 cm -
120 cm peTagu Toug Kal yupioTe EAa@Pd TTPOG Ta
£Ew. KpatroTe 10 £va yovaro iolo Kal AuyioTe To

%

%

G&AAo yovaro, katd Tn dIAPKEID TTOU YEPVETE TTPOG
10 Auylopévo TTodI1. ETravaAdBete Tnv doknon
atd TNV AAAN TTAEupa.

EMIFTONATIAIKOZ TENONTAZ (MIZQ MNAEYPA
TOY MHPOY)
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— KaBioTe pe 10 éva yovato Auyiopévo kal To GAAO
081 io1a TEVTWEVO. MIAOTE PE Ta XEpIa Ta
BddyTuAa Tou iolou TTod100.

— EmavaAaBeTe Tnv doknon pe 1o GAAo TTOdI.
FAOYTIAIOI MYEZ (MIZQ MO®O0I)

- :G1T)\w0T£ ME TNV TTAGTN. AveBAaTe To éva yovaTto
0710 0TABOG, dlIaTNPWVTAG TO GAAO TTEdI OTO
0atedo e iglo 1o yovarto. H idia didtaon pmopei
va ekTEAEOTEN Kal o€ OpBia BEan.

— EmavaAdBete Tn diadikacia pe 1o GAAO TTOOI.
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—

MMAPOZTINOZ MYZ KNHMHZ (MMPOZTINH
NAEYPA THZ KNHMHZX)

— XraBeite pe OAo 10 BAPOG OAG TTAVW OTO £V TTODI.
TeviwoTe T0 GAAO TTOdI TTPOG TA EUTTPOG, OTN
OuVEXEID OKUWTE Kal AKOUPTTACTE TOUG 00TpOas-
Aoug oag.

— EmavaAaBete Tnv doknon pe 10 GAAo TTO0I.

ZuvtApnon
— Kdvete TOKTIKO £AeyX0 KOI OUVTAPNON OTA GNUa-
VTIKOTEPQ TUAMATA (TTAQICIO, UTTOOTHPIYHA, TTavi
avatRdnaong, £mévouon Kal diXTu TTPOCTACIAG),
KaBwg o€ TTEPITTTWON EANITTOUG EAEyXOU UTTOPET
TO TPAUTTOAIVO VO TTPOKOAEDEI KivOUVO.

— |diaiTepa onuavTiko gival va yivovTtal oTnv apxn
K&Be TTEPIOOOU, KABWG KAl TAKTIKG KATd TN dIGp-
KEIa TNG TTEPIGBOU XPAONG.

— Amaiteital TakTIKA ouvthpnon. H TapauéAnon
TNG TAKTIKAG GUVTHAPNONG PTTOPEi va atrofei £T10-
Kivduvn yia Toug XproTeG.

— MMpétel va eAEyxeTe 0TI OAEG OI CUVOEDEIG E EAQ-
TAPIO (MTTOUAGVIa ao@AAIoNG) eV PEPOUV CNUIEG
Kl OEV UTTOPOUV VA PETATOTTIGTOUV KATA T OIdp-
KEIO TOU TTaIXVvISIoU.

— Ta autoac@ali{opeva TTagiuadia gival KatTdAAnAa
MAVO yIa TNV TTPWTN TOTTOBETNON Kal VIO auTo TO
AOyo TrpéTTel va avTikaBioTavTal.

— TMpoooxni! Mévo yia xprion oTo OTTiTI.

loxupog dvepog

¢ TTEPITITWOTN 1I0XUPOU avEUOU, TO TPAUTTOAIVO UTTO-
pei va avatparrei. Eav avapévete avepwdn kaipod, 1o
TPAUTIOAIVO TTPETTEI va PETAPEPBOET O€ évav TTpoOTa-
TEUPEVO XWPO A va atroouvapuohoynBei. Mia dAAn
duvatdTnTa gival va dECETE TO GTPOYYUAS Avw TUAUO
TTAQIgioU TOU TPApTIOAIVOU GTO £DdaPog Ue TN Bondeia
OXOIVIWV Kal TTAOOAAWY.
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— Ta autd 10 OKOTTO XPNOIPOTTOINCTE TOUAAXIOTOV
3 oxoIvid. Aev apKei va OTEPEWOETE HOVO TA
610 TOoU TPANTTIOAIVOU 0TO £€80¢OG, KABWG UTTO-
pEi va KotTouv atré Ta TEPAXIA CUVAPHUOYAS
TTOSIWV.

MeTakivnon TpaptroAivo

— ATTOQEUYETE VO HETOPEPETE TO CUVAPHOAOYNUEVO
TPAUTTOAIVO, KABWG PTTOPET VO TTAPAPOPPWOET
AOyw TnG oupTTieEong Twv eAatnpiwy. Edv givai
amapaitnto, AGBETE UTTOWN TA TTAPAKATW:

— Ta n yeTakivnon Tou TpapTToAivou gival atapai-
TNTa TTavTa Té00epa dropa. OAeg ol ouvdioelg
OWANVWV TTPETTEI VO TUAIYOVTOI JE PIa OVOEKTIKA
TNV KakKokaipia KOAANTIKA Taivia, OTTwg TT.X.
MOVWTIKA Talvia. Me auTé Tov TPATTO OTTOTPETTETAI
va UTTOOTEl ¢nuid To TTAQioIo fi va AuBouv ol cuv-
oéoelg.

— Na TN peTakivnon avacnkwaTe 10 TPAHTIOAVO
eAa@pd atrd 1o £daPog Kal KPATAGTE TO OPIZOVTIa
TTPOG TO £3aPOG.

— EA&v 10 TpauTTOAiVO TTPETTEI VA PETOKIVNOED JE
GAAov TPATTO, TTPETTEI VA ATTOCUVAPUOAOYNOEI.

KaBapiopudg kail repiroinon

MPOZOXH! NMpo6kAnon {nuiwv ggaitiag
mwepIBaAAovTIKWV emdpdoewyv! Mnv
€KOETETE TO TIPOIOV AOKOTTA OTIG KAIPIKEG
OUVONKEG.

— Katd mn xprion péowv kabapiogpol Kal TTEPITToip-
ong AapBavere uTrdwn TIG UTTOdEIEEIG TOU KATA-
OKEUQOTH.

— Na Tov kaBapioud BouptaioTe Enpd. ATropakpl-
VETE €TMiJOVEG akabapaoieg pe {eatd oatTouvb-
vePO Kal BoupTtoa. MNpiv Tn cuokeuaagia agrioTe TO
Va OTEYVWOE TTANPWG.

— EAéyxeTe TOKTIKG TIG OUVOEDEIG.

Atro0ikeuon
— To Trpoidv gival euaioBnTo oTOV TTAYETO. ATTOMp-

KEUETE TO TTPOIOV KATA TO XEIMWVA O€ évav Enpo,
KOAG agPICOPEVO XWPO.

AidBeon

A1a8gon Tou TTPOoiIGVTOG

Me Tnv gexwpioTh didBeon, n TTaAaid cuokeur) diaTi-

BeTal TTPOg avakUKAwaon i AAEG Hop@EG agioTToip-

ong. Katr” autév Tov TpOTT0 GUMPBAAAETE GTO va pnv

KaTaArgouv oTo TTEPIBAAAOV OUGITEG TTOU PTTOPEI UTTO

0opIoPEVEG OUVORKEG va gival BAaBepEG.

A16Beon TnG ouokeuaagiag

H ouokeuaoia amoteAeitar atméd xapTovi kai TAACTIKA
@UAAa Pe avTioTolxn oAuavan, Ta oTToia PTTopouly va
AvOKUKAwOoUV.

— AlaBéTeTE QUTA Ta UAIKG TTPOG OVAKUKAWGT.

Texvikd oTolxeia

Ap. TpoidvTOog 120235
AiGpeTpOg 427 cm
Al0oTAoEIg 2427 x 260 cm
Méy. Bapog xpnotn 100 kg

ﬁ
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Belangrijk, voor latere verwijzing
opslaan: Zorgvuldig lezen
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Voordat u begint...

Reglementair gebruik

De trampoline is een sporttoestel ter ondersteuning
van sprongen. Zij is bedoeld om verticaal te springen.

Het product is niet bedoeld voor beroepsmatig
gebruik.

Het product moet conform de specificaties in de
gebruiksaanwijzing worden gebruikt.

Wat betekenen de gebruikte symbolen?

In de gebruiksaanwijzing worden de waarschuwin-
gen voor gevaren en de aanwijzingen duidelijk
gemarkeerd. De onderstaande symbolen worden
gebruikt:

GEVAAR! Soort en bron van het gevaar!

& Wanneer de waarschuwing voor het gevaar
niet in acht worden genomen, ontstaat
gevaar voor lijf en leven.

LET OP! Soort en bron van het gevaar!
Deze waarschuwing voor gevaar waar-
schuwt tegen schade aan apparaat, milieu
en andere materi€le zaken.

Aanwijzing: Dit symbool markeert informa-
tie die gegeven wordt voor een beter begrip
van de processen.

Voor uw veiligheid

Algemene veiligheidsinstructies

* Voor een veilige montage moet de gebruiker
deze gebruiksaanwijzing vé6r de montage gele-
zen en begrepen hebben.

* Neem altijd alle veiligheidsinstructies in acht!
Wanneer u de veiligheidsinstructies niet in acht
neemt, brengt u uzelf en anderen in gevaar.

* Bewaar alle gebruiksaanwijzingen en veilig-
heidsinstructies voor toekomstig gebruik.

¢ Alle delen van het product moeten juist gemon-
teerd zijn.

* Product uit de buurt van open vlammen houden.

%

Opslag en transport
* Product altijd droog bewaren.

¢ Product op een vorstvrije plaats bewaren.
¢ Product niet onnodig aan het weer blootstellen.

* Product bij het transport tegen beschadigingen
beschermen.

Veiligheidsaanwijzingen voor trampoline

LET OP! Gevaar voor letsel! Personen
met een lichaamsgewicht van meer dan 100
kg mogen het sporttoestel niet gebruiken.

* In dit handboek vindt u veiligheidsaanwijzingen
en waarschuwingsinstructies m.b.t. de juiste
sprongtechnieken op de trampoline voor uw vei-
ligheid en aanwijzingen voor vakkundige mon-
tage, verzorging en onderhoud van de trampoline
voor een lange levensduur. Alle gebruikers en
toezichthouders dienen zich daarom vertrouwd
te maken met deze aanwijzingen. ledereen die
de trampoline wil gebruiken, moet zijn eigen
grenzen kennen bij het uitvoeren van sprongen
op deze trampoline.

¢ De stabiliteit van het product is uitsluitend
gewaarborgd wanneer het op een vaste, egale
en voldoende stabiele ondergrond wordt gemon-
teerd en opgesteld.

* Het sporttoestel dient op gazons of daarvoor
geschikte matten te worden opgesteld.

* Trampolina ni dovoljeno postaviti na betonu,
asfaltu ali drugih trdih povrsinah.

* Raadpleeg voordat het sporttoestel wordt
gebruikt, een arts om te garanderen dat u qua
gezondheid in staat bent het te gebruiken.

* Als terugspringend sporttoestel kan het de
gebruiker naar ongewone en onverwachte hoog-
ten en lichaamshoudingen brengen.

¢ Gebruik het sporttoestel niet als het nat of veront-
reinigd is door bv. gebladerte.

* Controleer iedere keer voér gebruik of compo-
nenten loszitten, ontbreken of slijtageverschijn-
selen vertonen.

¢ Let er met name op dat de beschermende afdek-
king niet losgaat of veren loshangen.

¢ Leg nooit andere objecten zoals ballen of andere
sporttoestellen op de trampoline.

* Er wordt dringend geadviseerd om het meegele-
verde veiligheidsnet te gebruiken.

* Draag tijdens het springen op de trampoline de
juiste kleding, bij voorkeur sportkleding en sok-
ken.

* Draag nooit schoenen bij het gebruik van het
sporttoestel.

* Samo en uporabnik. Nevarnost tréenja.

* Pred uporabo vedno zaprite odprtino v mrezi.

* Uporabljati brez Cevljev.

* Ne uporabljati, €e je odrivno platno mokro.

* Pred uporabite izprazniti Zepe in roke.

* Da preprecite poSkodbe, na odrivno platno ne
pustiti domacim zivalim.

¢ Pred vstopom v trampolin iz oblagil odstraniti vse
ostre predmete.
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¢ Ostrih predmetov na sploh ni dovoljeno priblizati
platnu.

* Het veiligheidsnet moet de gebruiker bescher-
men tegen een val uit de trampoline, daarom niet
met opzet in het net springen.

¢ Spremembe na trampolinu (npr. dodajanje sesta-
vnega dela) je treba izvesti po navodilih proizva-
jalca. Upostevati je predvsem navodila za
montazo delov, potrebne dimenzije ter pravilno
potrdite (npr. varnostna mreza, lestev).

* Vedno skacite na sredini odrivne ponjave.

e Z odrivne ponjave ne sestopiti s skokom.

* Omejite trajanje neprekinjene uporabe (imejte
redne odmore).

¢ Houd onmiddellijk op met springen als u zich
onwel voelt of als u pijn in uw gewrichten of spie-
ren merkt. Duizeligheid duidt op vermoeidheid en
u moet stoppen met springen en op de grond
gaan liggen als u zich duizelig voelt.

* NajdaljSa uporabna doba varnostne mreze: 1
leto.

* Let op: Niet eten tijdens het springen.

¢ Letop: De trampoline moet door een volwassene
aan de hand van de montage-instructies worden
gemonteerd en vervolgens voor het eerste
gebruik worden gecontroleerd.

* Let op: Bij harde wind de trampoline beveiligen
en niet gebruiken.

'@ Izdelek ni primeren za otroke mlajSe od 3 let,
Q) ker lahko pogoltnejo majhne dele.

Uitpakken

Product uitpakken en controleren op compleetheid.
Zie ook: » Verpakking als afval behandelen — p. 125

Leveringsomvang

» Leveringsomvang — p. 2
ONDERDELENLIJST TRAMPOLINE
ONDERSTEL

» P.2 punt1

BOVENRAIL (8x%)

AFDEKHOES (1x)

SPRINGMAT (1x)

VEREN (80x)
POOTVERLENGSTUK (8x%)
POOTBASIS (4x)

. VEERBEVESTIGINGSGEREEDSCHAP (1x)
ONDERDELENLIJST VEILIGHEIDSNET
» P. 3, punt 2

H. VEILIGHEIDSNET (1x)

I.  Bovenste stang (8x)

J.  Onderste stang (8x)

K. SNELSPANINRICHTING (16x)

L. BOUT (8x)

M. Montagegereedschap (1x)

N

0}

P.

OMmMooO®>

Nethouder (8x)
. Huls (8%)
Vezelstaaf (10%)
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Montage

GEVAAR! Direct levens- of letselgevaar!
& Pred montazo zagotovite, da je okoli

Sportne naprave najm. 2 m prostora. V

vi§ino mora biti najmanj 7 m prostora.

Let op dat er geen takken, kabels of andere
objecten uitsteken in de vrije ruimte.

Let op dat er geen objecten zoals een
boomstronk, stenen of andere objecten
onder of naast de trampoline liggen

Installeer de trampoline niet naast muren,
bomen of andere sport- en speeltoestellen.

LET OP! Gevaar voor schade aan het
product! Het product moet op een vaste,
egale en voldoende stabiele ondergrond
worden gemonteerd. Een montage op een
ontoereikende ondergrond doet afbreuk
aan de stabiliteit van het product.

Aanwijzing: Voor de montage zijn twee
personen nodig.

» Montage — p. 4

— Product op vaste, egale en voldoende stabiele
ondergrond monteren.

GEVAAR! Gevaar voor letsel! Draag vei-

& ligheidshandschoenen bij de montage. Met
name het monteren van de veren vormt een
groot risico van verwondingen.

selgevaar! Voor een veilig gebruik is het
heel belangrijk dat het buffermateriaal van
het frame veilig en in de juiste positie aan
het frame is bevestigd, alvorens de trampo-
line te gebruiken.

MONTAGE TRAMPOLINE
» P 4, punt 1
— Monteer alle bovenrails tot een grote cirkel en
verbind het laatste deel met behulp van een
tweede persoon. Deze moet de tegenoverlig-
gende kant vasthouden en beide uiteinden van
de cirkel samenbrengen.
— Bevestig de pootverlengstukken aan een boven-
rail en herhaal dit voor alle pootverlengstukken.
» P 4, punt 2
— Steek de poten in de bijbehorende gaten.
» P. 5, punt5
— Span de springmat met de klemhaken. Volg het
diagram als voorbeeld. Wij adviseren om tijdens
dit deel van de montage altijd handschoenen te
dragen om letsel aan de handen te voorkomen!
» P. 5, punt 6
— Bevestig de veerafdekking met de banden aan
de veren en aan het frame. Zorg ervoor dat de
knopen goed vast zitten en dat de randafdekking
correct is geplaatst.
MONTAGE VEILIGHEIDSNET
» P. 6, punt 8
— Plaats de onderste stangen van het net zoals
hierboven weergegeven.

Q WAARSCHUWING! Direct levens- of let-

ﬁ
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» P. 6, punt9
— Bevestig de onderste netstangen aan het tram-
polineframe met de netbevestigingsset.
» P. 7, punt 10
— Als alle stangen zijn gemonteerd, ziet uw trampo-
line eruit zoals op de bovenstaande afbeelding.
» P. 7, punt 11
— Steek de bovenste netstangen in de hulzen en
steek ze vervolgens in de onderste netstangen.
» P 7, punt 12
— Steek de verschillende stukken van de vezelsta-
ven in de bovenkant van het net en monteer ze.
— Volg de montagestappen en zorg ervoor dat de
ritssluiting correct aan de buitenkant is geplaatst.
» P 8, punt 13

— Monteer de BOVENSTE BEVESTIGING (net-
houder) zoals weergegeven in de onderstaande
afbeelding.

» P. 8 punt 14

— Bevestig de haken aan de T-ringen van de
springmat.

— Controleer alle bevestigingen van uw trampoline
en roep, indien nodig, de hulp in van meerdere
personen om de trampoline op de correcte
manier op te stellen.

V66r de eerste sprong

~ i

N
v Aonl

A
v 8]

* Gebruik de trampoline niet onder invloed van
alcohol of drugs.

¢ Gebruik de trampoline niet als huisdieren,
andere personen of voorwerpen zich onder de
trampoline bevinden

* Houd tijdens het gebruik geen voorwerpen in de
hand en plaats geen voorwerpen op de trampo-
line.

%

%

* Plaats de trampoline niet onder overhangende
objecten, zoals boomtakken of pijpleidingen.

* Betreed nooit de trampoline met een sprong en
spring er nooit vanaf. Gebruik de trampoline nooit
voor een sprong op of in een ander object.

2K
C_J1

O

_J1

— Pred vsako uporabo preverite trampolin, ¢e je
obrabljen, poskodovan ali mu manjkajo deli, ki bi
lahko v nekaterih primerih povecali nevarnost
nesrece. Pri tem bodite Se posebej pozorni na
naslednje:

¢ |uknje ali razpoke v odrivni ponjavi

» ohlapna odrivna ponjava

« odprti Sivi ali drugi pojavi obrabe ponjave

 zviti ali zlomljeni deli okvirja, kot so npr. noge

* zlomljene, manjkajoce ali poskodovane vzmeti;

¢ poskodovana, manjkajoca ali nevarno pritrjena
obroba

* kakrsni koli ven molec¢i deli (predvsem ostri) na
okvirju, vzmeteh ali ponjavi.

— V primeru katerega od zgornjih primerov ali ¢e
sumite, da se uporabnik lahko poskoduje, je
treba trampolin razstaviti ali onemogociti dostop
do njega, dokler ne odpravite tezave!
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Raak langzaam gewend aan de trampoline en
leer hoeveel spronghoogte iedere sprong ople-
vert. Let hierbij met name op de lichaamspositie
en de sprongtechniek, totdat u iedere sprong
gemakkelijk en gecontroleerd kunt uitvoeren.

Wees voorzichtig als u op de trampoline klimt of
er vanaf gaat. Niet op de trampoline klimmen
door u vast te houden aan de framesteun, op de
springveren klauteren of van boven op de tram-
polinemat springen (bv. vanaf een terras, van het
dak of van een ladder af). Dit moet als uiterst
gevaarlijk worden beschouwd.

Spring niet rechtstreeks vanaf de trampoline op
de grond. Als kleine kinderen op de trampoline
spelen, moet u hen helpen als zij op de trampo-
line klimmen of er vanaf gaan.

Om verwondingen te voorkomen moet u voér de
eerste sprong de landing oefenen:

120

bij de landing moeten de knieén licht gebogen
zijn om de kracht van de landing te kunnen
opvangen. De armen worden zoals afgebeeld
gestrekt voor een betere balans.

Begin uw sprongen altijd vanuit het midden van
de trampoline.

Spring altijd uitsluitend verticaal naar boven.
Spring altijd gecontroleerd op de trampoline. Een
sprong is beheerst als u weer op dezelfde plaats
landt vanwaar u bent omhooggesprongen. Als u
de controle verliest, direct stoppen met springen
a.u.b.

Behoud tijdens het springen lichaamsspanning
en let erop een gelijkblijvende lichaamshouding
te houden.

5
P AN

4

Probeer altijd op de voeten te landen en probeer
geen salto’s of schroeven. Daar is de trampoline
niet voor ontworpen.

Neem contact op met een gekwalificeerde tram-
polinetrainer, voordat u probeert verder te gaan
dan de basissprongen.

Om het gevaar voor ongevallen te verlagen moet
de trainer alle veiligheidsvoorschriften en aanwV-
zingen goed begrijpen en omzetten.

Als er geen toezicht op de trampoline kan worden
gehouden, moet hij zodanig worden beveiligd dat
niemand hem zonder toezicht gebruikt.

ﬁ
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De eerste sprongen
Gestrekte sprong

3.
2.
1.
N
— Begin in staande positie, de voeten op schouder-

breedte gespreid, met het hoofd rechtop en de
blik naar voren op de trampolinemat gericht.

— Zwaaide armen naar voren en met cirkelvormige
bewegingen omhoog boven het hoofd.

— Benen en voeten in de lucht bij elkaar brengen en
de teenpunten naar onderen houden.

— Bij de landing op de mat de voeten schouder-
breed gespreid houden (zoals in de beginposi-
tie).

Kniesprong

1.
3.
2.
7

— Met een vlakke streksprong beginnen.

— Op de schouderbreed gespreide knieén landen;
hierbij de rug recht en het lichaam gestrekt hou-
den; de armen opzij of naar voren strekken om
het evenwicht te behouden.

— Terugspringen naar de oorspronkelijk sprongpo-
sitie door de armen omhoog te zwaaien.

— Als u de sprong op deze hoogte beheerst, iets
hoger springen; maar eraan denken om de
spronghoogte te blijven beheersen.

Zitsprong

-

— Met een vlakke streksprong in normale positie
beginnen.

— Met de benen recht gestrekt landen; hierbij met
beide handen naast de heupen steunen en de
rug recht en het lichaam gestrekt houden.

— Door met de handen te drukken weer terugkeren
naar de rechtop positie.

— Als u de sprong op deze hoogte beheerst, iets
hoger springen; maar eraan denken om de
spronghoogte te blijven beheersen.

OEFENINGEN VOOR GEVORDERDEN

Aanwijzing: Neem contact op met een
geschoolde trampolinetrainer voordat u
overgaat naar oefeningen voor gevorder-
den om een zo groot mogelijk veiligheidsni-
veau te behouden.

Als u verder wilt trainen en trampolineoefe-
ningen voor gevorderden wilt leren, neem
dan a.u.b. contact op met een gekwalifi-
ceerde en gediplomeerde trainer.

Gestrekte sprong
1. 3. [

— Met een vlakke streksprong in normale positie
beginnen.

— Gelijktijdig op handen en knieén landen; hierbij
opletten dat de rug horizontaal t.0.v. de sprong-
mat is en de handen en benen ook schouder-
breed gespreid zijn.

— Door met de handen te drukken weer terugkeren
naar de rechtop positie.

— Als u de sprong op deze hoogte beheerst, iets
hoger springen; maar eraan denken om de
spronghoogte te blijven beheersen.

— Pas naar de volgende oefening overgaan, als u
deze sprong veilig beheerst.

121
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Met handen en knieén naar de buiksprong

we f

2,

P =<1

— Gelijktijdig op handen en knieén landen; de rug
recht en het lichaam gestrekt houden met de rug
horizontaal t.o.v. de mat; de benen naar achteren
strekken en de armen véo6r het gezicht in de lucht
vouwen om in ligpositie op de mat te landen.

— Bij de landing erop letten dat u met het gehele
lichaam gelijktijdig op de mat landt.

— Met de handen afstoten en weer terugspringen
naar de rechtop positie.

— Als u deze hoogte hebt gehaald, springt u iets
hoger; maar denk eraan om de spronghoogte te
blijven beheersen. Pas naar de volgende oefe-
ning overgaan, als u deze sprong veilig beheerst.

Buiksprong

- B

P ==k

— Met een vlakke streksprong in normale positie
beginnen.

— Derug recht en het lichaam gestrekt houden met
de rug horizontaal t.o.v. de mat; de benen naar
achteren strekken en de armen voér het gezicht
in de lucht vouwen om in ligpositie op de mat te
landen.

— Bij de landing erop letten dat u met het gehele
lichaam gelijktijdig op de mat landt.

— Met de handen afstoten en weer terugspringen
naar de rechtop positie.

— Als u de sprong op deze hoogte beheerst, iets
hoger springen; maar eraan denken om de
spronghoogte te blijven beheersen.

STREKKEN EN LENIGHEID

Dagelijks springen op een trampoline kan een goede,
gezonde training zijn. Doe, voordat u met de training
begint, eerst uw rek- en strekoefeningen. Deze oefe-
ningen werken ontspannend en kunnen de knopen in
uw spieren verwijderen. Door rek- en strekoefenin-

gen kan ook ernstig letsel aan de spieren tijdens het
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trainen worden voorkomen. Het is belangrijk om uw
rek- en strekoefeningen in uw trainingsprogramma te
integreren. Denk eraan dat u pas uw oefeningen kunt
doen als uw spieren de kans hebben gehad om op te
warmen.

Hieronder vindt u voorbeelden van de meest gang-
bare rek- en strekoefeningen die u moet doen voor-
dat u met uw training begint. Voer deze oefeningen
voorzichtig en langzaam uit, totdat u een lichte "trek-
king" van uw spieren voelt. Naarmate u leniger wordt,
kunt u de intensiteit van uw rek- en strekoefeningen
verhogen. Strek niet tot het punt waarop u pijn voelt
en veer niet heen en terug tijdens het strekken,
anders kunt u een spier verrekken. Houd elke strek-
king 10 tot 20 seconden vast. Adem uit bij het strek-
ken en adem langzaam in. Dit voorkomt dat u gaat
springen.

KUIT (ACHTERKANT ONDERDUW)

)\

Ty
o *-{H\_
- ™,

R

— Begin met één been gestrekt op ongeveer 90 cm
van de muur, met de knie licht gebogen en het
andere been ongeveer 30 cm naar voren. Leun
tegen de muur met uw hielen naar beneden en
de voeten iets naar binnen gedraaid. (LAGE
INTENSITEIT).

— Of begin met één been gestrekt op ongeveer 90
cm van de muur met de knie recht en het andere
been ongeveer 60 cm naar voren. Leun tegen de
muur met uw hielen naar beneden en uw voeten
iets naar binnen gedraaid. (HOGERE INTENSI-
TEIT)

— Herhaal dit met het andere been.

ILIOTIBIALE BAND (BUITEN DE HEUP)

=2
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— Begin met het op te rekken been een stap naar
voren en achter de andere voet geplaatst.
Beweeg met uw heupen zijwaarts naar de muur.
Houd uw bovenlichaam verwijderd van de muur
en buig met uw lichaam niet naar voren.

— Herhaal dit met het andere been.
ONDERRUG, HEUPEN. LIES EN KNIEPEES
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— Ga staan en zet uw voeten ongeveer op schou-
derbreedte uit elkaar. Buig langzaam vanuit de
heupen naar voren. Houd uw knieén altijd licht
gebogen.

ZIJBUIGINGEN

— Ga staan en zet uw voeten ongeveer op schou-
derbreedte uit elkaar. Houd uw knieén altijd licht
gebogen. Plaats uw linkerhand op uw heup en
strek uw rechterarm omhoog en boven uw hoofd.
Buig met uw middel langzaam naar links.
(LAGERE INTENSITEIT)

— Of strek beide armen boven uw hoofd en houd
met uw linkerhand uw rechterarm vast. Buig met
uw middel langzaam naar links. (HOGERE
INTENSITEIT)

— Herhaal dit met de andere zijde.

QUADRICEPS (VOORKANT VAN HET DIJBEEN)

; —_U‘ ,-'—\I
ﬂ _7 _
— Ga op uw buik I|ggen en trek uw hiel met uw
andere hand naar uw zitvlak. Houd de gestrekte

dij op een comfortabele afstand van het andere
been.

— Deze strekoefening kunt u ook staand doen. Laat
de dij niet voor uw lichaam komen en buig niet
met uw lichaam naar voren.

— Herhaal dit met het andere been.
LIES (BINNENKANT DIJBEEN)
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— Ga op de grond zitten, met uw voetzolen tegen
elkaar. Duw uw knieén voorzichtig met uw ellebo-
gen naar de vloer.

— Ga met uw voeten ongeveer 90 cm - 120 cm uit
elkaar staan en draai uw voeten iets naar buiten.
Houd één knie recht en buig de andere knie ter-
wijl u met uw lichaam naar het gebogen been
buigt. Herhaal dit met de andere zijde.

KNIEPEES (ACHTERKANT DIJBEEN)
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— Ga zitten met één knie gebogen en het andere
been rechtuit gestrekt. Grijp met beide handen
naar de tenen van het rechte been.

— Herhaal dit met het andere been.
BILSPIEREN (HEUP EN RUG)

e T g;) D

— Gaopuwrug Ilggen. Trek een knie naar de borst
terwijl u het andere been met de knie recht op de
vloer houdt. U kunt dezelfde strekoefening ook
staand doen.

— Herhaal deze handeling met het andere been.

VOORSTE TIBIALIS (VOORKANT VAN HET
SCHEENBEEN)
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— Ga met uw hele gewicht op één been staan.
Strek het andere been naar voren, buig dan en
wijs naar de enkel.

— Herhaal dit met het andere been.
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Vzdrzevanje

— Redno preverjajte in vzdrzujte najpomembnejSe
dele (okvir, napetost, odrivna ponjava, oblazin-
jenje in varnostna mreza), ker je lahko sicer tram-
polin nevaren.

— Se posebej pomembno je, da na pregled opravite
na zacetku sezone in redno med sezono upo-
rabe.

— Redno vzdrzevanje je potrebno. Zanemarjanje
rednega vzdrzevanja je lahko nevarno za upo-
rabnika.

— Preveriti je treba, ali so vse vzmetne povezave
(zaporni sorniki) neposkodovani in da se med
igro ne morejo premakniti.

— Samovarovalne matice so primerne samo za
enkratno postavitev in jih je treba zamenjati.

— Pozor! Samo za domaco uporabo.
Mocan veter

Pri mo¢nem vetru se lahko trampolin prevrne. Ce
pri¢akujete vetrovno vreme, je treba trampolin spra-
viti na zas¢iteno mesto ali ga razstaviti. Namesto tega
lahko tudi okrogli, zgornji del okvirja trampolina
privezete v tla s pomocjo vrvi in koli¢kov.

— Pri tem uporabite najmanj 3 vrvi. Ne zados¢a, ¢e
v tla pritrdite samo noge trampolina, ker jih lahko
mocan veter iztrga iz nastavkov.

Prestavljanje trampolina

— Sestavljenega trampolina po moznosti ne premi-
kajte, ker se lahko pri tem napete vzmeti deformi-
rajo. Ce ga je treba kljub temu prestaviti,
upostevajte naslednje:

— Pri prestavljanju trampolina so vedno potrebne
Stiri osebe. Vse cevne povezave je treba oviti z
odpornim lepilnim trakom, kot je npr. izolirni trak.
Tako preprecite, da bi se okvir poskodoval ali
povezave sprostile.

— Pri prestavljanju dvignite trampolin rahlo od tal in
ga drzite vodoravno s tlemi.

— Ce je treba trampolin prestaviti drugaée, ga je
treba razstauviti.

Reiniging en verzorging

LET OP! Schade door milieu-invioeden!
Stel het product niet onnodig bloot aan het
weer.

— Neem bij het gebruik van reinigings- en onder-
houdsmiddelen de aanwijzingen van de fabrikant
in acht.

— Droog afborstelen om te reinigen. Hardnekkigere
vervuiling verwijderen met warm zeepsop en een
borstel. Voor het inpakken altijd laten drogen.

— Verbindingen regelmatig controleren.

Opslag
— Het product is vorstgevoelig. Laat het product op
een droge, goed geventileerde plaats overwinte-
ren.

ﬁ
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Afvoer

Product verwijderen

Met gescheiden afvalbehandeling zorgt u voor recy-
cling of andere vormen van hergebruik van oude
apparaten. U helpt daarmee te voorkomen dat onder
bepaalde omstandigheden verontreinigde stoffen in
het milieu terecht komen.

Verpakking als afval behandelen

De verpakking bestaat uit karton en folie, dat gerecy-
cled kan worden en als zodanig is gemarkeerd.

— Zorg ervoor dat dit materiaal wordt hergebruikt.

Technische gegevens

Artikelnummer 120235
Diameter 427 cm
Dimenzije 8427 x 260 cm
Max. gewicht gebruiker 100 kg
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Innan du borjar...

Avsedd anvandning

Studsmattan ar ett sportredskap som hjélper
anvandaren att hoppa hégt. Den anvands for lodrata
hopp.

Produkten ar avsedd endast for icke-kommersiell
anvandning.

Produkten maste anvandas enligt foreskrifterna i
bruksanvisningen.
Vad betyder de symboler som anvands?

Faroanvisningar och anvisningar ar tydligt markta i
bruksanvisningen. Féljande symboler anvands:

FARA! Typ av fara och farans ursprung!
& Om faroanvisningen inte beaktas uppstar
fara for liv och halsa.

OBS! Typ av fara och farans ursprung!
Denna faroanvisning varnar for produkt-,
miljé- eller andra sakskador.

Mark: Denna symbol anvands vid
information som ska ge en battre forstaelse
av olika processer.

For din sakerhet

Allménna sakerhetsanvisningar

* FOor en saker hantering av denna produkt maste
anvandaren av produkten ha last och forstatt
denna bruksanvisning fére den forsta
anvandningen.

» Beakta alla sékerhetsanvisningar! Om
sakerhetsanvisningarna inte beaktas utsatter du
dig sjalv och andra personer for fara.

¢ Spara alla bruks- och sakerhetsanvisningar for
framtida bruk.

* Kontrollera att alla produktdelar ar korrekt
monterade.

* Hall produkten borta fran 6ppen eld.
Forvaring och transport
e Forvara alltid produkten torrt.
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¢ Forvara produkten pa en frostfri plats.
e Utsatt inte produkten for vader och vind i onddan.
¢ Skydda produkten mot skador vid transport.

Sakerhetsanvisningar for studsmatta

OBS! Risk for personskador! Personer
som vager mer an 100 kg far inte anvanda
detta sportredskap.

« Den har bruksanvisningen innehaller
sakerhetsanvisningar. varningsanvisningar
gallande ratt hoppteknik pa studsmattan for
anvandarens sakerhet och information om
korrekt montering, skétsel och underhall av
studsmattan sa att den haller lange. Alla
anvandare och tillsynspersoner bor darfor lasa
igenom anvisningarna noggrant. Alla personer
som vill anvanda studsmattan bér kanna till sina
egna begransningar nar de utfér hoppdvningarna
pa studsmattan.

* Produktens stabilitet ar sakerstéalld endast nar
den monteras och stélls upp pa ett fast, jamnt
och tillrackligt barande underlag.

Produkten bor stallas upp pa en grasmatta eller
en lampliga mattor.

Stall inte upp studsmattan pa betong, asfalt eller
andra harda underlag.

* Innan du anvander studsmattan bér du
konsultera lakare for att sékerstalla att du
befinner dig i god fysisk kondition.

Studsmattan ar aterfjadrande och kan gora sa att
anvandaren hamnar i ovanliga eller ovantade
héjder och kroppsstallningar.

¢ Anvand inte produkten om den ar vat eller
nedsmutsad, till exempel med I6v.

* Fore varje anvandning ska du kontrollera om
delar har lossnat, saknas eller ar utnétta.

Kontrollera sarskilt sa att inte skyddet har lossnat
eller fjadrar hanger ut.

¢ L&gg aldrig frammade féremal som bollar eller
andra sportredskap pa studsmattan.

* Virekommenderar att du alltid anvander
medféljande sakerhetsnat.

¢ Ha pa dig lampliga klader nar du hoppar pa
studsmattan, till exempel sportklader och
strumpor.

* Ha aldrig pa dig skor nar du anvander produkten.

¢ Endast en anvandare at gangen. Kollisionsrisk.

¢ Stang alltid 6ppningen i natet fére anvandning.

¢ Anvands utan skor

¢ Anvand inte studsmattan om hoppduken &r vat.

¢ Tom fickorna innan du bérjar hoppa och hall inget

i hdnderna.

Lat inte husdjur uppehalla sig pa studsmattan for

att undvika skador.

* Avlagsna alla vassa féremal fran kladerna innan
du gar upp pa studsmattan.

¢ Hall alla vassa eller spetsiga féremal borta fran
studsmattan.

* Sakerhetsnatet ar till for att skydda anvandaren
vid fall. Hoppa darfor inte med avsikt mot natet.

ﬁ
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¢ Andringar pa studsmattan (t.ex. pabyggnader)
far endast ske enligt tillverkarens anvisningar.
Det ar sarskilt viktigt att pabyggnadsdelar forses
med anvisningar gallande montering,
nédvandiga matt och korrekt infastning (t.ex.
sakerhetsnat, klattringshjalp).

* Hoppa alltid i mitten av hoppduken.
* Hoppa inte ned fran hoppduken.

* Hoppa inte fér lange utan avbrott (ta regelbundna
pauser).

¢ Sluta genast hoppa om du mar illa eller om du
upplever smarta i leder eller muskler. Yrsel ar ett
tecken pa utmattning. Om du kénner dig yr ska
du darfor sluta hoppa och lagga dig pa marken.

¢ Langsta anvandningstid for sédkerhetsnatet: 1 ar.
« Observera. At inte medan du hoppar.

¢ Observera. Studsmattan ska monteras ihop av
en vuxen person i enlighet med
monteringsanvisningarna och kontrolleras fore
den férsta anvandningen.

¢ Observera. Vid stark vind far studsmattan inte
anvandas utan maste sakras.

Q@ Produkten lampar sig inte for barn under 3 ar

&) eftersom den innehaller smadelar som kan
svaljas.

Uppackning

Packa upp produkten och kontrollera att alla delar

finns med.

Se aven: » Bortskaffa férpackningen — sid. 133

Leveransomfattning

» Leveransomfattning — sid. 2
STUDSMATTA KOMPONENTLISTA UNDRE
RAM

» Sid. 2, punkt 1

OVRE SKENA (8x)
TACKDYNA (1x)
STUDSMATTA (1x)
FJADRAR (80%)
BENFORLANGNING (8x)
BENBAS (4x%)

. FJADERFASTVERKTYG (1x)
STYCKLISTA SKYDDSNAT

» Sid. 3, punkt 2

Skyddsnat (1x)

Ovre stav (8x)

Undre stav (8%)
Snabbspannanordning (16x)
Skruv (8x)
Monteringsverktyg (1x)
Nathallare (8x)

Hylsor (8x)

Fiberstav (10x)

GMmMUO®w>
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Montering

FARA! Omedelbar livsfara eller risk for
& personskador! Se till att det finns minst 2

m fritt utrymme runt studsmattan innan du

monterar ihop den. | héjden ska det fria

utrymmet vara minst 7 m.

Se till att inga kvistar, kablar eller andra

objekt sticker in i det fria utrymmet.

Se till att det inte finns nagra objekt som

trastubbar, stenar eller liknande under eller

intill studsmattan.

Stall inte upp studsmattan intill véggar, trad

eller andra sportredskap eller leksaker.

OBS! Risk for produktskador! Produkten
ska monteras pa stadigt och jamnt underlag
med tillracklig barkraft. Produktens stabilitet
kan paverkas negativt om underlaget inte ar
tillrackligt stabilt.

Mark: Montering ska utféras av tva
personer.

» Montering — sid. 4

— Montera produkten pa stadigt och jamnt underlag
med tillracklig barkraft.

FARA! Risk for personskador! Anvand

& skyddshandskar vid monteringen. Sarskilt
stor skaderisk uppstar i samband med
montering av fjadrarna.

for personskador! For att studsmattan ska
kunna anvandas pa ett sékert satt ar det
MYCKET VIKTIGT att kantskyddet sitter
fast ordentligt och pa ratt plats runt
studsmattans ram fére anvandning.

MONTERING AV STUDSMATTAN
» Sid. 4, punkt 1
— Satt ihop alla 6verskenor till en stor cirkel och
anslut den sista delen med hjalp av ytterligare en
person. Denne skall halla i motsatt sida medan
du satter ihop cirkelns bada andar.
— Fast benforlangningarna pa en dverskena och
upprepa detta for alla benforlangningar.
» Sid. 4, punkt 2
— Satti benen i harfor avsedda hal.
» Sid. 5, punkt 5
— Spann studsmattan med klamhaken. Folj
diagrammet som exempel. Foér undvikande av
handskador rekommenderas att handskar alltid
anvands under denna del av monteringen!
» Sid. 5, punkt 6
— Fast fjaderskyddet med banden pa fjadrarna och
pa ramen. Kontrollera att knutarna ar fixerade
och att kantskyddet sitter korrekt.
MONTERING AV SKYDDSNAT
» Sid. 6, punkt 8
— Placera natets undre stavar sdsom visas ovan.
» Sid. 6, punkt 9

2 VARNING! Omedelbar livsfara eller risk
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— Fast den undre natstangen med
natmonteringssatsen pa studsmattans ram.

» Sid. 7, punkt 10

— Nar alla stanger har monterats skall studsmattan
se ut som pa bilden ovan.

» Sid. 7, punkt 11

— Satt i de 6vre natstangerna i hylsorna och satt
sedan i dem i de undre natstangerna.

» Sid. 7, punkt 12

— Satt i fiberstavarnas olika delar i natets 6vre del,
och montera dem.

— Fdlj monteringsstegen och kontrollera att
blixtlaset ar korrekt placerat utat.

» Sid. 8, punkt 13

— Montera det OVRE FASTET (né&thallare) enligt
bilden nedan.

» Sid. 8, punkt 14
— Fast hakarna pa studsmattans T-ringar.

— Kontrollera alla férankringar pa studsmattan och
ta hjalp av fler personer om sa kravs for att fa den
pa plats.

Fore det forsta hoppet

~ '
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¢ Anvand inte studsmattan om du ar paverkad av
alkohol eller droger.

¢ Anvand inte studsmattan om det finns husdjur,
andra personer eller foremal under den.

¢ Hall inga féremal i handen under anvandningen
och stall inga féremal pa studsmattan.

« Stall aldrig studsmattan under 6verhangande
foremal som t.ex. tradgrenar eller ledningar.

* Hoppa aldrig upp eller ned fran studsmattan och
anvand den aldrig som trampolin fér att hoppa
upp pa eller in i ett annat objekt.
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— Varje gang du ska anvéanda studsmattan ska du
kontrollera om det finns utnoétta, skadade eller
saknade delar. Detta kan under vissa
omstandigheter 6ka skaderisken. Var sarskilt
uppmarksam pa foljande:

» Hal eller sprickor i studsmattan.

¢ Studsmattan hanger ned.

» Oppna sémmar eller andra tecken pa slitage pa
mattan.

» Bojda eller brutna delar pa ramen, t.ex. ben.

¢ Brutna, saknade eller skadade fjadrar.

» Skadat, saknat eller felaktigt fastsatt kantskydd.

 Delar (sarskilt vassa) som sticker ut pa ramen,
fjadrarna eller mattan.

— Om du upptéacker nagon av ovannamnda
defekter eller om du befarar att anvandaren kan
komma till skada ska du genast demontera
studsmattan eller férvara den oatkomligt tills
problemet atgardats!

ﬁ
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— Tadig tid att vanja dig vid studsmattan och lar dig
hur hégt du kan hoppa vid varje hopp. Var noga
med din kroppsstallning och anvand ratt

hoppteknik tills du kan utféra varje hopp latt och
kontrollerat.

— Var forsiktig nar du kliver pa och av studsmattan.
Ta dig inte upp pa studsmattan genom att halla

dig fast i ramstodet, klattra pa hoppfjadrarna eller
hoppa pa mattan ovanifran (t.ex. fran en balkong,
ett tak eller en stege). Detta ar ytterst riskabelt.

— Hoppa inte ned pa marken direkt fran
studsmattan. Hjalp barn att ta sig upp och ned
fran studsmattan.

— For att undvika skador ska du dva dig pa att
landa innan du borjar hoppa:

— nar du landar maste knana vara latt bojda for att
kunna dampa kraften fran landningen. Strack ut
armarna sa som visas pa bilden for att fa battre
balans.

— Borja alltid hoppa fran mattans mitt.

— Hoppa endast lodréatt och uppat.

— Hoppa alltid pa ett kontrollerat satt. Ett hopp ar
kontrollerat om du landar pa samma stélle som
du bdrjade hoppet fran. Om du tappar kontrollen
ska du genast sluta hoppa.

— Hall kroppen spand nar du hoppar och se till att
behalla samma kroppsstallning hela tiden.

3

— Forsok alltid att landa pa fotterna och undvik att
volta eller skruva pa dig. Studsmattan ar inte
utformad for dessa rorelser.

— Vand dig till kvalificerad tranare innan du férséker
dig pa andra hopp &n grundhoppen.

* FOr att minska skaderisken maste tranaren forsta
alla sdkerhetsbestammelser och anvisningar och
kunna omséatta dem korrekt i praktiken.

¢ Nar studsmattan inte kan hallas under uppsikt
ska den sékras med lampliga atgarder sa att
ingen obehdrig kan anvanda den.

129
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Dina forsta hopp

Str

ackhopp

it

Kn

1.
3.
2.
7z
v

Borja i stdende position med axelbrett mellan
fétterna. Hall huvudet uppratt och titta rakt fram
pa studsmattan.

Svang armarna framat och hogt éver huvudet i
cirkelformade rorelser.

For ihop ben och fotter i luften, taspetsarna ska
peka nedat.

Hall fétterna i axelbrett avstand nar du landar pa
mattan (som i utgangspositionen).

ahopp

Bdrja med ett plant strackhopp.

Landa pa knéna som du haller i axelbredd
avstand. Hall ryggen rak och kroppen utstrackt.
Strack armarna at sidan eller framat for att halla
balansen.

Studsa tillbaka till den ursprungliga
hoppositionen genom att svédnga upp armarna.
Nar du behérskar hoppet pa denna héjd kan du
hoppa lite hégre men tank pa att alltid halla din
hopphdjd under kontroll.

130

Sitthopp

1.

Bodrja med ett plant strackhopp i normal position.
Landa med benen rakt utstrackta och stod dig
med bada handerna intill héfterna. Hall ryggen
rak och kroppen strackt.

— Aterga till uppratt position genom att trycka fran
med hénderna.

Nar du behérskar hoppet pa denna héjd kan du
hoppa lite hégre men tank pa att alltid halla din
hopphdjd under kontroll.

AVANCERADE OVNINGAR

Mark: Vand dig till kvalificerad
trampolintrénare innan du bérjar utféra de
avancerade 6vningarna for att uppratthalla
en sa hog sakerhetsniva som mdjligt.

Om du fortsatter att dva och vill lara dig
avancerade 6vningar ska du vanda dig till
kvalificerad tranare.

Strackhopp
1. 3. 0
4
— Borja med ett plant strackhopp i normal position.

— Landa pa hander och knéan samtidigt. Se till att
ryggen ar i vagrat linje med studsmattan och att
hander och ben i axelbredd avstand.

— Aterga till upprétt position genom att trycka fran
med handerna.

— Nar du beharskar hoppet pa denna héjd kan du
hoppa lite hégre men ténk pa att alltid halla din
hopphdjd under kontroll.

— Fortsatt inte med nasta 6vning férréan du
beharskar detta hopp fullstandigt.

. 4|



@L& Trampolin_120235.book Seite 131 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

Med hander och knan till maghopp

. 0 |
L

Nag

2.

P —<=1

— Landa samtidigt pa hander och knéan. Hall ryggen
rak och hall kroppen strackt med ryggen i vagrat
linje med mattan. Strack benen bakat och lagg
armarna i kors i luften framfér ansiktet for att
landa i liggande position pa mattan.

— Se till att du landar med hela kroppen samtidigt
pa mattan.

— Tryck ifran med handerna for att studsa tillbaka
till uppratt position.

— Nar du klarar denna héjd kan du hoppa lite hdgre
men tank pa att alltid halla din hopphdjd under
kontroll. Fortsatt inte med nasta 6vning forrén du
beharskar detta hopp fullstandigt.

Maghopp
3.
p
2.

— Borja med ett plant strackhopp i normal position.

— Hall ryggen rak och hall kroppen strackt med
ryggen i vagrat linje med mattan. Strack benen
bakat och lagg armarna i kors i luften framfor
ansiktet for att landa i liggande position pa
mattan.

— Se till att du landar med hela kroppen samtidigt
pa mattan.

— Tryck ifréan med handerna for att studsa tillbaka
till uppratt position.

— Nar du beharskar hoppet pa denna hdjd kan du
hoppa lite hogre men tank pa att alltid halla din
hopphdjd under kontroll.

STRETCHING OCH RORLIGHET

Att hoppa studsmatta dagligen kan vara en bra och
halsosam traningsform. GIom inte att stretcha innan
du borjar trana. Det hjalper till att fa bort spanningar
och trotthet i musklerna. Stretching kan aven
forhindra allvarliga muskelskador under traning. Det

%
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ar viktigt att stretchingen integreras i ditt
traningsprogram. Tank pa att inte stretcha innan
musklerna har hunnit bli varma.

Foéljande stretchingrorelser ar exempel pa de
vanligaste rorelserna som du boér utféra innan du
bérjar med dvningarna. Utfor stretchingen mjukt och
sakta tills att du kanner att det "drar” Iatt i musklerna.
| takt med att smidigheten 6kar, kan du 6ka
intensiteten i stretchingen. Stretcha inte s& mycket att
du kdnner smarta, och hoppa inte under tiden; det
kan skada muskeln. Hall kvar varje stretchingrorelse
i 10 till 20 sekunder. Andas ut genom stretchingen
och andas in langsamt. Detta gor att du inte hoppar.

VAD (UNDERBENETS BAKSIDA)

-
Z
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— Borja med ett ben som ar strackt ca 90 cm fran
vaggen, med latt bojt kna, och den andra benet
ca 30 cm framat. Luta dig mot vaggen medan du
haller halarna i marken och vrider fotterna inat
latt (LAG INTENSITET).

— Eller bérja med det ben som ar strackt ca 90 cm
fran vaggen medan du héller knat rakt och ror det
andra benet framat ca 60 cm. Luta dig mot
vaggen medan du haller halarna i marken och
vrider fotterna inat 1att. (HOGRE INTENSITET)

— Upprepa detta med det andra benet.

ILIOTIBIALBAND (UTANFOR HOFTEN)

sd
- B('jrja med det ben som skall stretchas ett steg
framat och bakom den andra foten. Ror hofterna
i sidled mot vaggen. Hall 6verkroppen borta fran

vaggen och bdj inte kroppen framat.
— Upprepa detta med det andra benet.

3%«
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NEDRE RYGG, HOFTER. LJUMSKE OCH
KNASENA

— Stall dig med fétterna isar ungefar axelbrett. Boj
dig langsamt framat fran hofterna. Hall alltid knat
latt bojt.

SIDOBOJNING
.
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— Stall dig med fotterna isar ungefar axelbrett. Hall
alltid knat |att bojt. Lagg vanstra handen pa
hoften och strack hoger arm uppat och éver
huvudet. Boj langsamt midjan at vanster.
(MINDRE INTENSITET)

— Eller strack bada armarna 6ver huvudet, lat
vanster hand halla i héger arm. B&j langsamt
midjan at vanster. (HOGRE INTENSITET)

— Upprepa detta med den andra sidan.
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QUADRICEPTS (LARETS FRAMSIDA)
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- L|gg pé mage och dra halen med den andra
handen mot stussen. Hall det strackta laret pa ett
behagligt avstand till det andra benet.

— Samma stretching kan dven utforas staende. Lat
inte laret hamna framfor kroppen, och bdj inte
kroppen framat.

— Upprepa detta med det andra benet.

LJUMSKE (LARETS INSIDA)
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— Satt dig pa marken med fotsulorna ihop. Tryck
knat med armbagen forsiktigt i riktning mot
marken.

— Stall dig med fétterna ca 90 cm - 120 cm isér och
vrid dig latt utat. Hall ett kna rakt och boj det
andra knat medan du lutar kroppen mot det bojda
benet. Upprepa detta med den andra sidan.

KNASENA (LARETS BAKSIDA)

— Sitt med ett bojt knd och det andra benet rakt
utstrackt. Fatta tag med bada handerna om det
raka benets tar.

— Upprepa detta med det andra benet.

—
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SATESMUSKULATUR (HOFTRYGG)

-
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— Ligg pa rygg. Dra upp ett kna till brostet medan
du haller det andra benet med rakt kna pa
marken. Samma stretching kan aven utféras
staende.

— Upprepa med det andra benet.
FRAMRE TIBIALIS (SKENBENETS FRAMSIDA)

vy

— Sta med-hela din vikt pa ett ben. Stréck det andra
benet framat, bdj dig och peka pa vristerna.

— Upprepa detta med det andra benet.

Underhall

— De viktigaste delarna (ram, uppspanning,
hoppduk, vaddering och sakerhetsnat) ska
kontrolleras och underhallas med jamna
mellanrum eftersom studsmattan annars kan
utgdra en sakerhetsrisk.

%
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— Sarskilt viktigt ar det att genomféra kontrollerna i
bdrjan av varje sasong samt regelbundet nar
studsmattan anvands.

— Regelbundet underhall krévs. Om
underhallsarbetena inte genomfdérs med jamna
mellanrum kan anvandaren utséttas for
sakerhetsrisk.

— Kontrollera att alla fiaderbelastade anslutningar
(lasbultar) ar oskadda och att de inte kan
forskjutas nar studsmattan anvands.

— Sjalvlasande muttrar anvands endast for
engangsmontering och ska darfor bytas ut.

— Obs! Endast for privat bruk.

Kraftig vind

Vid kraftig vind kan studsmattan sla runt. Om det ar

blasigt ute ska studsmattan forvaras pa en skyddad

plats eller demonteras. En annan mgjlighet ar att

férankra den runda, évre delen av studsmattans ram

med hjélp av rep och pinnar i marken.

— Anvand i sa fall minst tre rep. Det racker inte att

bara férankra mattans ben i marken, eftersom
den kan slitas loss fran benfastena.

Andra studsmattans position

— Undvik att transportera studsmattan i monterat
skick eftersom fjaderspanningen kan gora sa att
mattan missformas. Om transport anda maste
ske ska du beakta féljande punkter:

— Det kravs alltid fyra personer for att andra
studsmattans position. Alla réranslutningar ska
tejpas for med vattenfast tejp, t.ex. isoleringstejp.
Detta skyddar ramen mot skador och férhindrar
att anslutningar lossar.

— Lyft studsmattan Iatt fran golvet och hall den
vagratt mot golvet.

— Om studsmattans position ska andras maste den
tas iséar.

Rengoring och skotsel

OBS! Skador genom paverkan utifran!
Utsatt inte produkten for vader och vind i
onoédan.

— Beakta tillverkarens anvisningar vid anvandning
av rengdrande och vardande medel.

— Torrborsta mattan for att rengéra den. Envis
smuts avlagsnas med varmt sapvatten och en
borste. Lat alltid torka fére hopslagning.

— Kontrollera anslutningar regelbundet.

Forvaring

— Produkten ar frostkanslig. Vinterférvara
produkten pa en torr, valventilerad plats.

Bortskaffande

Bortskaffa produkten

Genom att kéllsortera bidrar du till
atervinningskretsloppet och andra former av
ateranvandning. Du hjalper da till att férhindra att
farliga &mnen hamnar i miljon.

Bortskaffa forpackningen

Foérpackningen bestar av kartong och uppmarkta
folier som kan atervinnas.

— Lamna dessa material till atervinningen.
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Tekniska specifikationer

Artikelnummer 120235
Diameter 427 cm
Matt 2427 x 260 cm
Maxvikt pa anvandaren 100 kg
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Ennen aloittamista...

Maaraysten mukainen kaytto

Trampoliini on urheilulaite hyppyjen tukemiseen. Se
on suunniteltu pystysuoriin hyppyihin.

Tuotetta ei ole tarkoitettu kaupalliseen kayttéon.
Tuotetta on kaytettava kayttdohjeen ohjeiden
mukaisesti.

Mita kaytetyt symbolit tarkoittavat?

Vaaroihin liittyvat ohjeet on merkitty selvasti
kayttéohjeeseen. Seuraavia symboleita kaytetaan:

VAARA! Vaaran tyyppi ja ldhde!
& Tapaturmien riski ja hengenvaara, mikali
varoitusohjeita ei noudateta.

HUOMAUTUS! Vaaran tyyppi ja lahde!
Tama varoitus viittaa laite-, ymparisto- ja
muihin esinevahinkoihin.

Vihje: Tama merkki viittaa tietoihin, jotka
annetaan toimenpiteiden parempaa
ymmartamista varten.

Turvallisuuttasi varten

Yleiset turvallisuusohjeet

¢ Turvallisen asennuksen varmistamiseksi
kayttajan on luettava ja ymmarrettava tdaman
kayttdohjeen sisaltdmat ohjeet.

* Noudata kaikkia turvallisuusohjeital
Turvallisuusohjeiden laiminlyénnilla vaarannat
itsesi ja muut ihmiset.

« Sailyta kayttdohje ja turvallisuusohjeet
mybdhempaa tarvetta varten.
* Tuotteen kaikki osat téytyy asentaa oikein.
* Tuotetta ei saa pitda avotulen lahella.
Varastointi ja kuljetus
* Tuote on séilytettava kuivassa paikassa.

* Tuote on séilytettdva pakkaselta suojatussa
tilassa.

« Al3 jata tuotetta turhaan epéedullisiin

saaolosuhteisiin.

%

* Kuljetuksen aikana tuote on suojattava
vahingoittumisilta.

Trampoliinin turvallisuusohjeet

HUOMAUTUS! Loukkaantumisvaara!
Henkil6t, joiden kehon paino on yli 100 kg,
eivat saa kayttaa tata urheilulaitetta.

* Tassa kasikirjassa on esitetty turvallisuusohjeet
ja oikeaan hyppytekniikkaan liittyvat varoitukset
seka asianmukaisen asennuksen ohjeet ja
trampoliinin hoitoa ja kunnossapitoa koskevat
ohjeet sen pitkan kayttdian varmistamiseksi. Sen
vuoksi kaikkien kayttajien ja valvojien tulee
tutustua naihin ohjeisiin. Jokaisen, joka haluaa
kayttéda trampoliinia, pitda tuntea omat rajansa
hyppyjen suorittamisessa.

* Tuotteen vakaus on taattu, jos se asennetaan
kiintedlle, tasaiselle ja tarpeeksi kestavalle
alustalle.

* Trampoliini pitaa sijoittaa nurmikolle tai sille
soveltuvien pinnoitteiden paalle.

» Trampoliinia ei saa asentaa betoni-, asfaltti- tai
muille koville alustoille.

* Kysy laakariltasi neuvoa trampoliinin kaytosta,
siten voit varmistaa, etta terveytesi sallii laitteen
kayton.

* Kayttaja voi hypata trampoliinin
ponnahdusvoiman vuoksi epatavallisen ja
odottamattoman korkealle eri asennoissa.

* Tama urheilulaite ei saa olla kaytettdessa marka
tai esim. lehtien peitossa.

* Tarkasta ennen jokaista kayttoa, etta ei ole
I6ystyneita tai puuttuvia tai kuluneita
rakenneosia.

* Kiinnita erityistda huomiota, ettéd suojapeite ei ole
irronnut eivatka jouset ole irronneet.

« Ala koskaan sijoita trampoliinille muita esineita,
kuten palloja tai muita urheiluvalineita.

* Toimitukseen kuuluvan suojaverkon kayttéa
suositellaan ehdottomasti.

* Kayta trampoliinilla hyppiessasi sopivia vaatteita,
ensisijaisesti urheiluvaatteita ja sukkia.

Al koskaan kayta trampoliinilla kenkia.

¢ Vain yksi kayttaja. Tormaysvaara.

* Sulje aina ennen kayttéa verkkoaukko.

* Kayta ilman kenkia.

« Ala kayta, jos hyppymatto on marka.

* Tyhjenna ennen kayttéa taskut, ala pida
kasissasi mitaan.

* Vaurioiden valttdmiseksi kotieldimia ei saa
paastaa trampoliinin hyppymatolle.

* Ennen trampoliiniin menemista pitaa kaikki
teravat esineet poistaa vaatteista.

* Yleisesti matolle ei saa vieda mitédan
terdvareunaisia tai teravakarkisia esineita.

¢ Turvaverkon tarkoitus on suojata kayttajaa siten,
etté han ei putoa trampoaliinilta, sen vuoksi sita
vasten ei saa hypata tahallaan.

¢ Muutokset trampoliiniin (esim. osien lisdaminen)
on tehtava valmistajan ohjeiden mukaisesti.
Erityisesti osat on varustettava asennusta,
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valttamattémia mittoja ja oikeaa kiinnitysta
koskevilla ohjeilla (esim. turvaverkko,
poistumisaskelmat).

* Hyppaa aina hyppykankaan keskella.

 Ala poistu hyppykankaalta hyppaamalla.

* Rajoita keskeytymatonta kayttoa (saanndllisilla
tauoilla).

* Lopeta valittdmasti hyppaadminen, jos tunnet
pahoinvointia tai kipuja nivelissa tai lihaksissa.
Pyorryttaminen viittaa vasymykseen ja silloin
tulee lopettaa hyppiminen ja asettua
makuuasentoon.

e Turvaverkon enimmaiskayttdika: 1. vuosi.
» Huomio. Al4 syd hyppimisen aikana.

* Huomio. Aikuisen henkilén on koottava
trampoliini kokoamisohjeiden mukaisesti ja
tarkastettava se sen jalkeen ennen ensimmaista
kayttokertaa.

* Huomio. Kun tuuli puhaltaa voimakkaasti, kiinnita
trampoliini alaka kayta sitd enaa.

Q@ Tuote ei sovi alle 3-vuotiaille lapsille, koska
Q) he voivat niella pienosia.

Pakkauksesta purkaminen

Poista tuote pakkauksesta ja tarkista sen
taydellisyys.

Katso my0s: » Pakkauksen hévittdminen — siv. 143

Toimituksen sisdlto

» Toimituksen sisélté — siv. 2
TRAMPOLIININ OSALUETTELO, ALARUNKO
» Siv. 2, kohta 1

YLAKISKO (8 kpl)

PEHMUKE (1 kpl)

HYPPYMATTO (1 kpl)

JOUSET (80 kpl)

JALKOJEN PIDENNYSOSAT (8 kpl)
JALKOJEN POHJAOSAT (4 kpl)
JOUSTEN KIINNITYSTYOKALU (1 kpl)
TURVAVERKON OSALUETTELO

» Siv. 3, kohta 2

H. Turvaverkko (1 kpl)

I.  Ylatanko (8 kpl)

J. Alatanko (8 kpl)

K. Pikakiinnitysvaline (16 kpl)

L. Ruuvit (8 kpl)

M. Asennustytkalu (1 kpl)

N

(0]

P

OmMmMooO®>

Verkkopidike (8 kpl)
Hylsyt (8 kpl)
Lasikuitutanko (10 kpl)
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Asennus

VAARA! Viliton hengen- ja
loukkaantumisvaara! Varmista ennen
asennusta, etta trampoliinin ymparilla on
vahintdan 2 m vapaa tila. Yl6spain pitaa olla
vahintdan 7 m vapaa tila.

Tarkasta, ettd vapaaseen tilaan ei ylla
mitédan oksia, kaapeleita tai muita esineita.
Varmista, etta trampoliinin alla tai vieressa
ei ole mitaan kantoja, kivia tai muita
vastaavia esineita.

Ala asenna trampoliinia seinien, puiden tai
muiden urheilu- tai leikkilaitteiden viereen

HUOMAUTUS! Tuotevahinkojen vaara!
Tuote asennetaan kiintealle, tasaiselle ja
rittdvan kuormituksen kestavalle alustalle.
Huono alusta heikentaa tuotteen vakautta.

Vihje: Asennukseen tarvitaan kaksi
henkil6a.

» Asennus — siv. 4

— Tuote on asennettava kiintedlle, tasaiselle ja
rittdvan kestavalle alustalle.

VAARA! Loukkaantumisvaara! Kayta

& asennuksen aikana suojakasineita.
Erityisesti jousien asennuksen yhteydessa
on suuri loukkaantumisvaara.

loukkaantumisvaara! Jotta trampoliinia
voi kayttaa turvallisesti, ON ERITTAIN
TARKEAA, etta reunapehmuste on ennen
laitteen kéyttbé kiinnitetty asianmukaisesti,
pitavasti ja oikeassa asennossa trampoliinin
kehikkoon.

TRAMPOLIININ ASENNUS
» Siv. 4, kohta 1
— Kiinnita kaikki ylakiskot suureen kehaan ja liita
viimeinen osa kahden hengen voimin. Toisen
henkilon tulee pitaa vastakkaiselta puolelta kiinni,
kun toinen liittad kehan paat yhteen.
— Kiinnita jalkojen pidennysosat yhteen ylakiskoon
ja toista sama kaikille jalkojen pidennysosille.
» Siv. 4, kohta 2
— Ty6nna jalat niihin tarkoitettuihin aukkoihin.
» Siv. 5, kohta 5
— Kiristd hyppymatto kiinnityskoukuilla. Noudata
kaaviossa esitettya esimerkkia. Kasivammojen
valttdmiseksi on suositeltavaa kayttaa
suojakasineita asennuksen taman vaiheen
aikana!
» Siv. 5, kohta 6
— Kiinnita jousisuojus hihnoill jousiin ja runkoon.
Varmista, ettd solmut kiinnittyvat kunnolla ja etta
reunasuojus tulee oikein paikoilleen.
TURVAVERKON ASENNUS
» Siv. 6, kohta 8
— Aseta verkon alatangot ylla esitetyn mukaisesti.
» Siv. 6, kohta 9

Q VAROITUS! Viliton hengen- ja

—
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— Kiinnita verkon alatangot verkon kiinnityssarjalla
trampoliinin runkoon.

» Siv. 7, kohta 10

— Kun kaikki tangot on asennettu, trampoliinin tulee
nayttdd samalta kuin ylla olevassa kuvassa.
» Siv. 7, kohta 11
— Tyénna verkon ylatangot hylsyihin ja tydnna ne
sitten verkon alatankoihin.
» Siv. 7, kohta 12

— Aseta lasikuitutankojen eri osat verkon yldosaan
ja asenna se paikoilleen.

— Noudata asennusohjeita ja varmista, ettd
vetoketju on oikealla kohdalla ulkopuolella.

» Siv. 8, kohta 13

— Asenna YLEMPI KIINNIKE (verkkopidike) alla
esitetyn kuvan mukaisesti.

» Siv. 8, kohta 14
— Kiinnitd koukut hyppymaton T-renkaisiin.

— Tarkasta trampoliinin kaikki kiinnitykset ja pyyda
tarvittaessa liséa henkil6ité sen siirtdmiseksi
paikoilleen.

Ennen ensimmaista hyppya

~ i
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« Ala kéyta trampoliinia alkoholin tai huumeiden
vaikutuksen alaisena.

« Ala kéyta trampoliinia, jos sen alla on elaimia,
muita ihmisia tai esineita.

» Al3 pida kadessasi kayton aikana esineit alaka
aseta mitédan esineita trampoliinille.

« Ala aseta trampoliinia ylhaalt riippuvien
asioiden, kuten puunoksien tai johtojen, alle.

« Al koskaan hyppaa trampoliinille tai siité alas
alaka koskaan kayta trampoliinia jonkun asian
paalle tai sisélle hyppaamiseen.
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Tarkasta trampoliini ennen jokaista kayttoa
kuluneiden, vaurioituneiden tai puuttuvien osien
varalta, jotka voivat joissain tapauksissa lisata
tapaturmavaaraa. Kiinnita tallgin erityista
huomiota:

hyppymatossa oleviin reikiin ja repeamiin
hyppymaton riippumiseen

auenneihin saumoihin ja muihin maton
kulumisilmi6ihin

_véi\étntyneisiinja murtuneisiin kehikko-osiin, esim.
jala

murtuneisiin, puuttuviin ja vaurioituneisiin jousiin
vaurioituneisiin, puuttuviin tai vaarallisesti
kiinnitettyihin reunasuojiin

kaikenlaisiin ulkoneviin osiin (erityisesti
terdvareunaisiin) kehikossa, jousissa ja matossa

Jos havaitset jonkin yllamainituista vioista tai
epailet, etta kayttaja voi loukkaantua, trampoliini
pitaa purkaa ja siihen paasy pitaa estaa siihen
asti, ettd ongelma on korjattu!

137

ﬁ



%@% @L& Trampolin_120235.book Seite 138 Donnerstag, 31. Oktober 2019 1:00 13

— Totuttele vahitellen trampoliinin kayttdon ja
opettele hyppyjesi korkeuksia. Kiinnita talloin
erityistd huomiota asentoosi ja hyppytekniikkaan,

kunnes pystyt suorittamaan jokaisen hypyn
kevyesti ja hallitusti.

— Ole varovainen, kun nouset trampoliiniin tai
poistut siita. Ala pida trampoliiniin noustessasi
kiinni kehikon tukirakenteesta, ala astu jousien

paalle tai hyppaa ylakautta trampoliinimatolle
(esim. terassilta, katolta tai tikkailta). Téama kaikki I

on darimmaisen vaarallista.

— Ala hypp&a trampoliinilta suoraan maahan tai
lattialle. Kun pikkulapset leikkivat trampoliinilla,
heitéd on autettava sisdan- ja ulosmentaessa. ol

— Loukkaantumisen valttdmiseksi sinun tulee
harjoitella alastuloa ennen ensimmaista hyppya.

— Alastultaessa polvia pitda notkistaa hieman
alastulon térmaysvoiman vahentémiseksi. Levita

kadet kuvan mukaisesti tasapainon 3
parantamiseksi.
— Aloita hyppysi aina trampoliinin keskelta.

— Hyppaa aina vain suoraan yl@spain.

— Hyppaa trampoliinilla aina hallitusti. Hyppy on
hallittu, kun laskeudut samaan kohtaan, josta
aloitit hypyn. Jos menetat hallinnan, lopeta
hyppaaminen heti.

— Jannité kehosi ja séilyt kehon asento samana — — . .
hypyn ajan. — Yrita aina pudota jaloillesi, &la yrita tehda voltteja

tai kierteita. Trampoliinia ei ole suunniteltu
tallaisille liikkeille.

— Kaanny trampoliinihyppyjen valmentajan
puoleen ennen kuin yritat perushyppyja
vaikeampia hyppyija.

¢ Onnettomuusvaaran vahentédmiseksi
valmentajan pitdd ymmartaa oikein kaikki
turvallisuusohjeet ja muut ohjeet.

» Jos trampoliinia ei voi valvoa, on jollakin
menetelmalla varmistettava, ettd kukaan ei kayta
sita valvomatta.
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Ensimmaiset hypyt Istumahyppy
Perushyppy

3.
2. 2.
1.
)
= — Aloita matalalla perushypylla
normaaliasennosta.

-

Aloita seisovasta asennosta jalat hartioiden

leveydelle levitettynd, paa suorassa ja katse - Ilzgskeludt;.jalat. suortipa J'a”?ﬂe itsedsi mo:(erﬂmilla
eteenpain trampoliinimattoon suunnattuna. asin lantion vieresta, selka suorana ja keno
« . ) R ojennettuna.
~ Nosta l|(-?‘det|yl|(|)S eteen ja pyorivin liikkein yios Palaa molemmilla kasilla tukien pystyasentoon
paan ylapuolelle. - :
— Vie saaret ja jalat iimassa yhteen siten, etté — Kun hallitset hypyn télla tasolla, hyppaa hieman
varpaan karjet osoittavat alaspain. Eorkeell(mr‘rgalle, mutta muista hallita yha edelleen
— Matolle alastullessasi pida jalat hartioiden YPPYyKOTKeUs.
leveyden verran levitettyna (kuten EDISTYNEET HARJOITUKSET
aloitusasennossa).
. ) Vihje: Kéanny koulutetun
Polvihyppy trampoliinihyppyjen valmentajan puoleen

ennen kuin siirryt edistyneempiin
harjoituksiin parhaan mahdollisen

L 3. turvallisuustason yllapitdmiseksi.
Kun harjoittelet edelleen ja haluat oppia
vaikeampia trampoliinihyppyja, kdanny
koulutetun ja valtuutetun valmentajan
, puoleen.
Perushyppy
ly

1 3. 0
— Aloita matalalla perushypylla.
— Tule alas hartioiden leveyden mukaan levitetyilla
jaloilla, pida talléin selka suorana ja keho

ojennettuna, kadet sivulla tai eteen nostettuna

2.
tasapainon sailyttdmiseksi.
— Palaa alkuperaiseen hyppyasentoon nostamalla
kadet ylos.

— Kun hallitset hypyn talla tasolla, hyppaa hieman
korkeammalle, mutta muista hallita yha edelleen
hyppykorkeus.

— Aloita matalalla perushypylla
normaaliasennosta.

— Laskeudu samanaikaisesti kasille ja polville,
kiinnita talléin huomiota siihen, etta selka on
vaakatasossa hyppymattoon nadhden ja kédet ja
jalat levitettyina hartioiden leveydelle.

— Palaa molemmilla kéasilla tukien pystyasentoon.

— Kun hallitset hypyn talla tasolla, hyppaa hieman
korkeammalle, mutta muista hallita yha edelleen
hyppykorkeus.

— Siirry seuraavaan harjoitukseen vasta, kun
hallitset tdman hypyn varmasti.
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Kasin ja polvin vatsahyppyyn

we f

2,

P =<1

— Laskeudu samanaikaisesti kasille ja polville, pida
selka suorana ja keho selan puolelta
vaakatasossa mattoon nahden, oikaise jalat
taaksepain ja risti kddet kasvojen edessa
ilmassa, jotta laskeudut matolle
makuuasennossa.

— Kiinnita alastulossa huomiota siihen, etta
laskeudut koko kehon voimalla samanaikaisesti
matolle.

— Ty6nna kasilla vastaan ja palaa takaisin
pystyasentoon.

— Kun hallitset hypyn talla tasolla, hyppaa hieman
korkeammalle, mutta muista hallita yha edelleen
hyppykorkeus. Siirry seuraavaan harjoitukseen
vasta, kun hallitset timan hypyn varmasti.

Vatsahyppy

- B

P ==k

— Aloita matalalla perushypylla
normaaliasennosta.

— Pida selka suorana ja keho selan puolelta
vaakatasossa mattoon nahden, oikaise jalat
taaksepain ja risti k&det kasvojen edessa
ilmassa, jotta laskeudut matolle
makuuasennossa.

— Kiinnita alastulossa huomiota siihen, etta
laskeudut koko kehon voimalla samanaikaisesti
matolle.

— Ty6nna kasilla vastaan ja palaa takaisin
pystyasentoon.

— Kun hallitset hypyn talla tasolla, hyppaa hieman
korkeammalle, mutta muista hallita yha edelleen
hyppykorkeus.

VENYTTELY JA NOTKEUS

Paivittainen hyppiminen trampoliinilla voi olla hyva ja
terveellinen liikuntamuoto. Ennen harjoittelujakson
aloittamista kannattaa venytella riittavasti. Venyttely
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rentouttaa ja vapauttaa jumittuneet lihakset.
Venyttely voi myds ehkaista ennalta lihasvauriot, joita
voisi muutoin ilmeta liikunnan aikana. On tarkeata
sisallyttaa venyttely kulloiseenkin treeniohjelmaan.
Muista, etta venyttely tulee aloittaa vasta sitten, kun
lihaksilla on ollut mahdollisuus lammeta riittavasti.

Seuraavat venyttelytavat ovat esimerkkeja
tavanomaisista venyttelyharjoitteista, joita tulee
suorittaa ennen liikkunnan aloittamista. Ne tulee
suorittaa hitaasti ja pehmeasti, kunnes lihaksissa
tuntuu kevyt venytys. Kun notkeus lisdantyy,
venyttelyharjoitteiden intensiteettia voidaan lisata.
Ala venyta kehon osia niin paljon, etta se aiheuttaa
kipua, alaka tee yhtakkisia venytyksia, koska se voisi
aiheuttaa repeytyman lihakseen. Pysy
venytysasennossa 10-20 sekuntia. Hengita koko
venytysvaiheen ajan ulos ja hengita sitten hitaasti
sisaan. Nain et tee nykivia liikkeita.

POHJE (SAAREN TAKAPUOLLI)
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— Aloita toisella jalalla, joka on n. 90 cm:n
etaisyydella seinasta ojennettuna, polvi kuitenkin
hieman koukussa, ja toinen jalka n. 30 cm siita
eteenpain. Nojaa seindan samalla kun painat
kantapaitdsi maahan ja kdannat jalkateriasi
hieman sisaanpain (MATALA INTENSITEETTI).

— Tai aloita toisella jalalla, joka on n. 90 cm:n
etaisyydella seinasta ojennettuna, pitden polven
suorana ja liikuttaen toista jalkaa n. 60 cm
eteenpain. Nojaa seindan samalla kun painat
kantapaitdsi maahan ja kaannat jalkateridsi
hieman sisaanpain. (KORKEA INTENSITEETTI)

— Toista sama toisella jalalla.
REIDEN LEVEA PEITINKALVO (LONKAN
ULKOPINNASSA)
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— Aloita pitaen venytettavaa jalkaa askeleen verran
taaempana ja toisen jalan takana. Liikuta
lonkkaasi sivuttain seinaa kohti. Pda ylakehosi irti
seinasta, alaka taivuta kehoasi eteenpain.

— Toista sama toisella jalalla.

ALASELKA, LONKAT, NIVUSET JA POLVITAIVE
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- Asetu seisoma-asentoon jalat noin hartioiden
leveydelle toisistaan. Taivuta itsedsi hitaasti
lonkista eteenpain. Pida polvesi koko ajan
hieman koukussa.

SIVUTAIVUTUS

— Asetu seisoma-asentoon jalat noin hartioiden
leveydelle toisistaan. Pida polvesi koko ajan
hieman koukussa. Aseta vasen katesi lonkallesi
ja ojenna oikea kéatesi ylos paan ylapuolelle.
Taivuta itseési hitaasti vyétardstd vasemmalle.
(VAHAINEN INTENSITEETTI)

— Tai ojenna molemmat kasivartesi paasi
ylapuolelle ja pida vasemmalla kadellasi kiinni
oikeasta kasivarrestasi. Taivuta itsedsi hitaasti
vyotarosta vasemmalle. (KORKEA
INTENSITEETTI)

— Toista sama toisella puolella.

NELIPAINEN REISILIHAS (REIDEN ETUPUOLI)
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— Makaa vatsallasi ja veda toista kantapaatasi
toisella kadella pakaraa kohti. Pida
venytettavana oleva reisi miellyttavalla
etaisyydella toisesta jalastasi.

— Voit myds suorittaa saman venytyksen
seisaaltasi. Ald anna reiden siirtya kehoosi
nahden eteen alaka taivuta vartaloasi eteenpain.

— Toista sama toisella jalalla.

NIVUSET (REIDEN SISAPUOLLI)
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— Istuudu lattialle siten, etta jalkapohjat tulevat
vastakkain. Paina polviasi kyynarpaillasi
varovasti lattiaa kohden.

— Asetu seisoma-asentoon siten, etté jalkasi ovat
n. 90 cm - 120 cm toisistaan ja kddnna vartaloasi
hieman ulospain. Pida toinen polvesi suorana ja
taivuta vahan toista polveasi samalla kun kallistat
vartaloasi koukussa olevan polven puoleen.
Toista sama toisella puolella.

POLVITAIVE (REIDEN TAKAPUOLI)
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— Asetu istuma-asentoon siten, etta toinen polvi on

Huolto

taivutettuna ja toinen jalka suorana. Yrita tarttua
molemmilla kasilla suorana olevan jalan
varpaisiin.
— Toista sama toisella jalalla.
PAKARALIHAKSET (ALASELKA)

" e—r
e — T ? ﬁ,{ ™
- Asetu seIaIIeS| makaamaan. Veda toista polvea
rintaasi kohti samalla kun pidat toisen jalkasi

lattialla polvi suorana. Voit suorittaa saman
venytyksen my0s seisaaltasi.

— Toista sama harjoite toisella jalalla.

ETUMMAINEN SAARILIHAS (SAAREN
ETUPUOLI)
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— Seiso pitéden koko painosi toisen jalan varassa.
Ojenna toinen jalkasi eteenpain, taivuta itseasi ja
ojenna nilkkaasi.

— Toista sama toisella jalalla.
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— Tarkista saannollisesti tarkeimmat osat (kehikko,
kiinnitykset, hyppymatto, pehmusteet ja
turvaverkko) ja huolla ne, koska trampoliinin
puutteellinen tarkastus voi tehda siita vaarallisen.

— Erityisen tarkeaa on tarkastaa trampoliini
jokaisen kauden alussa ja saanndllisesti
kayttékausien aikana.

— Saanndllinen huolto on valttamatonta.
Saannollisen huollon laiminlyénti voi vaarantaa
kayttajat.

— On tarkastettava, etta kaikki jousikuormitteiset
litokset (lukkopultit) ovat vahingoittumattomia ja
etta ne eivat voi kayton aikana siirtya paikoiltaan.

— ltselukittuvat mutterit soveltuvat vain kerran
asennettavaksi ja sen vuoksi ne pitéda vaihtaa.

— Huomio! Vain kotikayttoon.

Voimakas tuuli

Trampoliini voi kaatua voimakkaalla tuulella. Jos on
odotettavissa tuulinen saa, trampoliini pitaa siirtaa
suojatulle alueelle tai purkaa Toinen mahdollisuus on
ankkuroida trampoliinin pyorea kehikko-osa kdysien
ja paalujen avulla maahan.

— Kayta tdhan tarkoitukseen vahintédan kolmea
koytta. Ei riitd, ettd vain trampoliinin jalat
kiinnitetddn maahan, koska se voi repeytya ulos
jalkaosista.

Trampoliinin siirtiminen

— Valta asennetun trampoliinin siirtdmista, koska
sen muoto voi muuttua jousten ollessa
jannitettyind. Jos se kuitenkin on valttamatonta,
ota huomioon seuraavat seikat:

— Trampoliinin siirtdmisessa tarvitaan aina nelja
henkilda. Kaikki putkilitokset taytyy suojata
saankestavalla teipilla kuten esim. eristysteipilla.
Silla estetaan, etta kehikko vaurioituu tai litokset
aukeavat.

— Trampoliinia nostetaan kevyesti maasta ja
pidetaan se vaakatasossa maahan nahden.

— Jos trampoliini halutaan siirtda muulla tavalla, se
on purettava.

Puhdistus ja hoito

HUOMAUTUS! Ymparistovaikutuksista
aiheutuvat vaarat! Al3 jata tuotetta
turhaan epaedullisiin sddolosuhteisiin.

— Huomioi puhdistus- ja hoitoaineita kayttdessasi
valmistajan antamat ohjeet.

— Harjaa kuivana puhtaaksi. Piintynyt lika
poistetaan lampimalla saippuavedella ja harjalla.
Anna kuivua aina ennen pakkaamista.

— Tarkista liitokset sdanndllisesti.

Sailytys
— Tuote ei ole pakkasen kestava. Varastoi tuote
talven yli kuivassa, hyvin iimastoidussa tilassa.

Havittaminen

Tuotteen havittiminen

Toimita kaytetyt laitteet erikseen kierratyspisteisiin tai
muihin vastaaviin kerdyspisteisiin. Siten voit valttda
ymparistda rasittavien aineiden paasyn luontoon.

ﬁ
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Pakkauksen havittiminen

Pakkaus koostuu pahvilaatikosta ja vastaavasti
merkityistd muoveista, jotka voidaan antaa
kierratettaviksi.

— Vie nama materiaalit uudelleenkaytettaviksi.

Tekniset tiedot

Tuotenumero 120235
Halkaisija 427 cm

Mitat 2427 x 260 cm
Kayttajan maks. paino 100 kg
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Icke Kipicnec 6ypblIH...

KonpaHy makcarbl

BatyT cekipy kabineTiH gamblTyFa apHanfaH cnopt
*ababifbl 6onbin Tabbinaawl. XKofapbl kapan cekipyre
apHarnfaH.

KypbInfFbl @HEpKaCiNTiK NnanganaHyFa apHanMaraH.

Byiibimabl naiganaHy 6omnbiHWa HycKayrblkka
CalKeC naraanaHfaH XeH.

Byn 6enrinep HeHi 6inpipeni?

Kayin Typanbl eckepTynep MeH Hyckaynap
HycCkayInblKTa aHblK kepceTinreH. Keneci 6enrinep
nanganaHbinagbl:

KAYIMN! Kayin Typi meH ke3i! byn eckepty-
nepgi enemey agam emMipiHe xaHe
[OeHcaynbifbiHa Kayin Tyablpagbl.

HA3AP AYOAPbIHbI3! Kayin Typi meH
ke3i! byn 6enri acnanTbiH 3akeimaany
Kayni, KopLuaraH opTara TeHeTiH kayin
Hemece e3re Typaeri matepuangplk 3anan
Typanbl eckepresi.

Hyckay: byn TaH6ameH XymbICTbI
Xakcblpak TyciHyre bafblTTanfaH
manimeTTep benrineHesi.
Ci3piH Kayinci3airiHia ywiH
Kayincisgik TexHMKacbl GoMbIHLIA Xannbl
HycKaynap
» Kayinci3 )xonveH MoHTaxgay YLUiH, nanaana-
HYLUbI OCbl NanaanaHy 6oMbIHLLA HYCKayNbIKTbI
MOHTaxaay anfblHAa okbin, TYCiHIN anybl Kepek.
« Kayinciaaik TexHnkacbl 60vibIHLIA HycKaynapabIH
6apnbifblH cakTaHel3! Onapabl enemey ci3 6eH
6acka agamaap yLWiH kayinTiH TyblHAayblHa
oKenyi MyMKiH.
¢ MarpanaHy 6onblHWA HyCcKaynbIKTap MeH
Kayincisgik TexHmkacbl 60bIHLWAa HyckaynapabiH,
HaprbifblH KenellekTe naganany yiiH cakran
KOWMbIHbI3.
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¢ OHiIMHiH Gapnblik GenwekTepiH AypbiC OpHATY
KaXeT.

e OHIMAI albIK XanblHHAH anbIC YCTaHbI3.
Cakray XaHe Tacbimangay

e OHIMAi Kyprak Xepae cakTray Kepek.

* Cakray opHblHAaFbl TemnepaTypa 0°C-TaH
XOFapbl 6onybl Kepek.

e OHiMAi aya paiblHbIH LLAaMaAaH ThiC acepiHe
ylblpaTnaHbI3.

¢ OHiMAi TacbiManaay kesiHge 3akbimaamayFa ke3s
XKETKI3IHI3.

BaTtyTrapra apHanfaH Kayincisgik epexenepi

HA3AP AYOAPbIHbI3! XapakaT any
kayni 6ap! Canmarbl 100 kr-HaH acaTblH
TynFanapra 6yn cnopTTbiK )XababIKTbI
nanganaHyfa TbiibiM canbiHagbl.

* Byn HyckaynbIKTa kayincisgik epexenepi Typans!
aknapar, kayincisairinisre keningik 6epetiH,
6aTyTTa AypbIC cekipy aaici bonbIHLIa keHecTep,
bapblHLWa y3ak nanganaHy yLiH 6aTyTTbl
TUiCiHLLIE MOHTaXJay, OFaH KyTiM KepceTy MeH
Xapamgabl Kynae cakray 6onblHLLA Hyckaynap
BepinreH. backapy )XyMbICbIH XYpri3eTiH 6apnbIk
nanganaHyLubinap MeH Tynfanap atanfaH
HyCkaynapMeH TaHbICbIN LWbIFybl Kepek. baTyTTbl
nanganaHatbiH apbip nanganaHyLubl cekipy
KesiHAe e3 LwekTeynepiH binyi Tuic.

e KatTbl, Teric api xeTkinikTi Typae G6epik 6ette
MOHTa)Aarnbirn, OpHaTbIIFaH XXaraanaa faHa
OHIM TypaKTbINbIFbIHA Keningik 6epineai.

» CrnopTTblK ababIK apHaiibl Keran Hemece
TeceHiluTepre opHaTbinagbl.

¢ bBartyTtTbl 6eTOH, accanst Hemece backa Aa
KaTTbl 6eTTEpre opHaTyfra 6onmanapi.

¢ bBartyTTa cekipmec GypbiH, AopirepMeH KeHecin,
OeHcaynbIK XXafgaviblHbIH kegepri kentipmen-
TiHIHE KO3 XeTKi3iHi3.

¢ Ocbl CNOPTTHIK XababIKTbIH cepniny acepiHeH
YIIKEH BUIKTIKTE XoHe KyTrnereH aeHe kymiHae
60nybIHbI3 MYMKIH.

e BaTtyTTbl AbIMKbIN KyiiAe Hemece, Mbicarbl,
XanblpakTapMeH nacTaHfaH xarganaa
nanganaHyra 6onmangpl.

¢ ManpanaHy angbiHaa 6enwektepain 6annaHbicy
TYPaKTbINbIFbl, 3aKbIMAANFaH Xxeprep Hemece
TO3y GenrinepiHin 6ap-XOfbIH TEKCEPIHI3.

¢ 9cipece KopfaHblLL TeceMiHiH 6epik Typbin,
cepinneHi xaybin TypyblH KagaranaHpl3.

* bartyTtka b6acka 3aTTapgpl (Mbicansl, gonTap
Hemece 6acka cnopTTbIK xxabaplkTap) KotoFa 6on-
Mangpl.

¢ BartyTThl XMHakTarbl TOpMeH Gipre naganaHyra
KaTaH Typae keHec bepineai.

* baryTTa cekipreH kesge TuicTi knimai, acipece
CMOPTTbIK KOCTIOM MEH LLYIbIKTbI KUFEH XKEH.

¢ baryTTa asK knimmeH cekipyre 6onmanabi.

¢ OHbl Tek 6ip agam nanganaHybl TUic. COKTbIFbICY
kayni 6ap.

* [NanpanaHy anablHAa spaavibiM TOp caHblnayblH
xaby kepek.

* [ManpanaHy anabiHAa ask kKMimai Wwewly kepek.
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¢ BatyTTbiH cepnineTiH 6eTi AbIMKbIN GonFaH
Xafganaa nangananyra 6onmangpi.

* MavpanaHy anabiHAa kanTagaH 6apnbifbiH
LWbIFapbIn, KongaH 3eprepnik dynbimaap, carat
*aHe T.6. 3aTTapabl LeLly Kepek.

* 3akbiMpanyra xon 6epmey yLUiH, xepre Tycyre
apHanfaH TeceHiluTe yi )aHyapnapbIHblH,
XYpYiHe >xon 6epmeH;s.

¢ bBartyTka Kipmec BypbIH, KMiMHEH Bapnblk eTKip
3aTTapgbl anbin TacTaHbI3.

* Bapnblk ©TKip oHe KaJanfblll 3aTTapabl
TOCEHILUTEH anLuak ycTay KaxerT.

* KopfaHbiw Top BaTyTTaH KynayaaH Kopranabl,
COHAbIKTaH TopFa aaewi cekipyre 6onmangsbi.

¢ BatyTTbl eHAipyLWi Hyckaybl GolbIHLLA e3repTy
(MbIcansl, >xxanna GenwwekTi Kocy) kepek. EH
angbIMeH, acnansl 6enwekTepai MoOHTaxaay,
enwemaep MeH aypbic 6ekiTy 6ovbiHWa
Hyckaynapra (Mbicarbl, KOpFaHbILL-yCTaFbILW
TOpbl, BUIKTIKKE KOTEPETIH KypbiNFbinap) cankec
opHaTy Kepek.

* Oppanbim 6aTyTThiH cepniny 6eTiHiH opTacbkiHa
cekipy Kepek.

* Cekipy kesiHge 6aTyTTbIH cepniny 6eTiHiH werM-
HEH LWblFyFa GonManabl.

¢ Y3pikci3 naviganaHy mMepsimiH WwekTey (kyneni
y3inicTep xacay) kepek.

* BybIH/ByNwbIKET aypybl HEMece Xanmnbl
[OeHcaynblK XafaanblHbIH Halapnaybl 6arikanca,
cekipyni 6ipaeH TokTaTty kepek. bac anHany
wapwayablH 6enrici 6onbin TabblnFaHabIKTaH,
ocblHAaw xaraav 6ankanca, cekipyai TokraTbin,
KenaeHeH Kynae xaTtbiHbI3.

¢ KopfaHbllw-yCcTaFbIlW TOpAbl Makcumanapsl naiga-
naHy y3akTbifbl: 1 Xbin

¢ Hasap aygapbiHbi3. Cekipy kesiHae Tamak
iLuneH;ja.

* Ha3sap aynapblHbl3. BaTyT epecek agaMHbIH
TapanblHaH KypacTblpy HycKaynapbiHa conkec
KypacTbIpblNybl XoHe KeriH anfalw peT nanaa-
naHy anaplHga Tekcepinyi Tuic.

* Hasap ayaapblHbI3. KaTTbl xen xarfganbiHaa
6aTyTTbl GEKITIN KOMbIHBI3 XoHe NanganaHyLbl
6onmaHpI3.

Q@ OHim 3 xacka TonMaraH 6ananapabli nanaa-
&) naHyblHa apHarnmvaraH, cebebi onap ycak
GenLekTepai Xy Tbin KObl MyMKiH.

OpambIH wely

By/ibIMHBIH OpaMbIH aLLKaH Ke3ae XeTKi3iniMHiH
TYren ekeHiH TEKCEepPy KaxerT.

CoHpAalt ak MblHanapab! kapasbi3: » Opamobi
kadeee xapamy — 152-6em.

XKeTkisinim kenemi

» XKemkizy XubiHMblfbl — 2-6em.

BATYT - ACTbIHFbl XKAKTAYObIH
BOJLUEKTEP TI3IMI

» 2-6em., 1-mapmak

A. JKOFAPFbI LUMHA (8x%)

B. TOCEME (1x)

C. TYCYTE APHAJIFAH TOCEHILW (1x)
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D. CEPINMNENEP (80x)

E. AAK ¥3APTKbILbI (8x)

F.  AAK HETI3I (4x)

G. CEPIMME BEKITY K¥PAJbI (1x)
KAYINCI3AIK TOPbIHbIH CNELUU®UKALINACDHI
» 3-6em., 2-mapmak

Kayincisgik Topsl (1%)

YKoraprbl ©3ek (8%)

ACTbIHFbI ©3€K (8%)

XKbingam KbickplL Kypbinfbl (16%)
BypaHpaa (8x)

MoHTaxablk Kypan (1x)

Top ycTafbliLLbl (8%)

Tenkenep (8x)

. TanwblKTbl 63K (10%)

MoHTaxpgay

KAYIMN! ©mip ywiH Tikenen kayin xxaHe
& AeHe XapakaTtTapbliH any Kayni 6ap!
MoHTaxxgay angblHAa oCbl CMOPTThIK
*abablk aHanacbiHAa 2 M 60C KEHICTIKTIH
6ap ekeHiHe K83 XeTKi3iHi3. Boc KeHicTik
OuikTiri 7 M-geH kem 6onmaybl THic.
KeHicTikTe araw 6yTakTapbl, kabenbgep
MeH 6acka Aa 3aTTapAblH )KOK eKEHiHe Ke3
XKETKI3iHi3.
BatyT xaHblHOa HeMece acTbliHAa Tomap-
nap, Tactap Hemece 6acka ga coFaH ykcac
3aTTapAblH XXOK EKEeHIHEe K83 XKeTKi3iHi3.
BatyTTbl KabblpFanap, arawiTap, CnopTTbIK
Hemece OMbIH XababIKTapbIHbIH XXaHblHAA
opHaTyfa 6onmanapl.

vozZErACTI

HA3AP AYOAPbIHbI3! OHimai
3aKbimaay kKayni! ©HiMaj XyK keTepy
KabineTTiniri XeTkinikTi, 6epik api Teric
6eTke opHaTy kepek. Herisi TypakcbI3 xepre
opHaTblica, eHiM Typakcbi3 bonagpi.

Hyckay: MoHTaxgay XXyMbICbIH eki agam
opblHAaybl TUIC.

» MoHmaxday — 4-6em.

— YKababikTbl 6epik, Teric api TypakTbl Herisre
OpHAaTbIHbI3.

KAYIN! XXapakaT any kayni 6ap! MoHTa-
& XOay KesiHae KopFaHbILL KOnFan KMiHis.

Ocipece, cepinnenepai opHaTkaH kesge

apakar any kayni >xorapbl 6onagbl.

X9He [ieHe XapaKkaTTapblH any Kayni
6ap! batyTTbIH Kayinci3 nanaanaHy yLui,
navganaHap angblHaa Xakray HerisiH
XaKTayFa AypbIC api HblK B6ekiTy MaHbI3abl
6onbin Tabbinagbl.

BATYTTbl MOHTAXXOAY
» 4-6em., 1-mapmak

Q ECKEPTY! ©wmip ywiH Tikenen Kayin
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— Bapnblk xofapfbl LUMHaNapabl YNKeH wenbepre
BekKiTiHi3 )koHe COHFbl OyblHAbI BannaHbICTLIpY
YLiH eKiHWi agaMHbIH KeMeriHe XYTiHiHi3, on Ci3
LeHbepaiH eki WETIH XMHaraHLwa kapama-kapchbl
XarfblH ycTan Typybl TUIC.

— AsIK y3apTKbILbIH XOFapFbl LUMHaFa OEKiTiHi3
XoHe byn apekeTTi Gapnblk asK y3apTKbiLLTapbl
YLWWiH KahTanaHbI3.

» 4-6em., 2-mapmak
— AsiKTapabl apHavibl CaHblnaynapFa eHrisiis.
» 5-6em., 5-mapmak

— Tycyre apHarfaH TOCEHILUTI KbICKbILL inMeKTep-
MeH KepiHi3. Mbican peTiHae anarpammaHbl
KonaaHbIHpI3. KonablH xxapakatTaHyblH 6onabip-
May YLUiH 8pAanbiM MOHTaxgayAblH OCbl
KagamblHAa KosFan KUreH xeH!

» 5-6em., 6-mapmak

— Cepinne kaknafblH TacnanapablH KemerimeH
cepinnenepre xaHe XakTaynapra 6ekiTiHi3. byn
peTTe TyhiHaepain 6ekiTinreHiHe XaHe Xuek
Kaknafbl TUICIHLLE OpHaTbIfFaHbIHA K83
HKETKIBIHI3.

KAYINCI3AIK TOPbIH MOHTAXKOAY
» 6-6em., 8-mapmak

— TopablH acTbIHFbl ©3EKTEPIH Xofapblaa

KepCETINreHaen opHanacTbIpbiHbI3.
» 6-6em., 9-mapmak

— ACTbIHFbl TOP KapHafblH TOPAbIH BEKITKiLL Xubl-

HbIMEH 6aTyTTbIH XakTayblHa BekiTiHi3.
» 7-6em., 10-mapmak

— Bapnblk kapHakKTap MOHTaXganfaH CoH, 6atyT

XOFapblfarbl cypeTTeriaen KepiHyi Tuic.
» 7-6em., 11-mapmak

— Xorapfbl TOp KapHaKTapbIH Tenkenepre eHrisin,
cofaH KeniH acTblHFbl TOP KapHaKTapbiHa
EHri3iHi3.

» 7-6em., 12-mapmak

— OpTypni TanwwbIKTbl ©3eKTepai TOPAbIH XXOofapfbl
GeniriHe eHrisin MoHTa)xaaHbI3.

— MoHTaxgay kagaMmaapblH OpblHAAHbI3 XoHe
CblAblpMa INreKTiH TUiCiHWe CbipTka
OpHanacTbIpbIfiFaHbIHA KO3 XETKI3iHi3.

» 8-6em., 13-mapmak

— XXOFAPFbI BEKITKILUTI (Top ycTafbliLLbl)
TemeHgeri cypeTTe kepceTinreHgen
MOHTaXAaHbI3.

» 8-6em., 14-mapmak

— InkekTeppdi Tycyre apHanfaH TeceHiwTiH T Tapisai
cakuHanapblHa GekiTiHi3.

— baryTtTafbl 6apnblk 6ekiTKiluTepai Tekcepin,
6aTyTTbl kaXXeTiHLLE OpHANacTbIpy YLUIH BipHeLle
afaMHbIH KOMEriH CypaHbl3.
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BipiHwi cekipic angbiHaa
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* |wimaik He ecipTKineH macTaHfaH kynge 6atyTTbl
KonaaH6aHbI3.

¢ bBartyTactbiHaa yii xaHyapnapel, backa agamaap
He berge 3aTTap TypfaH xarganaa 6atyTTbl
konaaHbaHbI3

¢ ManpanaHy 6apbicbiHAa KONbIHbI3AA elukaHaan

3aTTap ycramaHbl3 xoHe 6aTyT ycTiHe ellHapce
KOHoLLIb! GONMaHbI3.

e BaTyTThl afaw 6yTakTapbl HeMece chiMaap
CUSAKTbI YCTIHEH acbInbIn TypFaH 3aTTapabli
acTblHa KoMMaHbI3.

* Ewkawan 6atyTka cekipin WwblknaHpl3 Hemece
6aTyT YCTiHEH Xepre CekipMeHi3 aHe 6aTyTTbl
6acka HbICaHHbIH YCTiHE HEMeCe iLLiHe cekipy
YLWiH KonaaH6aHpI3.
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Marpanany angbiHaa 6atyTTa To3faH,
3aKbIMAarfaH xxepnepgiH Hemece XeTiCnenTiH
GernwekTepaiH 6ap-XOfbIH TEKCEPY Kepek,
cebebi 6ynap kenbip xaraannapaa xapakar any
KayniH apTTbipagbl. COHbIMeEH KaTap kenecinepre
aca Hasap ayaapy kaxer:

Xepre Tycyre apHarnfaH TeceHilwTe Teciktep MeH
cbi3aTTapablH, XXOKTbIfbl;

Xepre Tycyre apHarsFaH TeCeHiLUTiH Oyrinyi;
TOCEHILTIH alwbINbIn KETKEH TiricTepi Hemece
6acka ga To3y Genrinepi;

xakTay 6enLekTepiHiH (Mblcanbl, asKTap) maibl-
CYybl HEMECe CblHYbl;

CbIHFaH, XETICNenTiH Hemece 3akbimaanraH
cepinnenepapbiH XOKTbIfbl;

3akbiMaanfaH, XeTiCnenTiH Hemece KayinTi
BEKITINreH XXneK TOCEMiHiH XOKTbIFbI;

Xakray, cepinnenep Hemece TeceHilTeri ke3
KenreH TYpAeri WblFbIHKbI GenLuekTepain,
(acipece eTKip xwekTepi 6ap) *KOKTbifbl.

— AnTbInNFaH xargannapaplH Gipeyi 6ap 6onca

HeMece nanganaHyLblHbIH XXapakaT anybl
MYMKiH 6orica, 6aTyTTbl akayrnblK XOWbIn-
MavibiHWa Benwey kepek Hemece KongaHbicka
6epmey kepek!

OpTypni KYLUNEH CeKipy apeKeTTepiHiH BuiKTiriH
ecTe cakTan, 6aTyTka 6ipTiHaen yMpeHiHi3.
XeHin cekipin, Ko3ranbiCTapblHbI3abl 6akbinan
yipeHbeniHLLe, feHe Kyiii MeH CeKipy TexHuKa-
CblHa aca Hasap aydapblHbl3.

BaTyTka MiHreHae xaHe ofjaH TyCKeH ke3ae abaw
6onbIHbI3. BaTyTka MiHreH ke3ge pama Hemece
cepinne TeceMiH ycTayfa, coHaan-ak 6atytka
XOFapblgaH (Mblcansl, Teppaca, Wwartblp Hemece
GacnangakraH) cekipyre TblfiblM canblHagbl.
MyHpaw apekeTTep aca kayinTti 6onbin caHa-
nagebl.

BatyTTaH Tikenein xepre cekipyre 6onmanabl.
BatyTTa KilwkeHTan 6ananap bonca, onapfra
MiHinN, TyCyre KeMeKTecy Kepek.

XapakaTTblH angpiH any yLUiH, cekipy angsiHga
Xepre AypbIC TYCyAi YUPeHy Kepek:

)epre TyCy KesiHAe COKKbl KYLLIH XeHinaeTy
YLUiH, Ti3eHi can 6yry kepek. Tene-TeHAikTi AypbIC
cakTay YLWiH, KONAbl CypeTTe KepceTinreHaen exi
KakKka co3y Kepek.

Cekipyai apaaribim 6aTyT opTacbliHaH 6acTaHbI3.
OpaaiibiM Tek TirHEH XXoFapbl Kapal CekipiHi3.
BatyTTarbl Ko3FanbiCTapbiHbI3Abl apAanibiM
6akblnaHbl3. CekipreH >xepiHisre KaTa TYCCEHI3,
6yn cekipy 6akbinaHaTbiH 6onbin ecenTenei.
Erep Tene-TeHAiKTi XOFanTcaHbI3, Aepey cekipyai
TOKTaTbIHbI3.

Cekipy KesiHae AeHe BynLbIKeTTepiH WrpaTtbim,
neHeHi 6ipaen kynae cakrayra TbipbICbIHbI3.
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OpaanbIM asfbiHpI3Abl Tipen TYCyre ThiPbIChIHbI3
)KoHe carnbTo Xacan Hemece ayaapbinbin
TycneHi3. baTyT 6yn yuwiH apHanvaraH.

Erep kypaenipek cekipy oaicTepiH yMpeHriHi3
Kernce, BiniKTi XaTTbIKTbIPYLLbIFa XYTiHiHi3.
JKapakaT any kayniH asanTy YLUiH,
XKaTTbIKTbIPYLLI 6apnblk Kayincisaik epexenepin
)XOHe apHaWnbl Hyckaynapabl YUpeTyi Tumic.

Erep 6atyT KagaranaHbai Typca, OHbl eLLKiIMHIH
nanganaHbIn aTtnaraHblHa Ke3 XeTKi3iHi3.
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BipiHwi cekipicTtep
Xorapbl Kapa# cekipy

g

— Tike, asKTapbIHbI3abl UbIK qureﬁiH,qe ycTan,
6acblHbI3Abl anfa KapaTblfiFaH Kynae,
anapblHpI3aarFbl TOCEHILKE Kapan TypbIHbI3.

— KongapblHbi3abl )XoFapbl kapan cinrten,
6acblHbI3AbIH YCTIHEH alHanabIpbIHbI3.

— AsrbiHbI3 6eH TabaHbIHbI3Ab! ayaaa Gipre Kocbin,
asik caycaKTapblH TOMEH Kapaw CO3blHbI3.

— TeceHiluke Tycy KesiHae, ask ublK OeHreni
bovibiHWa BacTankel Kynre opanagsbl.

Tizere cekipy

1.
3.
2.
7z
v

— Kogiwmri cekipictepaeH 6acTaHpi3.

— TyckeHge, Tene-TeHAIKTI cakTay YLUiH,
TizenepiHi3ai nbik AeHreniHae yctan, apkaHbl3abl
TiK, KeyAeHi3ai TbIPbICTbIPbIN, KOMbIHbI3Ob!
XaHblHbI3Ffa HemMece anfa kapaw CO3blHbI3.

— KonpapblHbl3abl XoFapbl kapan cinTey apkbiibl
asAFbIHbI30EH Typbin, Ccekipyai XanfFacTblpbIHpI3.

— bBip 6uikTikTe cekipyai urepin, can xorapbl
CeKipiHi3, COHbIMEH KaTap cekipicTepaiH GuikTiriH
Gakblnayabl xanfactbipa 6epiHis.
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Kon MeH Ti3e KyMiHeH eTneTiHeH Tycy Kyui

OTbIpFaH Kynae cekipy

KanbinTbl Kynae kagimri cekipictepaeH
bacTaHbI3.

TyckeHae, eki KonbIHbI3Obl )XambacbIHbI3Fa Tipen,
asafbIHbI3Abl anfa Kkapaw Co3blHpbI3, apKkaHbi3abl
TiK ycTan, AeHeHisaiH OynibIKeTTepiH
ThIPbICTbIPbIHBI3.

KonblHbI36eH cepninin, Tik Kyire oparsbiHbI3.

Bip 6uikTikTe cekipyai urepin, cen xorapbl
CeKipiHi3, COHbIMEH KaTap cekipicTepaiH GuikTiriH
Gakbinayapl xanfactbipa 6epiHis.

KYPOENIPEK XXATTbIFYNAP

Hyckay: Kypaenipek cekipictepre etnec
6ypbIH, MakcuManabl KayinciaaikTi
KamTamachl3 eTy YLUiH, 6aTyTTa cekipy
GolibiHLWA Taxipnbeni }aTTbIKTbIpyLUbIFa
XKYFiHIH3.

Erep apbl kapan xaTTbifbin, KypAenipek
Cekipy aaicTepiH opblHAafFbIHbI3 Kernce,
6inikTi, ToXiIpNBeENi XaTTbIKTbIPYyLUbIFa
XKYTiHIHI3.

Xorapbl Kapau cekipy

i

KanbinTbl Kynae kagimri cekipictepaeH
bacTaHbI3.

— TeceHilke KonblHbI3 6eH Ti3eHi3ai Tipen TYCiHi3,

COHbIMEH KaTap apkaHblH TeCeHiLKe napannens,
an Ginek neH Ti3eHiH UblkNeH Gipaen aexHrege
6onyblH KagaFanaHpl3.

— KonbiHpI36eH cepninin, Tik Kyire opanbiHbI3.

KonbIHbI3 6eH Ti3eHi3ai Tipen TYCiHi3, COHbIMEH
KaTap apKaHblH TOCEHILLKe napannenb eKeHiH
KaaaranaHpbi3. TeceHillke eTneTiHeH TyCy YLUiH
ayafa asikTapbiHbI3dbl apTka, konaapblHbl3ab
anfa kapaw CO3blHbI3.

TeceHiluke 6ykin geHeri36eH Bip yakbiTTa Tycyai
YMbITNaHbI3.

KonbIHbI36eH cepninin, Tik Kyiire oparbliHbI3.

Bip BMIKTIKTi nrepin, can >xofapbl CEKipiHi3, COHbI-
MEH KaTap cekipictepaiH OuikTiriH 6akblnayabl
xanfacTelpa 6epiHi3. Ocbl cekipicTi urepin
anfaHHaH KewiH Keneci cekipicke eTiHj3.

ETneTiHeH TyceTiHaen cekipy

P <=1

- 8

KanbinTbl Kynae kagimri cekipictepaeH
6acTaHbI3.

Apka TeceHiluke napannens 6onybl Kaxer,
TeCceHillKe eTneTiHeH TycCy YLWiH ayaaa
asikTapblHbI3abl apTka, KonaapbiHbI3ab! anfa
Kapan Co3blHbI3.

TeceHiluke Oykin AeHeHi36eH Bip yakbITTa Tycyai
YMbITMNaHbI3.

KonbIHpI36eH cepninin, Tik Kyire oparsbiHbI3.

Bip 6uikTikTe cekipyai urepin, cen xorapbl
CeKipiHi3, COHbIMEH KaTap cekipicTepAiH GuikTiriH
6akbinayapl xanractblpa 6epiHis.

CO3bl1Y XXOHE CEPNIMAINIK

BatyT ycTiHAe KyHAENIKTi ceKipy Xakcbl, AeHCaynblK
YLWiH nanpansl XatTbiFy 60nybl MyMKiH. XKaTTbiFyabl

B6actamac 6ypbIH CO3bINybIHbI3 Kepek. Co3blny
apekeTTepi bocaHCbITyFa MyMKiHAIK 6epeni xaHe
Oy NLWBIKETIHi3re TYCETIH XYKTEMEHI Tycipe anagbl.
Co3blIny apkpbinbl, COHAaN-aK XaTTbify 6apbiCbiHAa
OYNLWBLIKETTIH aybIp XapakaTTapblHbIH anfbliH anyra
6onapbl. XKaTTbiFy 6araapnamachkiHa co3biny
opeKeTTepIH KipikTipy 6Te MaHbI3abl 6onbin Tabbl-

— Bip 6uikTikTe cekipyai urepin, can xofapsbl
CeKipiHi3, COHbIMEH KaTap cekipicTepaiH OuikTiriH
Gakpblnayapbl xarnracTblpa 6epiHis.

— Ocbl cekipicTi urepin anfaHHaH KeliH keneci
cekipicke eTiHi3.
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napel. BynwbikeTTepai Kbi3ablpbin anMac 6ypbiH
CO3blINy 9peKeTTePIH OpblHAAMaFaHbIHbI3Fa ko3
XKETKI3IHI3.

TemeHperi co3biny apekeTTepi XaTTbifyAbl bactamac
OypbIH OpbIHAAMNYbI TUIC EH XKWi CO3blNy
opeKeTTepiHiH Mbicanaapbl 6onbin Tabbinaael. byn
CO3blNy 9peKeTTepiH OyNLILIKETTEPAIH XeHin «Co3bl-
nybl» cesinreHwe GipcapblHabI XaHe basay
opblHAaHbI3. Minriw 6onfaH ke3ae, cosbiny
KapKbIHABINbIFLIH KeTepyre 6onaabl. Ayblpy cesinetiH
KeHe Cco3blny/bl XanfacTblpy MyMKiH 6onmanTbiH
HyKTere AeniH co3blnyra 6onmanapl, suTnece
OyNLWbLIKETTi CO3bIN aybIpThin any kayni TybiHAanabI.
Op co3biny kyniH 10 - 20 cekyHA ycTan TypbiHbI3.
Co3biny apKpblnbl AeM LblFapsbin, 6asy AeM anbiHpbI3.
Byn KbICbIMHbIH, KEHET KeTepinyiHe xxon 6epmena.

BANTBIP ET (KINHLWIKTIH APTKbI XXAFbI)
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— OpekeTTi bacTaraH kesae, Oip asFbIHbI3 Ti3eci
OyrinreH kynae kabbipragaH wamameH 90 cm-re
)KOHE eKiHLWi asFbIHbI3 anfa kapan wamameH 30
CM-Te cOo3bInybl TUIC. OKLIEHi3ai TOMEH Tycipe
OTbIPbIN XoHe asFbiHbI3Ab! Can ke Bypbin,
kabblprara cymeHiHi3 (TOMEH
KAPKbIHObIBIK).

— Hemece: apekeTTi 6bacTaraH kesae, bip asfbiHbI3
Ti3eci Tik kyae kabblpFagaH wamameH 90 cm-re
XOHe eKiHLUI asFblHbI3 anfa kapan wamameH 60
CM-re co3bInybl TUIC. OKLIEHI3ai eaeHae ycTan
OTbIPbIMN X8He asffbiHbI3Abl Con ilwke Bypbirn,
KabblpFara cyneHiHi3. XKOFAPbI
KAPKbIHObITbIK)

— Byn apekeTTi eKiHLWi asfbiHbI3 YLUiH KanTanaHpbI3.

WINOTUBUANDBLI XON (KAMBAC
BYbIHbIHAH TbIC)

%

— OpekeTTi Gip asFbiHbI3abl EKiHLWI asKTbIH
anablHaa Hemece apTbiHAa co3bin 6acTaHpI3.
CaHpbl kabblprara bynipiHEH XXbIMKbITbIHbI3.
[eHeHi3aiH xoraprbl GeniriH kabblpragaH anwak
ycTan, AeHeHi3ai anfa Kkapam eHKenTneHis.

— Byn apekeTTi ekiHLWi asfbiHbI3 YLUiH KakTanaHpI3.

APKAHbIH ACTbIHFbI BOnIri, CAH. LLAN
XXOHE TISBEACTbI CIHIP

R
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— AsfbiHbI3abl Bip-6ipiHEH LWaMaMeH UblK
y3blHAbIFbIHA KOMbIHBI3. CaHbIHbI3aaH basy anfa

Kkapav eHkeniHi3. TiseHiai spaavibim can oyrin
YCTaHbl3.

BYWIPNIK BYFINY AAMAFbI

— AsiFbiHbI3AbI Gip-GipiHEH WaMaMeH Ublk
y3blHAbIFbIHA KOMbIHbI3. Ti3eHi3ai apaansiM con
6yrin ycTanbI3. Con KombIHbI3abl CaHFa KOWbIM, OH
KONbIHbI3AbI XXOFapbl kapan 6ac ycTiHeH
co3blHbI3. BeniHisai 6asty conra kapaw OyriHi3.
(TOMEH KAPKbIHObINbIK)

— Hemece: eki konbiHbI3abl 6ac yCTiHEH CO3bIn, Con
KONbIHbI36EH OH KOMNbIHbI3AbI YCTan arnblHbI3.
BeniHiani 6asy confa kapaw 6yriHiz. PKOFAPbI
KAPKbIHObUIbIK)

— Byn apekeTTi 6acka Gymip yLiH kakTanaHbI3.

—

ﬁ
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TOPT BACTbI B¥NLWbIKET (CAHHbIH
ANObIHFbI XKAFbI)

Pt ; __'- \{

— ETneTiHeH xaTbiHbI3 A3, eKmeHia,qi eKiHLWi
KONMEH KYMPbIFbIHbI3Fa Kapai TapTbiHbI3.
CosbINnFaH canabl eKiHLWi asfbIHbI3AaH Xannbl
aparnblkTa ycTaHpl3.

— Hewmece: gan ocbinaiiwa Tik TypbIn CO3blnyfFa
6onagpbl. CaHabl AeHeHi3AIH anfbiHa WbiFapbin
anMaHbI3 XeHe AeHeHi3ai anfa kapan
EHKENTNEH;3.

— Byn apekeTTi ekiHLWi asfbIHbI3 YLUiH KahTanaHbI3.

LWAN (CAHHDbIH ILKI XAFbl)

A

— TabaHpapbiHpI3apbl Gip-bipiHe cynen, xepre
OTbIpbIHbI3. Ti3eHi3ai WeiHTakneH abannan
xepre kapaw UTepiHi3.

— TabaHpapap! 6ip-6ipiHeH wamameH 90 - 120 cm-
re anbiCTaTbin, asfaHTam CbipTka OypbINbIHbI3.
Bip Ti3eHi3ai Tik ycTan, ekiHwi TideHi AeHeHi3ai
OfaH Kapamn eHKenTy apkbinbl Oyrini3. byn
apekeTTi 6acka OyMip yLWiH kakTanaHbI3.

TIBEACTbI CIHIP (CAHHbIH APTKbI XXAFbl)
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— Bip asFblHbI3abl Ti3eciH Oyrin, ekiHWi asFbi3abl
€03bIN OTbIPbIHBI3. EKi KOMbIHLI3GEH CO3blnFaH
asiKTblH caycaKkTapblH ycTan arnblHbI3.

— Byn apekeTTi ekiHLi asiFbiHbI3 YLUiH KakTanaHpbI3.

K¥VPbIK BY/LUBIKETTEPI (CAHHbIH APTKbI
KAFbI)

|"- o

o —( ; &: .&:"—x,

- LUaJ'IKaCbIHaH xaTbIHbI3. Bip Ti3eHi3ai keyaere
Kapam TapTbin, eKiHLi asfbliHbI3abl Ti3eCiMeH
TONbIKTaN Xepre XaTkbI3bln ycTaHbl3. [an ocbl-
nanwa Tik Typbin co3binyFa bonaabl.

— OPpEeKeTTi eKiHLLi asfblHbI3 YLWIiH KakTanaHbl3.

ANObIHFbI ACbIKTbI XIMIK XKYWUKECI
(ACbIKTbI XINIKTIH ANAbIHFbI XKAFbI)
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— Bykin canmarbiHpi3abl 6ip askka Tycipin
TYpPbIHbI3. EKiHLWI asKTbl anfa kapaw CO3blHbI3,
COAaH KeniH eHKewin, XiniHwikke kapan
TYPbIHBI3.

— byn epekeTTi ekiHLLUi asfbiHbI3 YLUIH KaTanaHb!3.
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TexHuKanbIK KbI3MeT KepceTty

— MaHpi3apbl 6enwekTepai (kakraynap, KkepriTep,
GaTyTTbIH cepnineTiH 6eTTepi, KanTayblL XXaHe
KOpFaHbILL TOprap) TypakTel Typae bakbinay
)KOHe TeXHMKanbIK KbI3MeT KepceTy kaxeT, cebebi
HakbinamaraH xarganga, 6atyT kayin-katep
Ke3iHe anHanybl MyMKiH.

— TekcepicTi acipece ap Maybicam angplHAa XoHe
nanganaHy mMaycbiMbl Ke3iHae Xyweni Typae
opblHAAN TYpy MaHbI3abl.

— TypakTbl Typae TeXHUKarnbIK KbIBMET KOPCETY
KkaxeT. TypakTbl TYpAe TEXHUKANbIK Kbl3MeT
KepCeTY Ke3iHAeri YKbINChI3AbIK NanganaHyLbiFa
Kayin TeHAiIpyi MyMKiH.

— Cepinneni xxykTemenepae (ToKTaTkbl caycakTap)
3aKblMaapAblH 6ap-XofbIH, COHAaw-aK onapablH
ipin KkesiHAe XbIMKbIMaNTbIHAbIFbIH TEKCEPY
KaXeT.

— ©a3piriHeH TexeneTiH ravikanap Tek 6ip pet
nanganaHyra apHanfaH, con cebenTi onapapl
aybICTbIPY KaXeT.

— Hasap aygapbliHbi3! Tek yige naganadyra
apHanfaH.

KatTbl Xxen

KatTbl xxen kesinae 6aTyT aygapbisbin KeTyi MyMKiH.
Aya paiblHbIH xenai 6onybl KyTince, 6atyTThbl
KOpFarnfaH aniMakka keLlipy Hemece Beniiektey
KaxeT. Borimaca, cbiM apkaHAap MeH Kasblkanapab!
nanganaxbin, 6aTyT XaKTayblHbIH XOFapFbl 6eniriH
GekiTyre 6onagpl.

— KewmiHge 3 cbim apkaH nanganaHy kepek. Egexre
6aTyTTbIH asikTapblH FaHa BekiTy XKeTKinikcis,
cebebi asikTapbl GEKITKEH XepaeH LUbIFbIN KeTyi
MYMKIH.

BaTyTTbIH OPHLIH aybICTbIPY

— BatyT cepinneHin kyw TycipyiHeH aedopmaums-
naHybl MyMKiH GonFaHabIKTaH, KypacTblpbliFaH
6aTyTThl TacbiMangayra xon 6epmenis. [lereH-
MeH 6yn kaxet 6onca, TemeHaerinepai eckepy
Kepek:

— batyTTbiH OpHbIH aybICTbIPY YLUiH, 9pAaribiM TepT
apam kaxerT. bapnblk KyObIp KocbinbiMaapb!
Konawcbl3 aya panbiHa TesiMai xxabbickak Tacna-
MEH opanybl Kepek (Mblcarnbl, OKLLaynaFbILL
TacnameH). byn xakrayablH 3akbiMaanybliHa
Hemece KocblnbiMaapablH 6ocan keTyiHe xon
bepmenai.

— OpHbIH aybICTbIPY YLWiH, 6aTyTThl XXepaeH
KeTepin, Xepre kengeHeH ycTan TypbiHbI3.

— Erep 6atyTThl 6ackalua opHanacTbIpy KaxeT
6onca, oHbl BGernLuekTey KaxeT.

TasapTy *dHe KyTiM Xxacay

HA3AP AYOAPbIHbI3! KopwaraH opTa
acepiHeH 3akbimpaany kayni 6ap! ©OHimai
aya paviblHbIH LamMagaH TbiC acepiHe
yLUblpaTnaHbI3.

— Tasanay xaHe KyTiM xacayfa apHanfaH

Kypangapabl nanganaHfaH kesge eHaipyLui
HyCKaynapblH CakTaHbl3.
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— Tasanay yLWiH KypFak KblnakTbl
navganaHblHbI3. KaTTbl nactaHrFaH xepnepai
cabblHAb! XbIbl CYMEH KbirLak apKbinbl
KETipiHi3. OHiMai opamra canmac 6ypbiH, OHbIH,
KeNTipiHi3.

— Kocbinbimaapabl TypakTbl Typae Tekcepin
TYPbIHbI3.

Cakray
— OHim ansra cesimTan. Kbic mesriniHae eHimaj
KypFaK api )aKcbl XXenaeTineTiH yi-xanaa
cakTaFaH XeH.

Kapere xapaty
OHimAai kagere xkapaty

KpI3ameT eTy Mep3imi eTin KeTkeH Kypanabl 6enek
XXMHay OHbl KalTa nanganaHyabl HeMece kanTanama
anHanbIMHbIH 6acka agjiciH kKamTamackl3 etegi. byn
KOpLUaFaH OpTaHblH flacTaHybIMEH Kypecyre
KemekTeceqi.

Opamabl kagere xapaTy

Kantama kanta navganaHyfa apHarfaH )aHe TMiCTi
6enrici 6ap kapTOH MeH XXyKanTbipAaH Typagbl.

— byn matepuangap epi kapan kavita nanganaHy
YLLiH Kaere xapaTyFa xaTtagbl.

TexHuKanbIK cunaTtramanap

ApTUKyn HeMipi 120235
Nnametp 427 cm
Onwemaepi 2427 x 260 cm
ManpananyLwbiHbIH Makcuman- 100 kr

Obl canmMarbl

©HAipinreH KyHi Typanbl aknapar XancbipmMaga
KepceTinreH.
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EBpomenT MM6X
Omunb-JToke-LWTp. 1
42929 BepMenbCKkupxeH
FEPMAHNA

MHdpopmaums o gate n3rotoBrneHus ykasaHa Ha ToBape.
OHipinreH KyHi Typanel aknapart Tayap ycTiHae GenrineHreH.

Cpok cnyx0bl yka3aH Ha MapKUPOBKE YNaKOBKM NMPOAYKLUN.
KbI3MeT eTy Mep3iMi eHiM opayblILLbIHbIH TaHOanamacbkiHaa 6enrineHreH.

HE NOONEXUT OBA3ATENLHOW CEPTUGUKALIMM U OEKNAPUPOBAHMUIO
COOTBETCTBUA

MIHOETTI CEPTUDUKATTAYFA XXOHE COVKECTINIKTI XKAPUANAYFA XKATMANLbI

Art.-Nr. 120235 V-311019

= —4- —¢/®




