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UWAGA !

PRZED MONTAZEM I UZYCIEM TRAMPOLINY POWINIENES UWAZNIE I
ZE ZROZUMIENIEM ZAPOZNAC SIE ZE WSZYSTKIMI PODPUNKTAMI
INSTRUKCJI.

Z TRAMPOLINY NIE MOZE - WYNIKIEM LADOWANIA
KORZYSTAC JEDNOCZESNIE NA GLOWIE LUB SZY]I

| WIECEJ NIZ JEDNA OSOBA! | A\ |MOZE BYC PARALIZ LUB
KILKORO SKOCZKOW ; 3 A\ SMIERC! NIE
ZWIEKSZA RYZYKO WYKONUJ OBROTOW
OBRAZEN TAKICH, JAK (PRZEWROTEK), KTORE

§ MOGA ZWIEKSZYC
USZKODZENIE GLOWY, SZANSE LADOWANIA NA

SZYJ1, NOG LUB PLECOW. N GLOWIE LUB SZYII!

ZAWSZE KONSULTUJ SIE Z LEKARZEM PRZED WYKONANIEM
CZYNNOSCI WYMAGAJACYCH WYSIEKU FIZYCZNEGO

WAZNE INFORMACJE

Przed rozpoczeciem uzytkowania trampoliny uwaznie przeczytaj informacje zawarte w tej
instrukcji.

Podobnie, jak w kazdym rodzaju aktywnosci fizycznej, mozesz zrobic sobie krzywde. Aby
ograniczy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy zastosowac sie do zawartych ponizej

porad i zalecen:

(0}

(0}

Niewtasciwe stosowanie i przecigzanie trampoliny jest niebezpieczne i moze
spowodowac powazne obrazenia!

Trampoliny, bedace urzadzeniami do odbijania wprowadzajg uzytkownikéw do
nienawyktych wysokosci oraz ruchéw ciata.

Przed kazdym uzyciem skontroluj wytrzymatos¢ maty, czy nie brakuje jakis$
elementéw oraz potaczenia nie sg zbyt luzne.

Prawidtowy montaz, konserwacja, zasady bezpieczenstwa, wiasciwe sposoby
skokow i odskokdéw sg opisane w niniejszej instrukcji. Kazdy uzytkownik i opiekun
jest zobowigzany do przeczytania i zastosowania sie do ponizszych instrukcji. Kazdy,
kto korzysta z trampoliny powinien by¢ swiadomy swoich wtasnych ograniczen w
odniesieniu do wykonywanych skokéw i odbi¢ z trampoliny.

Zapewnij odpowiednio duzy dostep Swiezego powietrza. Zalecana jest odlegtos¢ 8
metréw od otaczajacych zabudowan. Zapewnij bezpieczng odlegtos¢ od drutdw,
korzeni drzew i innych mozliwych zagrozen.

Umies¢ trampoline z dala od Scian, struktur, ogrodzen i innych miejsc gry. Utrzymaj
czystg i rowng powierzchnie wokét trampoliny.

Zabezpiecz trampoline przed nieoczekiwanym i nienadzorowanym uzyciem.

Usun wszelkie przeszkody spod trampoliny.

Wiasciciel i nadzorujacy sa odpowiedzialni za poinformowanie uzytkownikéw o
wiasciwym uzytkowaniu trampoliny zgodnie z wytycznymi instrukcji.

Nie prébuj i nie dopus¢ by ktokolwiek wykonywat salta. Ladowanie na gtowie lub
szyi moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen, paralizu lub $mierci, nawet
woéwczas, gdy laduje sie na $srodku materiatu.

Zabrania sie korzystania z trampoliny jednoczesnie przez wiecej niz jedng osobe.
Nie zastosowanie sie do tego zakazu moze by¢ przyczyng powaznych obrazen.
Trampolina moze by¢ uzytkowana wytacznie w obecnosci oséb petnoletnich
posiadajgcych niezbedng wiedze.



A UWAGA |

€ Trampoliny majgce wiecej niz 50 cm wysokosci nie powinny by¢ wykorzystywane
przez dzieci ponizej 6 roku zycia.

& Sprawdz trampoline przed kazdym uzyciem. Upewnij sie, ze rama jest
rozmieszczona prawidtowo i bezpiecznie. Wymien bezwzglednie wszelkie zuzyte,
uszkodzone lub brakujgce czesci.

€ Wspinanie sie na i schodzenie z trampoliny — niebezpiecznymi zachowaniami jest
skakanie z trampoliny na podifoge lub ziemie podczas demontazu, jak réwniez
skakanie na trampolinie w trakcie montazu.

€ Nie uzywaj trampoliny dla innych celi niz przewidziane.

€ Przerwij odbicia zginajac na sztywno kolana, jezeli stopy zblizaja sie do
zewnetrznych krawedzi trampoliny. Naucz sie tych czynnosci przed prébg innych.

@ Naucz sie podstawowych odbi¢ oraz doktadnych ustawien ciata przed probg bardziej
zaawansowanych ¢wiczen. Unikaj zbyt wysokich odbié. Zachowaj petng kontrole nad
odbiciami i lagdowaniem w centrum trampoliny. Kontrola jest duzo wazniejsza niz
uzyskana wysokos¢é.

# Skupiaj oczy na trampolinie. To pomoze kontroli odbic.

& Wiasciwie zabezpiecz trampoline po uzyciu. Chron jg przed nieoczekiwanym uzyciem.
Jezeli drabina trampoliny jest uzywana, opeikun powinien usungc¢ jq, kiedy opuszcza
obszar nadzorowany, aby uniemozliwi¢ dostep dzieciom ponizej 6 roku zycia.

& Nie korzystaj z drabiny, jezeli w poblizu mogg przebywa¢ dzieci mtodsze niz 6 -
letnie.

& Zachowaj bezpieczng odlegtosc od obiektow, ktdre mogtyby zagrazac uzytkownikowi.
Utrzymuj czysty obszar wokot trampoliny.

@ Nie uzywaj trampoliny pod wptywem alkoholu lub narkotykdw.

& Aby uzyskaé informacje o prawidtowym wykonywaniu ¢éwiczen, skontaktuj sie z
certyfikowanym instruktorem.

& Odbijaj sie wytgcznie, gdy powierzchnia maty pozostaje sucha. Wiatr i ruchy
powietrza powinny by¢ umiarkowane. Trampolina nie moze by¢ stosowana w
trudnych warunkach atmosferycznych, w tym przy porywistym wietrze.

€ Zawsze rozpoczynaj skoki na logo nadrukowanym na powierzchni maty. Kiedy
ladowanie ma miejsce w odlegtosci wiekszej niz 30 cm od tego miejsc, natychmiast
przerwij skakanie! Ponownie rozpocznij skakanie od nowa.

€ Przeczytaj wszystkie materiaty przed uzyciem trampoliny, ostrzezenia i instrukcje
wiasciwego sposobu uzytkowania tej trampoliny zostaty zatgczone w celu
promowania bezpiecznej, przyjaznej atmosfery podczas uzytkowania tego sprzetu.

ODPOWIEDNIA LOKALIZACJA TRAMPOLINY

Minimalna wymagana wolna przestrzen nad glowami wynosi ok. 7,3 metra. Nalezy
upewnic sie, czy nie ma w poblizu trampoliny niebezpiecznych przedmiotéw takich,
jak: konary drzew, inne obiekty rekreacyjne (np. hustawki, baseny), przewody
elektryczne, Sciany, ptoty, itp. Dla bezpiecznego korzystania z trampoliny, nalezy
pamietaé o nastepujacych wytycznych przy wyborze miejsca pod trampoline:

Upewnij sie, czy trampolina zostata umieszczona na ptaskiej powierzchni.
Obszar jest dobrze oswietlony.

Nie ma zadnych przeszkod pod trampoling.

Gdy nie jest uzywana, trampolina musi by¢ zabezpieczona przed



nieautoryzowanym uzyciem.

e Powierzchnia maty podczas skakania powinna by¢ catkowicie sucha. Nie skakac
po mokrej trampolinie.

e Wiatr i ruchy powietrza sa spokojne. Nie uzywac¢ trampoliny podczas
porywistego wiatru i w trudnych warunkach atmosferycznych.

e Osoba odpowiedzialna za opieke i wiasciwe korzystanie z trampoliny ma
obowigzek poinformowac uzytkownikéw o sposobie uzycia opisanym w instrukcji.
Opiekun powinien by¢ sobg dorostg posiadajacg odpowiednig wiedze na temat
sprzetu i jego obstugi. Osoba ta powinna by¢ zawsze obecna, kiedy trampoline
pozostaje w uzyciu.

e Nie umieszczaj trampoliny na niepewnym podtozu, twardych powierzchniach (np.
beton) lub Sliskiej nawierzchni. Nie stosowaé wewnatrz pomieszczen.

Jezeli nie zostana spetnione powyzsze wytyczne, zwieksza sie ryzyko, ze
ktos zostanie ranny.

POPRAWNA KONSERWACJA 1| PRZECHOWYWANIE

Trampolina zostata wykonana z wykorzystaniem wysokiej jakosci materiatow i
rzemiosta. Jesli zapewniona zostanie odpowiednia opieka i wykorzystanie, to
trampolina moze stuzy¢ przez wiele lat i dostarczy¢ zabawy i radosci oraz ¢wiczen, przy
zminimalizowanym ryzyku obrazen. Postepuj wedtug wytycznych wymienionych
ponizej.

Trampolina ma ograniczong wytrzymatosc¢ i okreslong maksymalng wage ¢éwiczacego.
Prosze sie upewnic, ze tylko jedna osoba w jednym czasie korzysta z trampoliny.
Ponadto, osoba ta powinna wazy¢ mniej niz 100 kg, mieé zatozone skarpety, buty
gimnastyczne, lub pozosta¢ na boso podczas korzystania z trampoliny.

Nalezy pamietaé, ze buty noszone, na co dzien lub tenisdwki nie powinny byc¢
zaktadane podczas ¢wiczen na trampolinie. Zapobiegawczo chron mate trampoliny
przed mozliwoscig przeciecia lub innego jej uszkodzenia. Nie dopuszczaj do kontaktu
ze zwierzetami domowymi. Ponadto, skoczkowie powinni zadba¢ o usuniecie ostrych
przedmiotéow z trampoliny i jej okolicy, ktére moglyby zagrazac¢ éwiczacym lub
powtoce. Nigdy nie trzymaj ostrych przedmiotéw na macie trampoliny.

Przed kazdorazowym uzyciem nalezy skontrolowa¢ trampoline, ze szczegdélnym
uwzglednieniem sytuacji, gdy trampolina jest przenoszona, wykorzystana zostata w
spos6b niezgodny z instrukcjg lub wystepuje podejrzenie braku pewnych jej czesci.
Wystepuje szereg sytuacji, ktdre mogg zwiekszyc¢ ryzyko odniesienia obrazen. Nalezy
pamietac o:

e Przebiciach, dziurach, lub tzach w macie trampoliny

e Zwisajqcej powtoce trampoliny

e Poluzowany szwach lub innego rodzaju pogorszeniu stanu maty

e Ostabione lub ztamane elementy ramy, takie jak nogi

e Poftamane, zagubione, lub zniszczone sprezyny

e Uszkodzona, zagubiona, lub niepewna powitoka ramy

e Wypuktosci wszelkich rodzajéw (szczegdlnie ostro zakonczonych) na ramie,
sprezynach, czy macie.



JEZLI DOSZUKASZ SIE JAKIEJKOLWIEK Z POWYZSZYCH OKOLICZNOSCI
LUB INNEJ, ORAZ CZUJESZ, ZE TE OKOLICZNOSCI MOGA SPOWODOWAC
ZAGROZENIE I OBRAZENIA WSROD UZYTKOWNIKOW. TRAMPOLINE
NALEZY ZDEMONTOWAC I NIE KORZYSTAC Z NIEJ DOPOKI PROBLEM NIE
ZOSTANIE ROZWIAZANY.

WSKAZOWKI POPRAWNEGO UZYTKOWANIA TRAMPOLINY

e Poczatkowo, powinienes wypracowa¢ wyczucie i pewnosc
wykonywanych skokéw na trampolinie. Skupiaj swojg uwage na
wyprostowanej postawie ciata i nabieraj praktyki po kazdy wykonanym odbiciu
(tatwe skoki) dopdty, dopdki nie zdobedziesz umiejetnosci tatwych odbi¢ w
zachowaniu ich petnej kontroli.

e Aby wyhamowac odbicie, podczas lagdowania zegnij swoje kolana gwattownie
w momencie kontaktu stép z matg. Technika ta powinna by¢ praktycznie
stosowana podczas nauki wszystkich podstawowych odbi¢. Umiejetnosc
wyhamowania odbicia powinna byc¢ rowniez wykorzystywana kazdorazowo, gdy
tracisz rownowage lub kontrole wykonywanych skokdw.

e Zawsze ucz sie w pierwszej kolejnosci najprostszych odbi¢ z
zachowaniem ich petnej kontroli, zanim przejdziesz do wykonywania
trudniejszych i bardziej zaawansowanych skokéw.

o Kontrola odbi¢ ma miejsce zawsze wtedy, gdy potrafimy rozpoczac i zakonczy¢
skok w tym samym miejscu na macie. Jezeli nie zostanie zachowana
odpowiednia kolejno$¢ nauki odbi¢ - od tatwych do trudnych, zwiekszamy
szanse odniesienia obrazen.

¢ Nie odbija¢ sie na trampolinie przez zbyt diugi okres czasu, gdyz
zmeczenie moze zwiekszy¢ szanse na powstania obrazen. Wykonuj podskoki
przez krétki okres czasu, a nastepnie pozwodl innym przystapi¢ do zabawy! Nie
dopusé by wiecej niz jedna osoba znajdowata sie na trampolinie.

e Skoczkowie powinni by¢ ubrani w T-shirt, szorty lub dres, oraz nosié
regulowane obuwie gimnastyczne, mocne skarpety, lub przebywaé na boso. Na
samym poczatek nauki odbi¢ mozna nosi¢ koszule z diugim rekawem oraz
spodnie w celu ochrony przed zadrapaniami i otarciami dopoki nie zostanie
osiggniety idealny sposob odbi¢ i lgdowan oraz wyrobiona forma. Nie nosic¢
butdow z twardq podeszwg, teniséwek itp., ktéore moglyby spowodowacd
przedwczesne zuzycie materiatu lub jego uszkodzenie.

e Nie odbijaj sie lekkomys$inie na trampolinie, poniewaz zwieksza to
mozliwos¢ odniesienia ran. Kluczowym punktem bezpieczenstwa i dobrej
zabawy na trampolinie jest kontrola i opanowanie réznego rodzaju odbié. Nigdy
nie probuj wyskakiwac¢ poza obszar trampoliny oraz na zbyt duze wysokosci!
Nigdy nie uzywaj trampoliny samodzielnie, bez nadzoru.

KWALIFIKACJA WYPADKOW

e Wchodzenie i schodzenie: Nalezy by¢ bardzo ostroznym podczas zblizania
sie do trampoliny. Nie wchodz na trampoline tapigc za rame, naciskajac na
sprezyny lub wskakiwa¢ na trampoline z innych obiektéw (krzesta, dach,
drabina). Moze to zwiekszy¢ szanse na odniesienie obrazen! NIE zeskakuj z
trampoliny Iadujac na ziemi, bez wzgledu na sktad ziemi.



Stosowanie alkoholu lub narkotykdéw: Nie spozywaj alkoholu i nie bierz
narkotykow w trakcie korzystania z trampoliny! Niezastosowanie sie do tego
zalecenia moze by¢ tragiczne w skutkach. Alkohol i narkotyki powodujg
uposledzenie umystu, zwiekszajg czas reakcji, oraz maja wptyw na znaczne
pogorszenie sprawnosci fizycznej i ogéinej kondycji.

Wielu skoczkoéw: Jezeli z trampoliny korzysta wielu uzytkownikéw (w tym
jednoczesnie przebywa na niej wiecej niz jedna osoba) drastycznie zwieksza
sie ryzyko, ze kto$ zostanie ranny. Obrazenia mogg wystgpi¢ w trakcie
zeskokéw, utraty rownowagi, kolizji z innym uzytkownikiem(kami), lub
lagdowaniu na sprezynach. Generalnie, osoby Ilzejsze tatwiej ulegajq
wypadkom.

Uderzenie ramy Ilub sprezyn: Podczas zabawy na trampolinie, zawsze
ustawiaj sie w centrum maty. To zmniejsza prawdopodobienstwo odniesienia
ran i lagdowania na ramie lub sprezynach. NIE SKACZ i nie chodz po ramie i
elementach konstrukcyjnych, gdyz nie sg na tyle wytrzymate, aby utrzymac
ciezar catej osoby.

Utrata kontroli: NIE WYKONUJ trudnych ewolucji, lub jakichkolwiek nowych
odbi¢, dopdki nie opanowates poprzednich elementdéw, oraz gdy dopiero jestes
w trakcie nauki skakania na trampolinie. Jezeli jednak sprobujesz, to
zwiekszasz ryzyko uzyskania obrazen spowodowanych lagdowaniem na ramie,
sprezynach, upadkowi na trampolinie lub wypadnieciem poza jej obszar,
poniewaz moze straci¢ kontrole podczas wykonywania skoku.Za kontrolowany
skok uznajemy lgdowanie na tym samy miejscu, w ktérym rozpoczeto odbicie.
Jezeli jednak juz stracisz kontrole, natychmiast ugnij kolana podczas
ladowania, aby ponowanie odzyskac¢ kontrole oraz wyhamowac¢ skok.

Salta (Flipy): NIE NALEZY wykonywaé salt jakiegokolwiek rodzaju (do tytu
lub do przodu) na tej trampolinie, poniewaz w przypadku popetnienia btedu
podczas salta istnieje duze ryzyko ladowania na gtowie lub szyji, co moze by¢
przyczyng paralizu lub Smierci.

Inne obiekty: NIE UZYWAJ trampoliny w przypadku obecnoéci w jej obszarze
zwierzat domowych, innych ludzi, lub jakichkolwiek obiektow znajdujacych sie
pod trampoling. W przeciwnym przypadku niebezpieczenstwo, ze ktos ucierpi,
badz wystgpig inego rodzaju szkody jest bardzo duze. Pamietaj, aby niczego
nie trzymac w dioniach oraz na powierzchni trampoliny, podczas gdy kto$ na
niej przebywa. Konary drzew, druty, oraz inne obiekty zlokalizowane w zasiegu
uzytkownikow trampoliny zwiekszajg szanse na odniesienie obrazen.

Osfabienie konstrukcji trampoliny: Trampolina znajdujgca sie w ztym
stanie technicznym stwarza duze zagrozenie dla uzytkownikéw i otoczenia.
Trampoline nalezy kontrolowac kazdorazowo przed uzyciem. Sprawdz, czy nie
wystepuja: uszkodzenie stalowych rur, rozdarcie maty, luzne badz uszkodzone
sprezyny a takze o0gdlng stabilnos¢ trampoliny.

Pogoda: Nalezy pamieta¢ o warunkach pogodowych podczas korzystania z
trampoliny. Jesli mata na trampolinie jest mokra, skoczek moze posliznac sie i
zrani¢ siebie lub kogo$ z otoczenia. Jezeli jest zbyt wietrznie, skoczek moze
straci¢ kontrole podczas skokdéw.



e Ograniczenie dostepu: Jezeli trampolina nie jest uzywana, zawsze nalezy
przechowywac jg w bezpiecznym miejscu, tak aby dzieci bez opieki nie mogty
z niej skorzystac.

OPIEKUN: ROLA W ZAPOBIEGANIU WYPADKOM

Opiekunowie powinni zrozumie¢ i zastosowa¢ sie do wszelkich przepiséw
bezpieczenstwa oraz wytycznych. Opiekun bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za
przekazanie wiedzy oraz wskazéwek wszystkim uzytkownikom trampoliny.
Trampolina powinna by¢ przechowywana w bezpiecznym miejscu lub zdemontowana
przed niekontrolowanym uzyciem, jezeli nie ma mozliwosci zapewnienia
odpowiedniej opieki. W celu zabezpieczenia, trampoline mozna przykry¢ mocng
plandeka przewigzang fancuchami. Opiekun jest odpowiedzialny, aby umiescic¢
tabliczke z informacjami o zasadach bezpieczenstwa oraz instrukcjami i
ostrzezeniami dla uzytkownikdw.

Jako opiekun zapobiegaj i zmniejszaj ryzyko obrazen, egzekwujgc wszelkie reguty
bezpieczenstwa i upewniajac sie, ze nowi skoczkowie opanowali proste odbicia przed
probg trudniejszych i bardziej zaawansowanych skokow.

e Kazdy skoczek powinien by¢ nadzorowany niezaleznie od umiejetnosci I wieku.

¢ Nigdy nie korzystaj z trampoliny, jezeli jest mokra, uszkodzona, zabrudzona
lub zniszczona. Trampolina powinna by¢ skontrolowana przed kazdym
uzyciem.

e Trzymaj wszystkie przedmioty, ktére moga zagrazaé¢ skoczkowi, z dala od
trampoliny. Upewnij sie, czy nie ma zadnych przeszkéd nad, pod I wokot
trampoliny.

e Aby unikna¢ niekontrolowanego i nieautoryzowanego uzycia, trampolina
powinna by¢ odpowiednio zabezpieczona na ten czas.

OPIEKUN: PLAN LEKCJI DLA POCZATKUJACYCH

Ponizej zaprezentowano lekcje, ktére sg zalecane w celu opanowania podstawowych
krokéw i skokéw przed wykonaniem trudniejszych, bardziej skomplikowanych
ewolucji. Przed faktycznym rozpoczeciem korzystania z trampoliny nalezy przeczytac
i zrozumie¢ wszelkie instrukcje bezpieczenstwa. Kompletna dyskusja i demonstracja
budowy trampoliny powinna odby¢ sie bezposrednio pomiedzy opiekunem a uczniem.

LEKCJA 1

A.Wchodzenie i schodzenie — demonstracja odpowiedniej techniki.

B.Podstawowe skoki — demonstracja i praktyka.

C.Wyhamowanie (przyktad skoku — demonstracja) | praktyka. Nauka przerywania
odbi¢ na komende

D.Rece i kolana — demonstracja i praktyka.

LEKCJA 2

A. Utrwalenie i praktyka technik nauczonych w lekcji 1.

B. Skoki na kolana — demonstracja i praktyka. Poznasz podstawowe upadki na, i
odbicia z kolan przed préba poét-skretu w lewo i prawo

C. Odbicia w pozycji siedzacej — demonstracja i praktyka. Poznasz podstawowe
odbicia w pozycji siedzacej, z czasem wykorzystujac do odbicia réwniez kolana,
rece, kolana; powtdrki.



LEKCJA 3

A. Utrwalenie i praktyka technik nauczonych w poprzednich lekcjach

B. Upadek przodem — Aby unikng¢ oparzen i nauczy¢ sie odbi¢ przodem ciata,
wszyscy uczniowie powinni by¢ przygotowani do przyjecia wymaganej pozycji na
brzuchu (twarza do ziemi), ktorg opiekun sprawdza, eliminujgc ewentualne btedy
mogace spowodowac obrazenia

C. Rozpocznij odbicia z rak i kolan, a nastepnie rozciggnij ciato az do uzyskania
pozycji na brzuchu, na macie odbijajac sie powrdc na stopy

D. Rutynowa praktyka — Rece, kolana, twarzg do ziemi, powrdt na stopy, odbicia na
siedzaco, powrot na stopy, odbicia na siedzgco, powrdt na stopy.

LEKCJA 4

A.Utrwalenie i praktyka technik nauczonych w poprzednich lekcjach

B. Pot-obroty

i. Rozpocznij od pozycji twarza do ziemi I jak nawigzesz kontakt z matg, odbij sie
ramionami albo w prawo albo w lewo i skrecaj w tym samym kierunku i glowe i
ramiona.

ii. Podczas skretu, upewnij sie czy znajdujesz sie réwnolegle do maty i z gtowq
uniesiong do gory.

iii.Po kompletnym skrecie, ladujesz w pozycji na brzuchu, gtowg do ziemi. Po
ukonczeniu tej lekcji, uczen zna i potrafi wykona¢ podstawowe odbicia na
trampolinie. Przedstawiony materiat powinien by¢ zachetg do préby rozwijania
wiasnych umiejetnosci i nabierania praktyki, ktadac nacisk na kontrole i forme
wykonywanych éwiczen.

Gra, ktérg mozna rozegra¢ w celu zachecenia uczniéw do prob rozwijania rutyny jest
~BOUNCE". W tej grze, gracze odliczajq od 1 do X. Pierwszy gracz rozpoczyna jednym
manewrem. Drugi ma dwa do zaprezentowania, manewr pierwszego gracz plus
dodany przez siebie. Gracz, ktéry nie wykona wiasciwie podstawowych odbi¢ we
wiasciwej kolejnosci otrzymuje litere ,B”. Kazdy kolejny gracz, ktory réwniez popefni
btad, otrzymuje kolejne litery, az do otrzymania wyrazu ,BOUNCE”. Ostatni
przeciwnik zostaje uznany za zwyciezce. Nawet, jezeli gra jest tylko gra, stuzy ona
utrwaleniu prawidtowych umiejetnosci odbi¢ zanim uzytkownik zdecyduje sie na
trudniejsze ewolucje. W tym celu jednak najlepiej skontaktowac sie z certyfikowanym
instruktorem, ktéry poprowadzi dalszy rozwéj umiejetnosci skokéw na trampolinie.



INSTRUKCJA CWICZEN

Uzywanie roweru treningowego jest korzystne z kilku powoddw. Po pierwsze juz w
poczatkowym okresie ¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze
—poprawa samopoczucia. Miesnie nabierajg rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg-
mozliwa jest kontrolowana utrata wagi.

1. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny skfadac sie zawsze z 3 faz:

A. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg
treningu. Stosujgc rozgrzewke przed éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac
ciato, dzieki temu miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposéb réwniez
skurczom i kontuzjom miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka ¢wiczen, ktére mogg by¢ pomocne przy
rozgrzewce. Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj
nie nadwerezaj miesni podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bdl przestan éwiczyc.
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B. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢Ewiczenia nalezy zwiekszyc.
Ustawienie oporu powinno by¢ tak dobrane, by moc utrzymac statg predkosé
podczas tej fazy. Tempo ¢wiczenia powinno by¢ wystarczajace, aby serce mogto bic
szybciej, jak na wykresie ponizej. Faza ta powinna trwaé przez minimum 12 minut,
aczkolwiek wiekszos$¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20 minut.
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Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powrdci¢ do swego
normalnego tempa i ochtongé¢ miesniom w sposdb ptynny. Jest to jakby powtodrka
rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwac przez ok.
5 min. Cwiczenia rozciagajace powinny byé powtdrzone tak samo bez obcigzania, czy
forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zaj$¢ potrzeba dtuzszych i
ciezszych treningéw. Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli
to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowaé rzezbe miesni, opdr ¢wiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje
zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawié¢ to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego
czasu treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac¢ tak samo.

4 UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos$c jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.



PODSTAWOWE ODBICIA

PODSTAWOWE ODBICIE

ODBICIE Z KOLAN
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ODBICIE Z POZYCII SIEDZACEJ

ODBICIE Z POZYCJI LEZACEJ

ODBICIE O 180 STOPNI

%W%

1. Zacznij w pozycji startowej - nogi
rozpostarte na szerokos¢ barkéow.
Gtowa i oczy skierowane na mate.

2. Zrob wymach ramion w gore.

3. Ztqcz stopy razem gdy juz w
powietrzu i skieruj palce u stop w
dot.

4. Nogi rozpostarte na szerokosé
barkéw podczas lgdowania.

1. Zacznij od
odbicia.

2. Wyladuj na kolanach z prostymi
plecami. Uzyj ramion do
balansowania ciatem.

3. Odbij sie do pozycji startowej
poprzez wymach ramion w gore.

podstawowego

1. Wyladuj na siedzaco.

2. Potz rece ma macie wzdtuz ciata.
Nie prostuj rak w tokciach.

3. Odbij sie do pozycji startowej
poprzez odepchniecie sie rekoma
od maty.

1. Wyladuj na brzuchu z rekoma
rozpostartymi przed soba.

2. Odbij sie do pozycji startowej
poprzez odepchniecie sie rekoma
od maty.

1. Zacznij od odbicia z pozycji lezacej.

2. Odepchnij sie od maty lewg lub
prawg rekg tak aby wykona¢ obrot
wokot wiasnej osi.

3. Wyladuj na ptasko i odbij sie do
pozycji startowej poprzez
odepchniecie sie rekoma od maty



LISTA CZESCI

LP | Numer czesci Nazwa 144 LICZ?_Z;ZQSCI 168
1 HIP800 Mata 1 1 1
2 HJP801 Osfona sprezyn 1 1 1
3 HJP802 Profil ramy gérna z tacznikem 4 4 4
4 HJP803 Profil ramy gérna 4 4 4
5 HJP804 Podstawa 4 4 4
6 HJP805 Profil nogi 8 8 8
7 HJP806 Sprezyna 72 80 88
8 HJP8O7 Instrukcja bezpieczehstwa 1 1 1
9 HJP808 Narzedzie do sprezyn 1 1 1

INSTRUKCJA MONTAZU

PAMIETAIJ: do ztozenia trampoliny wymagane s dwie osoby. Uzywaj takze

rekawic, aby uniknac¢ zranien.

KROK 1 — przygotowanie

W sumie jest 20 metalowych czesci ramy gtéwnej. Wszystkie czesci majq odpowiednie
numery oraz oznakowanie (lewg i prawg orientacje). Potgcz odpowiednio wszystkie czesci
poprzez wsuwanie kazdej rurki z mniejszq koncéwka w rurke z wiekszym otworem. Te
koncéwki zwane sg ,cze$ciami taczacymi” lub po prostu ,tacznikami”.

. Utéz wszystkie czesci w kotku jak

na obrazku obok.

. Powinny znajdowa¢ sie tam

nastepujace czesci:
a. Profil ramy goérnej (4) 4
sztuki
b. Profil ramy gbérnej z
facznikiem (3) 4 sztuki
c. Podstawa noég (5) 4 sztuki
d. Profil nogi (6) 8 sztuk



KROK 2 - nogi

1. Wi0z wszystkie Profile nég (6) do
Podstaw (5) jak na obrazku obok.

Jl

KROK 3 - rama gérna

1. Dwoje ludzie bedzie potrzebne w tym kroku. Jedna z oséb powinna przytrzymac w
pionie wczesniej ztozone czesci (krok 2). Podczas gdy, druga bedzie wsuwac Profil
ramy goérnej z facznikiem (3) do Profilu nogi (6).

=1

i \3 I

2. Teraz zmontuj razem Profil ramy gérnej (4) z Profilem nogi (6) jak na obrazku

ponizej.

14? .

KROK 4 — mata



Podczas instalacji sprezyn do maty trampoliny, badz bardzo ostrozny. Koncéwki sprezyn
stang sie ostrymi koncéwkami, ktéra mogq uszkodzi¢ trampoline lub skaleczy¢ osoby
przebywajace w poblizu.

1. Rozt6z mate trampoliny (1) wewnatrz
wczesniej zbudowanej ramy.

2. Jest w sumie 72 (dla trampoliny 366 cm) /
80 (dla modelu 399 cm) / 88 (dla modelu
427 cm) sprezyn, otwordéw na ramie
gtdbwnej oraz zaczepéw ,V”. Nie sg one
ponumerowane, dlatego podejmuj
odpowiednie kroki podczas montazu
(opisane ponizej.

3. .Wybiez punk startowy na ramie gtéwnej
(punk ZERO). Zaczep sprezyne (7) o
rame nastepnie., obro¢ sprezyne w strone
maty i zaczep uzywajac specjalnego
narzedzia (znajduje sie w zestawie) tak
jak na obrazku ponizej. Zapamietaj punk
Zero poniewaz za chwile bedzie on
potrzebny do mocowanie pokrywy

sprezyn

ZERO

Mata Trampoliny

INSTRUKCJA MONTAZU SPREZYN

1. Uzywaj grubych rekawic, aby unikngc
zranien.

2. Uzywaj specjalnego narzedzia
(znajduje sie w zestawie).

3. Wyprostuj i wysrodkuj sprezyne tak,
aby jej koncéwka byta w lini z
otworem w ramie gtownej.

4. Zaczep narzedzie o sprezyna jak na
obrazku po prawej i naciagnij w
strone ramy gtéwnej. Traf
naciggnietg koncéwka haka w otwér
w ramie gtéwnej i zwolnij narzedzie.

5. Stuknij w koncowke sprezyny tak, aby sie upienié, ze zostata osadzona w otworze
poprawnie.

6. Nastepnie odlicz 18 (dla trampoliny 366 cm) / 20 (dla modelu 399 cm) / 22 (dla
modelu 427 cm) otworédw na ramie gidwnej i taka samaq ilos¢ otworédw na macie
trampoliny. Nastepnie zamontuj nastepng sprezyne wedtug powyzszych wskazéwek.

7. Potem zaczep sprezyny na 36/40/44 i 54/60/66 otworze w zaleznosci od wersji, jak
powyzej.

8. Powiniene$ miec zatozone sprezyny

e dla modelu 366 cm: na ZERO, 18, 36i 54

e dla modelu 399 cm: na ZERO, 20, 40 i 60

e dla modelu 427 cm: na ZERO, 22, 44 i 66

otworze ramy oraz maty. Réwne roziozenie napiecia jest bardzo wazne!
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dla modelu 366 cm

e o o ©

dla modelu 399 cm:
dla modelu 427 cm:

Model 366

36

Model 399

40

Model 427

44

Nastepnie zamontuj sprezyny w otworach

:9,27,45i 63
10, 30,501 70
11, 33,55i 77

10.Teraz w otworach

e dla modelu 366 cm:
e dla modelu 399 cm:
e dla modelu 427 cm:

9, 27,451 63
10, 30, 50i 70
11, 33,551 77

11.Kolejno:

Model 366 | 4 | 13 | 22 | 31

40

49

58

67

Model 399 5 115 ] 25| 35

45

55

65

75

Model 427 5 |16 | 27 | 38

49

60

71

82

12.Nastepnie:

Model 366 2 |6 |10 |14 |18 |22 |26 |30 |34

38

42

46

50

54

58

62

66

70

Model 399 3 |8 |13 |18 |23 |28 |33 |38 |43

48

53

58

63

68

72

78

Model 427 |3 |8 |13 |18 |23 |28 |33 |38 |43

48

53

58

63

68

72

78

83

13.A na koncu wszystkie pozostate.

KROK 5 — instrukcja bezpieczefstwa




Zamocuj instrukcje bezpieczenstwa do trampoliny jak na obrazku ponizej..

Vi

/

Instrukcja

Nigdy nie uzywaj trampoliny bez ostony sprezyn! Sprawdzaj przed kazdym
uzyciem czy jest przywigzana poprawnie.

1. Ptoz Ostone sprezyn na wczes$niej zmontowanej
trampolinie tak, aby sprezyny i wszystkie
metalowe czesci byty catkowicie przykryte.
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2. Najpierw zawigz linki nog.

Elastyczna
linka

Profil nogi. /

3. Zawigz reszte linek do ramy gtéwnej.




NOTATKI

Uzywaj tej powierzchni, aby zapisac rezultaty swoich ¢éwiczen
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BACHA |,
SPORT

GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL: TRAMPOLINA 366/399/427cm
SYMBOL: BB 810 366/399/427

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

9.

ZASADY GWARANCJI!II

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie
24 miesiecy na wady ukryte od daty sprzedazy.

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedg bezptatnie

usuwane w ciagu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewfasciwej konserwaciji

- dokonywania samodzielnych napraw, przerdbek lub zmian konstrukcyjnych.
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.
Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w sklepie
internetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie dokumentu
zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy gumowe,
pasy, uchwyty z gabki, pedaty, sprezyny, itp.

Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
zostanie wymieniony na nowy.

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytacznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy c¢wiczacego.

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE

WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN KUPUJACEGO

WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




	BB 810 366|399|427
	Lekcja 1
	Lekcja 2
	Lekcja 3
	Lekcja 4
	ROZGRZEWKA
	FAZA ĆWICZEŃ
	/FAZA „OSTUDZENIA”

