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1. WPROWADZENIE.

Przed uzyciem trampoliny nalezy doktadnie przeczyta¢ tg instrukcje.

Przed rozpocze¢ciem treningu skonsultuj si¢ z lekarzem w sprawie ewentualnych przeciwwskazan
do korzystania z trampoliny.

Tak jak przy kazdych zajg¢ciach sportowych, rowniez tutaj powstaje mozliwo$¢ kontuzji, aby zmniejszy¢
to ryzyko nalezy przestrzegac przepisOw bezpieczenstwa.

Zte uzytkowanie trampoliny jest niebezpieczne i moze prowadzi¢ do powaznych zranien lub nawet $mierci.
Za pomocg trampoliny skacze si¢ na duze wysokosci, a to wymaga statej kontroli nad ciatem.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stabilno§¢ maty i upewnic sig, ze zadna cz¢$¢ nie jest luzna.

W tej instrukcji znajduja si¢ wskazoéwki co do wilasciwego rozktadania i montowania trampoliny,
bezpiecznego uzywania i wiasciwej techniki skokow.

Uzytkownicy i osoby nadzorujace skaczacych powinny dobrze si¢ z nig zapoznac.

Trampolina nie jest zabawka, nie zostawiaj dzieci bez nadzoru w poblizu trampoliny.

Nalezy stale uwaza¢ na zachowanie przepisow bezpieczenstwa.

Nie zaleca si¢ by z trampoliny w tym samym czasie korzystata wigcej niz jedna osoba.

W przypadku korzystania wigcej niz jednej osoby nalezy zachowac szczego6lng ostrozno$¢ by nie doszto
do zderzenia.

Nalezy skaka¢ boso, buty moga uszkodzi¢ trampoling.

Uszkodzong trampoling trzeba bedzie wymienié, co niesie za sobg niepotrzebne koszty.

Nie wolno pali¢ wyroboéw tytoniowych oraz papieroséw elektronicznych podczas skakania.

Pomigdzy trampoling a ewentualnym zrodtem niebezpieczenstwa tj. kablami elektrycznymi, galeziami,
konarami drzew, zabawkami, basenem czy ogrodzeniem musi zosta¢ zachowana odpowiednia odlegtos¢.
Miejsce w ktoérym bedzie stala roztozona trampolina musi mie¢ w promieniu 8 metrow wolng przestrzen.
Trampolina musi zosta¢ rozstawiona na ptaskim, rownym i trwatym podtozu (nie stawia¢ na piachu

czy innych grzaskich gruntach).

Nie wolno ktas¢ papierosow, ostrych rzeczy oraz innych przedmiotéw na trampoling.

Zwierzeta domowe powinny pozostaé w bezpiecznej odlegtosci od trampoliny.

Nie wolno korzysta¢ z trampoliny pod wptywem alkoholu, po zazyciu narkotykdow czy po przyjeciu lekow.
Nie korzystaj z trampoliny w czasie opadow deszczu, gradu, $niegu, silnego wiatru czy burzy.
Sugerujemy, aby przy ztej pogodzie nie pozostawia¢ trampoliny na dworze.

Zwracaj uwage na to, zeby zadna osoba lub przedmiot nie znajdowaly si¢ pod trampoling podczas
korzystania z niej. Mata trampoliny jest bardzo elastyczna stad sita uciskajaca, ktora powstaje podczas
skokow, moze powodowac zranienia.
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. WSKAZOWKI OGOLNE.

Kazdy uzytkownik powinien mie¢ §wiadomos¢ wiasnych mozliwosci fizycznych i ¢wiczy¢ tylko takie skoki,
ktore mu odpowiadaja.

Najpierw ,,zapoznaj si¢” z trampoling, rozpoczynaj od prostych skokow.

Jesli juz je opanujesz, mozesz przej$¢ do bardziej skomplikowanych ¢wiczen.

Nie skacz w sposob niekontrolowany, zawsze kontroluj cialo i opanowuj rézne techniki skokow.

w

. CEL UZYCIA.
Trampolina nie nadaje si¢ do uzytku profesjonalnego lub medycznego.
NIEBEZPIECZENSTWA DLA DZIECI.

Zatroszcz si¢ o to, aby material opakowania zostal starannie usunigty. Zabawa z torebkami
plastikowymi moze prowadzi¢ do zadtawienia, a w skrajnych przypadkach do uduszenia

Trampolina o wysokosci powyzej 51 cm nie nadaje si¢ dla dzieci ponizej 6 roku zycia.

Dzieci nie potrafia nalezycie oceni¢ niebezpieczenstwa przy zabawie, dlatego nalezy zabezpieczy¢
trampoling tak, aby dzieci (jak rowniez zwierzgta domowe) nie miaty do niej dostepu bez nadzoru.

Uwagi - uszkodzenia produktu.

Nie dokonuj zadnych zmian przy urzadzeniu. Uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych.
Napraw powinien dokonywac¢ tylko wykwalifikowany personel.

Niewlasciwe naprawy mogag prowadzi¢ do niebezpieczenstw podczas uzytkowania.

Uzywaj produktu tylko w sposob opisany w tej instrukcji.

Nalezy chroni¢ trampoling przed wilgocig 1 wysokimi temperaturami.

PORADY PRZY ROZKLADANIU.

Trampolina powinna by¢ rozktadana przez co najmniej dwoje dorostych z zachowaniem nalezyte)
staranno$ci.

W przypadku trudnosci, nalezy spyta¢ wykwalifikowany personel.

Zanim rozpoczniesz montaz trampoliny starannie przeczytaj tg instrukcje.

Usun wszystkie elementy opakowania i rozt6z wszystkie czg¢sci trampoliny w wolnym miejscu.

Poroéwnaj czesci trampoliny z wykazem i upewnij si¢, Ze niczego nie brakuje.

Obchodz si¢ z elementami trampoliny ostroznie, podobnie jak przy innych pracach technicznych istnieje
ryzyko zranienia.

Zwro¢ uwage na swoje otocznie, nie pozostawiaj zadnych narzedzi bez nadzoru.

Po zlozeniu trampoliny w sposob zgodny z instrukcja, sprawdz czy wszystkie sruby 1 nakretki w punktach
zlaczen znajdujg si¢ w odpowiednim miejscu.

Metalowe rury trampoliny przewodza prad. Uwazaj na to, aby trampolina nie miata stycznosci z pradem.
(Nigdy nie korzystaj z trampoliny w czasie burzy).

Nie korzystaj z trampoliny przy zlym oswietleniu.

Zadne inne sprzety uzywane w czasie wolnym nie powinny byé przechowywane w bezposredniej okolicy
trampoliny.

Przy skladaniu i rozktadaniu trampoliny uzywaj rekawiczek.

. DODATKOWE WSKAZOWKI.

Trampolina nie moze by¢ uzywana przez kobiety w cigzy.
Osoby ktére cierpig na nadcisnienie nie powinny skakaé¢ na trampolinie.
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* Nie nalezy siedzie¢ ani opiera¢ si¢ o trampoling gdy kto$ z niej korzysta. Mata trampoliny musi by¢
elastyczna.

* Nie pozwol matym dzieciom podnosi¢ do goéry maty trampoliny. Gwarancja nie obejmuje rozerwania maty.

* Trampolina moze si¢ przewr6ci¢ na niestabilnym podtozu, a zbyt twarde podtoze i nadmierny, dlugi trening
moze uszkodzi¢ rurki trampoliny. W takim przypadku prawo do gwarancji wygasa.

* Nie stawiaj trampoliny przy otwartym ogniu.

* Uwazaj aby z trampoliny nie korzystata osoba nieupowazniona.

* Nie wolno skaka¢ gdy trampolina jest mokra.

* Przy wietrznej pogodzie nalezy zdemontowa¢ siatke oraz rurki i zakotwiczy¢ trampoling albo
zdemontowac, z trampoliny nie wolno korzysta¢ przy porywach wiatru.

* Upewnij sig, ze zamek blyskawiczny siatki zabezpieczajacej jest zasunigty w 100%, podobnie jak
trzy haki zapinajace.

* Nie skacz umyslnie na siatke zabezpieczajaca!

* Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia siatki lub przewrocenia trampoliny.

* Naduzywanie siatki zabezpieczajgcej jest uwazane za duze niedbalstwo i w zwigzku z tym
nastepuje wylaczenie odpowiedzialnosci.

Po zakonczeniu sezonu letniego trampolina powinna by¢ starannie roztozona oraz wyczyszczona.

Przede wszystkim jednak nalezy doktadnie wysuszy¢ wszystkie jej elementy, w tym mat¢ oraz siatke
zabezpieczajaca. Rozmontowang na czgsci trampoling nalezy przechowywaé¢ w suchym miejscu, w ktérym
nie bedzie ona narazona na kontakt z innymi przedmiotami mogacymi ja uszkodzi¢. Niewlasciwe
przechowywanie trampoliny moze spowodowac jej uszkodzenie a tym samym utrat¢ praw przystugujacych
zgodnie z obowigzujacymi przepisami oraz kartg gwarancyjna.

7. WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA UZYCIA.

e W poblizu zawsze powinna si¢ znajdowaé osoba zabezpieczajaca, obojetnie w jakim wieku i jak
doswiadczony jest skaczacy.

e Zawsze nalezy przestrzega¢ wskazowek bezpieczenstwa.

e Kazdorazowo przed uzyciem sprawdz trampoling pod wzgledem uszkodzenia, zuzycia lub zepsucia si¢
poszczeg6lnych elementow.

e W przypadku stwierdzenia wad nalezy je natychmiast naprawi¢, poniewaz ma to wptyw na bezpieczenstwo
uzywania, do czasu skutecznej naprawy nie nalezy uzywac trampoliny.

o Unikaj ubran, ktére haczykami, nitami lub innymi elementami moga si¢ zaczepi¢ o siatke czy batut.

¢ Silny wiatr moze zdmuchna¢ trampoling. W przypadku gdy zapowiadany jest silny wiatr, nalezy umiesci¢
trampoling w zabezpieczonym miejscu, prosze ja roztozy¢ lub przymocowaé do podioza §ledziami
I szpilkami. Potrzebne sg przy tym minimum trzy zakotwiczenia. Nie wystarczy tylko przymocowanie
stojakow, poniewaz wiatr moze poderwaé gorne czesci trampoliny.

e O ile to mozliwe, unikaj przenoszenia zmontowanej trampoliny, poniewaz ramy moga si¢
powygina¢. Jesli jest to konieczne zwrd¢ uwage aby: podnosily ja cztery osoby réownomiernie,
tak aby trampolina byta wypoziomowana. Trampolina powinna by¢ przenoszona w pozycji poziome;.

e Trampolina jest przyrzadem do skakania, ktory pozwala uzytkownikowi skaka¢ zaré6wno na niezwykte
wysokosci jak 1 wielostronne ruchy ciata.

e Przy skakaniu 1 niewlasciwym lagdowaniu, ewentualne uderzenia o rame, czy matg mogg powodowac rany.

e Przed uzyciem powinno si¢ zaznajomi¢ ze wskazowkami uzycia. Instrukcja zawiera wskazéwki montazu,
zalecane $rodki bezpieczenstwa jak réwniez wskazowki dotyczace pielggnacji trampoliny, aby zapewni¢
najwigksze bezpieczenstwo i rozrywke

¢ Unikaj niedozwolonego i niezabezpieczonego uzywania trampoliny.

e Wszelkie przedmioty wokol trampoliny moga stwarza¢ niebezpieczenstwo, dlatego powinny by¢
uprzatniete.

e Uwazaj na luzne ubrania, ktore moga si¢ zaplata¢ w nogi lub ramiona.
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e Nie mocuj zadnych obcych elementow do trampoliny.

e Trampoling wolno uzywac tylko gdy mata do skakania jest czysta i sucha.

e Zuzyta badz uszkodzona mata musi natychmiast zosta¢ wymieniona.

e Stawaj na trampoling bardzo ostroznie. Nie wolno z niej zeskakiwa¢ 1 uzywacé jako trampoliny
do wybijania sie.

e Dodatkowe informacje znajdziesz w akapicie ,,Przyczyny wypadkow: Wchodzenie i schodzenie."”

e W celu zasiegniecia szerszych informacji i dokumentéw zwrd¢ si¢ do wyksztalconego nauczyciela
skokéw na trampolinie.

8. PRZYCZYNY WYPADKOW.

Salta: Na trampolinie nie wolno wykonywac¢ zadnych salt. Wyladowanie na glowie badz karku (rowniez
na srodku trampoliny) niesie za sobg ryzyko zranienia plecéw lub karku. Moze to prowadzi¢ do paralizu,
a w skrajnych przypadkach do $mierci. Do zranienia mogg doprowadzi¢ niekontrolowane upadki do przodu
lub do tyhu.

Wielu uzytkownikéw na trampolinie: Niebezpieczenstwo zranienia podwyzsza si¢ jezeli kilku
uzytkownikéw jednoczesnie skacze na trampolinie i1 stracg kontrole nad skokami. Skaczacy mogg si¢ zderzy¢,
btednie wyladowac lub spas¢ z trampoliny. Ryzyko zranienia jest wigksze dla 0sob 1zejszych i mniejszych niz
wiekszych i ciezszych.

Wochodzenie i schodzenie: Nalezy zachowaé ostrozno$¢ przy wchodzeniu i schodzeniu. Nie podciagaj si¢
trzymajac za ostong, nie stawaj na spr¢zyny. Nie skacz na trampoling z wyzszych miejsc (drabina, dach, taras).
Nie skacz z trampoliny na podtoze, bez wzglgdu na to jakie ma wlasciwosci. Jezeli na trampolinie bawig si¢
male dzieci zadbaj o pomoc przy wchodzeniu i schodzeniu z trampoliny. Przy schodzeniu i wchodzeniu
uzytkownik powinien trzymac si¢ ramy. Unikaj stawania na ostonie spr¢zyn. Przy schodzeniu nalezy podejs¢
do brzegu maty, pochyli¢ si¢ do przodu, chwyci¢ rame, potem zej$¢ na ziemie lub na drabinkg.

Ramy i sprezyny: koncentruj si¢ przy skakaniu na $rodku maty, zmniejszy to ryzyko zranienia si¢ przy
ladowaniu o ramg¢ lub sprezyne. Obicie zabezpieczajace musi zawsze pokrywac catkowicie ramy i sprezyny.
Unikaj wchodzenia i skokéw na ostone, poniewaz nie jest ona do tego przeznaczona.

Kontrola skokow: Utrata kontroli nad skokiem, moze prowadzi¢ do zranienia przez btedne ladowanie
na mate, rame, ostone lub upadek z trampoliny. Przy skokach kontrolowanych skaczacy laduje w tym punkcie,
Z ktérego si¢ odbit. Zanim zaczniesz trenowaé trudne skoki, perfekcyjnie opanuj skoki podstawowe.
Niebezpieczefistwo utraty kontroli powstaje kiedy skoczek jest zmeczony lub probuje skokow, ktore
przekraczaja jego mozliwosci. Aby przywrdci¢ kontrole nad skokami, kolana przy ladowaniu muszg by¢
W petni podciagnigte.

Zla konserwacja trampoliny: Zle konserwowana trampolina podwyzsza ryzyko wypadku. Sprawdzaj
trampoling pod wzgledem rozdar¢, zuzycia maty 1 ostony sprezyn, skrzywienia ram lub brakujacych czgsci,
luznych lub brakujacych sprezyn, ogolnej stabilnosci sprzetu. Przed kazdym uzyciem trampolina powinna by¢
sprawdzona. Brakujace lub uszkodzone czgsci powinny zosta¢ natychmiast wymienione. Do czasu catkowite;j
renowacji nie wolno korzysta¢ z trampoliny.

Z}a pogoda: Korzystaj z trampoliny tylko, gdy pogoda na to pozwala. Mokra mata jest zbyt $liska, aby pewnie
skaka¢. Przy porywistym lub mocnym wietrze mozna straci¢ kontrole nad skokami.

Nieograniczony dostep: Jezeli trampolina nie jest uzytkowana, nalezy zabezpieczy¢ ja tak aby dzieci
nie mogly bez nadzoru si¢ na niej bawic.

9. METODY ZAPOBIEGANIA WYPADKOM.

Rola uzytkownika przy zapobieganiu wypadkom: Podstawowa znajomos¢ trampoliny jest nieodzowna

dla zapewnienia bezpieczenstwa. Wszyscy uzytkownicy powinni si¢ najpierw nauczy¢ jak kontrolowac niskie

skoki, przyswoi¢ sobie podstawowe kombinacje i pozycje ladowania. Uzytkownicy musza zrozumieé
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dlaczego wazna jest umiejetnos$¢ kontrolowania skokoéw, zanim wprowadzg zaawansowane techniki skokow.
Skok kontrolowany oznacza odbicie 1 ladowanie w tym samym miejscu. Przeczytaj rozdziat ,,Podstawowe
techniki skokow" lub uzyskaj materialy od wykwalifikowanego trenera skokdw.

Rola oséb dozorujacych przy zapobieganiu wypadkom: Osoby nadzorujace powinny znaé¢ zasady
bezpieczenstwa i umie¢ je zastosowaé. W zakresie odpowiedzialnos$ci osoby nadzorujacej lezy udzielenie
rzeczowych wskazowek osobom korzystajagcym z trampoliny. Jezeli nie moze zapewni¢ odpowiedniej opieki
trampolina powinna by¢ zdemontowana i zabezpieczona lub okryta plandeka, ktora powinna by¢ zamocowana
za pomocg tancucha i klédek. Osoba nadzorujgca jest odpowiedzialna za to, aby na trampolinie byty plakietki
ostrzegajace, a uzytkownicy znali wskazowki bezpieczenstwa i instrukcje.

10. WAZNE WSKAZOWKI PRZY UZYWANIU.

Nie skacz zbyt dtugo, zmgczenie podwyzsza prawdopodobienstwo wypadKu.

Aby zagwarantowac sobie bezpieczenstwo i dobra zabawe, uzytkownik powinien nosi¢ podczas skokow
dopasowany do ciata T-Shirt, spodenki sportowe, skarpety lub skaka¢ boso. Poczatkujacy powinni si¢
zdecydowac na dtugie spodnie i okrycia z dlugim rekawem, aby zapobiec w ten sposob zranieniom i otarciom.
O wchodzeniu i schodzeniu prosze przeczyta¢ w rozdziale ,,Wchodzenie i schodzenie”, w podrozdziale:
,Przyczyny wypadkow". Prosze zaczynaé od tatwych skokow, skomplikowane zestawy skokow wprowadzaé
pod okiem certyfikowanego trenera. Osoba nadzorujaca lub trener powinny przyktada¢ wage do techniki
skokoéw, a nie do ich wysokosci. Prosze nigdy nie skaka¢ samemu bez dozoru na trampolinie. Patrz rozdziat:
,,Podstawowe techniki skokow".

11. ROZSTAWIENIE TRAMPOLINY.

Wolna przestrzen wokot trampoliny powinna wynosi¢ min. 8m. Po bokach nie powinny si¢ znajdowa¢ zadne

inne obiekty jak gatezie, kable, $ciany, ogrodzenia, baseny, hustawki itp.

Aby zagwarantowac sobie bezpieczenstwo przy uzywaniu proszg¢ si¢ upewnié, ze

e trampolina stoi na ptaskiej, pewnej, niesliskiej, rownej powierzchni. To jest bardzo wazne, w przeciwnym
razie moze to skutkowac¢ wypadkami,

¢ jest dostateczne oswietlenie,

e w poblizu nie znajduja si¢ zadne przeszkadzajace obiekty.

12. KONSERWACJA | CZYSZCZENIE.

Prosze regularnie kontrolowa¢ trampoling pod wzgledem szkdd 1 zuzycia aby utrzyma¢ odpowiedni poziom
bezpieczenstwa. Uszkodzone czg¢sci powinny by¢ natychmiast wymienione. Do czasu naprawienia szkod
nie powinno si¢ jej uzywac.

Trampoliny sg ocynkowane. Jednak w taczeniach lub pod okryciem moze si¢ tworzy¢ rdza. Aby tego uniknaé
nalezy natluszcza¢ regularnie otwory ram do sprezyn i punkty faczeniowe wazeling lub innym nadajacym si¢
do tego smarem. Przedtuzy si¢ w ten sposob zywotno$¢ ramy.

Trampoling nalezy czysci¢ migkka Scierka. Nie nalezy uzywac¢ zadnych §rodkéw do szorowania lub innych
srodkow czyszczacych.



13. LISTA CZESCI.

Spis czesci Rozmiar Trampoliny
183cm [ 252cm [ 312cm [ 374cm [ 404 cm [ 435cm | 465 cm | 490 cm
Nr Nazwa llos¢ sztuk
A Goérna rama 6 6 6 8 8 8 10 12
B Ostona 1 1 1 1 1 1 1 1
C Siatka 1 1 1 1 1 1 1 1
D Batut 1 1 1 1 1 1 1 1
E Sprezyny 36 48 60 72 80 88 90 108
F Przedtuzka do nég 6 6 6 8 8 8 10 12
G Noga ,,U” 3 3 3 4 4 4 5 6
H Sruby do trampoliny 12 12 12 16 16 16 20 48
| Sruby do siatki 12 12 12 16 16 16 20 48
Drabinka 0 1 1 1 1 1 1 1
J, K Stupki do siatki 6 6 6 8 8 8 10 12
L Narzedzia do mocowania sprezyn 1 1 1 1 1 1 1 1

14. WYKAZ ELEMENTOW.




15. MONTAZ.

W celu rozréznienia elementdw prosze zwrdci¢ uwage na listg czesci.

Uwaga: Potrzebne sg dwie doroste osoby w dobrej kondycji fizycznej. Dla swojego bezpieczenstwa ubrane
W odpowiednie buty i1 ubrania. Niedostosowanie si¢ do instrukcji moze prowadzi¢ do wypadkow.

1. W16z przedtuzki do nogi i skrgé je mocno razem. W zaleznosci od modelu bedzie od 3 do 6 nog.

2. Polacz ze sobg goérne drazki ramy, tak aby powstato duze koto. Do polaczenia ostatnich dwoch elementow
potrzebne sa dwie osoby. Przy czym ta druga osoba powinna mocno trzymac oba przeciwlegte konce.




3. Skre¢ elementy ramy za pomoca krotkich $rub.

4. W16z nogi do ramy. Skre¢ przedtuzki ndg z rama.



5. Rozt6z mate szwami do gory posrodku ramy. Umocuj sprezyny w trojkatnym uchwycie, a drugi koniec
sprezyny przyczep do ramy.

Umocuj drugg sprezyne doktadnie naprzeciwko pierwszej, kolejne dwie sprezyny posrodku dwoch pierwszych,
tak aby zapewni¢ réwnomierne naprezenie mi¢dzy spr¢zynami.




7. OKryj sprezyny matg ochronna.

8. Umocuj ostone za pomocg sznurkéw do ramy.
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16. WYKAZ ELEMENTOW SIATKI.

17. MONTAZ SIATKI ZABEZPIECZAJACEJ.

W celu rozréznienia elementow zwro¢ uwage na liste czesci.

1. Polacz ze soba dolne i gérne rurki siatki

2. Wsun ztozony drazek w przeznaczony do tego tunel siatki ochronnej (przod kapy z tworzywa sztucznego).

Powtorz ten krok dla wszystkich drazkow (mocujacych siatke ochronng). Uwazaj na to czy wszystkie drazki
mocno schowane sg w tunelu i czy tunel z drazkami umieszczony jest na zewnetrznej stronie siatki trampoliny.
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3. Przymocuj drazek siatki z dolnym patakiem i blokami z tworzywa sztucznego do gornej czesci drazka nogi.
Przymocuj srube z oczkiem do nogi, nastepnie przepus¢ przez nig drazek siatki i dokrg¢ dolng Srube.

5. Przymocuj haki na trojkatny zaczep przy macie do skakania. Na dolnej stronie trampoliny.
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6. Zaciagnij zamek btyskawiczny siatki i zapnij haczyki wejscia. Osoba nadzorujaca musi przed uzyciem
trampoliny skontrolowa¢ zamek i haczyki.

18. TESTOWANIE TRAMPOLINY.
Po montazu trampoliny wymagane jest przeprowadzenie testu bezpieczenstwa/sprawdzenia bezpieczenstwa:

Sprawdzenie trampolin:

e Upewnij si¢ za pomocg Srubokreta, ze wszystkie $sruby sa dokrecone.

e Spdjrz pod trampoling i upewnij si¢, czy wszystkie sprezyny sa pewnie zaczepione w trdjkatnych
uchwytach maty.

e Potrzaénij trampoling i sprawdz stabilno$¢ ramy i pewno$¢ osadzenia. Podloze musi by¢ ptaskie.

e Upewnij si¢, ze ostona catkowicie okrywa sprezyny i rame i jest dobrze umocowana tasmami.

Sprawdzenie siatki bezpieczenstwa:

Sprawdz drazki podtrzymujace pod katem stabilno$ci osadzenia.

Obejrzyj materiat siatki, szwy siatki i tuleje zaczepowe, musza by¢ bez zarzutu.
Sprawdz zamek btyskawiczny i haki wejs$cia na wtasciwe funkcjonowanie.
Sprawdz, czy wszystkie haki pod trampoling sg zaczepione w trojkatne zaczepy.

Gdy wszystkie testy zostang przeprowadzone, skacz przez 5 minut na srodku trampoliny. Jezeli trampolina
jest pewna, to serdeczne gratulacje, trampolina jest zmontowana. Stale zwracaj uwage na przepisy
bezpieczenstwa i baw si¢ dobrze, skaczac ostroznie.

UWAGA:

W przypadku, gdy brakuje czgséci lub wystapia inne problemy, zwrdé si¢ do sprzedawcy. Nie uzywaj
trampoliny, do czasu gdy dana czg¢$¢ nie zostanie zastgpiona.

19. PODSTAWOWE TECHNIKI SKOKOW.

Poniewaz przy niewprawnych skoczkach ryzyko wypadku jest wysokie, waznym jest opanowanie
podstawowych technik skokow.
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Skok podstawowy

Start z pozycji stojacej, stopy rozstawione do szerokosci barkow,
oczy skierowane na matg.

Podnosimy ramiona do géry ruchem okreznym

Stopy unosimy razem do gory, $ciagajac na dot czubki palcow.
Przy ladowaniu stopy rozszerzone do szerokosci barkéw

N

v,

Manewr przerwania

Mo
P

Czasami skoczek traci kontrole nad skokami.

Poprzez ten manewr mozna przywrdci¢ kontrole i odzyskac
roéwnowagge. Rozpocznij skok podstawowy. Przy ladowaniu $ciggnij kolana. Tak przerywa si¢ skok.

Skok na rece i kolana

Rozpocznij od niskiego skoku bazowego.

Ladujemy na r¢kach i kolanach. Plecy trzymamy wyprostowane.
Uwazaj na rownomierne lagdowanie czteropunktowe.

Wysokos¢ skoku nie ma znaczenia

o

Skok na kolana

Rozpocznij od niskiego skoku bazowego

Ladujemy na kolanach, ciato lekko pochylone, plecy proste,
ramionami utrzymujemy roOwnowage.

Skaczemy do pozycji podstawowej wyrzucajgc ramiona do przodu.

Skok siedzacy \

Ladujemy w plaskiej pozycji siedzace;j. .,l
Rece trzymamy obok bioder. A
Wracamy do pozycji pionowej odpychajac si¢ rekoma.

>

=il e

®
4

~

/§-r §

20. PLAN TRENINGU.

Postepuj zgodnie z planem treningdw, aby opanowac skoki bazowe, zanim podejmiesz trudniejsze skoki.
Zanim rozpocznie si¢ trening trzeba zapoznaé si¢ ze wskazowkami bezpieczenstwa, aby mie¢ jasnosc
co do ich waznos$ci. Osoba nadzorujgca i uzytkownik powinni doktadnie omowié zasady postgpowania
na trampolinie i funkcje cze¢sci ciata.
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1-sza godzina ¢wiczen

Wchodzenie i schodzenie - wypracowanie czystej techniki.
Skok bazowy - demonstrowanie i ¢wiczenia praktyczne.
Manewr przerywania - demonstrowanie i ¢wiczenia praktyczne.
Skok na rece 1 kolana - demonstrowanie i ¢wiczenia praktyczne.

2-ga godzina ¢wiczen

e Powtorzenie ostatniej godziny.

e Skok na kolana- demonstrowanie i ¢wiczenia praktyczne.

e Skok do pozycji siedzacej -demonstrowanie i ¢wiczenia praktyczne.

e Aby zdoby¢ rutyne, nalezy zaczyna¢ skokiem do pozycji siedzacej a konczy¢ skokiem na kolana.

3-cia godzina ¢wiczen

e Powtorz to, czego si¢ nauczyles na poprzednich godzinach.

21. CWICZENIA ROZCIAGAJACE.
Codzienne ¢wiczenia na trampolinie wptywaja bardzo dobrze na ogdlny stan zdrowia.

Zanim jednak zaczniesz ¢wiczy¢ na trampolinie, pami¢taj o wykonaniu kilku ¢éwiczen rozciagajacych.
Cwiczenia rozciggajace odprezaja i rozluzniajg migsnie. Zapobiegaja powazniejszym uszkodzeniom mig$ni
podczas treningu. Pamigtaj, aby rozcigganie rozpocza¢ po wstepnej rozgrzewce.

Ponizej podano kilka przyktadéw takich ¢wiczen. Podczas ich wykonywania powinno si¢ odczuwac lekkie
napr¢zenie migsni. Intensywnos$¢ ¢wiczen mozna zwigkszy¢, ale nie do tego stopnia, by poczué bol, nie nalezy
takze nagle przerywaé ¢wiczenia, moze to skutkowaé zerwaniem mie$nia. Kazde ¢wiczenie nalezy
wykonywac od 10 do 20 sekund oddychajac powoli i gleboko.

Lydka.

e Stan w odlegtosci ok. 90 cm od $ciany, wysun lewa noge 30 cm do przodu, ugnij oba kolana 1 oprzyj si¢
rekoma o $cian¢ pochylajac tutéw do przodu. Trzymaj piety na ziemi i przekrec¢ lekko stopy do wewnatrz
(niska intensywnos¢).

e Zostaw prawg nog¢ wyprostowana, a lewa przesun o 60 cm do przodu i oprzyj si¢ o $ciang pochylajac
tutow do przodu. Trzymaj pigty na ziemi 1 skrec stopy lekko do wewnatrz (wysoka intensywnosc).

e Powtorz to samo ¢wiczenie dla drugiej tydki.

Dot plecow, biodra, pachwiny, miesnie ud.

e Postaw stopy na szeroko$¢ barkow, odchyl sie z bioder do przodu. Kolana lekko ugigte.

Posladki.

e Postaw stopy na szeroko$¢ ramion, kolana lekko ugiete. Poldz lewa reke na biodro, prawa reke nad glowe
1 wykonuj sktony cialem w lewo (niska intensywno$¢). Powtérz ¢wiczenie wykonujac sktony w prawa
strong.

e Obie rgce wyprostuj nad glowa, lewa reka ciggnie prawa, wykonuj sktony ciatem w lewo (wysoka
intensywnos$¢). To samo powtdrzy¢ w drugg strong
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Zewnetrzna strona uda.

e Poloz si¢ plasko na brzuchu i dociagnij lewa stope prawa reka do posladka

e To samo rozcigganie mozna ¢wiczy¢ na stojaco. Przy czym ani uda, ani tutéw nie moga by¢ pochylone
do przodu.

e Powtdrz to samo ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Wewngetrzna strona uda.

e Usiadz na podlodze ztacz stopy podeszwami, dociskaj tokciami kolana do dotu.

e Rozstaw stopy w odleglosci 90 -120 cm i skieruj je na zewnatrz. Jedna noga zostaje wyprostowana, druga
noge zegnij w kolanie.

e Powtorz to samo ¢wiczenie w drugg strong.

Tylna strona uda.

e Ugnij jedno kolano, druga noge zostaw wyprostowana, sprobuj dotknag¢ obiema rekami czubkow palcow
wyprostowanej nogi.

e Powtdrz to samo ¢wiczenie w drugg strong.

Miesnie posladkow.

e Poldz si¢ ptasko na plecach. Podciaggnij kolano do piersi, podczas gdy druga noga lezy ptasko na ziemi.
To samo mozna zrobi¢ w pozycji stojacej.

e Powtorz to samo ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Piszczel.

e (Ciezar ciala postaw na jednej nodze, wyprostuj druga noge do przodu, poruszajac stopa do goéry i na dot.
e Powtorz to samo ¢wiczenie dla drugiej nogi.
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KARTA GWARANCYJNA

Nazwa produktu:
Model/typ:
Data sprzedazy (zgodna z dowodem zakupu):

WARUNKI GWARANCJI
Gwarantem jest:

SisCom s.c.

ul. Bysewska 30

80-298 Gdansk

Tel: +4858 677 11 22

E-mail: sklep@fajneceny.pl
serwis@fajneceny.pl

Gwarant udziela 12 miesigcznej na trampoling oraz 2 letniej gwarancji na elementy stalowe.

Okres gwarancji rozpoczyna si¢ z dniem odbioru zakupionego produktu przez Nabywce wraz z dowodem zakupu oraz kartg
gwarancyjng.

Gwarant zapewnia dobra jako$¢ oraz prawidtowe dziatanie produktu.

Gwarancja objete s3 w szczegdlnosci ujawnione wady fabryczne i materialowe, ktére Gwarant zobowigzuje si¢ nieodptatnie usunaé.
Jezeli usuniccie wady nie jest mozliwe, Gwarant wymienia element na w miar¢ mozliwosci identyczny z podzespotem
podlegajacym reklamacji.

Gwarancjg nie s objete uszkodzenia, ktore nie sg nastepstwem wad fabrycznych lub materialowych, w szczego6lnosci: podzespotow
ulegajacych naturalnemu zuzyciu w trakcie eksploatacji, skutkow zdarzen losowych, uzytkowania niezgodnie z instrukcja obstugi,
wynikajace ze ztego przechowywania oraz zaniedban w konserwacji produktu.

Gwarancja nie obejmuje takze skutkow nieprawidtowej instalacji dodatkowych elementow, niedokonanej przez Sprzedawce,
usterek wyniktych z nieprawidtowego uzytkowania, w szczegolnosci uzytkowania niezgodnego z przeznaczeniem, skutkow
wypadkéw, uszkodzen wyniklych ze zmian konstrukcyjnych, prob przerabiania i modyfikacji, uszkodzen bedacych wynikiem
niedbatosci Nabywcy, w szczegdlnosci wskutek nieprzestrzegania zalecen zawartych w instrukcjach obstugi oraz zaleceniach
Gwaranta, uszkodzen powstatych w trakcie transportu, skutkow naturalnego zuzycia eksploatacyjnego, kar umownych lub
odszkodowan zwigzanych z naprawg oraz kosztow korzystania z produktéw zastgpczych, korzysci utraconych w wyniku
ujawnionych wad.

Nabywca ma obowigzek zgloszenia wady w terminie 14 dni od jej wystapienia. Jezeli wada nie zostanie zgltoszona w podanym
terminie Nabywca traci prawo do dalszych roszczen gwarancyjnych. Uzywanie wadliwego produktu moze doprowadzié¢
do dalszych uszkodzen, a takze niesie ryzyko wypadku i uszkodzenia ciala czy tez utraty zycia. Za szkody wynikte w trakcie
uzywania przez Nabywce wadliwego produktu Gwarant nie odpowiada.

Nabywca zglasza reklamacj¢ bezposrednio u Gwaranta. Nabywca pokrywa koszty przesytki reklamowanego produktéw miejsce
wskazane przez Gwaranta. W przypadku uzasadnionych reklamacji koszt przesytki do Nabywcy pokrywa Gwarant. Warunkiem
rozpatrzenia roszczenia jest przedtozenie przez Nabywce oryginalnego i czytelnego dowodu zakupu oraz karty gwarancyjne;j.
Gwarant osobisScie lub poprzez swojego przedstawiciela dokona ogledzin produktu i podejmie decyzje w sprawie reklamacji. Jesli
reklamacja jest uzasadniona, to Gwarant w terminie 30 dni liczonych od daty oglgdzin usunie wade lub dostarczy produkt od wad
wolny, przy czym:

wybor §wiadczenia gwarancyjnego (usunig¢cie wady lub wymiana) nalezy do Gwaranta,

w kazdym przypadku wymiana zostanie dokonana w przypadku uprzedniej dwukrotnej naprawy,

Gwarant przeprowadzajagc naprawe zastrzega sobie prawo zastgpienia materiatdw uzytych przy wytworzeniu produktu innymi
0 poréwnywalnej jakos$ci i walorach uzytkowych,

w przypadku wprowadzenia zmian konstrukcyjnych dopuszcza si¢ mozliwo$¢é dokonania naprawy zgodnie z nowa technologia.

10.Jezeli zgloszona reklamacja zostanie uznana za nieuzasadniona, Gwarant w ciggu 30 dni od daty otrzymania zgloszenia

reklamacyjnego przedstawi swoje stanowisko na pismie i przekaze je Nabywcy wraz z uzasadnieniem. Terminy wskazane powyzej
moga ulec wydluzeniu w przypadku konieczno$ci sprowadzenia czgéci spoza terytorium RP. Wszelkie spory zwigzane z trescia
karty gwarancyjnej podlegaja prawu polskiemu i beda rozstrzygane przez sad powszechny wlasciwy dla siedziby Gwaranta.

11. Odpowiedzialno$¢ gwarancyjna wygasa z chwila: dokonania zmian konstrukcyjnych, malowania podzespotow, utraty karty

gwarancyjnej lub dowodu sprzedazy, przeniesienie prawa wtasnosci produktu na inng osobg.

12. Gwarant informuje, iz w przypadku dokonania sprzedazy produktu na rzecz konsumenta, zgodnie z przepisami ustawy z dnia

30 maja 2014 r. o prawach konsumenta, niniejsza gwarancja nie wylgcza, nie ogranicza i nie zawiesza uprawnien nabywcy
wynikajacych z niezgodnos$ci produktu z umowa.
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