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A WARNING!

CHOKING HAZARD. Small parts. Not suitable for children under 36 months of age.

The product must be assembled by an adult.

Possible hazard description, e.g. in unassembled state, contents contain dangerous sharp points, so keep out of reach

children.

Keep plastic covers and bags away from children to prevent choking and danger. For household use only.

Keep this manual for future use.

DE - WARNUNG!

ERSTICKUNGSGEFAHR. Kleine Teile. Nicht geeignet fur Kinder unter 36 Monaten.

Das Produkt muss von einem Erwachsenen zusammengebaut werden.

Maogliche Gefahrenbeschreibung, z.B. im unmontierten Zustand enthélt der Inhalt
gefahrliche scharfe Spitzen, daher auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.
Halten Sie Plastikdeckel und -beutel von Kindern fern, um Erstickungsgefahr zu vermei-
den. Nur fiir den Hausgebrauch.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spéateren Gebrauch auf.

NL - WAARSCHUWING!

VERSTIKKINGSGEVAAR. Kleine onderdelen. Niet geschikt voor kinderen jonger dan 36
maanden.

Het product moet door een volwassene worden gemonteerd.

Mogelijke gevarenbeschrijving, bijvoorbeeld in niet gemonteerde staat bevat de
inhoud gevaarlijke scherpe punten, dus buiten het bereik van kinderen houden.
Houd plastic hoezen en zakken uit de buurt van kinderen om verstikking en gevaar te
voorkomen. Alleen voor huishoudelijk gebruik.

Bewaar deze handleiding voor toekomstig gebruik.

FR- AVERTISSEMENT !

RISQUE D'ETOUFFEMENT. Petites piéces. Ne convient pas aux enfants de moins de 36
mois.

Le produit doit étre assemblé par un adulte.

Description des risques possibles, par exemple, si le produit n'est pas assemblé, il con-
tient des pointes acérées dangereuses ; il faut donc le tenir hors de portée des enfants.
Tenir les couvercles et les sacs en plastique hors de portée des enfants pour éviter tout
risque d'étouffement et de danger. Pour un usage domestique uniquement.
Conservez ce manuel pour un usage ultérieur.

ES - iATENCION!

PELIGRO DE ASFIXIA. Piezas pequenas. No apto para niflos menores de 36 meses.

El producto debe ser montado por un adulto.

Descripcion de posibles peligros, por ejemplo, en estado desarmado el contenido
contiene puntas afiladas peligrosas, por lo que debe mantenerse fuera del alcance de
los nifios.

Mantenga las fundas y bolsas de plastico fuera del alcance de los nifios para evitar
asfixia y peligro. Sélo para uso doméstico.

Conserve este manual para uso futuro.

IT - ATTENZIONE!

PERICOLO DI SOFFOCAMENTO. Piccole parti. Non adatto a bambini di eta inferiore a
36 mesi.

Il prodotto deve essere assemblato da un adulto.

Descrizione dei possibili pericoli, ad es. in condizioni non assemblate il contenuto con-
tiene pericolose punte taglienti, quindi tenere fuori dalla portata dei bambini.

Tenere i coperchi e i sacchetti di plastica lontano dalla portata dei bambini per evitare il
rischio di soffocamento. Solo per uso domestico.

Conservare questo manuale per uso futuro.

CS - VAROVANI!

NEBEZPECI UDUSENI. Malé ¢asti. Nevhodné pro déti mladsi 36 mésicd.

Vyrobek musi sestavit dospéla osoba.

Popis mozného nebezpeci, napf. v neslozeném stavu obsahuje obsah nebezpecné ostré
hroty, proto jej uchovavejte mimo dosah déti.

Plastové obaly a sacky uchovavejte mimo dosah déti, abyste zabranili uduseni a nebez-
peci. Pouze pro domaci pouziti.

Tento navod si uschovejte pro budouci pouziti.

PL - OSTRZEZENIE!

RYZYKO ZADEAWIENIA. Mate czesci. Nieodpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 36
miesiecy.

Produkt musi by¢ montowany przez osobe dorosta.

Opis mozliwego zagrozenia, np. w stanie niezmontowanym zawarto$¢ zawiera niebez-
pieczne ostre elementy, dlatego nalezy przechowywac jg poza zasiegiem dzieci.
Plastikowe ostony i torby nalezy przechowywac z dala od dzieci, aby zapobiec zadfawie-
niu i zagrozeniu. Wyfgcznie do uzytku domowego.

Niniejsza instrukcje nalezy zachowac do wykorzystania w przysztosci.
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SK - VAROVANIE!

NEBEZPECENSTVO UDUSENIA. Malé ¢asti. Nevhodné pre deti mladsie ako 36 mesiacov.
Vyrobok musi zostavit dospelad osoba.

Popis mozného nebezpecenstva, napr. v nezmontovanom stave obsah obsahuje nebez-
pecné ostré hroty, preto ho uchovavajte mimo dosahu deti.

Plastové kryty a vreckd uchovévajte mimo dosahu deti, aby ste zabranili zaduseniu a
nebezpecenstvu. Len na doméce poutzitie.

Tento navod na obsluhu si uschovajte pre budtce pouzitie.

HU - FIGYELEM!

FULLADASVESZELY. Apré alkatrészek. Nem alkalmas 36 hénaposnal fiatalabb gyerme-
kek szamara.

A terméket feln6ttnek kell 6sszeszerelnie.

Lehetséges veszély leirasa, pl. sszeszereletlen allapotban a tartalom veszélyes éles
hegyeket tartalmaz, ezért gyermekek elél elzérva tartando.

Tartsa a mlianyag fedeleket és zacskokat a gyermekektdl tavol a fulladas és a veszély
megel6zése érdekében. Kizérdlag haztartasi hasznalatra.

Orizze meg ezt a hasznalati Gtmutatét késébbi hasznalatra.

DA - ADVARSEL!

FARE FOR KVALNING. Sma dele. Ikke egnet til barn under 36 maneder.

Produktet skal samles af en voksen.

Mulig farebeskrivelse, f.eks. i usamlet tilstand indeholder indholdet farlige skarpe punk-
ter, sa hold det uden for berns raekkevidde.

Hold plastikdaeksler og poser veek fra bern for at forhindre kvaelning og fare. Kun til brug
i hjemmet.

Opbevar denne manual til fremtidig brug.

SE - VARNING!

RISK FOR KVAVNING. Sma delar. Ej Iamplig fér barn under 36 ménader.

Produkten méste monteras av en vuxen.

Beskrivning av mojlig fara, t.ex. i omonterat skick innehaller innehallet farliga vassa
punkter, sa hall den utom rackhall for barn.

Hall plasthdljen och pasar borta fran barn for att forhindra kvavning och fara. Endast for
hushallsbruk.

Spara denna bruksanvisning for framtida bruk.

NO - ADVARSEL!

FARE FOR KVELNING. Sma deler. Ikke egnet for barn under 36 maneder.

Produktet ma monteres av en voksen.

Mulig farebeskrivelse, f.eks. i umontert tilstand inneholder innholdet farlige skarpe
spisser, sa hold det utilgjengelig for barn.

Oppbevar plastdeksler og poser utilgjengelig for barn for @ unnga kvelningsfare. Kun til
bruk i hjemmet.

Ta vare pa denne bruksanvisningen for fremtidig bruk.

EL - MTPOEIAOMOIHZH!

KINAYNOZX MNITMOY. Mikpd pépn. AKatdAANAo yia matdid KAtw Twv 36 pnvav.

To mpoidv mpémel va CUVAPHONOYEITAL Ao £vav eVAAIKA.

MBavr meptypagn KivdUVou, T.X. O€ Un CUVAPHOANOYNHEVN KATAOTAON Ta TTEPLEXOUEVA
TIEPIEXOLV EMIKIVOLVA AlXUNPA ONUEIQ, YU auTd KpaTHOTE Ta Hakptd and maidid.
KpatrioTe Ta mMAaoTIKA KAAUUATA Kal TIG GOKOUAEG pHaKpLd amo ta maidid yia va
ATOPUYETE TOV TIVIYHO Kal Tov Kivouvo. Movo yla olklakn xprion.

Dulate auto To eyxelpidio yia peAovTiki xprion.



HOUSTON

Parts for 6ft trampoline

|6:-|- Name Pic Quantity ET Name Pic Quantity
A Top Rail sﬁ“ x6 M Wrench Tool X1
B |Crossing Section % x6 N | Screw M6 X 45mm W X6
C | Frame Pad O x1 O |Washer o x6
D [Jumping Mat - x1 P |Lock Nut @. X6
LADDER

E x1 Q |Manual x1
F U-Shapped Leg I ' X3 R | Spring Fixong Tool ‘«7 x1
G |-e9 Bxtension x0 T | Engle Beak Hook @ E}J X6
H Lower Safety Pole - X6 v Fiber Pole - x°
| | Upper Safety Pole —_—— x6

J |Spring YO | x36

K Enclosure Net x1

L | Rope x1
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Parts for 8ft trampoline

8 8
FT| Name Pic Quantity FT | Name Pic Quantity
Top Rail
A ﬁo X6 M X1
Wrench Tool
B | Crossing Section % X6 N | Screw M6 X 45mm W x12
Washer
c : o
Frame Pad O x12
Lock Nut ey
D |Jumping Mat - xi p @) x12
E |LADDER x1 Q Manual 1
U-Shapped Le -
F pp e} I ' 3 R | Spring Fixong Tool ‘«7 x1
Leg Extension o
G x0 T Engle Beak Hook @ x6
Fiber Pole
H | Lower Safety Pole — X6 U = = X6
| Upper Safety Pole e ——— x6
J | SPring OO | x48
K | Enclosure Net x1
L |Rope x1
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Parts for 10ft trampoline

10 10 |
FT| Name Pic Quantity FT Name Pic Quantity
A | TopRail | x8 M | Wrench Tool x1
B [Crossing Section % x8 N | Screw M6 X 45mm W x24
C |Frame Pad O X1 O |Washer o x24
D [Jumping Mat - x1 P |Lock Nut @. x24
O ]
LADDER M |
E X1 Q anua 1
O ]
F U-Shapped Leg I l x4 R Spring Fixong Tool « x1
G Leg Extension X8 T Engle Beak Hook % 0 X8
Lower Safety Pole = —
H ! x8 U | Fiber Pole — | 8
| |Upper Safety Pole R —.. x8
J | Spring IO | x64
K Enclosure Net x1
L [Rope X1
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Parts for 12ft trampoline

12 12
Name Pic Name Pic
FT Quantity FT Quantity
A" |Top Rail = =o| x10 M | Wrench Tool x1
Crossing Section
B % x10 N | screw M6 x 45mm (N x30
C | Frame Pad O x1 O |Washer o x30
D [Jumping Mat - x1 = Lock Nut .@, x30
=
E |LADDER D D X1 q Ve 1
=
F U-Shapped Leg l l x5 R Spring Fixong Tool « x1
G |Leg Extension [ =) x10 T |Engle Beak Hook @ 0 x10
Fiber Pole
H | Lower Safety Pole — x10 U = | x10
| [Upper Safety Pole — x10
J | SPing YO | x70
K Enclosure Net x1
L |Rope X1
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EN Please note: This installation process is only applicable to
8FT-12FT. 6FT has fewer frameworks, so this installation step
is not available.

DE Bitte beachten Sie: Dieser Installationsprozess gilt nur flr
8FT-12FT. 6FT verfligt tiber weniger Rahmen, daher ist dieser
Installationsschritt nicht verfligbar.

NL Let op: Dit installatieproces is alleen van toepassing op
8FT-12FT. 6FT heeft minder frames, waardoor deze installa-
tiestap niet beschikbaar is.

FR Veuillez noter : ce processus d‘installation s'applique
uniquement aux modeéles 8FT-12FT. Le modéle 6FT posséde
moins de structures, cette étape d'installation n'est donc pas
disponible.

ES Tenga en cuenta: Este proceso de instalacion solo es apli-
cable a 8FT-12FT. El modelo 6FT tiene menos estructuras, por
lo que este paso de instalacién no esta disponible.

IT Nota bene: Questo processo di installazione & applicabile
solo a 8FT-12FT. Il modello 6FT ha meno strutture, quindi
questa fase di installazione non & disponibile.

CS Upozornéni: Tento instalacni proces je pouzitelny pouze
pro 8FT-12FT. Model 6FT ma méné konstrukci, proto tento
krok instalace neni k dispozici.

PL Uwaga: Ten proces instalacji dotyczy wytacznie modeli
8FT-12FT. Model 6FT ma mniej konstrukgji, dlatego ten etap
instalacji nie jest dostepny.

SK mUpozornenie: Tento inStalacny proces je pouzitelny iba
pre 8FT-12FT. Model 6FT ma menej konstrukcii, preto tento
krok instalécie nie je k dispozicii.

HU Figyelem: Ez a telepitési folyamat csak a 8FT-12FT model-
lekre vonatkozik. A 6FT modell kevesebb vazzal rendelkezik,
ezért ez a telepitési Iépés nem érhetd el.

DA Bemaerk: Denne installationsproces geelder kun for
8FT-12FT. 6FT har faerre rammer, sa dette installationstrin er
ikke tilgeengeligt.

SV Observera: Denna installationsprocess galler endast for
8FT-12FT. 6FT har farre ramverk, darfor ar detta installations-
steg inte tillgéngligt.

NO Vennligst merk: Denne installasjonsprosessen gjelder kun
for 8FT-12FT.6FT har faerre rammer, derfor er dette installas-
jonstrinnet ikke tilgjengelig.

EL Znpeiwon: Autn n dtadikacia eykatdotaong IoXVEL POVO

yta 8FT-12FT. To povtélo 6FT Siabétel Aiyotepa mhaiola,
eMmopévwe autod To Brina eykatdotaong dev ival Slabéatpo.



HOUSTON

Assembly

3w

N
[

0

Wrench Tool

Screw M6x 45mm
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U-Shepped Leg

Leg Extension

CS U trampolin o velikosti 6FT a 8FT neexistuje dil ,G"

PL W trampolinach 6FT i 8FT nie ma czesci,G"

SK U trampolin s velkostou 6FT a 8FT nie je suciastka,G"

HU A 6FT és 8FT trambulinoknal nincs ,,G"” alkatrész.

=]

o]

= [0

f—
=[]

Washer

Lock Nut

EN For trampolines with 6FT and 8FT, there is no part“G".

DE Bei Trampolinen mit 6FT und 8FT gibt es kein Teil ,G".

NL Voor trampolines van 6FT en 8FT is er geen onderdeel “G"

FR Pour les trampolines de 6FT et 8FT, il n'y a pas de piece « G ».

ES Para trampolines de 6FT y 8FT, no hay ninguna pieza “G"

IT Per i trampolini da 6FT e 8FT, non esiste la parte “G"

DA For trampoliner med 6FT og 8FT findes der ingen del “G".

SV For trampoliner med 6FT och 8FT finns ingen del “G".

NO For trampoliner med 6FT og 8FT finnes ingen del “G"

EL lNa tpapmoAiva 6FT kat 8FT dev umtapyxel To pépog «Gy.
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Jumping Mat

Spring Fixing Tool

Spring

EN Please note: Only four trampoline springs need to be installed
for fixation; the remaining trampoline springs will be installed in the
subsequent steps. Please be careful not to misplace them.

DE Bitte beachten Sie: Zur Fixierung missen nur vier Trampolinfe-
dern montiert werden; die tibrigen Trampolinfedern werden in den
folgenden Schritten installiert. Bitte achten Sie darauf, sie nicht zu
verlegen.

NL Let op: Voor de bevestiging hoeven slechts vier trampolineveren
te worden gemonteerd; de overige trampolineveren worden in de
volgende stappen geinstalleerd. Let erop dat u ze niet kwijtraakt.

FR Veuillez noter : seules quatre ressorts de trampoline doivent étre
installés pour la fixation ; les ressorts de trampoline restants seront
installés lors des étapes suivantes. Veillez a ne pas les égarer.

ES Tenga en cuenta: Solo es necesario instalar cuatro muelles de
trampolin para la fijacién; los muelles de trampolin restantes se
instalaran en los pasos posteriores. Tenga cuidado de no perderlos.

IT Nota bene: Per il fissaggio € necessario installare solo quattro
molle del trampolino; le molle del trampolino rimanenti verranno
installate nelle fasi successive. Fare attenzione a non smarrirle.

CS Upozornéni: Pro upevnéni je nutné namontovat pouze ¢tyfi

pruziny trampoliny; zbyvajici pruziny trampoliny budou instalovény
v nasledujicich krocich. Davejte pozor, abyste je neztratili.
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PL Uwaga: Do mocowania nalezy zainstalowac tylko cztery sprezy-
ny trampoliny; pozostate sprezyny trampoliny zostang zamontowa-
ne w kolejnych krokach. Prosze uwaza¢, aby ich nie zgubic.

SK Upozornenie: Na upevnenie je potrebné nainstalovat iba Styri
pruziny trampoliny; zvy$né pruziny trampoliny budu nainstalované
v nasledujucich krokoch. Davajte pozor, aby ste ich nestratili.

HU Figyelem: A rogzitéshez csak négy trambulinrugét kell felszerel-
ni; a fennmaradé trambulinrugdk a kévetkezo lépésekben keriilnek
felszerelésre. Ugyeljen arra, hogy ne veszitsék el 6ket.

DA Bemzerk: Kun fire trampolinfjedre skal monteres til fastgerelse;
de resterende trampolinfijedre monteres i de efterfelgende trin. Pas
pa ikke at forleegge dem.

SV Observera: Endast fyra trampolinfjddrar behdver monteras for
fixering; de aterstaende trampolinfjadrarna monteras i de efterfol-
jande stegen. Var forsiktig sa att du inte tappar bort dem.

NO Vennligst merk: Kun fire trampolinfjeerer skal monteres for
festing; de resterende trampolinfjaerene monteres i de pafelgende
trinnene. Veer forsiktig sa de ikke blir borte.

EL Inueiwon: Moévo téooepa ehatrpta Tpapmolivag xpetaletal

Va yKataotabouv yla Tn oTePEWON- Ta UTIOAOITTA EAATHPLA
TpapmoAivag Ba eykataotabolv ota emopeva Bripata. NMpooéte va

MNV Ta XAoETE
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EN Please follow the diagram to connect the trampoline spring to
the jumping mat correctly.

DE Bitte folgen Sie dem Diagramm, um die Trampolinfeder korrekt
mit dem Sprungtuch zu verbinden.

NL Volg het diagram om de trampolineveer correct aan het spring-
doek te bevestigen.

FR Veuillez suivre le schéma pour connecter correctement le ressort
du trampoline au tapis de saut.

ES Siga el diagrama para conectar correctamente el muelle de la
trampolin con la lona de salto.

IT Segui lo schema per collegare correttamente la molla del tram-
polino al tappeto da salto.

CS Ridte se schématem pro spravné pfipojeni pruziny trampoliny k
skakaci podlozce.

11

PL Postepuj zgodnie z diagramem, aby prawidtowo podtaczy¢
sprezyne trampoliny do materaca do skakania.

SK Postupujte podla diagramu a spravne pripojte pruzinu trampoli-
ny k skakacej plachte.

HU Kovesse a diagramot a trambulinrugé helyes csatlakoztataséhoz
az ugroészényeghez.

DA Folg diagrammet for at forbinde trampolinfjedrene korrekt til
hoppeunderlaget.

SV Folj diagrammet for att ansluta trampolinfjddern till hoppmat-
tan pa ratt satt.

NO Folg diagrammet for & koble trampolinfjeeren korrekt til hop-
pe-matten.

EL Akoloubriote To Staypappa ylia va cuvoEéceTe CwWOTA TO
ENATAPLO TPAUTTOAIVAG UE TO OTPWHA AAUATOG.
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Frame Pad

13



HOUSTON

Assembly

EN There are two straps at the joint between the spring cover and
the frame, which are tied to both ends of the same spring, but do
not fix the straps at this step.

DE An der Verbindung zwischen der Federabdeckung und dem
Rahmen befinden sich zwei Gurte, die an beiden Enden derselben
Feder befestigt werden. Fixieren Sie die Gurte in diesem Schritt
jedoch noch nicht.

NL Er zitten twee riemen bij de aansluiting tussen de veerbe-
schermer en het frame, die aan beide uiteinden van dezelfde veer
worden bevestigd. Bevestig de riemen in deze stap nog niet.

FR Il y a deux sangles au niveau de la jonction entre la couverture
des ressorts et le cadre, qui sont attachées aux deux extrémités du
méme ressort, mais ne fixez pas les sangles a cette étape.

ES Hay dos correas en la unién entre la cubierta del resorte y el
marco, que se atan a ambos extremos del mismo resorte, pero no
fije las correas en este paso.

IT Ci sono due cinghie nella giunzione tra la copertura della molla e
il telaio, che sono legate a entrambe le estremita della stessa molla,
ma non fissare le cinghie in questo passaggio.

CS Na spoji mezi krytem pruziny a rdmem jsou dva popruhy, které
jsou pfivazany k obéma konclim stejné pruziny, ale v tomto kroku
popruhy nepfipeviujte.

PL Na potaczeniu miedzy ostona sprezyny a rama znajduja sie dwa

14

paski, ktore sa przywigzane do obu koncéw tej samej sprezyny, ale
nie mocuj paskéw na tym etapie.

SK Na spoji medzi krytom pruziny a rdamom su dva popruhy, ktoré
su priviazané k obom koncom tej istej pruziny, ale v tomto kroku
popruhy nepripeviujte.

HU A rugéboritds és a vaz csatlakozasanal két pant talalhatd, amely-
ek ugyanahhoz a rugéhoz mindkét végén rogzitve vannak, de ezt a
|épést még ne rogzitse a pantokat.

DA Der er to stropper ved samlingen mellem fijederdaekslet og
rammen, som er bundet til begge ender af den samme fjeder, men
fastgor ikke stropperne pa dette trin.

SV Det finns tva remmar vid skarven mellan fijaderéverdraget och
ramen, som ar knutna till bdda dndar av samma fjader, men fast inte
remmarna i detta steg.

NO Det er to stropper ved skjoten mellom fjeerdekslet og rammen,
som er knyttet til begge endene av samme fjaer, men ikke fest
stroppene pa dette trinnet.

EL Yndpyouv 600 1pdvteg 0tn ouvdeon PETAEY TOU KAAUUUATOG

Tou ehaTnpiou Kal Tou mMhalciou, mou §évovTal Kat ota SUo Akpa
Tou i6lou ehatnpiou, AANA NV OTEPEWVETE TOUC IUAVTEC O€ AUTO TO

Bripa.
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Enclosure Net
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Upper Safety Pole Eagle Beak Hook
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Ladd
1 3 EJ I ] o
1 Support
o - 2 Ladder Spreader
3\ 4 Fasteners
Ladder

A WARNING

EN To avoid the risk of injury, please be sure to follow the installati-
on instructions of the ladder.

DE Um Verletzungen zu vermeiden, beachten Sie bitte unbedingt
die Montageanleitung der Leiter.

NL Om het risico op letsel te vermijden, volg alstublieft de installa-
tie-instructies van de ladder.

FR Pour éviter tout risque de blessure, assurez-vous de suivre les
instructions d'installation de I'échelle.

ES Para evitar el riesgo de lesiones, asegurese de seguir las instruc-
ciones de instalacién de la escalera.

IT Per evitare il rischio di infortuni, assicurarsi di seguire le istruzioni
di montaggio della scala.

CS Aby se predeslo riziku zranéni, dikladné dodrzujte pokyny k
instalaci zebfiku.

19

A

PL Aby unikna¢ ryzyka obrazen, nalezy doktadnie przestrzegac
instrukcji montazu drabinki.

SK Aby sa predislo riziku zranenia, dokladne dodrzujte instalacné
pokyny rebrika.

HU A sériilésveszély elkeriilése érdekében mindenképpen kovesse
a létra telepitési Utmutatojat.

DA For at undga risikoen for skader, skal du serge for at folge sti-
gens installationsvejledning.

SV For att undvika risken for skador, var noga med att folja stegens
installationsinstruktioner.

NO For & unnga risiko for skader, serg for a fglge installasjonsinst-
ruksjonene for stigen.

EL la va amo@UuyeTe Tov KivOuvo TpaUHATIOUOU, POVTIOTE va

0KONOUBE(TE TIC 00NYieC EyKATAOTAONC TNG OKANAC.
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INSTRUCTIONS FOR USE

To reduce the risk of serious injury, read and follow all of the warnings, precautions, and instructions in this manual before you use the
trampoline enclosure. Warnings and instructions for care, maintenance, and use of this trampoline and enclosure are included to

promote safe enjoyable use of this equipment.

1. Itis the responsibility of the owner and supervisors of the
trampoline and enclosure to make sure all users obey the safety
instructions given in this manual. The trampoline should only be
used with mature, knowledgeable supervision.

2. Secure the trampoline and trampoline enclosure against
unauthorized and unsupervised use. If you use a ladder to get on
and off the trampoline, be sure to remove it when the trampoline
and enclosure are not being used.

3. Be sure there is enough clear space above the trampoline and
enclosure before use. It is best to have at least 24 feet (7.3 meters) of
clear space above the ground. This space must be clear of wires, tree
limbs, and any other possible hazards.

4., Lateral (sideways) clearance is very important. Do not place the
trampoline and enclosure near walls, buildings, fences, sidewalks, and
other play areas. Always keep a clear space on all sides of the
trampoline and enclosure.

5. Remove any objects that could interfere with the performer.
Maintain a clear area around and under the trampoline.

6. Be sure the trampoline and enclosure are on a level surface before
use.

7. Always inspect the trampoline and enclosure before each use.
Make sure that the frame, frame pad, enclosure net, safety poles, are
correctly and securely positioned. Replace any worn, defective, or
missing parts. (Jumpers may be hurt if the trampoline and enclosure
are used when they are in poor condition.)

8. Bounce only when the surface of the mat (bed) is dry. There should
be very little or no wind or air movement. The trampoline and
enclosure must not be used in gusty or severe winds.

9. The trampoline and enclosure frames are made of metal. They are
not grounded and will conduct electricity. For this reason, an
electrocution hazard exists. No lights, electric heaters, extension
cords, or household electrical appliances are to be permitted on the
trampoline or in enclosure at any time.

10. Use the trampoline and enclosure in an area with lots of light. If
the trampoline and enclosure are indoors or in shady areas, you may
need to us artificial (electrical) lighting in the area.

11. During the winter months, the trampoline soft materials will
need to be removed and stored in a dry place. If left up in the winter
months, it may cause damage to the springs, jump mat, spring pad,
and enclosure. The warranty will be void.

12. This trampoline and enclosure is made for users who weigh less
than 400 Ibs.

13. Trampoline over 20 in. (51 cm) tall are not recommended for use
by children under 6 years of age.

14. The trampoline enclosure is to be used only with the size of
trampoline for which the enclosure is designed.

15. Misuse and abuse of the trampoline enclosure is
dangerous and can cause serious injury.

16. Do not attach anything to the enclosure barrier that is not a
manufacturer-approved accessory or part of the enclosure system.

17. Please remove any jewelry before jumping begins. Jewelry may
get caught in the enclosure netting.

18. Wear clothing free of drawstrings, hooks, loops, or anything that
could be caught while using the trampoline/enclosure and result in
entanglement, strangulation, or both.

19. DO NOT let more than one person inside the trampoline
enclosure at the same time. Two or more people jumping at the same
time can cause serious injury.

20. DO NOT jump on the trampoline while you have or are holding
any objects, especially something sharp or breakable.

21. DO NOT use the trampoline and enclosure if you have been
using alcohol or drugs.

22. DONOT attempt orallow somersaults (flips) on the trampoline.
Landing on the head or neck can cause serious injury, paralysis, or
death, even when landing in the middle of the jumping mat.

23, Always climb on to and off of the trampoline. It is a dangerous
practice to jump from the trampoline to the floor or ground when
dismounting, or to jump onto the trampoline when mounting.

24. DO NOT use the trampoline as a springboard to other objects. Enter
and exit the enclosure only at the enclosure door or barrier made for
that purpose.

25. DO NOT attempt to crawl under, jump over, intentionally bounce off
of, hang from, climb on, kick, or cut the barrier netting.

26. While keeping head erect, focus eyes on the trampoline
toward the perimeter. This will help control bounce.

27. Stop bouncing by flexing knees as feet come in contact with the
trampoline bed. Learn this skill before attempting others.

28. Avoid bouncing too high. Stay low until bounce control and
repeated landings in the center of the trampoline can be
accomplished. Control is more important than height.

29. Avoid bouncing when tired. Keep turns short.

30. Learn fundamental bounces and body positions thoroughly
before trying more advanced skills. A variety of trampoline activities
can be carried out performing the basic fundamentals in various
series and combinations, performing one fundamental after another,
with feet bounces between them.

31. For additional information concerning the trampoline
equipment contact the manufacturer. For information concerning
skill training, contact a certified trampolineinstructor.

32. Do not use or stand near the trampoline in windy or gusty
conditions. A trampoline can become airborne when exposed to
sustained wind or gusting wind conditions. This can result in serious
injury, paralysis, or death, as well as property damage. To reduce these
risks, disassemble the trampoline and enclosure and store them until
weather conditions improve. Anchoring a trampoline frame may
prevent the trampoline from moving as aresult of thewind, but even
anchored trampolines can become airborne ordamaged. Consulta
qualified contractorto determine what type of anchor works best in
your location.
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INSTRUCTIONS & MODEL LESSONS

The following lessons are examples of an instructional program. They should follow a complete discussion and

demonstration of body mechanics between the supervision and the student(s).

1. Mounting and dismounting: Demonstration and practice of proper techniques.

2. Fundamental bounce: Demonstration and practice.

3. Breaking: Demonstration and practice. Breaking on command.

4. Hand and knee drop: Demonstration and practice, stressing four-point landing and alignment.

-
Lesson 1: Fundamental Bounce

1. Start from a standing position with your head erect
and your eyes on the frame pad.

2. Swing your arms forward and up in a circular motion.
3. Bring your feet together and point your toes
downward while in the air.

4. Keep your feet about 15 inches apart when landing on
the mat.

. £

(
Lesson 2: Knee Drop

1. Start bouncing from a standing position, keeping your
eyes on the frame pad.

2. Land on your knees, keeping your back straight and
your body erect.

3. Come back up to an erect position.

k ~_

-
Lesson 3: Hand and Knee Drop

1. Start bouncing from a standing position, keeping your
eyes on the frame pad.

2. Land on the mat on your hands and knees.

3. Push with your hands and come back up to an erect
position.

-
Lesson 4: Back Drop

1. Start from a low bounce and land on your back.

2. Keep your chin forward on your chest as you land.
3. Kick forward and up with your legs to return to an
erect position.

22
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INSTRUCTIONS & MODEL LESSONS

( N\ 7/ N

Lesson 5: Seat Drop Lesson 6: Front Drop

1. Land in a sitting position with your legs parallel to the 1. Start from a low bounce and land on the mat in a

mat. prone position.

2. Place your hands on the mat beside your hips. 2. Keep your head up and your arms extended forward

3. Push with your hands to return to an erect position. on the mat.

3. Push with your arms to return to an erect position.

. \ J
4 N\ )

Lesson 7: Half Turntable Lesson 8: Swivel Hips

1. Start from the front drop position and push to the 1. Start with a seat drop.

left or right with your arms turning your body in the 2. Turn your head to the left or right and swing your

opposite direction. arms up in the same direction.

2. Turn your head and shoulders toward the direction 3. Turn your hips in the same direction as your head and

that your body is turning. arms, completing a twist.

3. Keep your back parallel to the mat and your head up. 4. Land in the seat drop position.

4, After completing a half turn, land in the front drop 5. Keep your back parallel to the mat and your head up.

position. 6. After completing a half turn, land in the front drop

position.
~
|

. J \L J

Once each of lessons are learned, the student should now be encouraged to design and organize routines, with
emphasis on good form. The instructor may judge or grade students and arrange groupings for further instruction

accordingly.

To stimulate interest in competition, the game of “Trampoline Horse" can be introduced. Before the game begins,
students must count off. To star t the game, student number 1 per forms a stunt. Student number 2 then mounts the
trampoline, per forms the same stunt and adds a second stunt. Student number 3 mounts and per forms stunts 1 and
2 and adds a third stunt. Thus the series of stunts is continuously lengthened. The first person to miss a stunt in the
series assumes the letter "H" and starts a new series with a stunt. If a person misses again, he assumes the letter
"0." When a person accumulates "H-O-R-S-E," he or she is eliminated from the game. The last remaining contestant is
the winner. Lesson planning from this point on should be facilitated by contacting a certified trampoline instructor
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TRAMPOLINE SAFETY INFORMATION

Intrampoline use, as in all active recreational sports, participants can be injured. However, there are steps that can be
taken to reduce risk of injury. In this section, primary accident patterns are identified and the responsibilities of
supervisors and jumpers in accident prevention are described.

ACCIDENT CLASSIFICATION

Somersaults (flips): Landing on your head or neck, even in the middle of the trampoline mat, increases the risk of a
broken back or neck, which can result in paralysis or death. Such events can occur when a jumper makes an error
trying to perform aforward or backward somersault (flip). Do not perform somersaults(flips) on this backyard
trampoline.

Multiple Jumpers: More than one jumper at a time on the trampoline increases the chance of a jumper becoming
injured by losing control of his or her jump. Jumpers may collide with one another, fall off of the trampoline, fall onto
or through the springs, or land incorrectly on the mat. The jumper weighing the least is the jumper most likely to be
injured.

Mounting and Dismounting (Getting on and off): The trampoline mat is several feet above ground level. Jumping
from the trampoline to the ground or any other surface may result ininjury. Jumping onto the trampoline from a roof,
deck, or other objects also presents a risk of injury. Smaller children may need assistance getting onto or down from
the trampoline. Climb carefully onto and off of the trampoline. Do not step onto the springs or the fame pad. Do not
grasp the frame pad to pull yourself onto the trampoline.

Striking the Frame or the Springs: Injury may result from hitting the frame or falling through the springs while
jumping or getting onto or off of the trampoline. Stay in the center of the mat when jumping. Be sure to keep the frame
pad in place to cover the fame. The frame pad is not made or intended to support the weight of trampoline user. Do
not step or jump directly on the frame pad.

Loss of Control: Jumpers who lose control of their jumps may land on the mat incorrectly, land on the frame or
springs, or fall off of the trampoline. A controlled jump is one where the landing is in the same spot as the takeoff.
Before learning a more difficult stunt, you should be able to do one over an over with control. Attempting a stunt
beyond present skill levels increases the chance of loss of control. To regain control and stop your jump bend your
knees sharply when you land.

Alcohol or Drug Use: The chance of injury increases when a jumper has consumed alcohol or taken drugs. These
substances impair a person’s reaction time, judgment, and physical coordination.

Encountering Objects: Jumping on a trampoline while other people, pets, or objects are underneath it will increase the
chance of getting hurt. Jumping while holding or having an object on the trampoline, particularly one that is sharp
or breakable, will increase the chance of injury. Placing a trampoline too close to overhead electrical wires, tree limbs, or
other objects can increase the chance of injury.

Poor Maintenance of The Trampoline: Jumpers may be injured if a trampoline is in poor condition. A torn mat, bent
frame, broken spring, or missing frame pad, for example, should be replaced before anyone is allowed to jump.
Inspect the trampoline before each use.

Weather Conditions: A wet trampoline is too slippery for safe jumping. Gusty or high winds can cause jumpers to lose
control. To reduce the chance of injury, use the trampoline only when the weather is good.

Access: To prevent access to the trampoline by unsupervised smaller children, the optional access ladder should
always be taken away and stored in a safe place when the trampoline is not in use.
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ENCLOSURE SAFETY INFORMATION

NEED FOR TRAMPOLINE ENCLOSURE SAFETY

Atrampoline enclosure is a recreational product. The information on this page identifies important safety
precautions. The precautions are not all-inclusive, because an enclosure can be used in ways that this manual
cannot cover completely.

To prevent pinches and cuts during enclosure use, a frame pad must be installed on the trampoline. The frame pad
must be placed on the trampoline before the enclosure is erected. The frame pad reduces the chance of injury from
accidental contact with the springs and frame.

USING THE ENCLOSURE SAFELY

Adult Supervision of Children

Children using a trampoline with atrampoline enclosure must be supervised by adults. Young children must be
supervised constantly. Adults must pay particular attention to:

e Things that children bring into the enclosure

e Children’s activities inside the enclosure

e Conditions inside the enclosure while children are using it
e The way children enter and exit the enclosure

Additional details of safety enclosure use are described below:
Electrocution Hazard Associated with the Metal Frame of the Trampoline and Enclosure

The trampoline and enclosure frames are made of galvanized steel. They are not grounded and will conduct
electricity. For this reason, an electrocution hazard exists. No lights, electric heaters, extension cords, or household
electrical appliances are to be permitted on the trampoline orin the enclosure at any time.

Hazards Associated with Entering and Exiting the Trampoline Enclosure

A trampoline enclosure installed on a trampoline is raised off the ground. The height of the enclosure increases
the risk of a fall when ajumper is entering or leaving the enclosure. Young children especially may have difficulty
entering and exiting the enclosure. To reduce the risk of falling, always help young children to get into and out of the
enclosure.

Enter and exit the trampoline enclosure only through the door of the enclosure (the opening in the netting walls).
The trampoline mat (bed) and the netting walls of the enclosure are separate pieces. No jumper, especially young
children, should ever leave the enclosure by going out between the mat and the netting walls. Trying to get out this
way creates a risk of choking from being caught between the trampoline frame and the netting walls.

Darkness increases the chances of a fall when ajumper is entering or leaving the enclosure. Do not use the
trampoline unless there is plenty of lighting provided.

Hazards Associated with Animals, Sharp or Breakable Objects
To avoid damage to the trampoline enclosure and the trampoline, do not allow pets or other animals inside of the

enclosure. The claws and teeth of animals can damage the netting. Do not jump on the trampoline while holding or
wearing a sharp or breakable object.
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METHODS OF ACCIDENT PREVENTION

THE SUPERVISOR’S ROLE IN PREVENTING ACCIDENTS

It is the responsibility of the supervisors of trampoline users to provide knowledgeable and mature supervision.
They need to know and enforce all of the rules and warnings printed in this manual to minimize the likelihood of
accidents and injuries. They also need to inform users of these rules. During periods of time when supervision is
unavailable orinadequate, this may require that the trampoline is taken down, placed in a secure area, or otherwise
secured against unauthorized use. Another option that may be considered is covering the trampoline with a heavy
tarp that can be secured with locks and chains. It is the responsibility of the supervisor to make sure that the placard
with trampoline safety instructions is kept posted on the trampoline and that jumpers are informed about these
instructions.

THE JUMPER'S ROLE IN PREVENTING ACCIDENTS

Education on the part of the user is a must for safety. Users must first learn a low, controlled bounce and then learn the
basic landing positions and combinations before proceeding to intermediate skills. Jumpers must understand why
they have to master “control” before they can start thinking about other moves. Understanding the proper
progression of skills in jumping on a trampoline must be the first lesson. Review this manual to learn about the basic
techniques for using the trampoline. Follow the rules on the placard with trampoline safety instructions For
further information or additional instructional materials, contact a certified trampoline instructor.

TRAMPOLINE SAFETY INSTRUCTIONS

For the Supervisor

Read the instructions before using the trampoline. Enforce all of the safety rules. Become familiar with the
information in this manual so you can help new users learn basic jumps and all users follow trampoline safety. All
trampoline users must have mature, knowledgeable supervision, regardless of their skill or age. This trampoline is not
recommended for use by children under 6 years of age. Inspect the trampoline before using it. Do not use the
trampoline without the frame pad securely in place to cover the frame. Do not use the trampoline in wet or windy
conditions. Aworn or damaged mat, spring, or frame piece should be replaced immediately.

Jumping

Learn fundamental jumps and body positions thoroughly before trying more advanced skills. Know your own limits
in performing each of the trampoline jumps. Study this manual to learn how to do basic jumps. Stop your bounce
by flexing your knees as your feet come in contact with the trampoline mat. Learn this skill before attempting any
others.

HAZARDS ASSOCIATED WITH HIGH WINDS

A trampoline with an enclosure can be moved or blown over by high winds. Anyone in its path, or inside of the
enclosure, may be injured if this happens. If you expect high winds, take down the enclosure netting and stake the
trampoline frame to the ground, or move the trampoline and enclosure to a sheltered location. The only sure method
to protect your trampoline and the surrounding environment during high winds is to completely disassemble the unit
and store indoors. Damage due to wind or weather is not warranted.
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GEBRAUCHSANWEISUNG

Um das Risiko schwerer Verletzungen zu verringern, lesen und befolgen Sie alle Warnhinweise, Vorsichtsmafnahmen und
Anweisungen in dieser Anleitung, bevor Sie das Trampolin und die Sicherheitsnetzumzdunung verwenden. Die Warnhinweise und
Anweisungen zur Pflege, Wartung und Verwendung dieses Trampolins und der Sicherheitsnetzumzaunung dienen der Férderung

einer sicheren und angenehmen Nutzung dieser Gerate.

1. Es liegt in der Verantwortung des Eigentiimers und der
Aufsichtspersonen des Trampolins und der
Sicherheitsnetzabdeckung, dafiir zu sorgen, dass alle Benutzer die
in dieser Anleitung enthaltenen Sicherheitshinweise befolgen. Das
Trampolin sollte nur unter Aufsicht von erfahrenen und sachkundigen
Personen benutzt werden.

2. Sichern Sie das Trampolin und die Trampolin-Sicherheitsnetz
gegen unbefufgte und unbeaufsichtigte Nutzung. Wenn Sie eine
Leiter zum Auf- und Absteigen vom Trampolin verwenden,
entfernen Sie diese, wenn das Trampolin und die Sicherheitsnetz
nicht benutzt werden.

3. Stellen Sie sicher, dass vor der Benutzung gentigend Freiraum
Uber dem Trampolin und der Umzdunung vorhanden ist. Am besten
ist ein Freiraum von mindestens 7,3 Metern (iber dem Boden. Dieser
Raum muss frei von Dréhten, Asten und anderen méglichen
Gefahren sein.

4. Der seitliche Freiraum ist sehr wichtig. Stellen Sie das Trampolin und
die Sicherheitsumzaunung nicht in der Nédhe von Mauern, Gebauden,
Zaunen, Gehwegen und anderen Spielbereichen auf. Halten Sie immer
einen freien Raum auf allen Seiten des Trampolins und der
Sicherheitsumzéaunung ein.

5. Entfernen Sie alle Gegensténde, die den Benutzer behindern
kénnten. Halten Sie den Bereich um und unter dem Trampolin frei.

6. Stellen Sie sicher, dass das Trampolin und die Umzéunung vor der
Benutzung auf einer ebenen Fliche stehen.

7. Uberpriifen Sie das Trampolin und die Umzaunung vor jedem
Gebrauch. Vergewissern Sie sich, dass der Rahmen, die
Rahmenpolsterung, das Sicherheitsnetz und die Sicherheitsstangen
korrekt und sicher positioniert sind. Ersetzen Sie alle abgenutzten,
defekten oder fehlenden Teile. (Springer kénnen sich verletzen, wenn
das Trampolin und die Umzaunung in schlechtem Zustand sind.)

8. Springen Sie nur, wenn die Oberflache der Matte (Bett) trocken ist.
Es sollte nur sehr wenig oder gar kein Wind oder Luftbewegung
vorhanden sein. Das Trampolin und die Umzdunung dirfen nicht bei
boigem oder starkem Wind benutzt werden.

9. Der Rahmen des Trampolins und der Schutznetz sind aus Metall
gefertigt. Sie sind nicht geerdet und leiten Strom. Aus diesem Grund
besteht Stromschlaggefahr. Auf dem Trampolin und im Schutznetz
durfen zu keiner Zeit Lampen, elektrische Heizgeréte,
Verlangerungskabel oder Haushaltsgeréte verwendet werden.

10. Verwenden Sie das Trampolin und die Umzaunung in einem
Bereich mit viel Licht. Befinden sich das Trampolin und die
Umzéunung in Innenrdumen oder in schattigen Bereichen, missen Sie
maglicherweise kiinstliche (elektrische) Beleuchtung in diesem Bereich
verwenden.

11. Wahrend der Wintermonate miissen die weichen Materialien des
Trampolins entfernt und an einem trockenen Ort gelagert werden.
Wenn sie wéhrend der Wintermonate auf dem Trampolin verbleiben,
kann dies zu Schaden an den Federn, der Sprungmatte, dem
Federpolster und der Umzdunung fiihren. Die Garantie erlischt.

12. Dieses Trampolin und diese Umziunung sind fiir Benutzer mit einem
Gewicht von weniger als 400 lbs ausgelegt.

13. Trampoline mit einer Hohe von mehr als 51 cm (20 Zoll) werden
fur Kinder unter 6 Jahren nicht empfohlen.

14. Die Trampolin-Sicherheitsnetz ist nur mit Trampolinen zu
verwenden, fiir deren GrofBe sie ausgelegt ist.

15. Der unsachgemaBe Gebrauch und Missbrauch des
Trampolin-Sicherheitsnetzes ist gefahrlich und kann zu
schweren Verletzungen fihren.

16. Befestigen Sie nichts an der Sicherheitsnetzbarriere, das kein vom
Hersteller ~ zugelassenes ~ Zubehorteil  oder  Teil  des
Sicherheitsnetzsystems ist. Bitte legen Sie vor dem Springen
jeglichen Schmuck ab. Schmuck kann sich im Netz der Umzaunung
verfangen.

17. Tragen Sie Kleidung ohne Kordeln, Haken, Schlaufen oder andere
Teile, die sich beim Benutzen des Trampolins/der Umzdunung
verfangen und zu Verwicklungen, Strangulationen oder beidem
flihren konnten.

18. Lassen Sie NICHT mehr als eine Person gleichzeitig in die
Trampolin-Sicherheitsnetz. Wenn zwei oder mehr Personen
gleichzeitig springen, kann dies zu schweren Verletzungen fiihren.

19. Springen Sie NICHT auf dem Trampolin, wenn Sie Gegenstande
bei sich haben oder halten, insbesondere scharfe oder zerbrechliche
Gegenstdnde.

20. Benutzen Sie das Trampolin und die Sicherheitsumzaunung
NICHT, wenn Sie Alkohol oder Drogen konsumiert haben.

21. Versuchen Sie NICHT, Saltos (Flips) auf dem Trampolin zu machen,
und lassen Sie dies auch nicht zu. Eine Landung auf dem Kopf oder
Nacken kann zu schweren Verletzungen, Lahmungen oder zum

Tod flihren, selbst wenn Sie in der Mitte der Sprungmatte landen.

22. Steigen Sie immer auf das Trampolin und steigen Sie immer vom
Trampolin herunter. Es ist geféhrlich, beim Absteigen vom Trampolin
auf den Boden zu springen oder beim Aufsteigen auf das Trampolin
zu springen.

23. Verwenden Sie das Trampolin NICHT als Sprungbrett fiir andere
Objekte. Betreten und verlassen Sie die Umzaunung nur an der daftir
vorgesehenen Tir oder Barriere.

24, Versuchen Sie NICHT, unter dem Barrierenetz hindurchzukriechen,
dariiber zu springen, sich absichtlich davon abstoBen, daran héngen,
darauf klettern, dagegen treten oder es zerschneiden.

25. Halten Sie den Kopf aufrecht und richten Sie lhren Blick auf
den Rand des Trampolins. So kénnen Sie das Springen besser
kontrollieren.

26. Beenden Sie den Sprung, indem Sie die Knie beugen, sobald Ihre
FiiBe das Trampolinbett bertihren. Lernen Sie diese Technik, bevor Sie
andere versuchen.

27. Vermeiden Sie es, zu hoch zu springen. Bleiben Sie niedrig, bis
Sie die Sprungkraft kontrollieren und wiederholt in der Mitte des
Trampolins landen kénnen. Kontrolle ist wichtiger als Hohe.

28. Vermeiden Sie es, zu springen, wenn Sie mide sind. Halten Sie die
Spriinge kurz.

29. Lernen Sie die grundlegenden Spriinge und Kérperhaltungen
grindlich, bevor Sie sich an fortgeschrittenere Techniken wagen. Eine
Vielzahl von Trampolinaktivitaten kann durchgefiihrt werden,
indem die Grundtechniken in verschiedenen Serien und
Kombinationen ausgefiihrt werden, wobei eine Grundtechnik nach
der anderen ausgeflhrt wird und die FiiBe dazwischen springen.

30. Weitere Informationen zur Trampolinausriistung erhalten Sie
vom Hersteller. Informationen zum Training erhalten Sie von einem
zertifizierten Trampolinlehrer.
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31. Verwenden Sie das Trampolin nicht bei windigen oder béigen
Wetterbedingungen und halten Sie sich nicht in dessen Néhe auf.
Ein Trampolin kann bei anhaltendem Wind oder bdigen
Windverhaltnissen in die Luft geschleudert werden. Dies kann zu
schweren Verletzungen, Lahmungen oder zum Tod sowie zu
Sachschaden fithren. Um diese Risiken zu verringern, bauen Sie das
Trampolin und die Umzdunung ab und lagern Sie sie, bis sich die
Wetterbedingungen verbessert haben. Das Verankern des
Trampolinrahmens kann verhindern, dass sich das Trampolin durch
den Wind bewegt, aber selbst verankerte Trampoline kénnen in die
Luft geschleudert oder beschadigt werden. Wenden Sie sich an einen
qualifizierten Fachmann, um zu ermitteln, welche Art von
Verankerung fur Ihren Standort am besten geeignet ist.

28
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ANLEITUNGEN & MODELLUNTERRICHT

Die folgenden Lektionen sind Beispiele flr ein Unterrichtsprogramm. Sie sollten auf eine umfassende Besprechung
und Demonstration der Kérpermechanik zwischen dem Ausbilder und dem/den Schiiler(n) folgen.

1. Auf- und Absteigen: Demonstration und Ubung der richtigen Techniken.

2. Grundlegender Sprung: Demonstration und Ubung.
3. Bremsen: Demonstration und Ubung. Bremsen auf Kommando.

4. Hand- und Kniefall: Demonstration und Ubung, wobei der Schwerpunkt auf der Vierpunktlandung und der Ausrichtung liegt.

Lektion 3: Hand- und Kniebeuge

1. Beginnen Sie aus dem Stand zu hiipfen und halten Sie
dabei Ihren Blick@uf das Frame-Pad gerichtet.

ie mifiHanden und Knien auf der Matte.

mit den Handen ab und kommen Sie
ufrechte Position.

wieder in

4 4 )
Lektion 1: Grundlegender Sprung Lektion 2: Kniefall
1. Beginnen Sie aus dem Stand mit aufrechtem Kopf 1. Beginnen Sie aus dem Stand zu hiipfen und richten Sie
und Blick auf das Rahmenpolster. Ihren Blick auf das Rahmenpolster.
2. Schwingen Sie lhre Arme in einer kreisférmigen 2. Landen Sie auf lhren Knien, halten Sie Ihren Riicken
Bewegung nach vorne und oben. gerade und Ihren Korper aufrecht.
3. Bringen Sie Ihre FiiBe zusammen und zeigen 3. Kommen Sie wieder in eine aufrechte Position zurtick.
Sie mit den Zehen nach unten, wahrend Sie
sich in der Luft befinden.
4. Halten Sie lhre FiiBe etwa 15 Zentimeter auseinand
wenn Sie auf der Matte landen.
\/
\ \_
4 - ~\

Lektion 4: Riickwérts fallen

=

1. Beginnen Sie mit einem niedrigen Sprung und landen Sie auf dem Rick
2. Halten Sie Ihr Kinn beim Landen nach vorne auf Ihre Brust gerichtet.
3. Tretep Sie rgit den Beinen nach vorne und oben, um

wiede ine Mufrechte Position zu gelangen.
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ANLEITUNGEN & MUSTERLEKTIONEN

4 N\ )
Lektion 5: Seat Drop Lektion 6: Vorwartsfall
1. Lande in einer sitzenden Position mit den Beinen parallel 1. Beginnen Sie mit einem niedrigen Sprung und
zur Matte. landen Sie in Bauchlage auf der Matte.
2. Legen Sie lhre Hande neben Ihren Hiften auf die Matte. 2. Halten Sie den Kopf hoch und strecken Sie die Arme
3. Driicken Sie sich mit den Handen wieder in eine aufrechte nach vorne auf die Matte.
Position. 3. Driicken Sie sich mit den Armen wieder in eine aufrechte Position.

_ Aeaumg?®

. J \L
( N\ )
Lektion 7: Halbe Drehung Lektion 8: Hiiftschwung
1. Beginnen Sie in der Front Drop-Position und 1. Beginnen Sie mit einem Seat Drop.
driicken Sie sich mit den Armen nach links oder rechts, 2. Drehen Sie Ihren Kopf nach links oder rechts und
wobei Sie lhren Korper in die entgegengesetzte schwingen Sie Ihre Arme in die gleiche Richtung
Richtung drehen. nach oben.
2. Drehen Sie Ihren Kopf und Ihre Schultern in die 3. Drehen Sie lhre Hiiften in die gleiche Richtung wie lhren
Richtung, in die sich lhr Korper dreht. Kopf und lhre Arme und vollenden Sie so eine
3. Halten Sie Ihren Riicken parallel zur Matte und lhren Kopf Drehung.
hoch. 4. Landen Sie in der Sitzfallposition.
4. Nach einer halben Drehung landen Sie wieder in der 5. Halten Sie lhren Riicken parallethte und lhren Kopf hoch.
vorderen Fallposition. 6. Nach einer halben Drehung landen e in der

vorderen Fallposition.

|

@"ﬁ@
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Sobald alle Lektionen gelernt sind, sollten die Schiiler dazu ermutigt werden, Routinen zu entwerfen und zu
organisieren, wobei der Schwerpunkt auf einer guten Form liegt. Der Lehrer kann die Schiler beurteilen oder
benoten und entsprechend Gruppen fir den weiteren Unterricht bilden.

Um das Interesse am Wettkampf zu wecken, kann das Spiel ,Trampolinpferd” eingeflihrt werden. Bevor das Spiel
beginnt, missen die Schiler abzahlen. Um das Spiel zu starten, fihrt Schiiler Nummer 1 einen Stunt aus. Schiiler
Nummer 2 steigt dann auf das Trampolin, fihrt denselben Stunt aus und flgt einen zweiten Stunt hinzu. Schiler
Nummer 3 steigt auf, fihrt die Stunts 1 und 2 aus und fligt einen dritten Stunt hinzu. Auf diese Weise wird die Stunt-
Serie kontinuierlich verlangert. Die erste Person, die einen Stunt in der Serie verpasst, erhalt den Buchstaben ,H" und
beginnt eine neue Serie mit einem Stunt. Wenn eine Person erneut einen Stunt verpasst, erhalt sie den Buchstaben
,0". Wenn eine Person ,H-O-R-S-E" gesammelt hat, scheidet sie aus dem Spiel aus. Der letzte verbleibende Teilnehmer
ist der Gewinner. Die Unterrichtsplanung ab diesem Punkt sollte durch die Kontaktaufnahme mit einem zertifizierten
Trampolinlehrer erleichtert werden.
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SICHERHEITSHINWEISE TRAMPOLINE

Wie bei allen aktiven Freizeitsportarten kdnnen auch beim Trampolinspringen Verletzungen auftreten. Es gibt jedoch MaBnahmen,
mit denen sich das Verletzungsrisiko verringern lasst. In diesem Abschnitt werden die haufigsten Unfallmuster aufgezeigt und
die Verantwortlichkeiten von Aufsichtspersonen und Springern bei der Unfallverhiitung beschrieben.

KLASSIFIZIERUNG VON UNFALLEN

Salti (Flips): Wenn Sie auf lhrem Kopf oder Nacken landen, selbst in der Mitte der Trampolinmatte, erh6ht sich das Risiko einer Riicken-
oder Nackenverletzung, die zu Lahmungen oder zum Tod fithren kann. Solche Unfélle kdnnen passieren, wenn ein Springer bei der
Ausfiihrung eines Vorwarts- oder Riickwartssaltos (Flips) einen Fehler macht. Fiihren Sie auf diesem Trampolin fiir den Garten
keine Saltos (Flips) aus.

Mehrere Springer: Wenn sich mehr als ein Springer gleichzeitig auf dem Trampolin befindet, erhdht sich die Gefahr, dass sich ein
Springer verletzt, weil er die Kontrolle Gber seinen Sprung verliert. Springer kénnen miteinander kollidieren, vom Trampolin fallen,
auf die Federn oder durch die Federn fallen oder falsch auf der Matte landen. Der Springer mit dem geringsten Gewicht ist am ehesten
von Verletzungen betroffen.

Auf- und Absteigen: Die Trampolinmatte befindet sich mehrere Meter (iber dem Boden. Das Springen vom Trampolin auf den
Boden oder eine andere Oberflache kann zu Verletzungen fiihren. Das Springen auf das Trampolin von einem Dach, einer Terrasse
oder anderen Gegensténden birgt ebenfalls Verletzungsgefahr. Kleinere Kinder benétigen moglicherweise Hilfe beim Auf- und
Absteigen vom Trampolin. Steigen Sie vorsichtig auf das Trampolin und steigen Sie vorsichtig wieder ab. Treten Sie nicht auf die
Federn oder die Rahmenpolsterung. Halten Sie sich nicht an der Rahmenpolsterung fest, um sich auf das Trampolin zu ziehen.

Aufprall auf den Rahmen oder die Federn: Beim Springen oder beim Auf- und Absteigen vom Trampolin kann es zu Verletzungen
kommen, wenn Sie gegen den Rahmen stoBen oder durch die Federn fallen. Bleiben Sie beim Springen in der Mitte der Sprungmatte.
Achten Sie darauf, dass die Rahmenpolsterung am Rahmen befestigt bleibt. Die Rahmenpolsterung ist nicht dafiir ausgelegt, das Gewicht
eines Trampolinbenutzers zu tragen. Treten oder springen Sie nicht direkt auf die Rahmenpolsterung.

Kontrollverlust: Springer, die die Kontrolle iiber ihren Sprung verlieren, kénnen falsch auf der Matte landen, auf dem Rahmen oder
den Federn landen oder vom Trampolin fallen. Ein kontrollierter Sprung ist ein Sprung, bei dem die Landung an derselben Stelle
erfolgt wie der Absprung. Bevor Sie eine schwierigere Figur lernen, sollten Sie in der Lage sein, eine Figur wiederholt kontrolliert
auszufiihren. Der Versuch, eine Figur auszufiihren, die Gber das derzeitige Kénnen hinausgeht, erh6ht die Gefahr eines
Kontrollverlusts. Um die Kontrolle wiederzuerlangen und lhren Sprung zu stoppen, beugen Sie Ihre Knie bei der Landung stark.

Alkohol- oder Drogenkonsum: Die Verletzungsgefahr steigt, wenn ein Springer Alkohol konsumiert oder Drogen genommen hat.
Diese Substanzen beeintrachtigen die Reaktionszeit, das Urteilsvermdgen und die kdrperliche Koordination einer Person.

Begegnung mit Gegenstdnden: Das Springen auf einem Trampolin, wahrend sich andere Personen, Haustiere oder Gegenstande
darunter befinden, erhéht die Verletzungsgefahr. Das Springen mit Gegenstanden in der Hand oder auf dem Trampolin, insbesondere
mit scharfen oder zerbrechlichen Gegenstanden, erhdht die Verletzungsgefahr. Das Aufstellen eines Trampolins in zu groBer Néhe zu
Stromleitungen, Asten oder anderen Gegenstinden kann die Verletzungsgefahr erhéhen.

Mangelhafte Wartung des Trampolins: Springer kénnen sich verletzen, wenn ein Trampolin in schlechtem Zustand ist. Eine zerrissene
Sprungmatte, ein verbogener Rahmen, eine gebrochene Feder oder eine fehlende Rahmenpolsterung sollten beispielsweise ersetzt
werden, bevor jemand darauf springen darf.

Uberpriifen Sie das Trampolin vor jedem Gebrauch.

Wetterbedingungen: Ein nasses Trampolin ist zu rutschig, um sicher darauf zu springen. Bei bdigem oder starkem Wind kdnnen Springer
die Kontrolle verlieren. Um das Verletzungsrisiko zu verringern, benutzen Sie das Trampolin nur bei gutem Wetter.

Zugang: Um zu verhindern, dass kleinere Kinder ohne Aufsicht Zugang zum Trampolin haben, sollte die optionale Zugangsleiter
immer entfernt und an einem sicheren Ort aufbewahrt werden, wenn das Trampolin nicht benutzt wird.
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SICHERHEITSHINWEISE ZUR TRAMPOLINABDECKUNG

NOTWENDIGKEIT DER SICHERHEIT DER TRAMPOLIN-ABDECKUNG

Eine Trampolin-Sicherheitsumzaunung ist ein Freizeitprodukt. Die Informationen auf dieser Seite enthalten wichtige
Sicherheitshinweise. Die Hinweise sind nicht vollstandig, da eine Sicherheitsumzaunung auf Arten verwendet werden kann, die
in dieser Anleitung nicht vollstandig behandelt werden k&nnen.

Um Quetschungen und Schnitte wahrend der Benutzung der Umzéunung zu vermeiden, muss ein Rahmenpolster am Trampolin
angebracht werden. Das Rahmenpolster muss vor dem Aufbau der Umzdunung am Trampolin angebracht werden. Das
Rahmenpolster verringert das Verletzungsrisiko durch versehentlichen Kontakt mit den Federn und dem Rahmen.

SICHERE VERWENDUNG DER SICHERHEITSNETZE
Beaufsichtigung von Kindern durch Erwachsene

Kinder, die ein Trampolin mit Sicherheitsnetz benutzen, miissen von Erwachsenen beaufsichtigt werden. Kleine Kinder miissen
standig beaufsichtigt werden. Erwachsene miissen besonders auf Folgendes achten:

® Gegenstande, die Kinder in die Schutzvorrichtung mitbringen

e Aktivitaten der Kinder innerhalb der Umz&unung

e Bedingungen innerhalb des Geheges, wéhrend Kinder esnutzen
® Die Art und Weise, wie Kinder das Gehege betreten und verlassen

Weitere Details zur Nutzung der Sicherheitsumzaunung sind nachfolgend beschrieben:
Stromschlaggefahr durch den Metallrahmen des Trampolins und der Umzéunung

Der Rahmen des Trampolins und der Schutzvorrichtung bestehen aus verzinktem Stahl. Sie sind nicht geerdet und leiten Strom.
Aus diesem Grund besteht die Gefahr eines Stromschlags. Auf dem Trampolin und in der Schutzvorrichtung dirfen zu keiner Zeit
Lampen, elektrische Heizgerate, Verldngerungskabel oder Haushaltsgeréate verwendet werden.

Gefahren beim Betreten und Verlassen der Trampolin-Umzéaunung

Eine auf einem Trampolin installierte Trampolin-Umzaunung ist vom Boden abgehoben. Die Hohe der Umzédunung erhoht die
Sturzgefahr, wenn ein Springer die Umzaunung betritt oder verlasst. Vor allem kleine Kinder kdnnen Schwierigkeiten beim
Betreten und Verlassen der Umzdunung haben. Um die Sturzgefahr zu verringern, helfen Sie kleinen Kindern immer beim
Betreten und Verlassen der Umzaunung.

Betreten und verlassen Sie die Trampolin-Umzaunung nur durch die Tiir der Umziunung (die Offnung in den Netzwénden).
Die Trampolinmatte (Bett) und die Netzwande der Umzaunung sind separate Teile. Kein Springer, insbesondere keine kleinen
Kinder, sollte die Umzaunung jemals zwischen der Matte und den Netzwénden verlassen. Der Versuch, auf diese Weise
hinauszukommen, birgt die Gefahr des Erstickens, da man zwischen dem Trampolinrahmen und den Netzwénden eingeklemmt
werden kann.

Dunkelheit erhéht die Sturzgefahr beim Betreten oder Verlassen der Umzaunung. Benutzen Sie das Trampolin nur bei
ausreichender Beleuchtung.

Gefahren durch Tiere, scharfe oder zerbrechliche Gegensténde
Um Schaden an der Trampolin-Umzdunung und dem Trampolin zu vermeiden, lassen Sie keine Haustiere oder andere Tiere in die

Umzéaunung. Die Krallen und Zahne von Tieren konnen das Netz beschadigen. Springen Sie nicht auf dem Trampolin, wéhrend Sie
einen scharfen oder zerbrechlichen Gegenstand halten oder tragen.
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METHODEN ZUR UNFALLVERHUTUNG

DIE ROLLE DES AUFSICHTSFUHRENDEN BEI DER UNFALLVERHUTUNG

Es liegt in der Verantwortung der Aufsichtspersonen von Trampolinbenutzern, eine sachkundige und reife Aufsicht zu
gewahrleisten. Sie missen alle in diessem Handbuch abgedruckten Regeln und Warnhinweise kennen und durchsetzen,
um die Wahrscheinlichkeit von Unfallen und Verletzungen zu minimieren. AuBerdem miissen sie die Benutzer tber
diese Regeln informieren. In Zeiten, in denen keine oder nur unzureichende Aufsicht mdglich ist, kann es erforderlich
sein, das Trampolin abzubauen, an einem sicheren Ort aufzubewahren oder auf andere Weise gegen unbefugte
Benutzung zu sichern. Eine weitere Mdglichkeit ist, das Trampolin mit einer schweren Plane abzudecken, die mit
Schléssern und Ketten gesichert werden kann. Es liegt in der Verantwortung der Aufsichtsperson, dafiir zu sorgen, dass
das Schild mit den Sicherheitshinweisen fiir das Trampolin am Trampolin angebracht bleibt und dass die Springer
Uber diese Hinweise informiert werden.

DIE ROLLE DES SPRINGERS BEI DER VERHUTUNG VON UNFALLEN

Die Aufklarung der Benutzer ist fir die Sicherheit unerlasslich. Die Benutzer miissen zundchst einen niedrigen,
kontrollierten Sprung lernen und dann die grundlegenden Landepositionen und Kombinationen erlernen, bevor sie
zu fortgeschrittenen Fahigkeiten iibergehen kdnnen. Springer missen verstehen, warum sie zuerst die ,Kontrolle”
beherrschen missen, bevor sie Giber andere Spriinge nachdenken kénnen. Das Verstandnis fir den richtigen Ablauf
der Spriinge auf einem Trampolin muss die erste Lektion sein. Lesen Sie dieses Handbuch, um die grundlegenden
Techniken fir die Benutzung des Trampolins zu erlernen. Befolgen Sie die Regeln auf dem Schild mit den
Sicherheitshinweisen fir das Trampolin. Weitere Informationen oder zusatzliches Lehrmaterial erhalten Sie von
einem zertifizierten Trampolinlehrer.

TRAMPOLIN-SICHERHEITSHINWEISE

Fur den Aufseher

Lesen Sie die Anweisungen, bevor Sie das Trampolin benutzen. Setzen Sie alle Sicherheitsregeln durch. Machen Sie
sich mit den Informationen in dieser Anleitung vertraut, damit Sie neuen Benutzern helfen konnen, grundlegende
Spriinge zu lernen, und alle Benutzer die Sicherheitsvorschriften fir Trampoline befolgen. Alle Trampolinbenutzer
mussen unabhéngig von ihren Fahigkeiten oder ihrem Alter von einer reifen, sachkundigen Aufsichtsperson
beaufsichtigt werden. Dieses Trampolin wird nicht firr Kinder unter 6 Jahren empfohlen. Uberpriifen Sie das Trampolin vor
der Benutzung. Verwenden Sie das Trampolin nicht, ohne dass die Rahmenpolsterung sicher angebracht ist, um den
Rahmen zu bedecken. Verwenden Sie das Trampolin nicht bei Nasse oder Wind. Eine abgenutzte oder beschadigte
Sprungmatte, Feder oder Rahmenteile sollten sofort ersetzt werden.

Springen

Lernen Sie grundlegende Spriinge und Kérperhaltungen griindlich, bevor Sie sich an fortgeschrittenere Techniken
wagen. Kennen Sie lhre eigenen Grenzen bei der Ausfiihrung der einzelnen Trampolinspriinge. Lesen Sie diese Anleitung,
um zu lernen, wie man grundlegende Spriinge ausfiihrt. Beenden Sie lhren Sprung, indem Sie lhre Knie beugen, sobald
lhre FiiBe die Trampolinmatte beriihren. Lernen Sie diese Technik, bevor Sie sich an andere Techniken wagen.

GEFAHREN BEI STARKEM WIND

Ein Trampolin mit Sicherheitsnetz kann durch starken Wind verschoben oder umgeworfen werden. Personen, die sich in
seiner Nahe oder innerhalb des Sicherheitsnetzes befinden, kénnen dabei verletzt werden. Wenn Sie starken Wind
erwarten, nehmen Sie das Sicherheitsnetz ab und verankern Sie den Trampolinrahmen im Boden oder bringen Sie das
Trampolin und das Sicherheitsnetz an einen geschitzten Ort. Die einzige sichere Methode, um Ihr Trampolin und die
Umgebung bei starkem Wind zu schitzen, besteht darin, das Gerét vollstandig zu zerlegen und im Innenbereich zu
lagern. Schaden durch Wind oder Wetter sind nicht durch die Garantie abgedeckt.
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GEBRUIKSAANWIZING

Om het risico op ernstig letsel te verminderen, dient u alle waarschuwingen, voorzorgsmaatregelen en instructies in deze handleiding
te lezen en op te volgen voordat u de trampoline met veiligheidsnet gebruikt. Waarschuwingen en instructies voor het onderhoud
en gebruik van deze trampoline en het veiligheidsnet zijn opgenomen om een veilig en plezierig gebruik van deze apparatuur te

bevorderen.

1. Het is de verantwoordelijkheid van de eigenaar en de
toezichthouders van de trampoline en de omheining om ervoor te
zorgen dat alle gebruikers de veiligheidsinstructies in deze
handleiding naleven. De trampoline mag alleen worden gebruikt onder
toezicht van volwassenen met kennis van zaken.

2. Beveilig de trampoline en trampolineomheining tegen
ongeoorloofd en onbeheerd gebruik. Als u een ladder gebruikt om
op en af de trampoline te klimmen, zorg er dan voor dat u deze
verwijdert wanneer de trampoline en omheining niet worden
gebruikt.

3. Zorg ervoor dat er voldoende vrije ruimte boven de trampoline
en de omheining is voordat u deze gebruikt. Het is het beste om ten
minste 7,3 meter vrije ruimte boven de grond te hebben. Deze ruimte
moet vrij zijn van kabels, takken en andere mogelijke gevaren.

4., Zijdelingse (horizontale) ruimte is erg belangrijk. Plaats de
trampoline en het veiligheidsnet niet in de buurt van muren,
gebouwen, hekken, trottoirs en andere speelplaatsen. Zorg altijd voor
voldoende vrije ruimte aan alle kanten van de trampoline en het
veiligheidsnet.

5. Verwijder alle voorwerpen die de gebruiker kunnen hinderen. Houd
de ruimte rondom en onder de trampoline vrij.

6. Zorg ervoor dat de trampoline en de omheining op een vlakke
ondergrond staan voordat u ze gebruikt.

7. Inspecteer de trampoline en de omheining altijd voor elk gebruik.
Zorg ervoor dat het frame, de framebescherming, het omheiningsnet en
de veiligheidspalen correct en stevig zijn bevestigd. Vervang versleten,
defecte of ontbrekende onderdelen. (Springers kunnen gewond
raken als de trampoline en de omheining in slechte staat worden
gebruikt.)

8. Spring alleen als het oppervlak van de mat (bed) droog is. Er mag
weinig of geen wind of luchtbeweging zijn. De trampoline en de
omheining mogen niet worden gebruikt bij harde wind of
windvlagen.

9. De frames van de trampoline en de omheining zijn gemaakt van
metaal. Ze zijn niet geaard en geleiden elektriciteit. Daarom bestaat er
gevaar voor elektrocutie. Er mogen nooit lampen, elektrische
kachels, verlengsnoeren of huishoudelijke elektrische apparaten op de
trampoline of in de omheining worden gebruikt.

10. Gebruik de trampoline en de omheining in een ruimte met veel
licht. Als de trampoline en de omheining binnen of in een
schaduwrijke ruimte staan, moet u mogelijk kunstmatige (elektrische)
verlichting in de ruimte gebruiken.

11. Tijdens de wintermaanden moeten de zachte materialen van de
trampoline worden verwijderd en op een droge plaats worden
opgeborgen. Als ze tijdens de wintermaanden blijven staan, kan dit
schade veroorzaken aan de veren, het springdoek, het springkussen
en de omheining. De garantie vervalt dan.

12. Deze trampoline en omheining zijn gemaakt voor gebruikers die
minder dan 180 kg wegen.

13. Trampolines met een hoogte van meer dan 51 cm worden niet
aanbevolen voor gebruik door kinderen jonger dan 6 jaar.

14. De trampolineomheining mag alleen worden gebruikt met
trampolines van de maat waarvoor de omheining is ontworpen.

15. Verkeerd gebruik en misbruik van de
trampolineomheining is gevaarlijk en kan ernstig letsel
veroorzaken.

16. Bevestig niets aan de omheining dat geen door de fabrikant
goedgekeurd accessoire of onderdeel van het omheiningssysteem
is. Verwijder alle sieraden voordat u begint met springen. Sieraden
kunnen vast komen te zitten in het net van de omheining.

17. Draag kleding zonder trekkoorden, haken, lussen of andere
onderdelen die tijdens het gebruik van de trampoline/omheining
kunnen blijven haken en tot verstrikking, wurging of beide kunnen
leiden.

18. Laat NIET meer dan één persoon tegelijkertijd in de
trampolineomheining. Als twee of meer personen tegelijkertijd
springen, kan dit ernstig letsel veroorzaken.

19. Spring NIET op de trampoline terwijl u voorwerpen vasthoudt,
vooral geen scherpe of breekbare voorwerpen.

20. Gebruik de trampoline en de veiligheidsnetten NIET als u
alcohol of drugs heeft gebruikt.

21, Probeer GEEN salto's (sprongen) te maken op de trampoline en sta
dit ook NIET toe. Een landing op het hoofd of de nek kan ernstig
letsel, verlamming of de dood tot gevolg hebben, zelfs wanneer u
in het midden van het springdoek landt.

22. Klim altijd op en af de trampoline. Het is gevaarlijk om bij het
afstappen van de trampoline op de vloer of grond te springen, of bij
het opstappen op de trampoline te springen.

23. Gebruik de trampoline NIET als springplank naar andere objecten.
Betreed en verlaat de omheining alleen via de daarvoor bestemde
deur of barriére.

24. Probeer NIET onder het veiligheidsnet door te kruipen, eroverheen
te springen, er opzettelijk vanaf te stuiteren, eraan te hangen, erop te
klimmen, ertegen te schoppen of het te doorsnijden.

25. Houd je hoofd rechtop en richt je ogen op de trampoline
aan de rand. Dit helpt je om de sprong onder controle te
houden.

26. Stop met stuiteren door je knieén te buigen zodra je voeten het
trampolinebed raken. Leer deze vaardigheid voordat je andere
vaardigheden probeert.

27. Vermijd te hoog te springen. Blijf laag totdat je de sprong onder
controle hebt en herhaaldelijk in het midden van de trampoline kunt
landen. Controle is belangrijker dan hoogte.

28. Vermijd springen als je moe bent. Houd je sprongen kort.

29. Leer eerst de basisstoten en lichaamshoudingen grondig
voordat je meer geavanceerde vaardigheden probeert. Er kunnen
verschillende trampolineactiviteiten worden uitgevoerd door de
basisbeginselen in verschillende series en combinaties uit te voeren,
waarbij je de ene basisvaardigheid na de andere uitvoert, met
tussendoor stoten met je voeten.

30. Neem voor meer informatie over trampolineapparatuur
contact op met de fabrikant. Neem voor informatie over
vaardigheidstraining contact op met een gecertificeerde trampoline-
instructeur.

31. Gebruik de trampoline niet en ga er niet in de buurt staan bij
winderige of stormachtige omstandigheden. Een trampoline kan
door de lucht vliegen bij aanhoudende wind of stormachtige
omstandigheden. Dit kan leiden tot ernstig letsel, verlamming of de
dood, evenals materiéle schade. Om deze risico's te verminderen,
moet u de trampoline en de omheining demonteren en opbergen

axi
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totdat de weersomstandigheden verbeteren. Door het frame van de
trampoline te verankeren, kunt u voorkomen dat de trampoline
door de wind wordt verplaatst, maar zelfs verankerde trampolines
kunnen door de lucht vliegen of beschadigd raken. Raadpleeg een
gekwalificeerde aannemer om te bepalen welk type verankering het
meest geschikt is voor uw locatie.
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INSTRUCTIES & MODELLESSEN

De volgende lessen zijn voorbeelden van een instructieprogramma. Ze moeten worden voorafgegaan door een
uitgebreide bespreking en demonstratie van lichaamsmechanica tussen de begeleider en de leerling(en).

1. Op- en afstappen: demonstratie en oefening van de juiste technieken.

2. Fundamentele bounce: demonstratie en oefening.

3. Remmen: demonstratie en oefening. Remmen op commando.

4. Hand- en knielanden: demonstratie en oefening, met de nadruk op vierpuntslanding en uitlijning.

-
Les 1: Fundamentele sprong

1. Begin vanuit een staande positie met je hoofd

rechtop en je ogen op het framepad gericht.

2. Zwaai je armen in een cirkelvormige beweging naar voren
en omhoog.

3. Breng je voeten bij elkaar en richt je tenen

naar beneden terwijl je in de lucht bent.

4. Houd je voeten ongeveer 38 cm uit elkaar wanneer je op

(
Les 2: Knee Drop

1. Begin met stuiteren vanuit een staande positie en houd je
ogen op het framepad gericht.

2. Land op je knieén, houd je rug recht en je lichaam
rechtop.

3. Kom weer rechtop staan.

1. Begin vanuit een staande positie te springen en houd je
ogen op het framepad gericht.

2. Land op de mat op je handen en knieén.

3. Duw jezelf met je handen omhoog en kom weer
rechtop staan.

de mat landt.
— -
4 4
Les 3: Hand- en knieval Les 4: Rugdrop

1. Begin met een lage sprong en land op je rug.

2. Houd je kin naar voren gericht op je borst terwijl je landt.
3. Trap met je benen naar voren en omhoog om weer
rechtop te komen.

36
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INSTRUCTIES & MODELLESSEN

N\ N\
Les 5: Seat Drop Les 6: Voorwaartse val
1. Land in een zittende positie met je benen parallel aan de 1. Begin met een lage sprong en land op de mat in
mat. buikligging.
2. Plaats uw handen op de mat naast uw heupen. 2. Houd je hoofd omhoog en je armen gestrekt naar
3. Duw met je handen om weer rechtop te komen. voren op de mat.

3. Duw met je armen om weer rechtop te komen.

_ Aaaumg?®

. J L J
( N/ )

Les 7: Halve draai Les 8: Heupen draaien

1. Begin vanuit de front drop-positie en duw met je 1. Begin met een seat drop.

armen naar links of rechts terwijl je je lichaam in de 2. Draai je hoofd naar links of rechts en zwaai je

tegenovergestelde richting draait. armen in dezelfde richting omhoog.

2. Draai je hoofd en schouders in de richting waarin je 3. Draai je heupen in dezelfde richting als je hoofd en

lichaam draait. armen, zodat je een draai maakt.

3. Houd je rug parallel aan de mat en je hoofd omhoog. 4. Land in de seat drop-positie.

4. Na een halve draai te hebben gemaakt, land je weer 5. Houd je rug parallel aan de mat en je hoofd omhoog.

in de voorwaartse drop-positie. 6. Na een halve draai land je in de voorste drop-

positie. —~~
|

@"ﬂ@

. J L J

Zodra alle lessen zijn geleerd, moet de leerling worden aangemoedigd om routines te ontwerpen en te
organiseren, met de nadruk op een goede houding. De instructeur kan de leerlingen beoordelen of cijfers geven
en op basis daarvan groepen samenstellen voor verdere instructie.

Om de interesse in competitie te stimuleren, kan het spel 'Trampoline Horse' worden geintroduceerd. Voordat
het spel begint, moeten de leerlingen aftellen. Om het spel te starten, voert leerling nummer 1 een stunt uit. Leerling
nummer 2 klimt vervolgens op de trampoline, voert dezelfde stunt uit en voegt een tweede stunt toe. Leerling
nummer 3 klimt op de trampoline, voert stunts 1 en 2 uit en voegt een derde stunt toe. Zo wordt de reeks stunts steeds
langer. De eerste persoon die een stunt in de reeks mist, krijgt de letter 'H' en begint een nieuwe reeks met een
stunt. Als een persoon opnieuw mist, krijgt hij de letter 'O'. Wanneer een persoon 'H-O-R-S-E' verzamelt, wordt hij of
zij uit het spel verwijderd. De laatst overgebleven deelnemer is de winnaar. Het plannen van de lessen vanaf dit punt
kan worden vergemakkelijkt door contact op te nemen met een gecertificeerde trampoline-instructeur.
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VEILIGHEIDSINFORMATIE TRAMPOLINE

Bij het gebruik van trampolines kunnen deelnemers, net als bij alle actieve recreatieve sporten, letsel oplopen. Er zijn
echter maatregelen die kunnen worden genomen om het risico op letsel te verminderen. In dit hoofdstuk worden de
belangrijkste ongevallenpatronen geidentificeerd en worden de verantwoordelijkheden van toezichthouders en
springers bij het voorkomen van ongevallen beschreven.

CLASSIFICATIE VAN ONGEVALLEN

Salto's (sprongen): Als je op je hoofd of nek terechtkomt, zelfs in het midden van de trampoline, loop je meer kans op een
gebroken rug of nek, wat kan leiden tot verlamming of de dood. Dit kan gebeuren als je een fout maakt bij het maken
van eenvoorwaartse of achterwaartse salto (sprong). Maak geen salto's (sprongen) op deze trampoline voor in de
tuin.

Meerdere springers: Als er meer dan één springer tegelijk op de trampoline springt, neemt de kans toe dat een springer
zich verwondt doordat hij of zij de controle over de sprong verliest. Springers kunnen met elkaar in botsing komen, van
de trampoline vallen, op of door de veren vallen of verkeerd op de mat landen. De springer met het laagste gewicht loopt
de grootste kans om zich te verwonden.

Op- en afstappen: De trampoline mat bevindt zich enkele meters boven de grond. Springen van de trampoline naar de
grond of een ander oppervlak kan letsel veroorzaken. Springen op de trampoline vanaf een dak, terras of andere
objecten brengt ook een risico op letsel met zich mee. Kleinere kinderen hebben mogelijk hulp nodig bij het op- en
afstappen van de trampoline. Klim voorzichtig op en af de trampoline. Stap niet op de veren of het framepad. Grijp het
framepad niet vast om uzelf op de trampoline te trekken.

Het frame of de veren raken: Er kan letsel ontstaan door het frame te raken of door de veren te vallen tijdens het
springen of bij het op- of afstappen van de trampoline. Blijf tijdens het springen in het midden van de mat. Zorg ervoor dat
de framebescherming op zijn plaats blijft om het frame te bedekken. De framebescherming is niet gemaakt of bedoeld om
het gewicht van de trampolinegebruiker te dragen. Stap of spring niet rechtstreeks op de framebescherming.

Verlies van controle: Springers die de controle over hun sprongen verliezen, kunnen verkeerd op de mat landen, op het
frame of de veren terechtkomen of van de trampoline vallen. Een gecontroleerde sprong is een sprong waarbij de
landing op dezelfde plek plaatsvindt als de afzet. Voordat u een moeilijkere stunt leert, moet u er een herhaaldelijk
kunnen uitvoeren met controle. Het uitvoeren van een stunt die uw huidige vaardigheidsniveau te boven gaat,
vergroot de kans op verlies van controle. Om de controle terug te krijgen en uw sprong te stoppen, buigt u uw knieén
scherp wanneer u landt.

Alcohol- of drugsgebruik: De kans op letsel neemt toe wanneer een springer alcohol heeft gedronken of drugs heeft
gebruikt. Deze middelen beinvloeden de reactietijd, het beoordelingsvermogen en de fysieke codrdinatie van
een persoon.

Objecten tegenkomen: Als je op een trampoline springt terwijl er andere mensen, huisdieren of objecten onder staan, is
de kans op letsel groter. Als je springt terwijl je een object vasthoudt of op de trampoline hebt liggen, vooral als dat
object scherp of breekbaar is, is de kans op letsel groter. Als je een trampoline te dicht bij bovengrondse
elektriciteitskabels, boomtakken of andere objecten plaatst, is de kans op letsel groter.

Slecht onderhoud van de trampoline: Springers kunnen gewond raken als een trampoline in slechte staat verkeert. Een
gescheurde mat, verbogen frame, gebroken veer of ontbrekende framebescherming moet bijvoorbeeld worden

vervangen voordat iemand op de trampoline mag springen.
Controleer de trampoline voor elk gebruik.

Weersomstandigheden: Een natte trampoline is te glad om veilig op te springen. Bij harde wind of windvlagen kunnen
springers de controle verliezen. Gebruik de trampoline alleen bij goed weer om het risico op letsel te verminderen.

Toegang: Om te voorkomen dat kleinere kinderen zonder toezicht toegang krijgen tot de trampoline, moet de
optionele toegangsladder altijd worden verwijderd en op een veilige plaats worden opgeborgen wanneer de trampoline
niet wordt gebruikt.
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VEILIGHEIDSINFORMATIE OVER DE
TRAMPOLINEAFSCHERMING

NOODZAAK VAN VEILIGHEID VAN TRAMPOLINEAFSCHERMING

Een trampolineomheining is een recreatief product. De informatie op deze pagina bevat belangrijke
veiligheidsmaatregelen. De maatregelen zijn niet volledig, omdat een omheining op manieren kan worden gebruikt
die niet volledig in deze handleiding kunnen worden behandeld.

Om beknellingen en snijwonden tijdens het gebruik van de omheining te voorkomen, moet er een framepad op de
trampoline worden geinstalleerd. De framepad moet op de trampoline worden geplaatst voordat de omheining
wordt opgezet. De framepad vermindert de kans op letsel door onbedoeld contact met de veren en het frame.

VEILIG GEBRUIK VAN DE BEVEILIGING

Toezicht door volwassenen op kinderen

Kinderen die een trampoline met trampolineomheining gebruiken, moeten onder toezicht staan van volwassenen. Jonge
kinderen moeten voortdurend onder toezicht staan. Volwassenen moeten bijzondere aandacht besteden aan:

e Dingen die kinderen meenemen in de veiligheidsnetten

e Activiteiten van kinderen binnen de omheining

e Omstandigheden binnen de omheining terwijl kinderen ergebruik van maken
e De manier waarop kinderen de omheining betreden en verlaten

Hieronder vindt u aanvullende informatie over het gebruik van de veiligheidsomheining:
Gevaar voor elektrocutie in verband met het metalen frame van de trampoline en de omheining

De frames van de trampoline en de omheining zijn gemaakt van gegalvaniseerd staal. Ze zijn niet geaard en geleiden
elektriciteit. Daarom bestaat er gevaar voor elektrocutie. Er mogen nooit lampen, elektrische kachels, verlengsnoeren
of huishoudelijke elektrische apparaten op de trampoline of in de omheining worden gebruikt.

Gevaren in verband met het betreden en verlaten van de trampolineomheining

Een trampolineomheining die op een trampoline is geinstalleerd, staat boven de grond. De hoogte van de omheining
verhoogt het risico op vallen wanneer een springer de omheining betreedt of verlaat. Vooral jonge kinderen kunnen
moeite hebben met het betreden en verlaten van de omheining. Om het risico op vallen te verminderen, moet u
jonge kinderen altijd helpen bij het betreden en verlaten van de omheining.

Betreed en verlaat de trampoline-omheining alleen via de deur van de omheining (de opening in de netwanden). De
trampolinemat (bed) en de netwanden van de omheining zijn afzonderlijke onderdelen. Niemand, en zeker geen
jonge kinderen, mag de omheining verlaten door tussen de mat en de netwanden door te gaan. Als u op deze
manier probeert te ontsnappen, loopt u het risico te stikken doordat u klem komt te zitten tussen het
trampolineframe en de netwanden.

In het donker is de kans op vallen groter wanneer een springer de omheining betreedt of verlaat. Gebruik de
trampoline alleen als er voldoende verlichting is.

Gevaren in verband met dieren, scherpe of breekbare voorwerpen
Om schade aan de trampoline en de trampolineomheining te voorkomen, mag u geen huisdieren of andere dieren in de

omheining toelaten. De klauwen en tanden van dieren kunnen het net beschadigen. Spring niet op de trampoline terwijl u
een scherp of breekbaar voorwerp vasthoudt of draagt.
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METHODEN OM ONGEVALLEN TE VOORKOMEN

DE ROL VAN DE TOEZICHTHOUDER BlIJ HET VOORKOMEN VAN ONGEVALLEN

Het is de verantwoordelijkheid van de begeleiders van trampolinegebruikers om deskundig en volwassen toezicht te
houden. Zij moeten alle regels en waarschuwingen in deze handleiding kennen en handhaven om de kans op
ongelukken en verwondingen tot een minimum te beperken. Zij moeten de gebruikers ook op de hoogte brengen
van deze regels. Wanneer er geen of onvoldoende toezicht is, kan het nodig zijn om de trampoline af te breken, op
een veilige plaats op te bergen of op een andere manier te beveiligen tegen ongeoorloofd gebruik. Een andere
optie die kan worden overwogen, is het afdekken van de trampoline met een zwaar zeil dat met sloten en kettingen kan
worden vastgezet. Het is de verantwoordelijkheid van de toezichthouder om ervoor te zorgen dat het bord met
veiligheidsinstructies voor de trampoline op de trampoline blijft hangen en dat springers op de hoogte worden
gebracht van deze instructies.

DE ROL VAN DE SPRINGER BlJ HET VOORKOMEN VAN ONGEVALLEN

Voor de veiligheid is voorlichting aan de gebruiker een must. Gebruikers moeten eerst leren laag en gecontroleerd te
springen en vervolgens de basislandingsposities en combinaties leren voordat ze verdergaan met gemiddelde
vaardigheden. Springers moeten begrijpen waarom ze eerst ‘controle' onder de knie moeten krijgen voordat ze aan
andere bewegingen kunnen denken. Het begrijpen van de juiste volgorde van vaardigheden bij het springen op een
trampoline moet de eerste les zijn. Lees deze handleiding om meer te weten te komen over de basistechnieken voor
het gebruik van de trampoline. Volg de regels op het bord met veiligheidsinstructies voor de trampoline. Neem voor
meer informatie of aanvullend instructiemateriaal contact op met een gecertificeerde trampoline-instructeur.

VEILIGHEIDSINSTRUCTIES VOOR TRAMPOLINES

Voor de toezichthouder

Lees de instructies voordat u de trampoline gebruikt. Handhaaf alle veiligheidsregels. Maak uzelf vertrouwd met de
informatie in deze handleiding, zodat u nieuwe gebruikers kunt helpen bij het leren van basis sprongen en alle
gebruikers de trampoline veiligheidsregels kunnen volgen. Alle trampoline gebruikers moeten onder toezicht staan van
een volwassene, ongeacht hun vaardigheid of leeftijd. Deze trampoline wordt niet aanbevolen voor gebruik door
kinderen jonger dan 6 jaar. Inspecteer de trampoline voordat u deze gebruikt. Gebruik de trampoline niet zonder dat
het framepad goed op zijn plaats zit om het frame te bedekken. Gebruik de trampoline niet in natte of winderige
omstandigheden. Een versleten of beschadigde mat, veer of framedelen moeten onmiddellijk worden vervangen.

Springen

Leer eerst de basis sprongen en lichaamshoudingen goed voordat je meer gevorderde vaardigheden probeert. Ken je
eigen grenzen bij het uitvoeren van elke trampolinesprong. Bestudeer deze handleiding om te leren hoe je
basissprongen moet maken. Stop je sprong door je knieén te buigen zodra je voeten de trampoline mat raken. Leer deze
vaardigheid voordat je andere vaardigheden probeert.

GEVAREN IN VERBAND MET HARDE WIND

Een trampoline met een veiligheidsnet kan door harde wind worden verplaatst of omvergeblazen. Als dit gebeurt, kan
iedereen die zich in de buurt of binnen het veiligheidsnet bevindt, gewond raken. Als u harde wind verwacht, haal dan
het veiligheidsnet weg en zet het trampolineframe vast in de grond, of verplaats de trampoline en het veiligheidsnet
naar een beschutte plek. De enige zekere manier om uw trampoline en de omgeving te beschermen tijdens harde wind
is door het geheel volledig te demonteren en binnen op te bergen. Schade door wind of weersomstandigheden valt
niet onder de garantie.
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MODE D'EMPLOI

Afin de réduire le risque de blessures graves, veuillez lire et respecter toutes les mises en garde, précautions et instructions contenues
dans ce manuel avant d'utiliser le filet de sécurité du trampoline. Les mises en garde et les instructions relatives a I'entretien, a la
maintenance et a l'utilisation de ce trampoline et de son filet de sécurité sont fournies afin de garantir une utilisation s(ire et agréable

de cet équipement.

1. Ilincombe au propriétaire et aux superviseurs du trampoline et de
la protection de s'assurer que tous les utilisateurs respectent les
consignes de sécurité figurant dans ce manuel. Le trampoline ne doit
étre utilisé que sous la surveillance d'une personne mature et avertie.

2. Sécurisez le trampoline et la protection du trampoline contre
toute utilisation non autorisée et non supervisée. Si vous utilisez une
échelle pour monter et descendre du trampoline, veillez a la retirer
lorsque le trampoline et la protection ne sont pas utilisés.

3. Assurez-vous qu'il y a suffisamment d'espace libre au-dessus du
trampoline et de I'enceinte avant de les utiliser. Il est préférable d'avoir
au moins 7,3 métres d'espace libre au-dessus du sol. Cet espace doit
étre exempt de fils, de branches d'arbres et de tout autre danger
potentiel.

4. L'espace latéral (sur les cotés) est trés important. Ne placez pas le

trampoline et I'enclos prés de murs, de batiments, de clétures, de
trottoirs et d'autres aires de jeux. Veillez a toujours laisser un espace

libre de tous les cotés du trampoline et de I'enclos.

5. Retirez tout objet susceptible de géner |'utilisateur. Maintenez une
zone dégagée autour et sous le trampoline.

6. Assurez-vous que le trampoline et |'enceinte sont sur une surface
plane avant de les utiliser.

7. Inspectez toujours le trampoline et I'enceinte avant chaque
utilisation. Assurez-vous que le cadre, le rembourrage du cadre, le filet
d'enceinte et les poteaux de sécurité sont correctement et solidement
positionnés. Remplacez toute piece usée, défectueuse ou manquante.
(Les utilisateurs peuvent se blesser si le trampoline et I'enceinte sont
utilisés alors qu'ils sont en mauvais état.)

8. Ne rebondissez que lorsque la surface du tapis (lit) est seche. Il ne
doit y avoir que trés peu ou pas de vent ou de mouvement d'air. Le
trampoline et I'enceinte ne doivent pas étre utilisés par vent violent
ou en rafales.

9. Les cadres du trampoline et de I'enceinte sont en métal. Ils ne sont
pas mis a la terre et conduisent I'électricité. Il existe donc un risque
d'électrocution. Les lumiéres, les radiateurs électriques, les rallonges
électriques ou les appareils électroménagers ne doivent en aucun cas
étre utilisés sur le trampoline ou dans I'enceinte.

10. Utilisez le trampoline et I'enceinte dans un endroit bien éclairé. Si
le trampoline et I'enceinte se trouvent a l'intérieur ou dans des zones
ombragées, vous devrez peut-étre utiliser un éclairage artificiel
(électrique) dans la zone.

11. Pendant les mois d'hiver, les matériaux souples du trampoline
doivent étre retirés et stockés dans un endroit sec. S'ils sont laissés en
place pendant les mois d'hiver, ils peuvent endommager les ressorts,
le tapis de saut, le coussin de sécurité et I'enceinte. La garantie sera
alors annulée.

12. Ce trampoline et cette enceinte sont congus pour des utilisateurs
pesant moins de 180 kg.

13. Les trampolines de plus de 51 cm (20 pouces) de hauteur ne sont
pas recommandeés pour les enfants de moins de 6 ans.

14. L'enclosure du trampoline doit étre utilisée uniquement avec la
taille de trampoline pour laquelle elle a été congue.

15. Une mauvaise utilisation ou un usage abusif de
I'enclosure du trampoline est dangereux et peut causer
des blessures graves.

16. Ne fixez rien & la barrigre de sécurité qui ne soit un accessoire

approuvé par le fabricant ou une partie du systéme de sécurité.
Veuillez retirer tous vos bijoux avant de commencer a sauter. Les
bijoux peuvent se coincer dans le filet de protection.

17. Portez des vétements sans cordons, crochets, boucles ou tout
autre élément susceptible de se coincer lors de I'utilisation du
trampoline/de I'enceinte et d'entrainer un enchevétrement, un
étranglement ou les deux.

18. NE LAISSEZ PAS plus d'une personne a l'intérieur de I'enclosure
du trampoline en méme temps. Deux personnes ou plus sautant en
méme temps peuvent causer des blessures graves.

19. NE PAS sauter sur le trampoline lorsque vous avez ou tenez des
objets, en particulier des objets tranchants ou cassables.

20. N'utilisez PAS le trampoline et la cloture si vous avez
consommé de l'alcool ou des drogues.

21. NE TENTEZ PAS et NE PERMETTEZ PAS aux utilisateurs d'effectuer
des sauts périlleux (flips) sur le trampoline. Atterrir sur la téte ou le

cou peut causer des blessures graves, une paralysie ou la mort,

méme en atterrissant au milieu du tapis de saut.

22. Montez et descendez toujours du trampoline en utilisant les
moyens prévus a cet effet. Il est dangereux de sauter du trampoline
directement sur le sol ou le plancher pour descendre, ou de sauter
sur le trampoline pour monter.

23. N'utilisez PAS le trampoline comme tremplin vers d'autres objets.
Entrez et sortez de I'enceinte uniquement par la porte ou la barriére
prévues a cet effet.

24. NE TENTEZ PAS de ramper sous la barriére, de sauter par-dessus, de
rebondir intentionnellement dessus, de vous y suspendre, de grimper
dessus, de la frapper ou de la couper.

25. Tout en gardant la téte droite, concentrez votre regard sur le
périmetre du trampoline. Cela vous aidera a controler vos
rebonds.

26. Arrétez de rebondir en fléchissant les genoux lorsque vos pieds
entrent en contact avec le tapis du trampoline. Apprenez cette
technique avant d'en essayer d'autres.

27. tvitez de rebondir trop haut. Restez bas jusqu'a ce que vous
maitrisiez le rebond et que vous puissiez atterrir a plusieurs reprises
au centre du trampoline. Le contrdle est plus important que la
hauteur.

28. Evitez de rebondir lorsque vous étes fatigué. Faites des tours courts.

29. Apprenez bien les rebonds et les positions de base avant
d'essayer des techniques plus avancées. Il est possible de réaliser
diverses activités sur le trampoline en effectuant les mouvements
de base dans différentes séries et combinaisons, en enchainant les
mogvements les uns aprés les autres, avec des rebonds entre les
pieds.

30. Pour plus d'informations sur I'équipement de trampoline,
contactez le fabricant. Pour plus d'informations sur I'entrainement
technique, contactez un instructeur de trampoline certifié.

31. N'utilisez pas le trampoline et ne vous tenez pas a proximité
lorsqu'il'y a du vent ou des rafales. Un trampoline peut s'envoler
lorsqu'il est exposé a des vents soutenus ou a des rafales. Cela peut
entrainer des blessures graves, une paralysie ou la mort, ainsi que
des dommages matériels. Pour réduire ces risques, démontez le
trampoline et I'enceinte et rangez-les jusqu'a ce que les conditions
météorologiques s'améliorent. L'ancrage du cadre du trampoline
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peut empécher celui-ci d'étre déplacé par le vent, mais méme les
trampolines ancrés peuvent étre emportés par le vent ou
endommagés. Consultez un entrepreneur qualifié pour déterminer le
type d'ancrage le mieux adapté a votre emplacement.
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INSTRUCTIONS ET MODELES DE COURS

Les lecons suivantes sont des exemples tirés d'un programme d'enseignement. Elles doivent faire suite a une
discussion approfondie et a une démonstration des mécanismes corporels entre le superviseur et le ou les

éleves.

1. Montée et descente : démonstration et pratique des techniques appropriées.

2. Rebond fondamental : démonstration et pratique.
3. Freinage : démonstration et pratique. Freinage sur commande.

4. Chute sur les mains et les genoux : démonstration et pratique, en mettant I'accent sur l'atterrissage en quatre points et I'alignement.

Lecon 1 : Rebond fondamental

1. Commencez en position debout, la téte droite et les

yeux fixés sur le protége-cadre.

2. Balancez vos bras vers |'avant et vers le haut dans un
mouvement circulaire.

3. Rapprochez vos pieds et pointez vos orteils

vers le bas pendant que vous étes en I'air.

4. Gardez vos pieds écartés d'environ 38 cm lorsque vous

atterrissez sur le tapis.

.

4 N /7 )
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Lecon 2 : Genou tombant

1. Commencez a rebondir a partir d'une position debout, en
gardant les yeux fixés sur le cadre rembourré.

2. Atterrissez sur vos genou, en gardant le dos droit et

le corps bien droit.

3. Reprenez une position droite.

\_

Lecon 3 : Chute sur les mains et les genoux

1. Commencez a rebondir a partir d'une position debout, en
gardant les yeux fixés sur le coussin de protection.

2. Atterrissez sur le tapis, a quatre pattes.

3. Poussez avec vos mains et relevez-vous en position
debout.

4 )

4 )
Lecon 4 : Chute sur le dos

1. Commencez par un petit saut et atterrissez sur le dos.
2. Gardez le menton vers |'avant sur votre poitrine lorsque vous atterrissez,
3. Donnez un coup de pied vers I'avant et vers le haut
avec vos jambes pour revenir en position debout.
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Lecon 5 : Chute assise Lecon 6 : Chute avant

1. Atterrissez en position assise, les jambes paralléles au 1. Commencez par un petit rebond et atterrissez sur

tapis. le tapis en position couchée.

2. Placez vos mains sur le tapis a c6té de vos hanches. 2. Gardez la téte relevée et les bras tendus vers l'avant

3. Poussez avec vos mains pour revenir en position debout. sur le tapis.

3. Poussez avec vos bras pour revenir en position verticale.
. \_
. ) .

Lecon 7 : Demi-tour Lecon 8 : Rotation des hanches

1. Commencez par la position de chute avant et 1. Commencez par une chute assise.

poussez vers la gauche ou vers la droite avec vos bras 2. Tournez la téte vers la gauche ou vers la droite et

en tournant votre corps dans la direction opposée. balancez vos bras dans la méme direction.

2. Tournez la téte et les épaules dans la direction ou 3. Tournez vos hanches dans la méme direction que votre

votre corps pivote. téte et vos bras, en effectuant une torsion.

3. Gardez le dos parallele au tapis et la téte relevée. 4. Atterrissez en position assise.

4. Aprés avoir effectué un demi-tour, atterrissez en 5. Gardez le dos paralléle au tapis et la téte relevée.

position frontale. 6. Aprés avoir effectué un demi-tour, atterrissez en

position avant.
S
e

. J L J

Une fois que chaque lecon a été apprise, I'éléve doit étre encouragé a concevoir et a organiser des
enchainements, en mettant l'accent sur la bonne forme. L'instructeur peut évaluer ou noter les éleves et
organiser des groupes pour un enseignement plus approfondi en conséquence.

Pour stimuler I'intérét pour la compétition, le jeu « Trampoline Horse » peut étre introduit. Avant le début du
jeu, les éléeves doivent compter a voix haute. Pour commencer le jeu, I'éléve numéro 1 effectue une figure. L'éleve
numéro 2 monte ensuite sur le trampoline, effectue la méme figure et en ajoute une deuxiéme. L'éléve numéro 3
monte et effectue les figures 1 et 2, puis en ajoute une troisieme. Ainsi, la série de figures s'allonge continuellement.
La premiere personne qui rate une figure de la série prend la lettre « H » et commence une nouvelle série avec une
figure. Si une personne rate a nouveau, elle prend la lettre « O ». Lorsqu'une personne accumule « H-O-R-S-E », elle
est éliminée du jeu. Le dernier concurrent restant est le gagnant. A partir de ce stade, la planification des cours doit
étre facilitée en contactant uninstructeur de trampoline certifié.

axi
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INFORMATIONS LA SECURITE DU TRAMPOLINE

Comme dans tous les sports récréatifs actifs, 'utilisation d'un trampoline peut entrainer des blessures. Cependant, certaines
mesures peuvent étre prises pour réduire les risques de blessures. Dans cette section, les principaux types d'accidents sont
identifiés et les responsabilités des superviseurs et des utilisateurs en matiére de prévention des accidents sont décrites.

CLASSIFICATION DES ACCIDENTS

Sauts périlleux (flips) : Atterrir surla téte ou le cou, méme au milieu du tapis du trampoline, augmente le risque de fracture du dos
ou du cou, pouvant entrainer une paralysie ou la mort. De tels accidents peuvent se produire lorsqu'un utilisateur commet une
erreur en essayant d'effectuer un saut périlleux avant ou arriére (flip). N'effectuez pas de sauts périlleux (flips) sur ce
trampoline de jardin.

Plusieurs sauteurs : la présence de plusieurs sauteurs a la fois sur le trampoline augmente le risque de blessure pour un sauteur qui
perdrait le controle de son saut. Les sauteurs peuvent entrer en collision les uns avec les autres, tomber du trampoline, tomber sur ou
a travers les ressorts, ou atterririncorrectement sur le tapis. Le sauteur le plus léger est le plus susceptible de se blesser.

Montée et descente (monter et descendre) : Le tapis du trampoline se trouve a plusieurs metres au-dessus du sol. Sauter du
trampoline au sol ou sur toute autre surface peut entrainer des blessures. Sauter sur le trampoline depuis un toit, une terrasse ou
tout autre objet présente également un risque de blessure. Les enfants plus petits peuvent avoir besoin d'aide pour monter ou
descendre du trampoline. Montez et descendez du trampoline avec précaution. Ne marchez pas sur les ressorts ou le coussin de
protection. Ne vous agrippez pas au coussin de protection pour vous hisser sur le trampoline.

Heurter le cadre ou les ressorts : vous risquez de vous blesser en heurtant le cadre ou en tombant a travers les ressorts lorsque
vous sautez ou que vous montez ou descendez du trampoline. Restez au centre du tapis lorsque vous sautez. Veillez a ce que le
rembourrage du cadre reste bien en place pour recouvrir le cadre. Le rembourrage du cadre n'est pas congu pour supporter le poids de
I'utilisateur du trampoline. Ne marchez pas et ne sautez pas directement sur le rembourrage du cadre.

Perte de controle : les sauteurs qui perdent le contrdle de leurs sauts peuvent atterrir incorrectement sur le tapis, atterrir sur le cadre
ou les ressorts, ou tomber du trampoline. Un saut controlé est un saut ou I'atterrissage se fait au méme endroit que le décollage.
Avant d'apprendre une figure plus difficile, vous devez étre capable de la réaliser a plusieurs reprises de maniére contrélée. Tenter
une figure au-dela de votre niveau actuel augmente le risque de perte de contréle. Pour reprendre le controle et arréter votre
saut, pliez brusquement les genoux lorsque vous atterrissez.

Consommation d'alcool ou de drogues : le risque de blessure augmente lorsqu'un sauteur a consommé de l'alcool ou pris des
drogues. Ces substances altérent le temps de réaction, le jugement et la coordination physique d'une personne.

Entrer en contact avec des objets : sauter surun trampoline alors que d'autres personnes, des animaux domestiques ou des
objets se trouvent en dessous augmente le risque de blessure. Sauter tout en tenant ou en ayant un objet surle trampoline, en
particulier un objet tranchant ou cassable, augmente le risque de blessure. Placer un trampoline trop prés de cables électriques
aériens, de branches d'arbres ou d'autres objets peut augmenter le risque de blessure.

Mauvais entretien du trampoline : les utilisateurs peuvent se blesser sile trampoline est en mauvais état. Un tapis déchiré, un cadre
tordu, un ressort cassé ou un rembourrage manquant, par exemple, doivent étre remplacés avant que quiconque ne soit autorisé a
sauter.

Inspectez le trampoline avant chaque utilisation.

Conditions météorologiques : un trampoline mouillé est trop glissant pour sauter en toute sécurité. Des rafales de vent ou des vents
violents peuvent faire perdre le contréle aux utilisateurs. Pour réduire les risques de blessure, n'utilisez le trampoline que par beau temps.

Accés : afin d'empécher les jeunes enfants non surveillés d'accéder au trampoline, I'échelle d'accés en option doit toujours étre
retirée et rangée dans un endroit sir lorsque le trampoline n'est pas utilisé.
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INFORMATIONS DE SECURITE L'ENCLOSURE

NECESSITE D'UNE ENCLOSURE DE SECURITE POUR TRAMPOLINE

Une enceinte de trampoline est un produit récréatif. Les informations figurant sur cette page identifient les précautions de
sécurité importantes. Ces précautions ne sont pas exhaustives, car une enceinte peut étre utilisée d'une maniére que ce manuel
ne peut pas couvrir complétement.

Pour éviter les pincements et les coupures lors de I'utilisation de I'enceinte, un coussin de protection doit étre installé sur le
trampoline. Le coussin de protection doit étre placé sur le trampoline avant que I'enceinte ne soit montée. Le coussin de
protection réduit le risque de blessure en cas de contact accidentel avec les ressorts et le cadre.

UTILISATION SECURITAIRE DE LA CLOTURE
Surveillance des enfants par des adultes

Les enfants qui utilisent un trampoline équipé d'une enceinte doivent étre surveillés par des adultes. Les jeunes enfants doivent étre
surveillés en permanence. Les adultes doivent porter une attention particuliére aux éléments suivants :

® | es objets que les enfants apportent dans I'enceinte

e Activités des enfants a I'intérieur de I'enceinte

e Conditions a l'intérieur de I'enceinte pendant que les enfants l'utilisent
® | a maniére dont les enfants entrent et sortent de I'enceinte

Des détails supplémentaires concernant I'utilisation de I'enceinte de sécurité sont décrits ci-dessous :
Risque d'électrocution lié au cadre métallique du trampoline et de I'enceinte

Les cadres du trampoline et de I'enceinte sont en acier galvanisé. Ils ne sont pas mis a la terre et conduisent I'électricité. Pour
cette raison, il existe un risque d'électrocution. Aucune lumiére, aucun radiateur électrique, aucune rallonge électrique niaucun
appareil électroménager ne doit étre utilisé sur le trampoline ou dans I'enceinte a aucun moment.

Risques liés a I'entrée et a la sortie de I'enceinte du trampoline

Une enceinte de trampoline installée surun trampoline est surélevée par rapport au sol. La hauteur de I'enceinte augmente le
risque de chute lorsqu'un utilisateur entre ou sort de I'enceinte. Les jeunes enfants peuvent notamment avoir des difficultés a
entrer et sortir de |'enceinte. Pour réduire le risque de chute, aidez toujours les jeunes enfants a entrer et sortir de I'enceinte.

Entrez et sortez de I'enceinte du trampoline uniquement par la porte del'enceinte (I'ouverture dans les parois en filet). Le
tapis (lit) du trampoline et les parois en filet de I'enceinte sont des éléments séparés. Aucun utilisateur, en particulier les
jeunes enfants, ne doit jamais quitter I'enceinte en passant entre le tapis et les parois en filet. Tenter de sortir de cette
maniére crée unrisque d'étouffement en cas de coincement entre le cadre du trampoline et les parois en filet.

L'obscurité augmente les risques de chute lorsqu'un utilisateur entre ou sort de I'enceinte. N'utilisez pas le trampoline s'il n'y
a pas suffisamment d'éclairage.

Dangers liés aux animaux, aux objets tranchants ou cassants
Pour éviter d'endommager I'enceinte et le trampoline, ne laissez pas les animaux domestiques ou autres animaux pénétrer a

I'intérieur de l'enceinte. Les griffes et les dents des animaux peuvent endommager le filet. Ne sautez pas surle trampoline en tenant
ou en portant un objet tranchant ou cassant.
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METHODES DE PREVENTION DES ACCIDENTS

LE ROLE DU SUPERVISEUR DANS LA PREVENTION DES ACCIDENTS

Ilincombe aux superviseurs des utilisateurs de trampolines d'assurer une surveillance éclairée et responsable. lls
doivent connaitre et faire respecter toutes les régles et mises en garde imprimées dans ce manuel afin de réduire au
minimum les risques d'accidents et de blessures. lls doivent également informer les utilisateurs de ces régles. Lorsque la
surveillance estimpossible ou insuffisante, il peut étre nécessaire de démonter le trampoline, de le placer dans un
endroit slr ou de le sécuriser de toute autre maniere afin d'empécher toute utilisation non autorisée. Une autre
option envisageable consiste a recouvrir le trampoline d'une bache épaisse qui peut étre sécurisée a l'aide de cadenas et
de chaines. llincombe au superviseur de s'assurer que I'affiche contenant les consignes de sécurité relatives au
trampoline reste affichée sur le trampoline et que les utilisateurs sont informés de ces consignes.

LE ROLE DU SAUTEUR DANS LA PREVENTION DES ACCIDENTS

La formation des utilisateurs est indispensable pour garantir leur sécurité. Les utilisateurs doivent d'abord apprendre a
effectuer des rebonds bas et contrdlés, puis acquérir les positions d'atterrissage de base et les combinaisons avant de
passer aux figures intermédiaires. Les sauteurs doivent comprendre pourquoi ils doivent maitriser le « controle » avant
de pouvoir envisager d'autres mouvements. La premiere lecon doit étre de comprendre la progression appropriée des
techniques de saut sur un trampoline. Consultez ce manuel pour apprendre les techniques de base d'utilisation du
trampoline. Suivez les régles indiquées sur I'affiche contenant les consignes de sécurité relatives au trampoline. Pour
plus d'informations ou pour obtenir du matériel pédagogique supplémentaire, contactez un instructeur de trampoline
certifié.

INSTRUCTIONS DE SECURITE POUR LE TRAMPOLINE

A l'attention du superviseur

Lisez les instructions avant d'utiliser le trampoline. Appliquez toutes les régles de sécurité. Familiarisez-vous avec les
informations contenues dans ce manuel afin de pouvoir aider les nouveaux utilisateurs a apprendre les sauts de base et
veiller a ce que tous les utilisateurs respectent les régles de sécurité relatives au trampoline. Tous les utilisateurs du
trampoline doivent étre supervisés par une personne mature et compétente, quels que soient leur age et leur niveau.
Ce trampoline n'est pas recommandé pour les enfants de moins de 6 ans. Inspectez le trampoline avant de ['utiliser.
N'utilisez pas le trampoline sans que le coussin de protection soit correctement installé pour recouvrir le cadre. N'utilisez
pas le trampoline par temps humide ou venteux. Un tapis, un ressort ou une piece du cadre usé ou endommagé doit étre
remplacé immédiatement.

Sauter

Apprenez bien les sauts et les positions de base avant d'essayer des figures plus avancées. Connais tes limites pour
chaque saut sur le trampoline. Lis ce manuel pour apprendre les sauts de base. Arréte ton rebond en fléchissant les
genoux quand tes pieds touchent le tapis du trampoline. Apprends cette technique avant d'essayer d'autres figures.

RISQUES LIES AUX VENTS FORTS

Un trampoline équipé d'un filet de sécurité peut étre déplacé ou renversé par des vents violents. Toute personne se
trouvant sur son passage ou a l'intérieur du filet peut étre blessée si cela se produit. Sivous prévoyez des vents violents,
démontez le filet de sécurité et fixez le cadre du trampoline au sol a l'aide de piquets, ou déplacez le trampoline et le filet
de sécurité vers un endroit abrité. La seule méthode slire pour protéger votre trampoline et son environnement en cas
de vents violents consiste a démonter completement I'appareil et a le ranger a l'intérieur. Les dommages causés par le
vent ou les intempéries ne sont pas couverts par la garantie.
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INSTRUCCIONES DE USO

Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea y siga todas las advertencias, precauciones e instrucciones de este manual antes de
utilizar la red de seguridad para trampolin. Se incluyen advertencias e instrucciones para el cuidado, mantenimiento y uso de este
trampolin y su red de seguridad con el fin de promover un uso seguro y agradable de este equipo.

1. Es responsabilidad del propietario y de los supervisores del
trampolin y la red de seguridad asegurarse de que todos los
usuarios cumplan las instrucciones de seguridad que se indican en
este manual. El trampolin solo debe utilizarse bajo la supervision de
personas maduras y con conocimientos.

2. Asegure el trampolin y la red de proteccién contra el uso no
autorizado y sin supervision. Si utiliza una escalera para subir y bajar
del trampolin, asegUrese de retirarla cuando el trampolin y la red
de proteccion no se estén utilizando.

3. Asegurese de que haya suficiente espacio libre por encima de la
cama elastica y la red de seguridad antes de utilizarlas. Lo ideal es que
haya al menos 7,3 metros de espacio libre por encima del suelo. Este
espacio debe estar libre de cables, ramas de arboles y cualquier otro
posible peligro.

4. El espacio lateral (a los lados) es muy importante. No coloque el
trampolin y la red de seguridad cerca de paredes, edificios, vallas,
aceras y otras areas de juego. Mantenga siempre un espacio libre en
todos los lados del trampolin y la red de seguridad.

5. Retire cualquier objeto que pueda interferir con el usuario.
Mantenga un area despejada alrededor y debajo de la cama elastica.

6. Asegurese de que la cama elastica y la red de seguridad estén sobre
una superficie nivelada antes de usarlas.

7. Inspeccione siempre la cama elastica y la red de seguridad antes

de cada uso. Asegurese de que el marco, la almohadilla del marco, la red

de seguridad y los postes de seguridad estén colocados de forma
correcta y segura. Reemplace cualquier pieza desgastada, defectuosa o
que falte. (Los saltadores pueden lesionarse si se utilizan la cama
elastica y la red de seguridad cuando estan en malas condiciones).

8. Salta solo cuando la superficie de la lona (cama) esté seca. Debe
haber muy poco o ningln viento o movimiento de aire. La cama
elastica y la red de seguridad no deben utilizarse con vientos fuertes
o rachas.

9. Los marcos de la cama elastica y la red de seguridad estan
fabricados en metal. No estan conectados a tierra y conducen la
electricidad. Por este motivo, existe riesgo de electrocucion. No se
permite el uso de luces, calefactores eléctricos, cables alargadores ni
aparatos eléctricos domésticos en la cama elastica ni en la red de
seguridad en ningin momento.

10. Utilice la cama elastica y la red de sequridad en una zona con
mucha luz. Si la cama eléstica y la red de seguridad se encuentran en
interiores o en zonas sombreadas, es posible que necesite utilizar
iluminacion artificial (eléctrica) en la zona.

11. Durante los meses de invierno, sera necesario retirar los
materiales blandos de la cama elastica y guardarlos en un lugar seco.
Si se dejan colocados durante los meses de invierno, pueden dafar los
muelles, la lona de salto, la almohadilla de los muelles y el recinto. La
garantia quedara anulada.

12. Esta cama elastica y su recinto estan disefiados para usuarios que
pesen menos de 180 kg.

13. No se recomienda el uso de trampolines de mas de 20 pulgadas
(51 cm) de altura por parte de niflos menores de 6 afios.

14. La red de seguridad de la cama elastica solo debe utilizarse con
el tamafio de cama elastica para el que ha sido disefiada.

15. El uso indebido y el abuso de la red de seguridad de la
cama elastica son peligrosos y pueden causar lesiones
graves.

16. No fije nada a la barrera de la red de seguridad que no sea un
accesorio aprobado por el fabricante o parte del sistema de la red de
seguridad. Quitese cualquier joya antes de empezar a saltar. Las joyas
pueden engancharse en la red de la red de seguridad.

17. Lleve ropa sin cordones, ganchos, lazos ni cualquier otro
elemento que pueda engancharse al utilizar la cama elastica o la red
de seguridad y provocar enredos, estrangulamientos o ambos.

18. NO permita que haya mas de una persona dentro de la red de
seguridad de la cama elastica al mismo tiempo. Dos 0 mas personas
saltando al mismo tiempo pueden provocar lesiones graves.

19. NO salte en la cama elastica mientras tenga o sostenga algun
objeto, especialmente algo afilado o fragil.

20. NO utilice la cama elastica ni la red de seguridad si ha
consumido alcohol o drogas.

21. NO intente ni permita que se realicen volteretas (saltos mortales) en
la cama elastica. Aterrizar sobre la cabeza o el cuello puede
provocar lesiones graves, paralisis o la muerte, incluso cuando se
aterriza en el centro de la lona de salto.

22. Subay baje siempre del trampolin. Es peligroso saltar del
trampolin al suelo al bajar, o saltar sobre el trampolin al subir.

23. NO utilice el trampolin como trampolin para saltar a otros objetos.
Entre y salga del recinto solo por la puerta o barrera del recinto
disefiada para tal fin.

24. NO intente gatear por debajo, saltar por encima, rebotar
intencionadamente, colgarse, trepar, dar patadas o cortar la red de la
barrera.

25. Mantén la cabeza erquida y enfoca la mirada en el
perimetro de la cama elastica. Esto te ayudara a controlar el
rebote.

26. Deja de rebotar flexionando las rodillas cuando los pies entren en
contacto con la superficie de la cama elastica. Aprende esta habilidad
antes de intentar otras.

27. Evita rebotar demasiado alto. Mantente bajo hasta que puedas
controlar el rebote y aterrizar repetidamente en el centro del
trampolin. El control es mas importante que la altura.

28. Evita rebotar cuando estés cansado. Haz giros cortos.

29. Aprenda bien los rebotes y las posiciones corporales
fundamentales antes de intentar habilidades mas avanzadas. Se
pueden realizar diversas actividades en el trampolin llevando a
cabo los fundamentos basicos en varias series y combinaciones,
realizando un fundamento tras otro, con rebotes de pies entre ellos.

30. Para obtener informacién adicional sobre el equipo de
trampolin, pdngase en contacto con el fabricante. Para obtener
informacion sobre el entrenamiento de habilidades, pongase en
contacto con un instructor de trampolin certificado.

31. No utilice ni se acerque al trampolin en condiciones de viento o
rafagas. Un trampolin puede salir volando cuando se expone a
condiciones de viento sostenido o rafagas. Esto puede provocar
lesiones graves, paralisis o la muerte, asi como dafios materiales.
Para reducir estos riesgos, desmonte el trampolin y la cubierta y
guardelos hasta que mejoren las condiciones meteoroldgicas. Anclar
el marco de la cama elastica puede evitar que esta se mueva como
consecuencia del viento, pero incluso las camas elasticas ancladas
pueden salir volando o sufrir dafios. Consulte a un contratista
cualificado para determinar qué tipo de anclaje funciona mejor en
su ubicacion.
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INSTRUCCIONES Y LECCIONES MODELO

Las siguientes lecciones son ejemplos de un programa de instruccion. Deben ir precedidas de unaexplicacion y

demostracion completas de la mecéanica corporal entre el supervisor y el alumno o alumnos.

1. Subida y bajada: demostracion y practica de las técnicas adecuadas.

2. Salto basico: demostracion y practica.

3. Frenado: demostracion y practica. Frenado a la orden.

4, Caida de manos y rodillas: demostracion y practica, haciendo hincapié en el aterrizaje en cuatro puntos y la alineacion.

-
Leccion 1: Salto basico

1. Comience desde una posicion de pie con la cabeza

erguida y la mirada fija en la almohadilla del marco.

2. Balancee los brazos hacia delante y hacia arriba con un
movimiento circular.

3. Junte los pies y apunte los dedos hacia abajo

mientras esta en el aire.

4. Mantén los pies separados unos 38 cm al aterrizar sobre

la colchoneta.

(
Leccion 2: Caida de rodilla

1. Empieza a rebotar desde una posicion de pie, sin apartar
la vista de la almohadilla protectora.

2. Aterriza sobre las rodillas, manteniendo la espalda
rectay el cuerpo erguido.

3. Vuelve a la posicion erguida.

Leccion 3: Caida de manos y rodillas

1. Empieza a rebotar desde una posicion de pie,

2. Aterriza sobre Ja colchoneta con las manos y las rodillas.
3. Empuja con lagimanos y vuelve a la posicién erguida.

manteniendo la mirada fija en la almohadilla del marco.

Leccion 4: Caida hacia atras

1. Comienza con un rebote bajo y aterriza sobre la espalda.
2. Mantén la barbilla hacia delante sobre el pecho al aterrizar.
3. Da una patada hacia delante y hacia arriba con las
piernaspara vedver a la posicién erguida.
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INSTRUCCIONES Y LECCIONES MODELO

( AW )
Leccion 5: Caida sentada Leccion 6: Caida frontal
1. Aterriza en posicion sentada con las piernas paralelas a 1. Comienza con un rebote bajo y aterriza en la
la colchoneta. colchoneta en posicion boca abajo.
2. Coloca las manos sobre la colchoneta junto a las caderas. 2. Mantén la cabeza levantada y los brazos extendidos
3. Empuja con las manos para volver a la posicion erguida. hacia delante sobre la colchoneta.

3. Empuja con los brazos para volver a la posicion erguida.

_ Aaaumg?®
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Leccion 7: Medio giro Leccion 8: Giro de caderas
1. Comience desde la posicion de caida frontal y 1. Comience con una caida sentada.
empuje hacia la izquierda o hacia la derecha con los 2. Gira la cabeza hacia la izquierda o hacia la derecha
brazos, girando el cuerpo en la direccion opuesta. y balancea los brazos hacia arriba en la misma
2. Gire la cabeza y los hombros hacia la direccion en la direccion.
que gira el cuerpo. 3. Gira las caderas en la misma direccion que la cabeza y
3. Mantén la espalda paralela a la colchoneta y la cabeza los brazos, completando un giro.
levantada. 4. Aterriza en la posicion de caida sentada.
4. Después de completar medio giro, aterriza en la 5. Mantén la espalda paralela a la colchoneta y la cabeza erguida.
posicion de caida frontal. 6. Después de completar media vuelta, aterriza en la

posicion de caida frontal. ~

e  m-

. J L J

Una vez aprendidas todas las lecciones, se debe animar al alumno a disefiar y organizar rutinas, haciendo
hincapié en la buena forma. El instructor puede evaluar o calificar a los alumnos y organizar grupos para continuar
con la instruccién en consecuencia.

Para estimular el interés por la competicion, se puede introducir el juego «Caballo trampolin». Antes de
comenzar el juego, los alumnos deben contar. Para empezar, el alumno nimero 1 realiza una acrobacia. A
continuacion, el alumno nimero 2 se sube al trampolin, realiza la misma acrobacia y afiade una segunda. El alumno
nimero 3 se sube y realiza las acrobacias 1y 2, y afiade una tercera. De este modo, la serie de acrobacias se va
alargando continuamente. La primera persona que falle una acrobacia de la serie asume la letra «H» y comienza una
nueva serie con una acrobacia. Siuna persona vuelve a fallar, asume la letra «O». Cuando una persona acumula «H-
O-R-S-E», queda eliminada del juego. El Ultimo concursante que quede es el ganador. A partir de este momento, la
planificacion de la leccion debe facilitarse poniéndose en contacto con uninstructor de trampolin certificado.
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INFORMACION SEGURIDAD EL TRAMPOLIN

Al'igual que en todos los deportes recreativos activos, los participantes pueden sufrir lesiones al utilizar trampolines.
Sin embargo, existen medidas que se pueden tomar para reducir el riesgo de lesiones. En esta seccidn se identifican
los principales patrones de accidentes y se describen las responsabilidades de los supervisores y los saltadores
en la prevencion de accidentes.

CLASIFICACION DE ACCIDENTES

Saltos mortales (volteretas): Aterrizar sobre la cabeza o el cuello, incluso en el centro de la lona de la cama elastica,
aumenta el riesgo de fractura de espalda o cuello, lo que puede provocar paralisis o la muerte. Estos accidentes pueden
ocurrir cuando el saltador comete un error al intentar realizar un salto mortal hacia delante o hacia atras (voltereta).
No realice saltos mortales (volteretas) en esta cama elastica doméstica.

Varios saltadores: Si hay mas de un saltador a lavez en el trampolin, aumenta la probabilidad de que alguno se lesione
al perder el control del salto. Los saltadores pueden chocar entre si, caerse del trampolin, caer sobre los resortes o
atravesarlos, o aterrizar incorrectamente en la lona. El saltador que pesa menos es el que tiene mas probabilidades de
lesionarse.

Subir y bajar (subir y bajar): La lona de la cama elastica se encuentra a varios metros por encima del nivel del suelo.
Saltar desde el trampolin al suelo o cualquier otra superficie puede provocar lesiones. Saltar al trampolin desde un
tejado, una terraza u otros objetos también presenta un riesgo de lesiones. Los nifios mas pequefios pueden necesitar
ayuda para subir o bajar del trampolin. Suba y baje con cuidado del trampolin. No pise los muelles ni la almohadilla del
marco. No se agarre a la almohadilla del marco para subirse al trampolin.

Golpear el marco o los resortes: Se pueden producir lesiones al golpear el marco o caer sobre los resortes al saltar o al
subir o bajar de la cama elastica. Permanezca en el centro de la lona cuando salte. AsegUrese de mantener la almohadilla del
marco en su sitio para cubrir el marco. La almohadilla del marco no esta fabricada ni disefiada para soportar el peso del
usuario de la cama elastica. No pise ni salte directamente sobre la almohadilla del marco.

Pérdida de control: Los saltadores que pierden el control de sus saltos pueden aterrizar incorrectamente en la
colchoneta, caer sobre el marco o los resortes, o caerse de la cama elastica. Un salto controlado es aquel en el que el
aterrizaje se produce en el mismo lugar que el despegue. Antes de aprender una acrobacia mas dificil, debes ser capaz
de realizar una repetidamente con control. Intentar una acrobacia que supere tu nivel actual de habilidad aumenta la
posibilidad de perder el control. Para recuperar el control y detener el salto, flexiona las rodillas bruscamente al
aterrizar.

Consumo de alcohol o drogas: La probabilidad de sufrir lesiones aumenta cuando el saltador ha consumido alcohol o
drogas. Estas sustancias afectan al tiempo de reaccion, al juicio y a la coordinacidn fisica de una persona.

Encuentro con objetos: Saltar en un trampolin mientras hay otras personas, mascotas u objetos debajo aumenta la
probabilidad de sufrir lesiones. Saltar mientras se sostiene o se tiene un objeto en el trampolin, especialmente uno
afilado o fragil, aumenta la probabilidad de sufrir lesiones. Colocar un trampolin demasiado cerca de cables eléctricos
aéreos, ramas de arboles u otros objetos puede aumentar la probabilidad de sufrir lesiones.

Mantenimiento deficiente del trampolin: Los saltadores pueden lesionarse si el trampolin esta en malas condiciones. Por
ejemplo, una lona rota, un marco doblado, un resorte roto o una almohadilla del marco que falta deben sustituirse antes
de permitir que nadie salte.

Inspeccione la cama elastica antes de cada uso.

Condiciones meteoroldgicas: una cama elastica mojada es demasiado resbaladiza para saltar con seguridad. Las rafagas de
viento o los vientos fuertes pueden hacer que los saltadores pierdan el control. Para reducir la posibilidad de lesiones, utilice la
cama elastica solo cuando haga buen tiempo.

Acceso: Para evitar que los nifios pequefos sin supervisién accedan al trampolin, la escalera de acceso opcional debe
retirarse siempre y guardarse en un lugar seguro cuando el trampolin no se utilice.

axi
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INFORMACION DE SEGURIDAD RECINTO

NECESIDAD DE SEGURIDAD EN EL RECINTO DE LA CAMA ELASTICA

La red de seguridad para trampolines es un producto recreativo. La informacion de esta pagina identifica
importantes precauciones de seguridad. Las precauciones no son exhaustivas, ya que lared de seguridad puede
utilizarse de formas que este manual no puede cubrir por completo.

Para evitar pellizcos y cortes durante el uso de la red de seguridad, se debe instalar una almohadilla protectora en
el trampolin. La almohadilla protectora debe colocarse en el trampolin antes de montar la red de seguridad. La
almohadilla protectora reduce la posibilidad de lesiones por contacto accidental con los resortes y el marco.

USO SEGURO DE LA RED DE SEGURIDAD

Supervision de los nifios por parte de adultos

Los nifios que utilicen una cama elastica con red de seguridad deben estar supervisados por adultos. Los nifios pequefios
deben estar supervisados constantemente. Los adultos deben prestar especial atencién a:

e Objetos que los nifios introducen en la red de seguridad

e Actividades infantiles dentro del recinto

e Condiciones dentro del recinto mientras los nifios lo utilizan
e La forma en que los nifios entran y salen del recinto

A continuacion se describen detalles adicionales sobre el uso del recinto de seguridad:
Peligro de electrocucion asociado al marco metélico de la cama elastica y el recinto

Los marcos de la cama elastica y del recinto estan fabricados en acero galvanizado. No estan conectados a tierray
conducen la electricidad. Por este motivo, existe riesgo de electrocucion. No se permite el uso de luces, calefactores
eléctricos, cables alargadores niaparatos eléctricos domésticos en la cama elastica nien el recinto en ningun
momento.

Peligros asociados con la entrada y salida del recinto de la cama elastica

Unared de seguridad instalada en un trampolin se eleva del suelo. La altura de la red aumenta el riesgo de caida
cuando unsaltador entra osale de ella. Los nifios pequefios, en particular, pueden tener dificultades para entrar y
salir de la red. Parareducir el riesgo de caidas, ayude siempre a los nifios pequefios a entrar y salir de la red.

Entra y sal del recinto del trampolin solo por la puerta del recinto (la abertura en las paredes de red). La lona del
trampolin (cama) y las paredes de red del recinto son piezas separadas. Ningln saltador, especialmente los nifios
pequefos, debe salir nunca del recinto pasando entre la lona y las paredes de red. Intentar salir por ahi crea un
riesgo de asfixia al quedar atrapado entre el marco del trampolin y las paredes de red.

La oscuridad aumenta las posibilidades de caerse cuando un saltador entra o sale del recinto. No utilice el
trampolin a menos que haya suficiente iluminacién.

Peligros asociados con animales, objetos afilados o fragiles
Para evitar dafios en la red de seguridad y en la cama elastica, no permita que mascotas u otros animales entren en la red.

Las garras y los dientes de los animales pueden dafar la red. No salte en la cama elastica mientras sostiene olleva
consigo objetos afilados o fragiles.
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METODOS DE PREVENCION DE ACCIDENTES

EL PAPEL DEL SUPERVISOR EN LA PREVENCION DE ACCIDENTES

Es responsabilidad de los supervisores de los usuarios de la cama eldstica proporcionar una supervision informada y
madura. Deben conocer y hacer cumplir todas las normas y advertencias impresas en este manual para minimizar la
probabilidad de accidentes y lesiones. También deben informar a los usuarios de estas normas. Durante los periodos
en los que no haya supervision o esta sea inadecuada, puede ser necesario desmontar la cama elastica, colocarla en una
zona segura o protegerla de otro modo contra el uso no autorizado. Otra opcidn que se puede considerar es cubrir
el trampolin con una lona pesada que se pueda asegurar con candados y cadenas. Es responsabilidad del supervisor
asegurarse de que el cartel con las instrucciones de seguridad del trampolin se mantenga colocado en el trampolin y
que los saltadores estén informados sobre estas instrucciones.

EL PAPEL DEL SALTADOR EN LA PREVENCION DE ACCIDENTES

La formacion del usuario es imprescindible para garantizar la seguridad. Los usuarios deben aprender primero a realizar
saltos bajos y controlados y, a continuacion, las posiciones basicas de aterrizaje y las combinaciones antes de pasar a
las habilidades intermedias. Los saltadores deben comprender por qué tienen que dominar el «control» antes de
empezar a pensar en otros movimientos. Comprender la progresion adecuada de las habilidades en el salto en un
trampolin debe ser la primera leccion. Revise este manual para aprender las técnicas basicas para utilizar el trampolin.
Siga las normas del cartel con las instrucciones de seguridad del trampolin. Para obtener mas informacién o
materiales didacticos adicionales, pongase en contacto con un instructor de trampolin certificado.

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD PARA EL TRAMPOLIN

Para el supervisor

Lea las instrucciones antes de utilizar el trampolin. Haga cumplir todas las normas de seguridad. Familiaricese con la
informacidn de este manual para poder ayudar a los nuevos usuarios a aprender los saltos basicos y para que todos los
usuarios sigan las normas de seguridad del trampolin. Todos los usuarios del trampolin deben estar bajo la supervision
de una persona madura y con conocimientos, independientemente de su habilidad o edad. No se recomienda el uso
de este trampolin a nifios menores de 6 afios. Inspeccione el trampolin antes de utilizarlo. No utilice el trampolin sin la
almohadilla del marco bien colocada para cubrir el marco. No utilice el trampolin en condiciones de humedad o viento.
Las lonas, muelles o piezas del marco desgastadas o dafladas deben sustituirse inmediatamente.

Saltar

Aprenda bien los saltos y las posiciones del cuerpo antes de intentar habilidades mas avanzadas. Conozca sus propios
limites al realizar cada uno de los saltos en el trampolin. Estudie este manual para aprender a hacer los saltos basicos.
Detenga el rebote flexionando las rodillas cuando sus pies entren en contacto con la lona del trampolin. Aprenda esta
habilidad antes de intentar cualquier otra.

PELIGROS ASOCIADOS A LOS VIENTOS FUERTES

Una cama elastica conred de seguridad puede ser desplazada o volada por vientos fuertes. Cualquier persona que se
encuentre en su trayectoria o dentro de lared de seguridad puede resultar herida si esto ocurre. Sise esperan vientos
fuertes, retire lared de proteccidn y fije el marco del trampolin al suelo con estacas, o traslade el trampolin y la red de
proteccidn a un lugar protegido. El inico método seguro para proteger su trampolin y el entorno durante los vientos
fuertes es desmontar completamente la unidad y guardarla en el interior. Los dafios causados por el viento o las
condiciones meteoroldgicas no estan cubiertos por la garantia.
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ISTRUZIONI PER L'USO

Per ridurre il rischio di lesioni gravi, leggere e seguire tutte le avvertenze, le precauzioni e le istruzioni contenute nel
presente manuale prima di utilizzare la copertura per trampolino. Le avvertenze e le istruzioni per la cura, la
manutenzione e l'uso di questo trampolino e della copertura sono incluse per promuovere un utilizzo sicuro e divertente

di questa attrezzatura.

1. E responsabilita del proprietario e dei supervisori del
trampolino e della rete di protezione assicurarsi che tutti gli
utenti rispettino le istruzioni di sicurezza fornite in questo
manuale. I trampolino deve essere utilizzato solo sotto la
supervisione di persone mature e competenti.

2. Assicurare il trampolino e la rete di protezione contro un
Uso non autorizzato e non supervisionato. Se si utilizza una
scala per salire e scendere dal trampolino, assicurarsi di
rimuoverla quando il trampolino e la rete di protezione non
vengono utilizzati.

3. Assicurarsi che ci sia spazio libero sufficiente sopra il
trampolino e la recinzione prima dell'uso. E preferibile avere
almeno 7,3 metri di spazio libero sopra il suolo. Questo spazio
deve essere libero da cavi, rami di alberi e qualsiasi altro
possibile pericolo.

4. Lo spazio laterale (laterale) € molto importante. Non
posizionare il trampolino e la recinzione vicino a muri, edifici,
recinzioni, marciapiedi e altre aree di gioco. Mantenere sempre

uno spazio libero su tutti i lati del trampolino e della recinzione.

5. Rimuovere qualsiasi oggetto che possa interferire con
I'utilizzatore. Mantenere un'area libera intorno e sotto il
trampolino.

6. Assicurarsi che il trampolino e la rete di protezione siano su
una superficie piana prima dell'uso.

7. Ispezionare sempre il trampolino e la rete di protezione
prima di ogni utilizzo. Assicurarsi che il telaio, il cuscino di
protezione, la rete di protezione e i pali di sicurezza siano
posizionati correttamente e in modo sicuro. Sostituire eventuali

parti usurate, difettose o mancanti. (Gli utenti potrebbero ferirsi

se il trampolino e la rete di protezione vengono utilizzati quando
sono in cattive condizioni).

8. Saltare solo quando la superficie del tappeto (letto) & asciutta.
Il vento o il movimento dell'aria devono essere minimi o assenti.
Il trampolino e la recinzione non devono essere utilizzati in
presenza di raffiche di vento o venti forti.

9. Il telaio del trampolino e della rete di protezione sono in
metallo. Non sono collegati a terra e conducono elettricita. Per
questo motivo, esiste il rischio di folgorazione. Non &
consentito I'uso di luci, stufe elettriche, prolunghe o
elettrodomestici sul trampolino o nella rete di protezione in
nessun momento.

10. Utilizzare il trampolino e la recinzione in un‘area ben
illuminata. Se il trampolino e la recinzione si trovano all'interno
0 in zone ombreggiate, potrebbe essere necessario utilizzare
un'illuminazione artificiale (elettrica) nell'area.

11. Durante i mesi invernali, i materiali morbidi del trampolino
dovranno essere rimossi e conservati in un luogo asciutto. Se
lasciati montati durante i mesi invernali, potrebbero causare
danni alle molle, al tappeto di salto, al cuscino di protezione e
alla recinzione. La garanzia sara nulla.

12. Questo trampolino e la rete di protezione sono realizzati per

utenti di peso inferiore a 180 kg.

13. I'trampolini di altezza superiore a 51 cm non sono
raccomandati per I'uso da parte di bambini di eta inferiore ai
6 anni.

14. La recinzione del trampolino deve essere utilizzata solo con
trampolini delle dimensioni per cui e stata progettata.

15. L'uso improprio e I'abuso della rete di protezione
del trampolino sono pericolosi e possono causare
gravi lesioni.

16. Non fissare alla barriera di protezione nulla che non sia un
accessorio approvato dal produttore o parte del sistema di
protezione. Si prega di rimuovere eventuali gioielli prima di
iniziare a saltare. | gioielli potrebbero impigliarsi nella rete di
protezione.

17. Indossare indumenti privi di cordoncini, ganci, passanti o
qualsiasi altro elemento che possa impigliarsi durante I'uso del
trampolino/recintato e causare intrappolamento,
strangolamento o entrambi.

18. NON lasciare che Fiu di una persona alla volta entri nella
recinzione del trampolino. Due o piu persone che saltano
contemporaneamente possono causare gravi lesioni.

19. NON saltare sul trampolino mentre si hanno o si tengono
in mano oggetti, in particolare oggetti affilati o fragili.

20. NON utilizzare il trampolino e la rete di protezione se
avete assunto alcol o droghe.

21. NON tentare né consentire capriole (salti mortali) sul
trampolino. Atterrare sulla testa o sul collo puo causare
gravi lesioni, paralisi 0 morte, anche se |'atterraggio avviene al
centro del tappeto elastico.

22. Salite e scendete sempre dal trampolino. E pericoloso saltare
dal trampolino sul pavimento o sul terreno quando si scende, o
saltare sul trampolino quando si sale.

23. NON utilizzare il trampolino come trampolino di lancio per
altri oggetti. Entrare ed uscire dalla recinzione solo dalla porta
o dalla barriera predisposta a tale scopo.

24. NON tentare di strisciare sotto, saltare sopra, rimbalzare
intenzionalmente, appendersi, arrampicarsi, calciare o tagliare la
rete di protezione.

25. Mantenendo la testa eretta, concentra lo sguardo sul
trampolino verso il perimetro. Questo ti aiutera a
controllare il rimbalzo.

26. Smetti di rimbalzare flettendo le ginocchia quando i piedi
entrano in contatto con il letto del trampolino. Impara questa
tecnica prima di provarne altre.

27. Bvita di rimbalzare troppo in alto. Rimani basso finché non
riesci a controllare il rimbalzo e ad atterrare ripetutamente al
centro del trampolino. Il controllo & piu importante
dell'altezza.
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28. Evita di rimbalzare quando sei stanco. Fai turni brevi.

29. Impara bene i rimbalzi fondamentali e le posizioni del
corpo prima di provare abilita pit avanzate. E possibile
svolgere una varieta di attivita sul trampolino eseguendo i
fondamentali di base in varie serie e combinazioni,
eseguendo un fondamentale dopo I'altro, con rimbalzi dei
piedi tra uno e l'altro.

30. Per ulteriori informazioni relative all'attrezzatura del
trampolino, contattare il produttore. Per informazioni
relative all'allenamento delle abilita, contattare un istruttore di
trampolino certificato.

31. Non utilizzare né sostare in prossimita del trampolino in
condizioni di vento forte o rafficato. Il trampolino puo essere
sollevato dal vento in caso di vento forte o rafficato
prolungato. Cio puo causare lesioni gravi, paralisi 0 morte,
oltre a danni alla proprieta. Per ridurre tali rischi, smontare il
trampolino e la recinzione e riporli fino al miglioramento delle
condizioni meteorologiche. Ancorare il telaio del trampolino
puo impedire che il trampolino si sposti a causa del vento, ma
anche i trampolini ancorati possono essere sollevati dal vento
o danneggiati. Consultare un appaltatore qualificato per
determinare quale tipo di ancoraggio funziona meglio nella
propria zona.
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ISTRUZIONI E LEZIONI MODELLO

Le seguenti lezioni sono esempi di un programma didattico. Dovrebbero seguire unadiscussione completa e una

dimostrazione della meccanica del corpo tra il supervisore e gli sk

1. Salita e discesa: dimostrazione e pratica delle tecniche corrette.

2. Rimbalzo fondamentale: dimostrazione e pratica.

3. Frenata: dimostrazione e pratica. Frenata a comando.

4. Caduta sulle mani e sulle ginocchia: dimostrazione e pratica, sottolineando I'atterraggio a quattro punti e I'allineamento.

-
Lezione 1: Rimbalzo fondamentale

1. Partite da una posizione eretta con la testa dritta e lo

sguardo rivolto verso il paracolpi.

2. Dondolare le braccia in avanti e verso l'alto con un
movimento circolare.

3. Unire i piedi e puntare le dita dei piedi verso

il basso mentre si & in aria.

4. Quando atterri sul tappetino, tieni i piedi distanziati di

circa 38 cm.

Lezione 2: Knee Drop

1. Inizia a rimbalzare da una posizione eretta, tenendo gli
occhi fissi sul paracolpi.
2. Atterra sulle ginocchia, mantenendo la schiena dritta e

il corpo eretto.
3. Torna in posizione eretta.

Lezione 3: Caduta su mani e ginocchia

1. Inizia a rimbalzare da una posizione eretta, tenendo gli
occhi fissi sul materassino.

2. Atterra sul tappetino sulle mani e sulle ginocchia.

3. Spingete con Iffmani e tornate in posizione eretta.

Lezione 4: Caduta all'indietro

1. Inizia con un rimbalzo basso e atterra sulla schiena.
2. Tieni il mento in avanti sul petto mentre atterri.

3. Calcia in avanti e verso |'alto con le gambe per
tornaredn poggione eretta.
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ISTRUZIONI E LEZIONI MODELLO

e aYa
Lezione 5: Caduta da seduti Lezione 6: Caduta in avanti
1. Atterra in posizione seduta con le gambe parallele al 1. Parti da un rimbalzo basso e atterra sul tappetino
tappetino. in posizione prona.
2. Appoggia le mani sul tappetino accanto ai fianchi. 2. Tieni la testa sollevata e le braccia distese in avanti sul
3. Spingete con le mani per tornare in posizione eretta. tappetino.
3. Spingete con le braccia per tornare in posizione eretta.
J \\

. . N .. . . .
Lezione 7: Mezzo giro Lezione 8: Rotazione dei fianchi
1. Parti dalla posizione di caduta frontale e spingi a L. Inizia con un seduto.
sinistra 0 a destra con le braccia ruotando il corpo 2. Gira la testa a sinistra o a destra e fai oscillare le
nella direzione opposta. braccia nella stessa direzione.
2. Girare la testa e le spalle nella direzione in cui si sta 3. Ruota i fianchi nella stessa direzione della testa e delle
girando il corpo. braccia, completando una torsione.
3. Tieni la schiena parallela al tappetino e la testa alta. 4. Atterrare nella posizione di caduta in avanti.
4, Dopo aver completato un mezzo giro, atterrate nella 5. Tieni la schiena parallela al tappetino e la testa alta.
posizione front drop. 6. Dopo aver completato un mezzo giro, atterrate nella

posizione di caduta frontale.
S
|
. J L

Una volta apprese tutte le lezioni, lo studente dovrebbe essere incoraggiato a progettare e organizzare
routine, ponendo l'accento sulla corretta esecuzione dei movimenti. L'istruttore puo valutare o classificare gli

studenti e organizzare i gruppi per ulteriori istruzioni di conseguenza.

Per stimolare I'interesse nella competizione, € possibile introdurre il gioco "Trampoline Horse". Prima dell'inizio
del gioco, gli studenti devono contare. Per iniziare il gioco, lo studente numero 1 esegue un'acrobazia. Lo studente
numero 2 sale quindi sul trampolino, esegue la stessa acrobazia e ne aggiunge una seconda. Lo studente numero 3
sale e esegue le acrobazie 1 e 2 e ne aggiunge una terza. In questo modo la serie di acrobazie viene continuamente
allungata. La prima persona che sbaglia un'acrobazia della serie assume la lettera "H" e inizia una nuova serie con
un'acrobazia. Se una persona sbaglia di nuovo, assume la lettera "O". Quando una persona accumula "H-O-R-S-E",
viene eliminata dal gioco. L'ultimo concorrente rimasto € il vincitore. La pianificazione delle lezioni da questo punto

in poi dovrebbe essere facilitata contattando un istruttore di trampolino certificato.
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INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA DEL TRAMPOLINO

Come in tutti gli sport ricreativi attivi, anche l'uso del trampolino pud causare lesioni ai partecipanti. Tuttavia, &
possibile adottare alcune misure per ridurre il rischio di infortuni. In questa sezione vengono identificati i principali
modelli di incidenti e descritte le responsabilita dei supervisori e dei saltatori nella prevenzione degli incidenti.

CLASSIFICAZIONE DEGLI INCIDENTI

Capriole (salti mortali): atterrare sulla testa o sul collo, anche al centro del tappeto elastico, aumenta il rischio di fratture
alla schiena o al collo, che possono causare paralisi 0 morte. Tali incidenti possono verificarsi quando chi salta commette
un errore nel tentativo di eseguire una capriola in avanti o all'indietro (salto mortale). Non eseguire capriole (salti
mortali) su questo trampolino da giardino.

Piu saltatori: la presenza di piu di un saltatore alla volta sul trampolino aumenta il rischio che uno di essi si ferisca
perdendo il controllo del proprio salto. | saltatori potrebbero scontrarsi tra loro, cadere dal trampolino, cadere sulle molle
o attraverso di esse, oppure atterrare in modo errato sul tappeto. Il saltatore con il peso minore é quello che corre il
rischio maggiore di ferirsi.

Montaggio e smontaggio (salita e discesa): il tappeto del trampolino si trova a diversi metri dal suolo. Saltare dal
trampolino al suolo o su qualsiasi altra superficie puo causare lesioni. Anche saltare sul trampolino da un tetto, una
terrazza o altri oggetti comporta il rischio di lesioni. | bambini pil piccoli potrebbero aver bisogno di aiuto per salire o
scendere dal trampolino. Salite e scendete con cautela dal trampolino. Non calpestate le molle o il rivestimento protettivo.
Non afferrate il rivestimento protettivo per tirarsi sul trampolino.

Urti contro il telaio o le molle: urtare il telaio o cadere sulle molle mentre si salta o si sale o si scende dal trampolino puo
causare lesioni. Durante il salto, rimanere al centro del tappeto. Assicurarsi che il rivestimento protettivo del telaio sia
posizionato correttamente in modo da coprire il telaio. Il rivestimento protettivo del telaio non é realizzato né destinato a
sostenere il peso dell'utente del trampolino. Non salire o saltare direttamente sul rivestimento protettivo del telaio.

Perdita di controllo: i saltatori che perdono il controllo dei propri salti potrebbero atterrare in modo errato sul tappeto,
atterrare sul telaio o sulle molle o cadere dal trampolino. Un salto controllato € quello in cui I'atterraggio avviene nello
stesso punto del decollo. Prima di imparare un‘acrobazia piu difficile, dovresti essere in grado di eseguire ripetutamente
quella attuale con controllo. Tentare un'acrobazia al di la delle proprie attuali capacita aumenta la possibilita di
perdere il controllo. Per riprendere il controllo e interrompere il salto, piega bruscamente le ginocchia quando atterri.

Consumo di alcol o droghe:il rischio dilesioni aumenta quando chi salta ha consumato alcol o assunto droghe. Queste
sostanze compromettono i tempi di reazione, la capacita di giudizio e la coordinazione fisica di una persona.

Contatto con oggetti: saltare suuntrampolino mentre altre persone, animali domestici o oggetti si trovano sotto di esso
aumenta il rischio di ferirsi. Saltare tenendo in mano o avendo un oggetto sul trampolino, in particolare se affilato o
fragile, aumenta il rischio dilesioni. Posizionare un trampolino troppo vicino a cavi elettrici aerei, rami di alberi o altri
oggetti pud aumentare il rischio dilesioni.

Cattiva manutenzione del trampolino: chi salta sul trampolino puo ferirsi se questo € in cattive condizioni. Ad esempio,
un tappeto strappato, un telaio piegato, una molla rotta o un cuscino di protezione mancante devono essere sostituiti
prima di consentire a chiunque di saltare.

Controllare il trampolino prima di ogni utilizzo.

Condizioni meteorologiche: un trampolino bagnato & troppo scivoloso per saltare in sicurezza. Raffiche di vento o venti forti
possono far perdere il controllo a chi salta. Per ridurre il rischio di lesioni, utilizzare il trampolino solo quando le condizioni
meteorologiche sono favorevoli.

Accesso: perimpedire 'accesso al trampolino da parte di bambini piccoli non sorvegliati, la scaletta opzionale deve
essere sempre rimossa e riposta in un luogo sicuro quando il trampolino non € in uso.
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INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA DELLA RECINZIONE

NECESSITA DI SICUREZZA DELLA RECINZIONE DEL TRAMPOLINO

La recinzione per trampolino e un prodotto ricreativo. Le informazioni contenute in questa pagina identificano
importanti precauzioni di sicurezza. Le precauzioni non sono esaustive, poiché unarecinzione puo essere utilizzata
in modi che questo manuale non puo coprire completamente.

Per evitare schiacciamenti e tagli durante I'uso della copertura, & necessario installare un'imbottitura sul telaio del
trampolino. L'imbottitura deve essere posizionata sul trampolino prima di montare la copertura. L'imbottitura riduce
il rischio dilesioni dovute al contatto accidentale con le molle e il telaio.

UTILIZZO SICURO DELLA RECINZIONE

Supervisione dei bambini da parte diadulti

| bambini che utilizzano un trampolino con recinzione devono essere sorvegliati da adulti. | bambini piccoli devono essere
sorvegliati costantemente. Gli adulti devono prestare particolare attenzione a:

e Oggetti che i bambini portano nella recinzione

e Attivita dei bambini all'interno del recinto

e Condizioni all'interno del recinto mentre i bambini lo utilizzano
e Modalita di ingresso e uscita dei bambini dal recinto

Di seguito sono riportati ulteriori dettagli sull'uso della recinzione di sicurezza:
Rischio di folgorazione associato al telaio metallico del trampolino e della recinzione

| telai del trampolino e della recinzione sono realizzati in acciaio zincato. Non sono collegati a terra e conducono
elettricita. Per questo motivo, esiste unrischio di folgorazione. Non é consentito I'uso di luci, riscaldatori elettrici,
prolunghe o elettrodomestici sul trampolino o all'interno della recinzione in nessun momento.

Rischi associati all'entrata e all'uscita dalla recinzione del trampolino

La rete di protezione installata su un trampolino & sollevata da terra. L'altezza della rete aumenta il rischio di caduta
quando chisalta entra o esce dalla rete. | bambini piccoli, in particolare, possono avere difficolta a entrare e uscire
dalla rete. Per ridurre il rischio di caduta, aiutate sempre i bambini piccoli a entrare e uscire dalla rete.

Entrare ed uscire dalla recinzione del trampolino solo attraverso la porta della recinzione (I'apertura nelle pareti di
rete). Il tappeto del trampolino (letto) e le pareti di rete della recinzione sono pezzi separati. Nessun saltatore, in
particolare i bambini piccoli, dovrebbe mai lasciare la recinzione passando tra il tappeto e le pareti di rete. Cercare
di uscire in questo modo crea il rischio di soffocamento dovute al fatto di rimanere intrappolati tra il telaio del
trampolino e le pareti di rete.

L'oscurita aumenta le possibilita di caduta quando un saltatore entra o esce dalla recinzione. Non utilizzare il
trampolino se non & presente un'illuminazione adeguata.

Pericoli associati ad animali, oggetti appuntiti o fragili
Per evitare danni alla recinzione e al trampolino, non consentire I'accesso alla recinzione ad animali domestici o di altro

tipo. Gli artigli e i denti deglianimali possono danneggiare la rete. Non saltare sul trampolino tenendo in mano o
indossando oggetti taglienti o fragili.
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METODI DI PREVENZIONE DEGLI INCIDENTI

IL RUOLO DEL SUPERVISORE NELLA PREVENZIONE DEGLI INCIDENTI

E responsabilita dei supervisori degli utenti del trampolino fornire una supervisione competente e matura. Essi devono
conoscere e far rispettare tutte le regole e le avvertenze riportate nel presente manuale per ridurre al minimo il rischio
diincidenti e lesioni. Devono inoltre informare gli utenti ditali regole. Nei periodi in cui la supervisione non é
disponibile o & inadeguata, potrebbe essere necessario smontare il trampolino, riporlo in un‘area sicura o comunque
proteggerlo da un uso non autorizzato. Un'altra opzione che puo essere presa in considerazione € quella di coprire il
trampolino con un telone pesante che puo essere fissato con lucchetti e catene. E responsabilita del supervisore
assicurarsi che il cartello con le istruzioni di sicurezza del trampolino sia affisso sul trampolino e che gli utenti siano
informati di tali istruzioni.

IL RUOLO DEL SALTATORE NELLA PREVENZIONE DEGLI INCIDENTI

L'educazione da parte dell'utente & fondamentale per la sicurezza. Gli utenti devono prima imparare a eseguire un rimbalzo
basso e controllato, quindi apprendere le posizioni di atterraggio di base e le combinazioni prima di passare alle
abilita intermedie. | saltatori devono capire perché devono padroneggiare il "controllo" prima di poter iniziare a
pensare ad altre mosse. Comprendere la corretta progressione delle abilita nel salto sul trampolino deve essere la
prima lezione. Leggi questo manuale per imparare le tecniche di base perI'uso del trampolino. Segui le regole riportate
sul cartello con le istruzioni di sicurezza del trampolino. Per ulteriori informazioni o materiale didattico aggiuntivo,
contatta un istruttore di trampolino certificato.

ISTRUZIONI DI SICUREZZA PER IL TRAMPOLINO

Per il supervisore

Leggere le istruzioni prima di utilizzare il trampolino. Far rispettare tutte le norme di sicurezza. Acquisire familiarita
con le informazioni contenute nel presente manuale in modo da poter aiutare i nuovi utenti ad apprendere i salti di base e
tutti gli utenti a sequire le norme di sicurezza relative al trampolino. Tutti gli utenti del trampolino devono essere
sorvegliati da una persona matura e competente, indipendentemente dalla loro abilita o eta. Questo trampolino non é
raccomandato per I'uso da parte di bambini di eta inferiore ai 6 anni. Ispezionare il trampolino prima di utilizzarlo. Non
utilizzare il trampolino senza il rivestimento di protezione fissato saldamente al telaio. Non utilizzare il trampolino in
condizioni di pioggia o vento. Un tappeto, una molla o un pezzo del telaio usurati o danneggiati devono essere
sostituiti immediatamente.

Salto

Impara bene i salti di base e le posizioni del corpo prima di provare cose piu difficili. Conosci i tuoi limiti quando fai i
salti sul trampolino. Leggi questo manuale per imparare i salti di base. Fermati piegando le ginocchia quando i piedi
toccano il tappeto del trampolino. Impara questa tecnica prima di provare altre cose.

PERICOLI ASSOCIATI A VENTI FORTI

Un trampolino con recinzione pud essere spostato o ribaltato da forti venti. Chiunque si trovi sul suo percorso o all'interno
della recinzione potrebbe ferirsi se cio dovesse accadere. Se sono previsti venti forti, rimuovere la rete di protezione e
fissare il telaio del trampolino al suolo con dei picchetti, oppure spostare il trampolino e la rete di protezione in un
luogo riparato. L'unico metodo sicuro per proteggere il trampolino e I'ambiente circostante in caso di vento forte &
smontare completamente I'unita e riporla al chiuso. | danni causati dal vento o dalle condizioni atmosferiche non sono
coperti dalla garanzia.
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NAVOD K POUZITi SKAKACIHO PLATNA ,,

Abyste snizili riziko vazného zranéni, prectéte si pred pouzitim trampolinového krytu vSechny varovani, bezpecnostni opatreni a
pokyny uvedené v této pfirucce a dodrzujte je. Varovani a pokyny pro péci, udrzbu a pouzivani této trampoliny a krytu jsou uvedeny

za Ulelem bezpecného a pfijemného pouzivani tohoto zafizeni.

1. Je odpovédnosti majitele a dozorcl trampoliny a ochranné sité
zajistit, aby vsichni uzivatelé dodrzovali bezpecnostni pokyny
uvedené v tomto navodu. Trampolinu by méli pouzivat pouze dospéli
pod dohledem znalého dozorce.

2. Zabezpette trampolinu a ochrannou sit proti neopravnénému a
bezdohlednému pouziti. Pokud k nastupovani a vystupovani z
trampoliny pouzivate zebiik, nezapomerite jej odstranit, kdyz
trampolina a ochranna sit nejsou pouzivany.

3. Pfed pouzitim se ujistéte, Ze je nad trampolinou a ochrannou siti
dostatek volného prostoru. Nejlepsi je mit nad zemi volny prostor
alespon 7,3 metru. Tento prostor musi byt bez dratd, vétvi strom0 a
jinych moznych nebezpeci.

4, Velmi ddlezity je bo¢ni (pfi¢ny) volny prostor. Trampolinu a
ochrannou sit' neumistujte do blizkosti zdi, budov, plotl, chodnikd a
jinych hracich ploch. Vzdy udrZujte volny prostor po vSech stranach
trampoliny a ochranné sité.

5. Odstrarite véechny pfedméty, které by mohly branit uzivateli.
Udrzujte volny prostor kolem a pod trampolinou.

6. Pfed pouzitim se ujistéte, Ze trampolina a ochranna sit jsou na
rovném povrchu.

7. Pred kazdym pouzitim trampolinu a ochrannou sit' vzdy
zkontrolujte. Ujistéte se, ze ram, ochranné podlozka, ochranna sit'a

bezpecnostni tyCe jsou spravné a bezpecné umistény. Vymeérite viechny

opotiebované, vadné nebo chybéjici Casti. (PFi pouzivani trampoliny a

ochranné sité v Spatném stavu mize dojit ke zranéni skakajicich osob.)

8. Skakejte pouze tehdy, kdyz je povrch podlozky (lozni plochy) suchy.
Nemél by foukat vitr ani by nemél byt Zadny pohyb vzduchu.
Trampolinu a ochrannou sit’ nelze pouzivat pfi narazovém nebo

silném vétru.

9. Rémy trampoliny a ochranné sité jsou vyrobeny z kovu. Nejsou
uzemnény a vedou elektfinu. Z tohoto dlvodu existuje nebezpeci
Urazu elektrickym proudem. Na trampoliné ani v ochranné siti nesmi
byt nikdy pouzivana svétla, elektrické ohfivace, prodluzovaci kabely
ani domaci elektrické spotrebice.

10. Trampolinu a ochrannou sit p o u Z i vejte v dobre osvétleném
prostoru. Pokud se trampolina a ochranna sit nachazeji v interiéru
nebo ve stinnych prostorach, mize byt nutné pouzit umélé (elektrické)
osvétleni.

11. Béhem zimnich mésicl je nutné mékké materialy trampoliny
odstranit a ulozit na suchém misté. Pokud je nechate béhem zimnich
mésicl na misté, mize dojit k poskozeni pruzin, skakaci plochy,
ochranné podlozky a ochranne sité. Zaruka bude neplatna.

12. Tato trampolina a ochranna sit jsou uréeny pro uzivatele s hmotnosti

do 180 kg.

13. Trampoliny vy$si nez 20 palcd (51 cm) se nedoporucuji pro déti
mladsi 6 let.

14. Ochranna sit' trampoliny se smi pouzivat pouze s trampolinou,
pro kterou je ochranna sit urcena.

15. Nespravné pouzivani a zneuzivani ochranné sité
trampoliny je nebezpecné a mlze zplsobit vazna zranéni.

16. K ochranné siti nepfipeviujte nic, co neni schvalenym
prisluSenstvim vyrobce nebo soucasti ochranného systému. Pred
skakanim si sundejte veskeré Sperky. Sperky se mohou zachytit v siti
ochranné sité.

17. Noste obleceni bez 3ndrek, hackd, smycek nebo ¢ehokoli, co by
se mohlo pfi pouzivani trampoliny/ochranné sité zachytit a zpGsobit
zamotani, uskrceni nebo oboji.

18. Nenechavejte vice nez jednu osobu soucasné uvnit ochranné
sité trampoliny. Skakani dvou nebo vice osob soucasné mize
zplisobit vazné zranéni.

19. NESKAKEJTE na trampoling, pokud méte u sebe nebo drzite
néjaké predmeéty, zejména ostré nebo kiehké.

20. NEPOUZIVEITE trampolinu a ochrannou sit, pokud jste poyili
alkohol nebo drogy.

21. NEPOKOUSEJTE se a NEDOVOLTE provadéni salt (pfemetd) na
trampoliné. Dopad na hlavu nebo krk mize zplsobit vazna
zranéni, ochrnuti nebo smrt, a to i pfi dopadu uprostred skakaci
plochy.

22. Na trampolinu vZdy vstupuijte a vystupujte po schlidkach. Je
nebezpecné pii sestupovani skakat z trampoliny na podlahu nebo
zem, stejné jako pii nastupovani skakat na trampolinu.

23. NEPOUZIVEITE trampolinu jako odrazovy mustek k jinym
predmétdm. Vstupujte a vystupujte z ohrady pouze dvefmi nebo
bariérou uréenou k tomuto ucelu.

24. NEPOKOUSEJTE se prolézat pod bariérou, preskakovat ji, amysiné
se od ni odrézet, viset na ni, Splhat po ni, kopat do ni nebo ji profezavat.

25. S hlavou vzpfimenou se soustiedte pohledem na okraj
trampoliny. To vam pomize kontrolovat odraz.

26. Odraz zastavte ohnutim kolen, jakmile se vase nohy dotknou
trampoliny. Naucte se tuto dovednost, nez se pokusite o dalsi.

27. Viyhnéte se pfilis vysokym skokiim. Zlstante nizko, dokud
nezvladnete kontrolu skoku a opakované pristani ve stfedu

28. Neskakejte, kdyz jste unaveni. Skoky provadéjte kratkeé.

29. Nez se pustite do pokrocilejsich dovednosti, diikladné se naucte
zakladni skoky a polohy téla. Na trampoliné Ize provadét celou fadu
aktivit, pfi nichz se zakladni dovednosti provadeji v rliznych sériich a
kombinacich, jedna po druhé, s odrazem nohou mezi nimi.

30. Dalsi informace tykajici se vybaveni trampoliny ziskate od
vyrobce. Informace tykajici se tréninku dovednosti ziskate od
certifikovaného instruktora trampoliny.

31. Nepoutzivejte trampolinu a nestjte v jeji blizkosti za vétrého
pocasi nebo pri narazovém vétru. Trampolina se mUze pfi vystaveni
silnému vétru nebo narazovému vétru vznést do vzduchu. To mlze
mit za nasledek vazna zranéni, ochrnuti nebo smrt, stejné jako
poskozeni majetku. Abyste tato rizika sniZili, rozmontujte trampolinu a
ochrannou sit a ulozte je, dokud se pocasi nezlepsi. Ukotveni ramu
trampoliny m0ze zabranit jejimu pohybu v disledku vétru, ale i
ukotvené trampoliny se mohou vznést do vzduchu nebo poskodit.
Poradte se s kvalifikovanym dodavatelem, aby urcil, jaky typ kotveni
je pro vase misto nejvhodngjsi.
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POKYNY A VZOROVE LEKCE

Nasledujici lekce jsou pfiklady vyukového programu. Mély by navazovat na kompletni diskusi a demonstraci

mechaniky téla mezi supervizorem a studentem (studenty).

1. Nasedani a sesedani: Demonstrace a nacvik spravnych technik.

2. Zakladni odraz: Demonstrace a nacvik.
3. Brzdéni: Demonstrace a nacvik. Brzdéni na povel.

4. Pad na ruce a kolena: Demonstrace a nacvik s diirazem na Ctyrfbodové pfistani a vyrovnani.

r
Lekce 1: Zakladni odraz

1. Zanéte ve stoje s hlavou vzpfimenou a pohledem
upfenym na ramovou podlozku.

2. Provedte kruhovy pohyb pazemi dopredu a nahoru.
3. Spojte nohy a ve vzduchu nasmérujte prsty

dold.

4. Pfi dopadu na podlozku méjte nohy asi 15 palct od
sebe.

-
Lekce 2: Pokles kolen

1. ZaCnéte skakat ze stoje a sledujte ramovou podlozku.
2. Pristupujte na kolena, zada drzte rovné a télo
vzpfimené.

3. Vratte se do vzpfimené polohy.

Lekce 3: Pokles rukou a kolen

1. ZaCnéte skakat ze stoje a sledujte ramovou podlozku.
2. Pristupte na podlozku na ruce a kolena.
3. Odeslete se rukama a vratte se do vzpfimené polohy.

Lekce 4: Pad na zada

1. Zacnéte nizkym skokem a pfistante na zadech.

2. Pfi dopadu drzte bradu vpred na hrudi.

3. Kopnéte nohama dopredu a nahoru, abyste se vratili
do vzpfimené polohy.
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Lekce 5: Sed s dopadem Lekce 6: Predni pad
1. Pfistupte v sedé s nohama rovnobézné s podlozkou. 1. Zacnéte z nizkého odrazu a pfistanite na podlozce v
2. Polozte ruce na podlozku vedle bokd. poloze na brise.
3. Tlacte rukama, abyste se vratili do vzpfimené polohy. 2. Hlavu drite vzhiiru a paZe natazené dopredu na
podlozce.

3. Oprete se o ruce a vratte se do vzpfimené polohy.

_ Aaaumg?®

. J L J
) )
Lekce 7: Polovicni otocka Lekce 8: Otaceni boku
1. Zatnéte z pozice predniho padu a odrazte se 1. Zacnéte v pozici sedu.
rukama doleva nebo doprava, pficemz otocte télo v 2. Otocte hlavu doleva nebo doprava a zamavejte
opacném sméru. rukama ve stejném sméru.
2. Otocte hlavu a ramena ve sméru, kterym se otaci 3. Otocte boky ve stejném sméru jako hlavu a paze a
vase télo. dokoncete otocku.
3. Zada drzte rovnobézné s podlozkou a hlavu vzhiru. 4. Pfistupte do pozice sedu.

5. Z&da drzte rovnobézné s podlozkou a hlavu vzhlru.

4. Po dokonceni polovi¢niho otoceni pfistupte do
6. Po dokonéeni ptil otocky pristante v predni pozici.

predni pokleslé pozice.

|

~

@"ﬂ@

. J L J

Jakmile se studenti nauci vSechny lekce, méli by byt povzbuzovéni k navrhovani a organizovani cvicebnich
sestav s dlrazem na spravné provedeni. Instruktor mlze studenty hodnotit nebo znamkovat a podle toho
sestavit skupiny pro dalsi vyuku.

Pro zvySeni zajmu o soutéz Ize zavést hru ,Trampolinovy kGn". Pfed zacatkem hry se studenti musi sefadit podle
pofadi. Hru zahaji student ¢islo 1, ktery pfedvede akrobaticky kousek. Zak ¢islo 2 pak vyleze na trampolinu, pfedvede
stejny kousek a pfida druhy kousek. Zak ¢islo 3 vyleze na trampolinu, predvede kousky 1a 2 a pfida tieti kousek. Takto
se série kouskl neustale prodluzuje. Prvni osoba, kterd v sérii akrobatickych kouskd selze, dostane pismeno ,H" a
zacCne novou sérii s akrobatickym kouskem. Pokud osoba selze znovu, dostane pismeno ,0". Kdyz osoba nasbira
,H-O-R-S-E", je ze hry vyfazena. Vitézem se stava posledni zbyvajici soutézici. Planovani lekci od tohoto bodu by mélo
byt usnadnéno kontaktovanim certifikovaného instruktora trampoliny.
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INFORMACE BEZPECNOSTI TRAMPOLINY

Pfi pouzivani trampoliny, stejné jako pfi viech aktivnich rekreacnich sportech, mize dojit ke zranéni Gcastnikl. Existuji
vsak opatfeni, kterd mohou riziko zranéni snizit. V této (asti jsou popsany hlavni typy nehod a povinnosti
dozorujicich osob a skokanU pfi prevenci nehod.

KLASIFIKACE NEHOD

Salta (pfemet): Pfistani na hlavé nebo krku, i uprostfed trampolinové plachty, zvySuje riziko zZlomeniny patefe nebo krku,
coz mize vést k ochrnuti nebo smrti. K takovym udéalostem muze dojit, kdyz skokan udéla chybu pfi pokusu o
provedeni salta (pfemet) dopfedu nebo dozadu. Na této zahradni trampoliné neprovéadéjte salta (pfemet).

Vice skokand: Vice nez jeden skokan najednou na trampoliné zvySuje riziko zranéni skokana v ddsledku ztraty kontroly
nad skokem. Skokani mohou do sebe narazit, spadnout z trampoliny, spadnout na pruziny nebo skrz né, nebo nespravné

Nastupovani a vystupovani: Skakaci plocha trampoliny se nachazi nékolik metrli nad zemi. Skakani z trampoliny na zem
nebo jakykoli jiny povrch mize vést ke zranéni. Skakani na trampolinu ze stechy, terasy nebo jinych pfedmétl také
piedstavuje riziko zranéni. Mensi déti mohou potfebovat pomoc pfi nastupovani na trampolinu nebo pfi sestupovani z
ni. Na trampolinu a z ni sestupujte opatrné. Nestoupejte na pruziny ani na ochranny ram. Nechytejte se ochranného ramu,
abyste se vytahli na trampolinu.

Naraz do ramu nebo pruzin: Pfi skakani nebo pfi nastupovani na trampolinu ¢i seskakovani z ni mGze dojit ke zranéni v
dusledku narazu do ramu nebo propadnuti pruzinami. Pi skakani se zdrZujte uprostred plachty. Dbejte na to, aby byla
ramova podlozka na svém misté a zakryvala rdm. Ramova podlozka neni vyrobena ani urcena k tomu, aby unesla vahu
uzivatele trampoliny. Nevstupujte ani neskakejte pfimo na rémovou podlozku.

Ztrata kontroly: Skokani, ktefi ztrati kontrolu nad svym skokem, mohou nespravné dopadnout na matraci, dopadnout na
ram nebo pruziny nebo spadnout z trampoliny. Kontrolovany skok je takovy, pfi kterém pfistani probéhne na stejném
misté jako odraz. Nez se naudite obtiznéjsi trik, méli byste byt schopni provadét jeden a tentyz trik opakované s
kontrolou. Pokus o trik nad ramec vasich soucasnych schopnosti zvysuje riziko ztraty kontroly. Chcete-li znovu ziskat
kontrolu a zastavit skok, pfi pfistani prudce pokrcte kolena.

Konzumace alkoholu nebo drog: Riziko zranéni se zvy3uje, pokud skokan konzumoval alkohol nebo drogy. Tyto latky
zhorsuji reakcni dobu, Usudek a fyzickou koordinaci.

Stiet s predméty: Skakani natrampoliné, kdyz se pod ni nachazeji jiné osoby, domaci zvifata nebo predméty, zvysuje
riziko zranéni. Skakani s predmétem v ruce nebo na trampoliné, zejména pokud je tento pfedmét ostry nebo krehky,
zvySuje riziko zranéni. Umisténi trampoliny pfilis blizko elektrického vedeni, vétvi stroml nebo jinych predmétd mize
zvysit riziko zranéni.

Spatna Gdrzba trampoliny: Skokani se mohou zranit, pokud je trampolina v $patném stavu. Napfiklad roztrzena plachta,
ohnuty ram, zlomena pruzina nebo chybéjici ochranna podlozka ramu by mély byt vyménény, nez bude komukoli

povoleno skékat.
Pred kazdym pouZzitim trampolinu zkontrolujte.

Povétrnostni podminky: Mokra trampolina je pfilis kluzka pro bezpecné skakani. Narazy vétru nebo silny vitr mohou zpisobit,
ze skakajici ztrati kontrolu. Abyste snizili riziko Urazu, pouzivejte trampolinu pouze za dobrého pocasi.

Pfistup: Aby se zabranilo pfistupu mensich déti bez dozoru na trampolinu, mél by byt volitelny pfistupovy Zebfik vzdy
odstranén a ulozen na bezpecném misté, kdyZ trampolina neni pouzivana.
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BEZPECNOSTNI INFORMACE O OPLOCENI

NEZBYTNOST BEZPECNOSTNIHO ZARiZENi TRAMPOLINY

Ochranna sit trampoliny je rekreaéni vyrobek. Informace na této strance uvadéji dllezité bezpecnostni pokyny. Tyto
pokyny nejsou vylerpavajici, protoze ochranna sit mize byt pouzivana zplsoby, které tento navod nemuze zcela
pokryt.

Aby se zabrénilo skfipnuti a pofezani pfi pouzivani ochranné sité, musi byt na trampoliné nainstalovana ochranna
podlozka ramu. Ochranna podlozka rdmu musi byt na trampoliné umisténa pfed instalaci ochranné sité. Ochranna
podlozka ramu snizuje riziko zranéni pfi nahodném kontaktu s pruzinami a ramem.

BEZPECNE POUZiVANi OPLOTENI
Dohled dospélych nad détmi

Déti pouzivajici trampolinu s ochrannym krytem musi byt pod dohledem dospélych. Malé déti musi byt pod neustalym
dohledem. Dospéli musi vénovat zvlastni pozornost:

e Véci, které déti prinaseji do ochranné sité

e Aktivity déti uvnitf ohrady

e Podminky uvnitf ohrady béhem jejiho pouzivani détmi
® Zpusob, jakym déti vstupuji do ohrady a opoustéji ji

Dalsi podrobnosti o pouzivani bezpecnostniho ohrazeni jsou popsany nize:
Nebezpedi urazu elektrickym proudem v souvislosti s kovovym ramem trampoliny a ochrannym krytem

Ramy trampoliny a ohrady jsou vyrobeny z pozinkované oceli. Nejsou uzemnény a vedou elektfinu. Z tohoto divodu
existuje nebezpeci Grazu elektrickym proudem. Natrampoliné aniv ohradé nesmi byt nikdy pouzivana svétla, elektrické
ohfivace, prodluzovaci kabely ani domaci elektrické spotiebice.

Nebezpeci spojené se vstupem a vystupem z ochranného krytu trampoliny

Ochranna sit instalovana natrampoliné je nad zemi. Vyska ochranné sité zvysuje riziko padu, kdyz skokan vstupuje
do ochranné sité nebo z ni vystupuje. Zejména malé déti mohou mit potiZe se vstupem do ochranné sité a vystupem
z ni. Abyste snizili riziko padu, vidy malym détem pomahejte pfivstupu do ochranné sité a vystupu z ni.

Vstupujte a vystupujte z ohrady trampoliny pouze dvefmi ohrady (otvorem v sitovych sténach). Matrace trampoliny
(loze) a sitové stény ohrady jsou samostatné ¢asti. Zadny skokan, zejména malé déti, by nikdy nemél opoustét
ohradu tak, Ze by vystupoval mezi matraci a sitovymi sténami. Pokus o vystoupeni timto zplsobem predstavuje riziko
uduSeni v disledku zachyceni mezi ramem trampoliny a sitovymi sténami.

Tma zvysuje riziko padu pfi vstupu nebo vystupu skakajiciho z ohrady. Trampolinu nepouzivejte, pokud neni k
dispozici dostatecné osvétleni.

Nebezpeci spojené se zvifaty, ostrymi nebo kiehkymi predméty

Aby nedoslo k poskozeni ochranné sité a trampoliny, nepoustéjte do ochranné sité domaci anijina zvifata. Drapy a zuby
zvifat mohou sit poskodit. Neskakejte na trampoliné, pokud drzite nebo méate na sobé ostré nebo kiehké pfedméty.
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METODY PREVENCE NEHOD

ROLE DOZORCE PRI PREVENCI NEHOD

Je odpovédnosti dozorcl uzivatell trampoliny zajistit odborny a zodpovédny dohled. Musi znat a dodrzovat viechna
pravidla avarovani uvedena v této pfirulce, aby minimalizovali pravdépodobnost nehod a zranéni. Musi také
informovat uzivatele o téchto pravidlech. V dobé, kdy neni k dispozici dohled nebo je nedostatecny, mize byt nutné
trampolinu demontovat, umistit na bezpecné misto nebo jinak zabezpecit proti neopravnénému pouziti. Dalsi
moznosti, kterou Ize zvazit, je zakryti trampoliny tézkou plachtou, kterou lze zajistit zamky a fetézy. Je odpovédnosti
dozoru zajistit, aby na trampoliné byla vyvéSena cedule s bezpecnostnimi pokyny pro trampolinu a aby byli skokani o
téchto pokynech informovani.

ROLE SKOKANA PRI PREVENCI NEHOD

Pro zajisténi bezpecnosti je nezbytné vzdélavani uzivatell. Uzivatelé se musi nejprve naucit nizké, kontrolované skoky a
poté zakladni pozice a kombinace pfi dopadu, nez prejdou k pokrocilej$im dovednostem. Skokani musi pochopit,
pro¢ musi nejprve zvladnout ,kontrolu”, nez mohou zacit premyslet o dalSich pohybech. Prvni lekci musi byt
pochopeni spravného postupu pfi skakani na trampoliné. Prostudujte si tuto pfirucku, abyste se seznamili se
zakladnimi technikami pouzivani trampoliny. Dodrzujte pravidla uvedena na ceduli s bezpecnostnimi pokyny pro
trampolinu. Dalsi informace nebo doplikové vyukové materialy ziskate od certifikovaného instruktora trampoliny.

BEZPECNOSTNi POKYNY PRO TRAMPOLINY

Pro dozorujici osobu

Pred pouzitim trampoliny si prectéte pokyny. Dodrzujte vSechna bezpecnostni pravidla. Seznamte se sinformacemi v
této pfirucce, abyste mohli novym uzivatelim pomoci naucit se zakladni skoky a viem uzivatelim dodrzovat
bezpecnostni pravidla pro trampoliny. Viichni uzivatelé trampoliny musi byt pod dohledem dospélé osoby s
odpovidajicimi znalostmi, bez ohledu na jejich dovednosti nebo vék. Tato trampolina se nedoporucuje pro déti mladsi
6 let. Pfed pouzitim trampolinu zkontrolujte. NepouZivejte trampolinu bez pevné nasazené ochranné podlozky, ktera
zakryvéa ram. NepouZivejte trampolinu za vlhkého nebo vétrného pocasi. Opotiebované nebo poskozené platno, pruziny
nebo Casti ramu je tfeba okamzité vyménit.

Skakani

Nez se pustite do pokrocilejSich trikd, dikladné si osvojte zakladni skoky a polohy téla. Poznejte své vlastni limity pfi

provadéni jednotlivych skok(i na trampoliné. Prostudujte si tuto pfirucku, abyste se naucili zakladni skoky. Skok zastavte
ohnutim kolen v okamziku, kdy se vase chodidla dotknou trampolinové plachty. Nez se pustite do dalSich trik(, osvojte
si nejprve tento.

NEBEZPECi SPOJENA S SILNYM VETREM

Trampolina s ochrannou siti mGze byt silnym vétrem premisténa nebo prevracena. Pokud k tomu dojde, mlze dojit ke
zranéni osob, které se nachazeji v jeji draze nebo uvnitf ochranné sité. Pokud olekavate silny vitr, sundejte ochrannou
sit' a ukotvéte ram trampoliny k zemi nebo pfemistéte trampolinu a ochrannou sit na chrdnéné misto. Jedinym
spolehlivym zplsobem, jak ochrénit trampolinu a okoli pfed silnym vétrem, je kompletni demontaz zafizeni a jeho
uskladnéni v interiéru. Skody zplisobené vétrem nebo povétrnostnimi vlivy nejsou kryty zarukou.
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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem ostony trampoliny nalezy zapoznal sie z wszystkimi
ostrzezeniami, $rodkami ostroznosci i instrukcjami zawartymi w niniejszej instrukcji i postepowac zgodnie z nimi.
Ostrzezenia i instrukcje dotyczace pielegnacji, konserwacji i uzytkowania trampoliny oraz ostony majg na celu promowanie

bezpiecznego i przyjemnego korzystania z tego sprzetu.

1. Whasciciel i osoby nadzorujace trampoline i ostone sa
odpowiedzialne za zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy
przestrzegaja instrukcji bezpieczenstwa zawartych w niniejszej
instrukgji. Z trampoliny nalezy korzysta¢ wytacznie pod
nadzorem osoby dorostej posiadajacej odpowiednia wiedze.

2. Zabezpiecz trampoline i ostone trampoliny przed
nieuprawnionym i nienadzorowanym uzyciem. Jesli uzywasz
drabinki do wchodzenia i schodzenia z trampoliny, pamietaj,
aby ja usuna¢, gdy trampolina i ostona nie sg uzywane.

3. Przed uzyciem trampoliny upewnij sie, ze nad trampoling i
ostona jest wystarczajaco duzo wolnej przestrzeni. Najlepiej,
aby nad ziemia byto co najmniej 24 stopy (7,3 metra) wolnej
przestrzeni. Przestrzen ta musi by¢ wolna od przewoddw, gatezi
drzew i innych potencjalnych zagrozen.

4. Bardzo wazna jest przestrzen boczna (w poprzek). Nie nalezy
umieszcza¢ trampoliny i ostony w poblizu $cian, budynkow,
ogrodzen, chodnikdw i innych miejsc zabaw. Zawsze nalezy
zapewni¢ wolng przestrzen ze wszystkich stron trampoliny i
ostony.

5. Usun wszelkie przedmioty, ktére mogtyby przeszkadzac
uzytkownikowi. Utrzymuj wolna przestrzeh wokét i pod
trampolina.

6. Przed uzyciem upewnij sig, ze trampolina i ostona znajduja
sie na réwnej powierzchni.

7. Przed kazdym uzyciem nalezy zawsze sprawdzi¢ trampoling i
ostone. Ugewnij sie, ze rama, podktadka ramowa, siatka ostonowa
i stupki za

Wymien wszelkie zuzyte, uszkodzone lub brakujace czesci.
(Uzytkownicy trampoliny moga doznac obrazen, jesli
trampolina i ostona sa uzywane w zlym stanie).

8. Skacz tylko wtedy, gdy powierzchnia maty (toza) jest sucha.
Powietrze powinno by¢ bezwietrzne lub z niewielkim ruchem
powietrza. Trampoliny i ostony nie wolno uzywal przy
porywistym lub silnym wietrze.

9. Ramy trampoliny i ostony sa wykonane z metalu. Nie s3 one
uziemione i przewodza prad elektryczny. Z tego powodu istnieje
ryzyko porazenia pradem. W zadnym momencie nie wolno
uzywac lamp, grzejnikow elektrycznych, przedtuzaczy ani
domowych urzadzen elektrycznych na trampolinie lub w ostonie.

10. Trampoliny i ostony nalezy uzywa¢ w miejscach dobrze
oswietlonych. Jesli trampolina i ostona znajduja sie w
pomieszczeniu lub w zacienionym miejscu, moze by¢ konieczne
zastosowanie sztucznego (elektrycznego) oswietlenia w tym
miejscu.

11. W miesiacach zimowych miekkie elementy trampoliny
nalezy zdjac i przechowywac w suchym miejscu. Pozostawienie
ich na zime moze spowodowac uszkodzenie sprezyn, maty do
skakania, podktadki sprezynowej i ostony. Gwarancja zostanie
uniewazniona.

12. Ta trampolina i ostona sg przeznaczone dla uzytkownikow o
wadze ponizej 400 funtow.

13. Trampoliny o wysokosci powyzej 20 cali (51 cm) nie sa

ezpieczajace sg prawidtowo i bezpiecznie zamocowane.

zalecane do uzytku przez dzieci ponizej 6 roku zycia.

14. Siatka zabezpieczajaca do trampoliny moze by¢ uzywana
wyfacznie z trampoling o rozmiarze, dla ktorego zostata
zaprojektowana.

15. Niewtasciwe uzycie i naduzywanie ostony
trampoliny jest niebezpieczne | moze spowodowac
powazne obrazenia.

16. Nie nalezy mocowa¢ do bariery zabezpieczajacej zadnych
elementéw, ktére nie s3 akcesoriami zatwierdzonymi przez
producenta lub czesciami systemu zabezpieczajacego. Przed
rozpoczeciem skakania nalezy zdja¢ wszelka bizuterie. Bizuteria
moze zaplatac sie w siatke ostony.

17. Nalezy nosi¢ odziez bez sznurkow, haczykow, petelek lub
innych elementow, ktére mogtyby sie zaczepi¢ podczas
korzystania z trampolmy/ogrodzenla i spowodowac zaplatanie,
uduszenie lub jedno i drugie.

18. NIE POZWALA)J, aby wiecej niz jedna osoba przebywata
jednoczesnie w obrebie ostony trampoliny. Skakanie dwdch
lub wiecej oséb jednoczesnie moze spowodowad powazne
obrazenia.

19. NIE skacz na trampolinie, trzymajac w rekach jakiekolwiek
przedmioty, zwtaszcza ostre lub tatwo ttukace sie.

20. NIE korzystaj z trampoliny i ostony, jesli spozywates$
alkohol lub zazywate$ narkotyki.

21. NIE WOLNO prébowac ani pozwala¢ na wykonywanie salto
(obrotéw) na trampolinie. Ladowanie na gtowie lub szyi moze
spowodowac powazne obrazenia, paraliz lub $mier¢, nawet
jesli ladujesz na srodku maty do skakania.

22. Z trampoliny nalezy zawsze wchodzic i schodzi¢. Skakanie z
trampoliny na podtoge lub ziemie podczas schodzenia lub
skakanie na trampoline podczas wchodzenia jest
niebezpieczne.

23. NIE WOLNO uzywac trampoliny jako trampoliny do innych
obiektéw. Wchodz | wychodz z ogrodzenia tylko przez drzwi
ogrodzenia lub bariere przeznaczong do tego celu.

24. NIE probuj czotgac sie pod bariera, przeskakiwac ja, celowo
odbijac sie od niej, wisie¢ na niej, wspinac sie na nia, kopac jej ani
przecinac siatki bariery.

25. Trzymajac gtowe prosto, skup wzrok na trampolinie w
kierunku jej obrzeza. Pomoze to kontrolowac odbicie.

26. Zatrzymaj odbicie, zginajac kolana, gdy stopy dotkng
powierzchni trampoliny. Naucz sig tej umiejgtnosci, zanim
sprobujesz innych.

27. Unikaj zbyt wysokich skokow. Pozostan nisko, dopdki nie
opanujesz kontroli nad skokami i nie bedziesz w stanie
wielokrotnie ladowac na srodku trampoliny. Kontrola jest
wazniejsza niz wysokos¢.

28. Unikaj podskakiwania, gdy jestes zmeczony. Wykonuj krotkie
obroty.
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29. Przed podjeciem bardziej zaawansowanych umiejetnosci
nalezy doktadnie opanowac podstawowe odbicia i pozycje
ciata. Roznorodne cwiczenia na trampolinie mozna
wykonywad, stosujac podstawowe zasady w roznych seriach
i kombinacjach, wykonujac jedng podstawowg zasade po
drugiej, z odbiciami stop pomiedzy nimi.

30. W celu uzyskania dodatkowych informacji dotyczacych
wyposazenia trampoliny nalezy skontaktowac sie z
producentem. W celu uzyskania informacji dotyczacych
treningu umiejetnosci nalezy skontaktowac sie z
certyfikowanym instruktorem trampoliny.

31. Nie nalezy uzywac trampoliny ani sta¢ w jej poblizu
podczas wietrznej pogody lub przy silnych podmuchach
wiatru. Trampolina moze zostac uniesiona w powietrze pod
wptywem silnego wiatru lub podmuchdéw wiatru. Moze to
spowodowac powazne obrazenia, paraliz lub smier¢, a takze
zniszczenie mienia. Aby zmnigjszy¢ to ryzyko, nalezy
zdemontowac trampoline i ostone i przechowywac je do czasu
poprawy warunkéw pogodowych. Zakotwiczenie ramy
trampoliny moze zapobiec jej przemieszczaniu sie pod
wptywem wiatru, ale nawet zakotwiczone trampoliny moga
zostac uniesione w powietrze lub ulec uszkodzeniu. Skonsultuj
sie z wykwalifikowanym wykonawca, aby okresli¢, jaki rodzaj
kotwiczenia najlepiej sprawdzi sie w Twojej lokalizacji.

68
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INSTRUKCJE | PRZYKLADOWE LEKCJE

Ponizsze lekcje stanowia przyktady programu instruktazowego. Powinny one nastepowac powyczerpujace;
dyskusji i demonstracji mechaniki ciata miedzy instruktorem a uczniem (uczniami).

1. Wsiadanie i zsiadanie: Demonstracja i ¢wiczenie prawidtowych technik.

2. Podstawowe odbicie: Demonstracja i ¢wiczenia.

3. Hamowanie: demonstracja i praktyka. Hamowanie na komende.

4, Opadanie na rece i kolana: demonstracja i praktyka, z naciskiem na lagdowanie w czterech punktach i wyréwnanie.

-
Lekcja 1: Podstawowe odbicie

1. Zacznij od pozycji stojacej z wyprostowana gtowa i

wzrokiem skierowanym na ochraniacz ramienia.

2. Wykonac ruch ramionami do przodu i do géry, wykonujac
ruch okrezny.

3. Ztacz stopy i skieruj palce w dot, gdy jeste$

Lekcja 2: Opuszczenie kolan

1. Zacznij podskakiwac z pozycji stojacej, patrzac na
ochraniacz ramienia.

2. Laduj na kolanach, utrzymujac proste plecy i
wyprostowana sylwetke.

3. Wro¢ do pozycji wyprostowane;.

Lekcja 3: Opuszczenie rak i kolan

1. Zacznij podskakiwac z pozycji stojacej, p a t r zac na
podktadke ramowa.

2. Wyladuj na macie na rekach i kolanach.

3. Odepchnij sie rekami i wro¢ do pozycji
wyprostowanej.

w powietrzu.
4. Podczas ladowania ha macie rozstaw stopy na okoto 15
cali.
— =
\_ \_
( 4 )

Lekcja 4: Upuszczenie na plecy

1. Zacznij od niskiego podskoku i wyladuj na plecach.

2. Podczas ladowania trzymaj podbrédek skierowany do przodu, na klatce
piersiowej.

3. Kopnij nogami do przodu i do gory, aby powrdcic

do pozycji wyprostowanej.

e N
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INSTRUKCJE | PRZYKEADOWE LEKCJE

Lekcja 5: Upuszczenie z pozycji siedzacej

1. Wyladuj w pozycji siedzacej z nogami rdwnolegtymi do

maty.

2. Potdz dtonie na macie obok bioder.

3. Odepchnij sie rekami, aby powrécic do pozycji
wyprostowanej.

.

-
Lekcja 6: Przeskok do przodu

1. Zacznij od niskiego odbicia i wyladuj na macie w

pozydji lezacej.

2. Trzymaj gtowe wysoko i wyciagnij rece do przodu na

macie.

3. Odepchnij sie rekami, aby powracic¢ do pozycji wyprostowanej.

.

_ Aaaumg?®
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Lekcja 7: Pétobrot

1. Zacznij od pozycji przedniego upadku i odepchnij
sie rekami w lewo lub w prawo, obracajac ciato w
przeciwnym kierunku.

2. Obrd¢ gtowe i ramiona w kierunku, w ktorym

obraca sie Twoje ciato.

3. Plecy powinny by¢ rownolegte do maty, a gtowa uniesiona.

4, Po wykonaniu pot obrotu wyladuj w pozycji
przedniej.

~
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Lekcja 8: Obrét bioder

1. Zacznij od opadniecia na siedzenie.

2. Obro¢ gtowe w lewo lub w prawo i wymachaj

rekami w tym samym kierunku.

3. Obro¢ biodra w tym samym kierunku co gtowe i rece,
wykonujac skret.

4. Wyladuj w pozycji opadania na siedzenie.

5. Trzymaj plecy rownolegle do maty i gtowe uniesiona.

6. Po wykonaniu pét obrotu wyladuj w pozyciji

przedniej. —~~

Po opanowaniu wszystkich lekcji nalezy zacheci¢ ucznia do opracowania i zorganizowania zestawdéw ¢wiczen,
ktadac nacisk na prawidtowa postawe. Instruktor moze ocenia¢ uczniow i odpowiednio dobierac¢ grupy do dalszej

nauki.

Aby pobudzi¢ zainteresowanie rywalizacja, mozna wprowadzi¢ gre ,Trampoline Horse". Przed rozpoczeciem gry
uczniowie musza policzy¢ sie. Aby rozpoczac¢ gre, uczeh nr 1 wykonuje akrobacje. Uczeh nr 2 wchodzi na trampoline,
wykonuje ten sam wyczyn i dodaje drugi wyczyn. Uczen nr 3 wchodzi na trampoline, wykonuje wyczyny 1 2 oraz
dodaje trzeci wyczyn. W ten sposdb seria wyczyndw jest stale wydtuzana. Pierwsza osoba, ktdra nie wykonata
akrobatyki z serii, otrzymuje litere ,H" i rozpoczyna nowa serie od akrobatyki. Jesli osoba ponownie nie wykona
akrobatyki, otrzymuje litere ,0". Gdy osoba zgromadzi litery ,H-O-R-S-E", zostaje wyeliminowana z gry. Ostatni
pozostaty uczestnik zostaje zwyciezca. Planowanie lekcji od tego momentu powinno by¢ utatwione poprzez kontakt z

certyfikowanym instruktorem trampoliny.
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INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
TRAMPOLIN

Podczas korzystania z trampoliny, podobnie jak podczas uprawiania wszystkich aktywnych sportéw rekreacyjnych,
uczestnicy moga dozna¢ urazéw. Istnieja jednak srodki, ktére mozna podjac, aby zmniejszy¢ ryzyko urazow. W tej
sekcji przedstawiono gtdéwne rodzaje wypadkow oraz opisano obowigzki oséb nadzorujacych i skaczacych w
zakresie zapobiegania wypadkom.

KLASYFIKACJA WYPADKOW

Salta (obroty): Ladowanie na gtowie lub szyi, nawet na srodku maty trampoliny, zwieksza ryzyko ztamania kregostupa lub
szyi, co moze skutkowac paralizem lub $miercia. Takie zdarzenia moga mie¢ miejsce, gdy skaczacy popetni btad podczas
wykonywania salta (obrotu) do przodu lub do tytu. Nie wykonuj salt (obrotédw) na tej trampolinie ogrodowe;j.

Wiele os6b skaczacych jednoczesnie: Obecnosé wiecej niz jednej osoby na trampolinie zwieksza ryzyko odniesienia
obrazen w wyniku utraty kontroli nad skokiem. Osoby skaczace moga zderzy¢ sie ze sobg, spas¢ z trampoliny, wpas¢ na
sprezyny lub wylagdowac nieprawidtowo na macie. Najmniejsza osoba skaczgca jest najbardziej narazona na odniesienie
obrazen.

Wsiadanie i wysiadanie: Mata trampoliny znajduje sie kilka stop nad poziomem gruntu. Skakanie z trampoliny na
ziemie lub inng powierzchnie moze spowodowac obrazenia. Skakanie na trampoline z dachy, tarasu lub innych
obiektow réwniez stwarza ryzyko obrazen. Mniejsze dzieci moga potrzebowac pomocy przy wchodzeniu na trampoline
lub schodzeniu z niej. Nalezy ostroznie wchodzi¢ na trampoline i schodzi¢ z niej. Nie nalezy stawac na sprezynach ani na
ostonie ramy. Nie nalezy chwytac sie ostony ramy, aby wciagnac sie na trampoline.

Uderzenie w rame lub sprezyny: Uderzenie w rame lub upadek na sprezyny podczas skakania lub wchodzenia na
trampoline lub schodzenia z niej moze spowodowac obrazenia. Podczas skakania nalezy pozostawac na $rodku maty. Nalezy
upewnic sie, ze ostona ramy pozostaje na swoim miejscu i zakrywa rame. Ostona ramy nie jest przeznaczona do
podtrzymywania ciezaru uzytkownika trampoliny. Nie nalezy stawac ani skaka¢ bezposrednio na ostonie ramy.

Utrata kontroli: Skoczkowie, ktorzy stracg kontrole nad skokiem, moga wylagdowac nieprawidtowo na macie, wyladowac
na ramie lub sprezynach lub spas¢ z trampoliny. Skok kontrolowany to taki, w ktérym lagdowanie odbywa sie w tym
samym miejscu, co odbicie. Przed nauka trudniejszych akrobacji nalezy opanowa¢ umiejetnos¢ wykonywania skokdw w
sposob kontrolowany. Proba wykonania akrobacji przekraczajacej obecny poziom umiejetnosci zwieksza ryzyko
utraty kontroli. Aby odzyskac kontrole i zatrzymac skok, nalezy podczas ladowania gwattownie ugiac kolana.

Spozywanie alkoholu lub narkotykow: Ryzyko kontuzji wzrasta, gdy osoba skaczaca spozyta alkohol lub zazyta narkotyki.
Substancje te pogarszaja czas reakcji, zdolnos¢ oceny sytuacji i koordynacje ruchowa.

N ap otykanie przedmiotow: Skakanie na trampolinie, gdy pod nig znajduja sie inne osoby, zwierzeta domowe lub
przedmioty, zwieksza ryzyko odniesienia obrazen. Skakanie z przedmiotem w reku lub na trampolinie, zwtaszcza ostrym
lub tatwo ttukacym sie, zwieksza ryzyko odniesienia obrazen. Umieszczenie trampoliny zbyt blisko przewodow
elektrycznych, gatezi drzew lub innych przedmiotéw moze zwiekszy¢ ryzyko odniesienia obrazen.

Niewtasciwa konserwacja trampoliny: Skaczacy moga doznac obrazen, jesli trampolina jest w zlym stanie. Na przyktad
rozdarta mata, wygieta rama, ztamana sprezyna lub brakujaca podktadka ramy powinny zosta¢ wymienione, zanim

ktokolwiek bedzie mégt skakac.
Przed kazdym uzyciem sprawdz stan trampoliny.

Warunki pogodowe: Mokra trampolina jest zbyt sliska, aby zapewni¢ bezpieczenstwo podczas skakania. Porywisty lub silny wiatr
moze spowodowac utrate kontroli przez skaczacych. Aby zmniejszy¢ ryzyko obrazen, korzystaj z trampoliny tylko przy dobrej
pogodzie.

Dostep: Aby uniemozliwi¢ dostep do trampoliny matym dzieciom pozostajacym bez opieki, opcjonalng drabinke
nalezy zawsze zdejmowac i przechowywac w bezpiecznym miejscu, gdy trampolina nie jest uzywana.

axi



HOUSTON

72

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA OGRODKA

KONIECZNOSC ZABEZPIECZENIA TRAMPOLINY

Ogrodzenie trampoliny jest produktem rekreacyjnym. Informacje na tej stronie okreslaja wazne srodki ostroznosci.
Srodki ostroznosci nie sa wyczerpujace, poniewaz ogrodzenie moze by¢ uzywane w sposéb, ktérego niniejsza
instrukcja nie jest w stanie w petni opisad.

Aby zapobiec przygnieceniu i skaleczeniom podczas korzystania z ostony, na trampolinie nalezy zamontowac
ochraniacz ramy. Ochraniacz ramy nalezy umiesci¢ na trampolinie przed zamontowaniem ostony. Ochraniacz ramy
zmniejsza ryzyko obrazen spowodowanych przypadkowym kontaktem ze sprezynami i rama.

BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z OStONY

Nadzdr dorostych nad dzie¢mi

Dzieci korzystajace z trampoliny z ostong muszg by¢ nadzorowane przez osoby doroste. Mate dzieci musza by¢
nadzorowane przez caty czas. Osoby doroste musza zwracac szczeg6lng uwage na:

® Przedmiotami, ktére dzieci wnosza do ostony

e Zajecia dla dzieci wewnatrz ogrodzenia

e Warunki panujace w ogrodzie podczas korzystania z niego przez dzieci
® Sposob wchodzenia i wychodzenia dzieci z ogrodzenia

Dodatkowe szczegdty dotyczace bezpieczenstwa uzytkowania ogrodzenia opisano ponizej:

Zagrozenie porazeniem pradem zwigzane z metalowa rama trampoliny i ogrodzenia

Ramy trampoliny i ogrodzenia sg wykonane ze stali ocynkowanej. Nie s3 one uziemione i przewodza prad elektryczny.

Ztego powodu istnieje ryzyko porazenia pradem elektrycznym. W zadnym momencie nie wolno uzywac lamp,
grzejnikow elektrycznych, przedtuzaczy ani domowych urzadzen elektrycznych na trampolinie lub w ogrodzeniu.

Zagrozenia zwigzane z wchodzeniem i wychodzeniem z ostony trampoliny

Ostona trampoliny zamontowana na trampolinie jest uniesiona nad ziemia. Wysokos¢ ostony zwieksza ryzyko upadku
podczas wchodzenia lub wychodzenia z ostony. Szczegdlnie mate dzieci moga miec trudnosci z wejsciem i wyjsciem
z ostony. Aby zmniejszy¢ ryzyko upadku, zawsze pomagaj matym dzieciom w wejsciu i wyjsciu z ostony.

Wchodz i wychodz z ogrodzenia trampoliny wytacznie przez drzwi ogrodzenia (otwor w Sciankach siatki). Mata
trampoliny (podtoze) i $cianki siatki ogrodzenia sa oddzielnymi elementami. Zadna osoba skaczaca, a zwtaszcza
mate dzieci, nie powinna nigdy opuszczac ogrodzenia, wychodzac miedzy matg a Sciankami siatki. Proba wyjscia w

ten sposob stwarza ryzyko uduszenia sie w wyniku uwiezienia miedzy rama trampoliny a sciankami siatki.

Ciemnos¢ zwieksza ryzyko upadku podczas wchodzenia lub wychodzenia z ogrodzenia. Nie nalezy korzysta¢ z
trampoliny, jesli nie ma wystarczajacego oswietlenia.

Zagrozenia zwigzane ze zwierzetami, ostrymi lub tatwo ttukacymi sie przedmiotami

Aby unikng¢ uszkodzenia ostony trampoliny i samej trampoliny, nie nalezy wpuszczac zwierzat domowych aniinnych

zwierzat do wnetrza ostony. Pazury i zeby zwierzat moga uszkodzi¢ siatke. Nie nalezy skaka¢ na trampolinie, trzymajac lub

noszac ostre lub tatwo ttukace sie przedmioty.
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METODY ZAPOBIEGANIA WYPADKOM

ROLA NADZORCY W ZAPOBIEGANIU WYPADKOM

Osoby nadzorujgce uzytkownikow trampoliny sa odpowiedzialne za zapewnienie kompetentnego i dojrzatego
nadzoru. Muszg one zna¢ i egzekwowac wszystkie zasady i ostrzezenia zawarte w niniejszej instrukcji, aby
zminimalizowa¢ prawdopodobienstwo wypadkow i urazow. Musza réwniez poinformowac uzytkownikéw o tych
zasadach. W okresach, gdy nadzér jest niedostepny lub niewystarczajacy, moze to wymagac¢ demontazu trampoliny,
umieszczenia jej w bezpiecznym miejscu lub zabezpieczenia w inny sposéb przed nieuprawnionym uzyciem. Inna

opcja, ktéra mozna rozwazyd, jest przykrycie trampoliny ciezka plandeka, ktéra mozna zabezpieczy¢ zamkami i fancuchami.

Obowiazkiem osoby nadzorujacej jest upewnienie sie, ze na trampolinie znajduje sie plakat z instrukcjami
bezpieczenstwa dotyczacymi trampoliny oraz ze osoby skaczace sa poinformowane o tych instrukcjach.

ROLA SKOCZKA W ZAPOBIEGANIU WYPADKOM

Edukacja uzytkownikdw jest niezbedna dla zapewnienia bezpieczenstwa. Uzytkownicy musza najpierw nauczy¢ sie niskich,
kontrolowanych skokow, a nastepnie podstawowych pozycji ladowania i kombinacji, zanim przejda do umiejetnosci
Sredniozaawansowanych. Skaczacy musza zrozumie¢, dlaczego muszg opanowac ,kontrole”, zanim zaczng myslec o
innych ruchach. Zrozumienie prawidtowego postepu umiejetnosci w skakaniu na trampolinie musi by¢ pierwsza
lekcja. Zapoznaj sie z niniejsza instrukcja, aby poznac¢ podstawowe techniki korzystania z trampoliny. Przestrzegaj
zasad zawartych na tablicy z instrukcjami bezpieczenstwa dotyczacymi trampoliny. Aby uzyska¢ wiecej informacji lub
dodatkowe materiaty instruktazowe, skontaktuj sie z certyfikowanym instruktorem trampolin.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA TRAMPOLINY

Dla osoby nadzorujacej

Przed uzyciem trampoliny nalezy zapoznac sie z instrukcja. Nalezy egzekwowac wszystkie zasady bezpieczenstwa.
Nalezy zapoznac sie zinformacjami zawartymi w niniejszej instrukcji, aby poméc nowym uzytkownikom w nauce
podstawowych skokdw i zapewni¢ przestrzeganie zasad bezpieczenstwa przez wszystkich uzytkownikow trampoliny.
Wszyscy uzytkownicy trampoliny musza znajdowac sie pod nadzorem osoby dorostej, niezaleznie od ich umiejetnosci i
wieku. Trampolina nie jest przeznaczona dla dzieci ponizej 6 roku zycia. Przed uzyciem trampoliny nalezy ja sprawdzic.
Nie uzywaj trampoliny bez solidnie zamocowanej ostony ramy. Nie uzywaj trampoliny w deszczu lub przy silnym
wietrze. Zuzyta lub uszkodzona mata, sprezyna lub element ramy powinny zosta¢ natychmiast wymienione.

Skakanie

Przed przystapieniem do wykonywania bardziej zaawansowanych elementéw nalezy doktadnie opanowac
podstawowe skoki i pozycje ciata. Nalezy zna¢ wtasne ograniczenia podczas wykonywania poszczegdlnych skokéw na
trampolinie. Nalezy zapoznac sie z ninigjsza instrukcja, aby nauczy¢ sie wykonywania podstawowych skokéw. Odbicie
nalezy zatrzyma¢, uginajac kolana w momencie zetkniecia stop z matg trampoliny. Przed przystapieniem do
wykonywania innych elementéw nalezy opanowac te umiejetnosc.

ZAGROZENIA ZWIAZANE Z SILNYM WIATREM

Trampolina z ostong moze zostac przesunieta lub przewrdcona przez silny wiatr. Kazda osoba znajdujaca sie na jej drodze
lub wewnatrz ostony moze dozna¢ obrazen, jesli tak sie stanie. Jedli spodziewasz sie silnego wiatru, zdejmij siatke
zabezpieczajaca i przymocuj rame trampoliny do podtoza lub przenie$ trampoline i siatke w bezpieczne miejsce.
Jedyna pewna metoda ochrony trampoliny i otoczenia podczas silnego wiatru jest catkowity demontaz urzadzenia i
przechowywanie go w pomieszczeniu. Uszkodzenia spowodowane wiatrem lub warunkami atmosferycznymi nie sa
objete gwarancja.
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NAVOD NA POUZITIE

Aby ste znizili riziko vazneho zranenia, pred pouzitim trampoliny si precitajte a dodrziavajte vSetky varovania, bezpecnostné opatrenia
a pokyny uvedené v tejto prirucke. Varovania a pokyny tykajlce sa starostlivosti, tdrzby a pouzivania tejto trampoliny a ochranného
krytu st uvedené s cielom podporit bezpecné a prijemné pouzivanie tohto zariadenia.

1. Zodpovednostou vlastnika a dozoru trampoliny a ochranného
krytu je zabezpedit, aby vietci pouzivatelia dodrziavali
bezpecnostné pokyny uvedené v tejto prirucke. Trampolina by sa mala
pouzivat iba pod dozorom dospelych os6b s dostatocnymi znalostami.

2. Zabezpectte trampolinu a ochrannd siet’ proti neopravnenému a

nesledovanému pouzivaniu. Ak pouzivate rebrik na vstup a vystup z
trampoliny, nezabudnite ho odstranit, ked trampolina a ochranna
siet' nie su pouzivané.

3. Pred pouzitim sa uistite, ze nad trampolinou a ochrannym
oplotenim je dostatok volného priestoru. Najlepsie je mat nad zemou
volny priestor s vySkou minimélne 7,3 metra. Tento priestor musi byt
bez drétov, konarov stromov a akychkolvek inych moznych
nebezpecenstiev.

4. Velmi dolezity je bocny (bocny) priestor. Trampolinu a ochranni
siet’ neumiestiujte v blizkosti stien, budoy, plotov, chodnikov a inych
ihrisk. Vzdy udrziavajte volny priestor na véetkych stranach trampoliny
a ochranného krytu.

5. Odstrante vsetky predmety, ktoré by mohli branit pouzivatelovi.
Udrzujte volny priestor okolo trampoliny a pod hou.

6. Pred pouZitim sa uistite, Ze trampolina a ochrann4 siet st na
rovnej ploche.

7. Pred kazdym pouzitim vzdy skontrolujte trampolinu a ochrannt
siet’. Uistite sa, Ze ram, ochranna podlozka, ochranna siet a bezpe¢nostné
tyCe su spravne a bezpecne umiestnené. Vymente vsetky opotrebované,
poskodené alebo chybajuce Casti. (Skakaci sa mézu zranit, ak sa
trampolina a ochranna siet’ pouzivaju v zlom stave.)

8. Skacte len vtedy, ak je povrch podlozky (postel) suchy. Mal by byt
velmi slaby alebo Ziadny vietor alebo pohyb vzduchu. Trampolina a
ochranna siet’ sa nesmu pouzivat’ pri narazovom alebo silnom vetre.

9. Ramy trampoliny a ochranného krytu su vyrobené z kovu. Nie su
uzemnené a vedu elektricky prud. Z tohto dovodu existuje
nebezpecenstvo Urazu elektrickym prdadom. Na trampoline ani v
ochrannom kryte nie je nikdy povolené pouzivat osvetlenie, elektrické
ohrievace, predlzovacie kable ani domace elektrické spotrebice.

10. Trampolinu a ochrannd siet’ pouZivajte v priestore s dostatkom
svetla. Ak sa trampolina a ochranna siet nachadzaju v interiéri alebo v
tienistych priestoroch, moze byt potrebné pouzit' umelé (elektrické)
osvetlenie v danom priestore.

11. Pocas zimnych mesiacov je potrebné makké materialy trampoliny
odstranit a uskladnit na suchom mieste. Ak zostand v zimnych
mesiacoch na trampoline, méZe dojst k poskodeniu pruzin, skakacieho
platna, ochranného vankdsa a ochranného ramu. Zaruka bude
neplatna.

12. Tato trampolina a ochranna siet su urcené pre pouzivatelov s
hmotnostou menej ako 400 libier.

13. Trampoliny s vyskou nad 20 palcov (51 cm) sa neodpordcajl
pouzivat” detom mladsim ako 6 rokov.

14. Ochranna siet trampoliny sa smie pouzivat iba s trampolinou,
pre ktorl je ochranna siet urcena.

15. Nespravne pouzivanie a zneuzitie ochranného krytu
trampoliny je nebezpecné a moze sposobit vazne
zranenia.

16. K ochrannému krytu nepripajajte ni¢, o nie je prisludenstvom
schvalenym vyrobcom alebo stcastou systému ochranného krytu.

Pred skakanim si zlozte vietky 3perky. Sperky sa mozu zachytit v
ochrannom plote.

17. Noste oblecenie bez $nirok, hacikov, sluciek alebo ¢ohokolvek,
¢o by sa mohlo zachytit pri pouzivani trampoliny/ohrady a sposobit
zamotanie, uskrtenie alebo oboje.

18. NEPOVOLTE, aby sa v ochrannom kryte trampoliny nachadzala
viac ako jedna osoba naraz. Skakanie dvoch alebo viacerych osob
naraz moze sposobit vazne zranenia.

19. NESKACTE na trampoline, ak mate pri sebe alebo drzite
akékolvek predmety, najma ostré alebo krehké.

20. NEPOUZIVAJTE trampolinu a ochrann( siet, ak ste
konzumovali alkohol alebo drogy.

21. NEPOKUSAJTE sa a nedovolte, aby sa na trampoline vykonavali
kotrmelce (prevratenia). Pristatie na hlave alebo krku moze sposobit
vazne zranenia, ochrnutie alebo smrt, a to aj pri pristati uprostred
skakacieho platna.

22. Vidy vylezte na trampolinu a zoskocte z nej. Je nebezpecné skakat
z trampoliny na podlahu alebo zem pri zoskokoch alebo skakat na
trampolinu pri naskakovani.

23. NEPOUZIVAJTE trampolinu ako odrazovii dosku na iné predmety.
Vstupuijte a vystupujte z ohradenia iba cez dvere ohradenia alebo
bariéru urcent na tento Ucel.

24. NEPOKUSAJTE sa plazit pod bariérou, skakat cez fiu, imyselne sa
od nej odrézat, visiet' na nej, liezt na fu, kopat' do nej alebo ju
prerezavat.

25. S hlavou vzpriamenou sa sustredte pohladom na trampolinu
smerom k okraju. To vam pomoze kontrolovat’ odraz.

26, Odraz zastavte ohnutim kolien, ked'sa nohy dotknu trampoliny.
Naucte sa tuto zruénost' skor, ako sa pokusite o dalie.

27. Viyhnite sa prilis vysokému skakaniu. Zostante nizko, kym
nezvladnete kontrolu skakania a opakované pristatia v strede
trampoliny. Kontrola je dolezitejsia ako vyska.

28. Vyhnite sa skakaniu, ked' ste unaveni. Robte kratke otocky.

29. Predtym, ako sa poksite o pokrocilejsie zru¢nosti, dokladne sa
naucte zakladné skoky a polohy tela. Na trampoline sa da
vykonavat cely rad aktivit, pri ktorych sa zakladné prvky vykonavaju
v roznych sériach a kombinaciach, jeden po druhom, s odrazmi néh
medzi nimi.

30. Dalsie informécie tykajlice sa trampolinového vybavenia
ziskate od vyrobcu. Informécie tykajlce sa tréningu zrucnosti ziskate
od certifikovaného instruktora trampolin.

31. Nepouzivajte trampolinu a nestojte v jej blizkosti za veterného
alebo narazového pocasia. Trampolina sa méze vzlietnut, ak je
vystavend silnému vetru alebo narazovému vetru. To moze mat za
nasledok vazne zranenia, ochrnutie alebo smrt, ako aj poskodenie
majetku. Aby ste znizili tieto riziké, trampolinu a ochrann siet' rozlozte
a uskladnite, kym sa pocasie nezlepsi. Ukotvenie ramu trampoliny
mo&Ze zabranit'jej pohybu v dbsledku vetra, ale aj ukotvené
trampoliny sa mozu vzniest do vzduchu alebo poskodit.
Porozpravajte sa s kvalifikovanym dodavatelom, aby ste zistili, aky typ
kotvenia je pre vasu lokalitu najvhodnejsi.
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INSTRUKCIE A VZOROVE LEKCIE

Nasledujlce lekcie st prikladmi vyu¢bového programu. Mali by nasledovat pokompletnej diskusii a demonstracii

mechaniky tela medzi supervizorom a Studentom (Studentmi).

1. Nastupovanie a vystupovanie: Demonstracia a nacvik spravnych technik.

2. Zakladny odraz: Demonstracia a cvicenie.

3. Brzdenie: Demonstracia a cvicenie. Brzdenie na povel.

4, Pad na ruky a kolena: Demonstracia a cvicenie s dorazom na Stvorkolieskové pristatie a vyrovnanie.

-
Lekcia 1: Zakladny odraz

1. Zacnite zo stojacej polohy s hlavou vzpriamenou a
pohladom upretym na rdmovu podlozku.

2. Kruhovym pohybom vyhodte ruky dopredu a nahor.

3. Zjednotte nohy a v vzduchu smerujte $picky
smerom nadol.

4. Pri dopade na podlozku majte nohy rozkrocené asi 15
palcov od seba.

\_ — = -

(
Lekcia 2: Pokles kolena

1. Zacnite skakat zo stojacej polohy a sledujte ramovu
podlozku.

2. Pristat na kolenach, chrbat drzte rovny a telo
vzpriamené.

3. Vrétte sa do vzpriamenej polohy.

.

-
Lekcia 3: Pokles ruk a kolien

1. Zacnite skakat zo stojacej polohy a sledu jte ramovu

podlozku.
2. Pristat' na podlozke na rukach a kolenach.

3. Odoslite sa rukami a vratte sa do vzpriamenej polohy.

-
Lekcia 4: Pad na chrbat

1. Zacnite nizkym skakanim a pristat na chrbte.

2. Pri dopade drzte bradu smerom dopredu na hrudi.
3. Kopnite nohami dopredu a nahor, aby ste sa vratili
do vzpriamenej polohy.
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INSTRUKCIE A UKAZKOVE LEKCIE

4 N\ N
Lekcia 5: Pad na zadok Lekcia 6: Predny pad
1. Pristat’ v sede s nohami paralelne s podlozkou. 1. Zacnite z nizkeho odrazu a pristat' na podlozke v
2. Polozte ruky na podlozku vedla bokov. polohe na bruchu.
3. Tlacte rukami, aby ste sa vrétili do vzpriamenej polohy. 2. Hlavu majte hore a ruky vystreté dopredu na
podlozke.
3. Odtlacte sa rukami, aby ste sa vratili do vzpriamenej polohy.
\ J J
4 N\ 7 )
Lekcia 7: Polovicny otocny tanier Lekcia 8: Otocenie bokov
1. Zacnite z polohy predného padu a odrazte sa 1. Zacnite s predklonom.
rukami dolava alebo doprava, pricom telo otocte v 2. Otocte hlavu dolava alebo doprava a zdvihnite
opacnom smere. ruky do rovnakého smeru.
2. Otocte hlavu a plecia smerom, ktorym sa otaca 3. Otocte boky v rovnakom smere ako hlavu a ruky a
vase telo. dokondite otocku.
3. Chrbét drzte rovnobezne s podlozkou a hlavu hore. 4. Pristat v polohe sedu.
4, Po dokoncent polovi¢ného otocenia pristat v 5. Chrbét drzte rovnobezne s podlozkou a hlavu hore.
prednej polohe. 6. Po dokonceni polovice otocky pristat v prednej
polohe. —~~
7~
. J \\ J

Po osvojeni si vsetkych lekcii by mal byt Student povzbudeny, aby navrhol a zorganizoval cvicebné programy
s dborazom na spravne drzanie tela. InStruktor moze hodnotit alebo klasifikovat Studentov a podla toho

usporiadat skupiny pre dalsie vyucbu.

Aby sa podnietil zadujem o sutaz, mozno zaviest hru ,Trampolinovy k6", Pred zaciatkom hry sa Studenti musia
spoditat. Na zaciatku hry $tudent ¢islo 1 predvedie akrobaticky kasok. Ziak ¢islo 2 potom vysko¢i na trampolinu,
predvedie rovnaky kisok a prida druhy kasok. Ziak ¢islo 3 vysko¢i a predvedie kisky 1a 2 a prida treti kdsok. Takto sa
séria kuskov neustale predlzuje. Prva osoba, ktora zIlyha pri akcii zo série, dostane pismeno ,H" a zaCne novu sériu s
akciou. Ak osoba zlyha opat, dostane pismeno ,0". Ked osoba nazbiera ,H-O-R-S-E”, je vylicena z hry. Vitazom sa
stdva posledny zostdvajuci sutaziaci. Planovanie lekcie od tohto bodu by malo byt ulahcené kontaktovanim

certifikovaného instruktora trampolin.
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INFORMACIE O BEZPECNOSTI TRAMPOLINY

Pri pouzivani trampoliny, rovnako ako pri vetkych aktivnych rekrealnych Sportoch, mézu Gcastnici utrpiet’ zranenia.
Existuju vSak opatrenia, ktoré mozu znizit' riziko zranenia. V tejto casti su identifikované hlavné typy nehod a
opisané povinnosti dozorcov a skokanov pri prevencii nehod.

KLASIFIKACIA NEHOD

Salto (prevratenie): Pristatie na hlave alebo krku, aj uprostred trampolinovej plachty, zvySuje riziko zlomeniny chrbtice
alebo krku, co moze mat' za nasledok ochrnutie alebo smrt. K takymto udalostiam moze dojst, ak skokan urobi chybu pri
pokuse o salto dopredu alebo dozadu (prevratenie). Na tejto trampoline v zahrade nevykonavajte salta
(prevratenia).

Viac skokanov: Ak je na trampoline viac ako jeden skokan, zvySuje sa pravdepodobnost, Ze sa skokan zrani, pretoze strati
kontrolu nad svojim skokom. Skokani mozu narazit' do seba, spadnit z trampoliny, spadndt na pruziny alebo cez ne, alebo
nespravne dopadnut na podlozku. Skokan s najnizSou hmotnostou je skokan, ktory sa najskor zrani.

Montaz a demontaz (naliehanie a zliezanie): Trampolinova plachta je niekolko metrov nad zemou. Skékanie z
trampoliny na zem alebo akykolvek iny povrch méze viest k zraneniu. Skakanie na trampolinu zo strechy, terasy alebo
inych predmetov tiez predstavuje riziko zranenia. Mensie deti mozZu potrebovat pomoc pri nastupovani alebo vystupovani
ztrampoliny. Na trampolinu a z trampoliny vystupujte opatrne. Nesliapajte na pruziny ani na ochrannt podlozku ramu.
Nechytajte sa ochrannou podlozkou ramu, aby ste sa vytiahli na trampolinu.

Naraz do ramu alebo pruzin: Pri skdkani alebo nastupovani na trampolinu alebo zosadnuti z nej méze do6jst k poraneniu v
dosledku narazu do ramu alebo prepadnutia sa cez pruziny. Pri skakani zostante v strede plachty. Uistite sa, ze ochranna
podlozka ramu je na svojom mieste a zakryva ram. Ochranna podlozka ramu nie je vyrobena ani uréena na to, aby uniesla
vahu pouzivatela trampoliny. Nesliapajte ani neskacte priamo na ochrannd podlozku ramu.

Strata kontroly: Skokani, ktori stratia kontrolu nad svojimi skokmi, m6zu nespravne pristat' na podlozke, pristat narame
alebo pruzinach alebo spadnut z trampoliny. Kontrolovany skok je taky, pri ktorom je pristatie na rovnakom mieste ako
odraz. Predtym, ako sa naudite narocnejsi trik, mali by ste byt schopni opakovat jeden trik s kontrolou. Pokus o trik
nad ramec sucasnej Urovne zrucnosti zvysuje pravdepodobnost’ straty kontroly. Ak chcete znovu ziskat kontrolu a
zastavit' skok, pri pristati prudko pokrcte kolena.

Konzumacia alkoholu alebo drog: Riziko zranenia sa zvySuje, ak skokan konzumoval alkohol alebo drogy. Tieto latky
ovplyviuju reakcny cas, Usudok a fyzicku koordinéciu cloveka.

Stretnutie s predmetmi: Skakanie na trampoline, ked sa pod fou nachadzaju iné osoby, domace zvierata alebo predmety,
zvysuje riziko zranenia. Skakanie s predmetom v ruke alebo na trampoline, najmé ak je ostry alebo krehky, zvysSuje riziko
zranenia. Umiestnenie trampoliny prilis blizko nadzemnych elektrickych vedeni, konarov stromov alebo inych
predmetov moze zvysit' riziko zranenia.

Zla udrzba trampoliny: Skakanie na trampoline v zZlom stave moze sposobit zranenie. Napriklad roztrhanéa podlozka,
ohnuty rdm, zlomena pruzina alebo chybajica ochranna podlozka ramu by mali byt vymenené skor, ako sa na trampoline
zacne skakat'.

Pred kazdym pouZitim trampolinu skontrolujte.

Poveternostné podmienky: Mokra trampolina je prilis kizka na bezpecné skékanie. Narazy vetra alebo silny vietor mozu
sposobit, Ze skakajuci stratia kontrolu. Aby ste zniZili riziko zranenia, pouzivajte trampolinu len za dobrého pocasia.

Pristup: Aby ste zabranili pristupu mensich deti bez dozoru na trampolinu, volitelny pristupovy rebrik by mal byt vzdy
odstraneny a ulozeny na bezpecnom mieste, ked trampolina nie je v pouZivani.
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INFORMACIE O BEZPECNOSTI OPLOTENIA

POTREBA BEZPECNOSTNEHO OPLOTENIA TRAMPOLINY

Ochranna siet trampoliny je rekrealny vyrobok. Informacie na tejto strane uvadzaju dolezité bezpecnostné
opatrenia. Tieto opatrenia nie st Uplné, pretoze ochranna siet' sa moze pouzivat sposobmi, ktoré tato prirucka
nemoze Uplne pokryt.

Aby sa zabranilo pricviknutiu a porezaniu pocas pouzivania ochranného krytu, musi byt na trampoline
nainstalovana ochranna podlozka ramu. Ochranna podlozka rému musi byt umiestnend na trampoline pred
instalaciou ochranného krytu. Ochranna podlozka ramu znizuje riziko poranenia pri ndhodnom kontakte s
pruzinami a ramom.

BEZPECNE POUZiVANIE OPLOTENIA

Dohlad dospelych nad detmi

Deti pouzivajuce trampolinu s ochrannym krytom musia byt pod dohladom dospelych. Malé deti musia byt pod
neustalym dohladom. Dospeli musia venovat osobitnl pozornost:

e Veci, ktoré deti prinasaju do ochranného krytu

e Aktivity deti vo vnUtri ohrady

e Podmienky vo vnUtri ohrady pocas jej pouzivania detmi
e Sposob, akym deti vstupuju do ohrady a opustaju ju

Dalsie podrobnosti o pouzivani bezpe¢nostného ohradenia st uvedené nizsie:
Nebezpecenstvo urazu elektrickym pridom v suvislosti s kovovym ramom trampoliny a ohradenia

Ramy trampoliny a ohrady su vyrobené z pozinkovanej ocele. Nie si uzemnené a vedu elektricky prid. Z tohto
dovodu existuje nebezpecenstvo Urazu elektrickym praddom. Natrampoline aniv ohrade nie je v ziadnom pripade
povolené pouzivat osvetlenie, elektrické ohrievade, predlZovacie kable ani domace elektrické spotrebice.

Nebezpecenstvo spojené so vstupom a vystupom z ochranného krytu trampoliny

Ochranna siet nainstalovana na trampoline je zdvihnuta nad zemou. Vyska ochranného oplotenia zvySuje riziko
padu, ked skokan vstupuje do oplotenia alebo z neho vystupuje. Najma malé deti mézu mat tazkosti so vstupom do
oplotenia a vystupom z neho. Aby ste znizili riziko padu, vzdy pomahajte malym detom privstupe do oplotenia a
vystupe zneho.

Vstupujte a vystupujte z ohrady trampoliny iba cez dvere ohrady (otvor v sietovych stenach). Podlozka trampoliny
(lozisko) a sietové steny ohrady s samostatné ¢asti. Ziadny skokan, najma malé deti, by nikdy nemali optstat
ohradu tak, ze by vysli medzi podlozkou a sietovymi stenami. Pokus o vystup tymto sposobom vytvara riziko
udusenia sa, kedze sa skokan moze zachytit medzi ramom trampoliny a sietovymi stenami.

Tma zvysuje pravdepodobnost padu, ked skokan vstupuje do ohrady alebo z nej vystupuje. Trampolinu
nepouzivajte, ak nie je dostatocne osvetlena.

Nebezpecenstvo spojené so zvieratami, ostrymi alebo krehkymi predmetmi
Aby nedoslo k poskodeniu ohrady trampoliny a trampoliny, neumoziiujte domacim zvieratam aniinym zvieratam vstup do

ohrady. Pazlry a zuby zvierat mozu poskodit siet. Neskacte na trampoline, ak drzite alebo mate na sebe ostry alebo
krehky predmet.
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METODY PREVENCIE NEHOD

ULOHA DOZORU PRI PREVENCII NEHOD

Zodpovednostou dozorcov pouzivatelov trampoliny je zabezpelit odborny a zodpovedny dozor. Musia poznat' a
dodrziavat vietky pravidla avarovania uvedené v tejto prirucke, aby minimalizovali pravdepodobnost nehdd a
zraneni. Musia tiez informovat' pouzivatelov o tychto pravidlach. V pripadoch, ked nie je k dispozicii dozor alebo je
nedostatocny, moze byt potrebné trampolinu demontovat, umiestnit na bezpe¢né miesto alebo inak zabezpelit' proti
neopravnenému pouzivaniu. Daldou moznostou, ktord je mozné zvazit, je zakrytie trampoliny tazkou plachtou, ktord je
mozné zabezpecit zamkami a retazami. Je zodpovednostou dozoru zabezpecit, aby bola na trampoline umiestnena
tabulka s bezpe¢nostnymi pokynmi a aby boli skakajuci informovani o tychto pokynoch.

ULOHA SKOKANA PRI PREDCHADZANi NEHODAM

Vzdelavanie pouzivatelov je nevyhnutnou si¢astou bezpecnosti. Pouzivatelia sa musia najskor naucit” nizke, kontrolované
skakanie a potom zakladné polohy a kombinacie pri dopade, nez prejdd k stredne pokrocilym zruénostiam.
Skékajuci musia pochopit, preco musia najprv zvladnut' ,kontrolu”, nez mézu zacat uvazovat o dalsich pohyboch.
Prvou lekciou musi byt pochopenie spravneho postupu pri skakani na trampoline. Precitajte si tuto prirucku, aby ste
sa naucili zakladné techniky pouzivania trampoliny. Dodrziavajte pravidla uvedené na tabulke s bezpecnostnymi
pokynmi pre trampolinu. Daléie informacie alebo doplfiujice vyukové materialy ziskate od certifikovaného
instruktora trampoliny.

BEZPECNOSTNE POKYNY PRE TRAMPOLINU

Pre dozorcu

Pred pouzitim trampoliny si precitajte pokyny. Dodrziavajte vSetky bezpecnostné pravidla. Oboznamte sa s
informaciami v tejto prirucke, aby ste mohli pomaoct novym pouzivatelom naucit sa zakladné skoky a vsetkym
pouzivatefom dodrziavat bezpecnostné pravidla trampoliny. VSetci pouzivatelia trampoliny musia byt pod dozorom
dospelych, ktori maju dostatocné znalosti, bez ohladu naich zru¢nosti alebo vek. Tato trampolina sa neodporucda pre
deti mladsie ako 6 rokov. Pred pouzitim trampolinu skontrolujte. Trampolinu nepouzivajte bez pevne upevneného
ramového polstrovania, ktoré zakryva ram. Trampolinu nepouzivajte za mokra alebo za vetra. Opotrebované alebo
poskodené rohoZe, pruziny alebo casti ramu je potrebné ihned vymenit.

Skakanie

Predtym, ako sa pustite do narocnejsich skokov, dokladne si osvojte zakladné skoky a polohy tela. Poznajte svoje
limity pri vykonéavani jednotlivych skokov na trampoline. Prestudujte si tdto prirucku, aby ste sa naudili zdkladné skoky.
Skok zastavte ohnutim kolien v momente, ked' sa vase nohy dotknl trampolinovej plachty. Tuto zrucnost' si osvojte skor,
ako sa pustite do dalSich.

NEBEZPECENSTVA SPOJENE S SILNYM VIETOROM

Trampolina s ochrannou sietou moze byt presunuta alebo prevratena silnym vetrom. Ak sa tak stane, méze dojst k
zraneniu 0sdb, ktoré sa nachadzaju v jej blizkosti alebo vnutri ochranného priestoru. Ak ocakavate silny vietor,
odstrante ochrannu siet' a ukotvite ram trampoliny k zemi alebo trampolinu a ochrannu siet’ premiestnite na chranené
miesto. Jedinym spolahlivym sposobom, ako chranit trampolinu a okolité prostredie pocas silného vetra, je Gpiné
rozobratie zariadenia a jeho uskladnenie v interiéri. Poskodenie spdsobené vetrom alebo poveternostnymi vplyvmi nie
je kryté zarukou.
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HASZNALATI UTMUTATO

A sulyos sérllések kockazatdnak csékkentése érdekében olvassa el és kévesse az Utmutatoban szerepld dsszes figyelmeztetést,
ovintézkedést és utasitast, miel6tt a trambulin burkolatat hasznalna. A trambulin és burkolat gondozaséra, karbantartasara és
hasznalatara vonatkozé figyelmeztetések és utasitasok a berendezés biztonsagos és élvezetes hasznalatat hivatottak eldsegiteni.

1. A trambulin és a burkolat tulajdonosanak és feligyel6inek
feleléssége, hogy minden felhasznal6 betartsa a kézikényvben
szerepl biztonsagi utasitasokat. A trambulint csak érett, hozzaérté
feligyelet mellett szabad hasznalni.

2. Biztositsa a trambulint és a trambulinburkolatot a jogosulatlan és
feIUg%/eIet nélkili hasznalat ellen. Ha |étrat hasznal a trambulinra
vald fel- és lejutashoz, akkor a trambulin és a burkolat hasznalata
utan feltétlendl tavolitsa el azt.

3. Haszndlat el6tt gy6zodjon meg arrél, hogy a trambulin és a kerités
felett elegendd szabad tér van. A legjobb, ha a talaj felett legaldbb 7,3
méter szabad tér van. Ez a térnek mentesnek kell lennie vezetékektdl,
fadgaktdl és minden mas lehetséges veszélyforrastol.

4. Az oldaliranyd (oldalirany() szabad tér nagyon fontos. Ne helyezze a
trambulint és a burkolatot falak, épuletek, keritések, jardak és mas
jatszoterek kozelében. Mindig tartson szabad teret a trambulin és a
burkolat minden oldalan.

5. Tévolitson el minden olyan targyat, amely zavarhatja a hasznalot.
Tartson szabad teriiletet a trambulin koril és alatt.

6. Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a trambulin és a kerités
sik felileten all.

7. Minden hasznalat el6tt mindig ellenrizze a trambulint és a
keritést. Gy6zddjon meg arrdl, hogy a keret, a keretparna, a keritéshalé
és a biztonsagi oszlopok megfelelden és biztonsagosan vannak-e
elhelyezve. Cserélje ki az elhasznalédott, hibés vagy hianyzé
alkatrészeket. (A trambulin és a kerités rossz allapotban torténd
hasznélata sériiléseket okozhat a ugréknak.)

8. Csak akkor ugorjon, ha a szényeg (agy) feliilete széraz. A szélnek
vagy a levegé mozgasanak nagyon csekélynek vagy egyaltalan nem kell
lennie. A trambulint és a burkolatot nem szabad szeles vagy erés
szélben hasznalni.

9. A trambulin és a kerités vazai fémbdl késziltek. Nincsenek foldelve,
és vezetik az dramot. Ezért aramiitésveszély all fenn. A trambulinon és
a keritésen tilos barmikor lampakat, elektromos flitéberendezéseket,
hosszabbitd kabeleket vagy haztartasi elektromos késziilékeket
hasznalni.

10. A trambulint és a burkolatot joI megvilagitott helyen hasznalja.
Ha a trambulin és a burkolat beltéri vagY arnyékos helyen van, akkor
szlikség lehet mesterséges (elektromos) vilagitasra a terileten.

11. Atéli honapokban a trambulin puha anyagait el kell tavolitani és
szaraz helyen kell tarolni. Ha a téli honapokban a helyén hagyjak, az
karosithatja a rugdkat, az ugrészényeget, a rugovédo parmat es a
keritést. A garancia érvényét veszti.

12. Ez a trambulin és a véddhalé olyan felhasznalok szamara készilt,
akiknek testsulya nem haladja meg a 180 kg-ot.

13. A 20 hiivelyk (51 cm) magasnal magasabb trambulinok
hasznélata 6 év alatti gyermekek szdmara nem ajanlott.

14. A trambulin burkolatat csak azokkal a trambulinméretekkel
szabad hasznalni, amelyekhez a burkolat kész(lt.

15. A trambulin burkolatanak helytelen hasznalata és
visszaélése veszélyes és sulyos sériiléseket okozhat.

16. Ne rdgzitsen semmit a keritéshez, ami nem a gyartd Altal
jovahagyott tartozék vagy a keritésrendszer része. Ugralas el6tt
vegye le az ékszereket. Az ékszerek beakadhatnak a haloba.

17. Viseljen olyan ruhazatot, amelyen nincs hizézsindr, kampd, hurok
vagy barmi mas, ami a trambulin/kerités hasznalata kozben
beakadhat, és dsszezavarodast, fojtast vagy mindkettdt okozhat.

18. NE engedjen egyszerre tébb mint egy személyt a trambulin
védohaloba. Két vagy tobb személy egyidejl ugrasa sulyos
sériiléseket okozhat.

19. NE ugorjon a trambulinon, ha targyakat tart a kezében,
kilondsen éles vagy torékeny targyakat.

20. NE hasznalja a trambulint és a keritést, ha alkoholt vagy
drogot fogyasztott.

21. NE probaljon meg és ne engedje meg a trambulinon a szaltokat
(fordulatokat). A fejre vagy nyakra vald érkezés sulyos sériiléseket,
bénulast vagy halalt okozhat, még akkor is, ha a trambulin kdzepén
érkezik.

22. Mindig maszjon fel és le a trambulinrél. Veszélyes gyakorlat a
trambulinrdl a padléra vagy a foldre ugrani leugraskor, vagy a
trambulinra ugrani felugraskor.

23. NE hasznélja a trambulint ugrodeszkaként més térgyakhoz. A
burkolatot csak a burkolat ajtajan vagy a erre a célra kialakitott
korlaton keresztiil Iépje be es hagyja el.

24. NE prébaljon meg alatta atmaszni, atugrani, szandékosan
lepattanni, 16gni, felmaszni, rigni vagy elvagni a korlat haldjat.

25. Tartsd egyenesen a fejed, és fokuszald a szemed a trambulin
peremére. Ez segit kontrollalni a pattogast.

26. A labak a trambulin feltletével valo érintkezéskor térdbehajlitassal
allitsa le a pattogast. Mielétt mas technikakat probalna ki, sajatitsa el
ezt a készséget.

27. Keriilje a tal magas ugrasokat. Maradjon alacsonyan, amig el
nem sajatitja az ugras iranyitasat és a trambulin kézepén valo
ismételt landolast. Az iranyitas fontosabb, mint a magasség.

28. Keriilje a pattogast, ha faradt. A fordulatok legyenek révidek.

29. Tanulja meg alaposan az alapveté ugrasokat és testhelyzeteket,
mieldtt fejlettebb technikakat probalna ki. Kiilénbozé trambulin
gyakorlatokat lehet végezni az alapvetd technikak kiilonboézd
sorozataival és kombinacidival, az alapvetd technikékat egymas utan
végrehajtva, a labak ugralasaval kozottik.

30. A trambulin felszereléssel kapcsolatos tovabbi informaciokért
forduljon a gyartdhoz. A készségek elsajatitasaval kapcsolatos
informéacidkért forduljon egy mindsitett trambulinoktatohoz.

31. Ne hasznalja és ne élljon a trambulin kézelében szeles vagy
viharos iddben. A trambuﬂin elrepilhet, ha tartos szélnek vagy
viharos szélnek van kitéve. Ez stlyos sériilésekhez, bénulashoz vagy
halalhoz, valamint anyagi karokhoz vezethet. Ezen kockézatok
csokkentése érdekében szerelje szét a trambulint és a burkolatot, és
tarolja 6ket, amig az id6jarasi korilmények javulnak. A trambulin
keretének rogzitése megakadalyozhatja, hogy a trambulin a szél
hataséara elmozduljon, de még a rogzitett trambulinok is a levegdbe
repllhetnek vagy megsérilhetnek. Forduljon egy képzett
szakemberhez, hogy meghatérozza, milyen tipusu régzités a
legalkalmasabb az On helyszinén.
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utmutatok és mintaorak

Az aladbbi érak egy oktatasi program példai. Ezeket a felligyeld és a tanuld(k) kozotti teljes korli megbeszélés és

a testmechanika bemutatasa koveti.

1. Fel- és leszallas: A megfeleld technikak bemutatésa és gyakorlasa.

2. Alapvetd ugras: bemutatas és gyakorlas.
3. Fék: Bemutatas és gyakorlas. Fék parancsra.

4, Kéz- és térdleszallas: bemutatas és gyakorlas, hangsulyt fektetve a négypontos leszallasra és az egyenes testtartasra.

-
1. lecke: Alapvet6 ugras

1. Alljon fel egyenes testtartassal, fejét felemelve,
tekintetét a keretparnara szegezve.

3. Hozd 6ssze a labad, és a levegében mutass

lefelé a labujjaiddal.

4. A matracon landolaskor tartsa a labait kortlbeldl 15
centiméterre egymastol.

—~ =

2. Korkoros mozdulattal lenditsd eldre és felfelé a karjaidat.

L

(
2. lecke: Térdcsokkenés

1. All6 helyzetbél kezdj el ugralni, és tartsd a szemed a
keretparnara.

2. Terdeljen le, tartsa egyenesen a hatat és a testét.

3. Alljon vissza egyenes testtartasba.

.

(
3. lecke: Kéz- és térdcsokkenés

1. Allé helyzetbdl kezdj el ugralni, és tartsd a szemed a
keretparnara.

2. Térjen le a matracra a kezeire és térdeire.

3. Told meg a kezeddel, és allj fel egyenes testtartasba.

(
4. lecke: Hatraesés

1. Kezdje alacsony ugrassal, és landoljon a hatan.
2. Erkezéskor tartsa az allat elore, a mellkasan.
3. Rugj eldre és felfelé a labaiddal, hogy felallj.

81
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UTASITASOK ES MINTAORAK

. ) )
5. lecke: Uléses esés 6. lecke: El6re esés
1. Ulj le Ggy, hogy a labaid parhuzamosak legyenek a 1. Kezdje alacsony ugrassal, és fekvé helyzetben
szényeggel. érkezzen a sz6nyegre.
2. Helyezze a kezét a csip6 melletti szonyegre. 2. Tartsa fel a fejét, és nydjtsa ki a karjait elére a
3. Akezeddel nyomd meg a matracot, hogy visszatérj a szényegen.
felegyenesedett pozicioba. 3. Tolja meg a karjait, hogy visszatérjen a felegyenesedett helyzetbe.
. J L J
) )
7. lecke: Félfordulat 8. lecke: Csipéforgatas
1. Kezdje elolrdl, majd tolja magat balra vagy jobbra a L. Kezdje iil6 eséssel.
karjaival, mikdzben a testét az ellenkezd iranyba 2. Forditsa a fejét balra vagy jobbra, és lenditse fel a
forditja. karjait ugyanabba az iranyba.
2. Forditsa a fejét és a véllait a testének forgasi 3. Forgassa a csipGjét a fejével és karjaival azonos iranyba,
iranyaba. és végezzen el egy csavarast.
3. Tartsd a hatad parhuzamosan a szényeggel, és tartsd fel a 4. Landoljon il6 helyzetben.
fejed. 5. Tartsd a hatad parhuzamosan a szényeggel és a fejed felemelve.
4. A félfordulat befejezése utan térjen vissza az elilsé 6. A felfordulat befejezése utan landoljon az eliilso
csepp pozicidba. csepp pozicidban.
o
|
. J \L J

Miutan minden leckét elsajatitott, a tanulot 6sztondzni kell arra, hogy j6 formara helyezve a hangsulyt,
tervezzen és szervezzen gyakorlatokat. Az oktatd értékelheti vagy osztalyozhatja a tanuldkat, és ennek

megfelelden csoportokat alakithat ki a tovabbi oktatashoz.

A verseny iranti érdeklédés felkeltése érdekében bevezethetéd a ,Trampoline Horse” jaték. A jaték megkezdése
el6tt a didkoknak szamolnia kell. A jaték megkezdéséhez az 1. szamu diak végrehajt egy mutatvanyt. A 2. szamd tanulé
felmegy a trambulinra, elvégzi ugyanazt a mutatvanyt, és hozzaad egy masodikat. A 3. szamu tanuld felmegy, elvégzi
az 1. és 2. mutatvanyt, és hozzaad egy harmadikat. igy a mutatvanyok sorozata folyamatosan hosszabbodik. Az elsé
személy, aki elront egy mutatvanyt a sorozatban, megkapja a ,H" bet(t, és egy Uj sorozatot kezd egy mutatvannyal.
Ha egy személy Ujra elront egy mutatvanyt, megkapja az ,0" betlt. Ha egy személy Osszegydjti a ,H-O-R-S-E"
betliket, kiesik a jatékbdl. Az utolsé versenyz6 a gydztes. A tovabbi drakat egy mindsitett trambulinoktato

segitségével kell megtervezni.




HOUSTON

83

TRAMPOLIN BIZTONSAGI INFORMACIOK

A trambulin hasznalata soran, mint minden aktiv szabadid6s sportnal, a résztvevék megsériilhetnek. Azonban vannak
olyan intézkedések, amelyekkel csokkenthetd a sériilés kockazata. Ebben a részben bemutatjuk a leggyakoribb
baleseti mintakat, valamint a felligyelék és az ugrdk balesetmegeldzési felel6sségét.

A BALESETEK OSZTALYOZASA

Szaltok (fordulatok): Ha a fejedre vagy a nyakadra érkezel, még a trambulin sz6nyeg kdzepén is, megné a hat vagy a nyak
torésének kockazata, ami bénulashoz vagy halalhoz vezethet. llyen esetek akkor fordulhatnak eld, ha az ugré hibazik
egy eldre vagy hatra szalté (fordulat) végrehajtasa kozben. Ne végezzen szaltdkat (fordulatokat) ezen a haztaji
trambulinon.

Tébb ugré: Ha egyszerre tébb ugrd van a trambulinon, nd annak az esélye, hogy az ugrdk elveszitik az ugrasuk feletti
kontrollt és megsérilnek. Az ugrok dsszelitkozhetnek egymassal, leeshetnek a trambulinrél, a rugokra vagy azok kozé
eshetnek, vagy helyteleniil érkezhetnek a szonyegre. A legkisebb sulyd ugré a leginkabb sérilékeny.

Fel- és leszallas (fel- és leugras): A trambulin szényeg tobb méterrel a talajszint felett van. A trambulinrél a féldre vagy
barmely mas feliiletre vald leugras sériiléseket okozhat. A tet6rdl, teraszrol vagy mas targyakrol a trambulinra vald
ugras szintén sériilésveszélyt jelent. A kisebb gyermekeknek segitségre lehet sziikséglk a trambulinra valo fel- és
lejutashoz. Ovatosan masszon fel a trambulinra és le réla. Ne Iépjen a rugokra vagy a keretvédd parnara. Ne fogja meg a
keretvédd parnat, hogy felhiizza magat a trambulinra.

A keret vagy a rugok megiitése: Ugralas, illetve a trambulinra fel- vagy leugras kdzben a keret megiitése vagy a rugokra
esés sériilést okozhat. Ugralas kdzben maradjon a szényeg kdzepén. Ugyeljen arra, hogy a keretvédé para a helyén
maradjon, és eltakarja a keretet. A keretvédd parna nem arra késziilt, és nem arra szolgal, hogy a trambulin hasznal6janak
sulyat tartsa. Ne lépjen ra és ne ugorjon kdzvetleniil a keretvédé parnara.

Irdnyitas elvesztése: Azok a ugrok, akik elveszitik az ugrasuk irdnyitasat, helytelendl érkezhetnek a szényegre, a keretre
vagy a rugokra, vagy leeshetnek a trambulinrol. Az ellendrzott ugras az, amikor a landolas ugyanazon a helyen torténik,
mint a felugras. Mieldtt nehezebb trikkoket tanulna, képesnek kell lennie arra, hogy egy triikkot tobbszor is ellendrzott
maodon végrehajtson. A jelenlegi képességi szintet meghaladé triikkék megkisérlése néveli az ellendrzés elvesztésének
esélyét. Az ellendrzés visszanyerése és az ugras leallitasa érdekében landolaskor hajlitsa be élesen a térdét.

Alkohol- vagy drogfogyasztas: A sériilés esélye megnd, ha az ugré alkoholt fogyasztott vagy drogot szedett. Ezek az
anyagok rontjak az ember reakcididejét, itéloképességét és fizikai koordinaciojat.

Targyakkal vald Utkozés: Ha mas emberek, haziallatok vagy targyak vannak a trambulin alatt, akkor a trambulinon ugralas
noveli a sériilésveszélyt. Ha targyat tartunk a keziinkben vagy a trambulinon, kiiléndsen ha az éles vagy t6rékeny, akkor az
is noveli a sériilésveszélyt. Ha a trambulint tul kozel helyezziik elektromos vezetékekhez, fadgakhoz vagy mas
targyakhoz, akkor az is néveli a sérilésveszélyt.

Atrambulin rossz karbantartasa: A trambulin rossz allapota sériiléseket okozhat az ugroknak. Példaul egy szakadt
szOnyeget, hajlitott keretet, torott rugot vagy hianyzd keretparnat ki kell cserélni, mieldtt barki ugréalhatna rajta.
Minden haszndlat el6tt ellendrizze a trambulint.

Id6jarasi korilmények: A nedves trambulin til csiszds a biztonsagos ugralashoz. A szeles vagy erés szél miatt az ugrok
elveszithetik az egyensulyukat. A sériilések kockazatanak csokkentése érdekében csak jo id6jaras esetén hasznalja a trambulint.

Hozzaférés: Annak érdekében, hogy a felligyelet nélkili kisgyerekek ne férhessenek hozzé a trambulinhoz, az opcionalis
létrat mindig el kell tavolitani és biztonsagos helyen tarolni, amikor a trambulint nem hasznéljak.
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BIZTONSAGI INFORMACIOK A BIZTONSAGI
KERITESROL

A TRAMPOLIN BEVALTOZO BIZTONSAGANAK SZUKSEGESSEGE

Atrambulin burkolat egy szabadidds termék. Az ezen az oldalon talalhaté informaciok fontos biztonsagi
ovintézkedéseket tartalmaznak. Az 6vintézkedések nem teljes korlek, mivel a burkolat olyan modon is hasznélhato,
amelyet ez a kézikonyv nem tud teljes mértékben lefedni.

A kerités hasznalata kozbeni becsipddések és vagasok elkeriilése érdekében a trambulinra keretvédd parnat kell
felszerelni. A keretvédd parnat a kerités felallitasa eldtt kell a trambulinra helyezni. A keretvédd parna csokkenti a
rugokkal és a kerettel valo véletlen érintkezésbdl szarmazo sériilések kockazatat.

A BEVALTOZO BIZTONSAGOS HASZNALATA

Gyermekek felligyelete felnéttek altal

Atrambulint és a trambulin burkolatot hasznalé gyermekeket felnétteknek kell feligyelnitik. A kisgyermekeket
folyamatosan felligyelni kell. A felnétteknek kiilonds figyelmet kell forditaniuk a kdvetkezdkre:

e A gyermekek altal a burkolatba behozott targyakra

e Gyermekek tevékenységei a keritésen belll

e A keritésen belili korlilmények, amig a gyerekek hasznaljak
e A gyermekek belépése és kilépése a keritésbdl

A biztonsagi kerités hasznalataval kapcsolatos tovabbi részletek az alabbiakban talalhatok:
A trambulin és a kerités fémvazaval kapcsolatos aramiitésveszély

A trambulin és a kerités vazai horganyzott acélbol késziiltek. Nincsenek foldelve, ezért vezetik az aramot. Ezért
aramutésveszély all fenn. A trambulinon és a keritésen beliil tilos barmikor is vilagitast, elektromos ftétestet,
hosszabbitot vagy haztartasi elektromos késziiléket hasznalni.

A trambulin keritésbe vald be- és kilépéssel kapcsolatos veszélyek

Atrambulinra szerelt trambulinburkolat a talajszint felett helyezkedik el. A burkolat magassaga nveli a zuhanas
kockazatét, amikor a ugrd be- vagy kilép a burkolatbdl. Kiiléndsen a kisgyermekek szamara nehézséget jelenthet a
burkolatba vald be- és kilépés. A zuhanas kockazatanak csékkentése érdekében mindig segitsen a kisgyermekeknek a
burkolatba valo be- és kilépésben.

A trambulin keritését csak a kerités ajtajan (a halofalak nyilasan) keresztiil szabad megkdzeliteni és elhagyni. A
trambulin szényeg (agy) és a kerités halofalai killonallo részek. Senki, killondsen kisgyerekek, nem hagyhatjak el a
keritést ugy, hogy a szényeg és a halofalak kozott kimennek. Ha valaki igy probal kijutni, fennall a fulladas veszélye,
mert beszorulhat a trambulin kerete és a halofalak kozé.

A sotétben nagyobb az esés veszélye, amikor az ugralo be- vagy kilép a keritésbdl. Ne hasznélja a trambulint, ha
nincs megfeleld vilagitas.

Allatokkal, éles vagy torékeny targyakkal kapcsolatos veszélyek
A trambulin burkolatanak és a trambulinnak a kdrosodasat elkeriilendd, ne engedje haziallatokat vagy mas allatokat a

burkolat belsejébe. Az allatok karmai és fogai karosithatjak a halot. Ne ugorjon a trambulinon, ha éles vagy térékeny
targyat tart a kezében vagy visel magan.

axi
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BALESETMEGELOZESI MODSZEREK

A FELUGYELO SZEREPE A BALESETEK MEGELOZESEBEN

A trambulin hasznaldinak feliigyelGinek feleléssége, hogy hozzaértd és érett felligyeletet biztositsanak. Ismernitik és
betartatniuk kell az ebben a kézikényvben szerepld dsszes szabalyt és figyelmeztetést, hogy minimalizaljak a balesetek
és sérlilések valoszinlségét. Ezen szabalyokrdl a felhasznaldkat is tajékoztatniuk kell. Azokban az idészakokban, amikor
feliigyelet nem all rendelkezésre vagy nem megfeleld, eléfordulhat, hogy a trambulint le kell szerelni, biztonsagos
helyre kell tenni, vagy mas médon meg kell akadéalyozni a jogosulatlan hasznalatat. Egy masik lehetéség, amelyet
fontoldra lehet venni, az ugraldasztal lefedése egy nehéz ponyvaval, amelyet zarakkal és lancokkal lehet rogziteni. A
feliigyeld feleléssége annak biztositasa, hogy az ugraldasztalon ki legyen téve az ugraldasztal biztonsagi utasitasait
tartalmazo tabla, és hogy az ugrok tajékoztatast kapjanak ezekrél az utasitasokrol.

AUGRO SZEREPE A BALESETEK MEGELOZESEBEN

A biztonsag érdekében elengedhetetlen a felhasznalok oktatasa. A felhasznaldknak el6szor meg kell tanulniuk az alacsony,
kontrollalt ugrast, majd az alapvetd leszallasi pozicidkat és kombinaciokat, mieldtt tovabblépnének a kozéphalado
szintl gyakorlatokra. Az ugroknak meg kell értenitik, miért kell elsajatitaniuk az ,ellenérzést”, mieldtt mas
mozdulatokra gondolnanak. Az els6 lecke az ugrddeszkan valé ugras készségeinek megfeleld fejlédésének megértése
kell, hogy legyen. Olvassa el ezt a kézikényvet, hogy megismerje az ugrodeszka hasznalatanak alapveté technikait.
Kdvesse atablan szerepld szabalyokat, amelyek az ugrédeszka biztonsagi utasitasait tartalmazzak. Tovabbi
informacidkért vagy kiegészitd oktatasi anyagokért vegye fel a kapcsolatot egy minésitett ugrédeszka-oktatoval.

TRAMPOLIN BIZTONSAGI UTASITASOK

Afelligyel6 szamara

A trambulin hasznalata el6tt olvassa el az utasitasokat. Tartsa be az Gsszes biztonsagi szabalyt. Ismerkedjen meg a
kézikényvben szerepld informacidkkal, hogy segithesse az Uj felhasznalokat az alapvetd ugrasok elsajatitasaban, és
hogy minden felhasznald betartsa a trambulin biztonsagi el6irasait. Minden trambulin felhasznéaldnak érett, hozzaértd
felligyeletre van sziiksége, fliggetleniil a képességeitdl vagy életkoratdl. Ez a trambulin 6 év alatti gyermekek szamara
nem ajanlott. A hasznalat el6tt ellendrizze a trambulint. Ne hasznalja a trambulint anélkiil, hogy a keretvédd parna
biztonsagosan a helyén lenne, és eltakarna a keretet. Ne hasznalja a trambulint nedves vagy szeles idében. A kopott vagy
sérilt sz6nyeget, rugdt vagy keretelemet azonnal cserélje ki.

Ugralas

Mielétt fejlettebb technikakat probalna ki, alaposan sajatitsa el az alapvetd ugrasokat és testhelyzeteket. Ismerje meg
sajat korlatait az egyes trambulinugrasok végrehajtasaban. Tanulmanyozza at ezt a kézikdnyvet, hogy megtanulja az
alapvetd ugrasok végrehajtasat. A trambulin szényegével vald érintkezéskor térdét behajlitva allitsa meg a pattogast.
Mielétt mas technikakat probalna ki, sajatitsa el ezt a technikat.

EROS SZELLEL JARO VESZELYEK

Aburkolattal ellatott trambulin erds szél hatasara elmozdulhat vagy felborulhat. Ha ez megtdrténik, akkor barki, aki az
Utjaban all vagy a burkolat belsejében tartozkodik, megsériilhet. Ha erés szélre szamit, vegye le a halot, és rogzitse a
trambulin keretét a féldhdz, vagy vigye a trambulint és a haldt egy védett helyre. Az egyetlen biztos mddszer a trambulin
és a kdrnyezete védelmére erds szél esetén az, ha a berendezést teljesen szétszereli és beltéri taroldhelyen tarolja. A szél
vagy az id6jaras okozta karokra nem vonatkozik a garancia.

;
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BRUGSANVISNING

For at mindske risikoen for alvorlige skader skal du leese og felge alle advarsler, forholdsregler og instruktioner i denne vejledning,
inden du bruger trampolinen og sikkerhedsnettet. Advarsler og instruktioner vedrarende pleje, vedligeholdelse og brug af denne
trampolin og dette sikkerhedsnet er medtaget for at fremme sikker og forngjelig brug af dette udstyr.

1. Det er trampolinens og sikkerhedsnettets ejer og tilsynsfarende
ansvar at sikre, at alle brugere overholder sikkerhedsinstruktionerne i
denne vejledning. Trampolinen mé kun bruges under opsyn af en
moden og kyndig person.

2. Sikr trampolinen og trampolinnet mod uautoriseret og
uovervaget brug. Hvis du bruger en stige til at komme op og ned af
trampolinen, skal du sgrge for at fierne den, nar trampolinen og
nettet ikke er i brug.

3. Serg for, at der er tilstraekkelig fri plads over trampolinen o
sikkerhedsnettet far brug. Det er bedst at have mindst 7,3 meter fri
plads over jorden. Dette omrade skal veere fri for ledninger, grene og
andre mulige farer.

4. Det er meget vigtigt, at der er fri plads til siden. Placer ikke
trampolinen og sikkerhedsnettet taet pa veegge, bygninger, hegn,
fortove og andre legeomrader. Sgrg altid for, at der er fri plads pa alle
sider af trampolinen og sikkerhedsnettet.

5. Fjern alle genstande, der kan forstyrre brugeren. Hold omréadet
omkring og under trampolinen frit.

6. Sarg for, at trampolinen og sikkerhedsnettet star pa et plant
underlag, for de tages i brug.

7. Kontroller altid trampolinen og sikkerhedsnettet fer hver brug.
Serg for, at rammen, rammepuden, sikkerhedsnettet o
sikkerhedspzelene er korrekt og sikkert placeret. Udskift slidte, defekte

eller manglende dele. (Brugere kan komme til skade, hvis trampolinen

og sikkerhedsnettet bruges, nar de er i darlig stand.)

8. Hop kun, nar overfladen af matten (sengen) er ter. Der bar vaere
meget lidt eller ingen vind eller luftbeveegelse. Trampolinen og
indhegningen ma ikke bruges i vindsted eller kraftig vind.

9. Trampolinen og sikkerhedsnettet er lavet af metal. De er ikke
jordforbundne og leder elektricitet. Af denne grund er der fare for
elektrisk sted. Der mé aldrig veere lys, elektriske varmeapparater,
forlengerledninger eller husholdningsapparater pa trampolinen eller i
sikkerhedsnettet.

10. Brug trampolinen og sikkerhedsnettet i et omrade med meget
lys. Hvis trampolinen og sikkerhedsnettet er indenders eller i
skyggefulde omréder, kan det vaere ngdvendigt at bruge kunstig
(elektrisk) belysning i omradet.

11. I vintermanederne skal trampolinens blgde materialer fiernes og
opbevares pa et tert sted. Hvis de efterlades i vintermanederne, kan
det forarsage skader pa fjedrene, springmatten, springpuden og
indhegningen. Garantien bortfalder.

12. Denne trampolin og sikkerhedsnettet er beregnet til brugere, der
vejer mindre end 180 kg.

13. Trampoliner, der er over 51 cm hgje, anbefales ikke til bern
under 6 ar.

14. Trampolinhegnet mé kun bruges sammen med den
trampolinstarrelse, som hegnet er designet til.

15. Forkert brug og misbrug af trampolinens
sikkerhedsnettet er farligt og kan forarsage alvorlige
skader.

16. Fastger ikke noget il sikkerhedsnettet, der ikke er et tilbehgr, der
er godkendt af  producenten, eller en del af
sikkerhedssystemet.Fjern alt smykke, inden du begynder at hoppe.
Smykker kan sidde fast i sikkerhedsnetvaerket.

17. Beer tgj uden snore, kroge, Igkker eller andet, der kan sidde fast,
nar du bruger trampolinen/sikkerhedsnettet, og som kan medfare, at
du vikler dig ind, kveeles eller begge dele.

18. Lad IKKE mere end én person vaere inde i trampolinens
sikkerhedsnet pa samme tid. To eller flere personer, der hopper pa
samme tid, kan forérsage alvorlige skader.

19. Hop IKKE pa trampolinen, mens du har eller holder genstande,
iseer skarpe eller skrabelige genstande.

20. Brug IKKE trampolinen og sikkerhedsnettet, hvis du har
indtaget alkohol eller stoffer.

21. Forsag IKKE at lave saltomortaler (flips) pa trampolinen, og lad ikke
andre gare det. Landing pa hovedet eller nakken kan forarsage
alvorlige skader, lammelse eller ded, selv nar man lander midt pa
hoppematten.

22. Kravl altid op pé og ned fra trampolinen. Det er farligt at springe
fra trampolinen ned pa gulvet eller jorden, ndr man stiger af, eller at
springe op pa trampolinen, nar man stiger op.

23. Brug IKKE trampolinen som springbraet il andre genstande. G&
kunind og ud af indhegningen ved indhegningens der eller barriere,
der er beregnet til dette formal.

24. Forseg IKKE at kravle under, springe over, hoppe fra, heenge i, klatre
pa, sparke til eller skeere i barrierenettet.

25. Hold hovedet oprejst, og fokuser gjnene pa trampolinen
mod kanten. Dette vil hjaelpe med at kontrollere hoppet.

26. Stop med at hoppe ved at bgje knaeene, nar fadderne kommer i
kontakt med trampolinens overflade. Leer denne feerdighed, fer du
prever andre.

27. Undga at hoppe for hgjt. Hold dig lavt, indtil du kan kontrollere
hoppet og gentagne landinger i midten af trampolinen. Kontrol er
vigtigere end hgjde.

28. Undga at hoppe, nér du er traet. Hold svingene korte.

29. Leer de grundlzeggende hop og kropspositioner grundigt, far du
prover mere avancerede faerdigheder. Der kan udferes en raekke
trampolinaktiviteter ved at udfere de grundlaeggende
feerdigheder i forskellige serier og kombinationer, hvor den ene
grundlzeggende faerdighed udfgres efter den anden, med fodhop
mellem dem.

30. For yderligere oplysninger om trampolinudstyret, kontakt
producenten. For oplysninger om faerdighedstraening, kontakt en
certificeret trampolininstrukter.

31. Brug ikke trampolinen og sta ikke i neerheden af den, nér det
blaeser eller er vindstille. En trampolin kan blive Igftet op i luften, nar
den udsaettes for vedvarende vind eller vindstille. Dette kan medfare
alvorlige skader, lammelse eller dgd samt materielle skader. For at
mindske disse risici skal trampolinen og indhegningen skilles ad og
opbevares, indtil vejrforholdene forbedres. Forankring af
trampolinrammen kan forhindre trampolinen i at bevaege sig som
folge af vinden, men selv forankrede trampoliner kan blive leftet op i
luften eller beskadiget. Kontakt en kvalificeret entreprengr for at finde
ud af, hvilken type forankring der fungerer bedst pa din placering.
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INSTRUKTIONER OG MODELLEREDE LEKTIONER

Falgende lektioner er eksempler pa et undervisningsprogram. De bgr fglge en grundig gennemgang og
demonstration af kropsmekanik mellem supervisoren og den eller de studerende.

1. Op- og afstigning: Demonstration og gvelse af korrekte teknikker.

2. Grundleggende hop: Demonstration og gvelse.

3. Bremsning: Demonstration og gvelse. Bremsning pa kommando.

4. Hand- og knafald: Demonstration og evelse med fokus pa firepunktslanding og justering.

-
Lektion 1: Grundlaeggende hop

1. Start fra stéende position med hovedet oprejst og
gjnene rettet mod rammepuden.

2. Sving armene fremad og opad i en cirkuleer bevaegelse.
3. Bring fedderne sammen og peg teeerne

nedad, mens du er i luften.

4. Hold fadderne ca. 38 cm fra hinanden, nar du lander pa

-
Lektion 2: Knzefald

1. Begynd at hoppe fra stdende stilling, og hold gjnene
rettet mod rammepuden.

2. Land pa knzeene, hold ryggen ret og kroppen
oprejst.

3. Kom tilbage til en oprejst position.

1. Start med at hoppe fra stdende position, og hold gjnene
pa rammepuden.

2. Land pa matten pa haender og knee.

3. Skub med haenderne og kom tilbage til en oprejst
position.

matten.
S & D
( 4

Lektion 3: Hand- og knaefald Lektion 4: Rygfald

1. Start med et lavt hop og land pa ryggen.

2. Hold hagen fremad mod brystet, nar du lander.
3. Spark fremad og opad med benene for at vende
tilbage til oprejst position.
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INSTRUKTIONER & MODELLEKTIONER

( Lekti YA ~

Lektion 5: Seat Drop Lektion 6: Front Drop

1. Land i siddende stilling med benene parallelt med 1. Start med et lavt hop og land pa métten i

matten. liggende stilling.

2. Placer dine hander pa métten ved siden af dine hofter. 2. Hold hovedet oppe og armene strakt fremad pa

3. Skub med haenderne for at vende tilbage til en oprejst matten.

position. 3. Skub med armene for at vende tilbage til en oprejst position.

. J L J
( N/ N

Lektion 7: Halv drejning Lektion 8: Drej hofterne

1. Start fra front drop-positionen og skub til venstre 1. Start med en siddende drop.

eller hgjre med armene, mens du drejer kroppen i den 2. Drej hovedet til venstre eller hgjre, og sving

modsatte retning. armene op i samme retning.

2. Drej hovedet og skuldrene i den retning, som din 3. Drej hofterne i samme retning som hovedet og armene,

krop drejer. sa du udfgrer en drejning.

3. Hold ryggen parallel med métten og hovedet op. 4. Land i siddende drop-position.

4. Efter at have udfert en halv drejning, lander du i 5. Hold ryggen parallel med matten og hovedet oppe.

front drop-positionen. 6. Efter at have udfert en halv drejning, lander du i

front drop-positionen. ~~
|

. J \L J

Nar alle lektioner er laert, bar eleven nu opfordres til at designe og organisere rutiner med veegt pa god form.
Instrukteren kan bedgmme eller give karakterer til eleverne og inddele dem i grupper til videre undervisning i

overensstemmelse hermed.

For at stimulere interessen for konkurrence kan man introducere spillet "Trampolinhest". Inden spillet begynder,
skal eleverne telle sig. For at starte spillet udfgrer elev nummer 1 et stunt. Elev nummer 2 gar derefter op pa
trampolinen, udferer det samme stunt og tilfgjer et andet stunt. Elev nummer 3 gér op og udferer stunt 1 og 2 og
tilfgjer et tredje stunt. Pa denne mdade forlenges serien af stunts lgbende. Den forste person, der misser et stunt i
serien, far bogstavet "H" og starter en ny serie med et stunt. Hvis en person misser igen, far han bogstavet "O".
Nar en person har samlet "H-O-R-S-E", er han eller hun ude af spillet. Den sidste tilbageveerende deltager er vinderen.

Undervisningsplanleegningen fra dette punkt og frem skal lettes ved at kontakte en certificeret trampolininstrukter.
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TRAMPOLIN SIKKERHEDSINFORMATION

Som ved alle aktive fritidsaktiviteter kan deltagere komme til skade, nar de bruger trampoliner. Der er dog
foranstaltninger, der kan treffes for at reducere risikoen for skader. | dette afsnit identificeres de primere
ulykkesmgnstre, og der beskrives tilsynsfarendes og hoppere ansvar i forbindelse med forebyggelse af ulykker.

KLASSIFICERING AF ULYKKER

Saltomortaler (flips): Hvis du lander pa hovedet eller nakken, selv midt pa trampolinmétten, @ges risikoen for brud pa
ryggen eller nakken, hvilket kan fere til lammelse eller dgd. Sadanne haendelser kan opstd, ndr en springer begar en fejl
ved at forsgge at udfere en fremad- eller bagudgdende salto (flip). Udfer ikke saltomortaler (flips) pa denne
trampolin i haven.

Flere hoppere: Hvis der er mere end én hopper ad gangen pa trampolinen, @ges risikoen for, at en hopper kommer til
skade ved at miste kontrollen over sit spring. Hopperne kan kollidere med hinanden, falde af trampolinen, falde ned pa
eller gennem fjedrene eller lande forkert pa métten. Den hopper, der vejer mindst, er den hopper, der har sterst risiko for
at komme til skade.

Montering og afmontering (at komme op og ned): Trampolinmatte er flere meter over jordoverfladen. At springe fra
trampolinen til jorden eller andre overflader kan medfare personskade. At springe op pa trampolinen fra et tag, en
terrasse eller andre genstande udger ogsa en risiko for personskade. Mindre begrn kan have brug for hjelp til at komme
op pa eller ned fra trampolinen. Kravl forsigtigt op pa og ned fra trampolinen. Traed ikke pa fjedrene eller rammepuden.
Tag ikke fat i rammepuden for at treekke dig op pa trampolinen.

Slag mod rammen eller fjedrene: Der kan opsta skader ved at ramme rammen eller falde gennem fjedrene, ndr man
hopper eller stiger op pa eller ned fra trampolinen. Hold dig i midten af matten, nar du hopper. Sgrg for, at rammepuden er
pa plads, sa den deekker rammen. Rammepuden er ikke fremstillet eller beregnet til at baere trampolinbrugerens vaegt. Traed
eller hop ikke direkte pa rammepuden.

Tab af kontrol: Springere, der mister kontrollen over deres spring, kan lande forkert pa matten, lande pa rammen eller
fiedrene eller falde af trampolinen. Et kontrolleret spring er et spring, hvor landingen sker pa samme sted som afsaettet.
Inden du leerer et svaerere trick, skal du veere i stand til at udfgre det gentagne gange med kontrol. Forsgg pé at udfere
ettrick, der ligger uden for dit nuveerende faerdighedsniveau, gger risikoen for tab af kontrol. For at genvinde
kontrollen og stoppe dit spring skal du bgje knaeene kraftigt, nar du lander.

Alkohol- eller stofmisbrug: Risikoen for skader @ges, nar en springer har indtaget alkohol eller taget stoffer. Disse
stoffer forringer en persons reaktionstid, demmekraft og fysiske koordination.

Kontakt med genstande: At hoppe pa en trampolin, mens andre personer, keeledyr eller genstande befinder sig under
den, gger risikoen for skader. At hoppe, mens man holder eller har en genstand pa trampolinen, iser en genstand, der er
skarp eller kan ga i stykker, @ger risikoen for skader. At placere en trampolin for teet pa luftledninger, treegrene eller
andre genstande kan gge risikoen for skader.

Daérlig vedligeholdelse af trampolinen: Springere kan komme til skade, hvis trampolinen er i darlig stand. En revet matte,
bajet ramme, brudt fjeder eller manglende rammepude skal for eksempel udskiftes, far nogen far lov til at hoppe.
Kontroller trampolinen far hver brug.

Vejrforhold: En vad trampolin er for glat til sikker hoppning. Steerk vind eller vindstad kan fa& hoppere til at miste kontrollen. For
at mindske risikoen for skader ber trampolinen kun bruges, nar vejret er godt.

Adgang: For at forhindre mindre bgrn uden opsyn i at fi adgang til trampolinen, skal den valgfri adgangsstige altid
fiernes og opbevares pa et sikkert sted, nar trampolinen ikke er i brug.

axi
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SIKKERHEDSOPLYSNINGER OM TRAMPOLINHAGNING

BEHOV FOR TRAMPOLINBESKYTTELSESNET

Entrampolinhegn er et rekreativt produkt. Oplysningerne pd denne side beskriver vigtige sikkerhedsforholdsregler.
Forholdsreglerne er ikke udtemmende, da ethegn kan bruges pa mader, som denne vejledning ikke kan daekke
fuldstendigt.

For at undgéd klemning og skereskader under brug af sikkerhedsnettet skal der monteres en rammepude pa
trampolinen. Rammepuden skal placeres pa trampolinen, inden sikkerhedsnettet monteres. Rammepuden mindsker
risikoen for skader ved utilsigtet kontakt med fjedrene og rammen.

SIKKER BRUG AF SIKKERHEDSNET

Voksnes opsyn med bgrn

Barn, der bruger en trampolin med trampolinhegn, skal overvdges af voksne. Sma barn skal overvages konstant. Voksne
skal veere sarlig opmaerksomme pa:

e Ting, som bgrn medbringer ind i sikkerhedsnettet

e Bgrns aktiviteter inden for indhegningen

e Forhold inden for indhegningen, mens bgrnene bruger den
e Den méde, bgrnene kommer ind og ud af indhegningen pé

Yderligere detaljer om brugen af sikkerhedshegnet er beskrevet nedenfor:
Risiko for elektrisk sted i forbindelse med trampolinens og indhegningens metalramme

Trampolinen og indhegningens rammer er lavet af galvaniseret stal. De er ikke jordforbundne og leder elektricitet. Af
denne grund er der fare for elektrisk stad. Der ma under ingen omstaendigheder vere lys, elektriske varmeapparater,
forleengerledninger eller husholdningsapparater pa trampolinen elleriindhegningen.

Risici forbundet med at ga ind og ud af trampolinens indhegning

Entrampolinhegn, der er monteret pa en trampolin, er havet over jorden. Hgjden pa hegnet gger risikoen for fald,
nar en hopper gar ind i eller forlader hegnet. Iseer smé barn kan have sveert ved at komme ind og ud af hegnet. For at
mindske risikoen for fald skal du altid hjelpe sma bern med at komme ind og ud af hegnet.

Ga kun ind og ud af trampolinens indhegning gennem indhegningens der (dbningen inetvaeggene).
Trampolinmatte (seng) og indhegningens netvaegge er separate dele. Ingen hoppere, ise&r sma bern, ma aldrig
forlade indhegningen ved at ga ud mellem matten og netveeggene. Forsgg pa at komme ud pa denne made
medfarer risiko for kvaelning, da man kan blive fanget mellem trampolinrammen og netveeggene.

Mgrke gger risikoen for at falde, nar en hopper géarind i eller ud af indhegningen. Brug ikke trampolinen,
medmindre der er tilstraekkelig belysning.

Farer forbundet med dyr, skarpe eller skrgbelige genstande
For at undga skader pa trampolinens sikkerhedsnettet og trampolinen ma keledyr eller andre dyr ikke komme ind i

sikkerhedsnettet. Dyrenes klger og teender kan beskadige nettet. Hop ikke pa trampolinen, mens du holder eller baerer
skarpe eller skrgbelige genstande.
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METODER TIL FOREBYGGELSE AF ULYKKER

TILSYNSFORERENS ROLLE | FOREBYGGELSE AF ULYKKER

Det er trampolinbrugernes tilsynsfarendes ansvar at udeve kyndigt og modent tilsyn. De skal kende og handhaeve alle
regler og advarsler, der er trykt i denne vejledning, for at minimere risikoen for ulykker og skader. De skal ogsa
informere brugerne om disse regler. | perioder, hvor der ikke er tilsyn eller tilsynet er utilstraekkeligt, kan det veere
ngdvendigt at tage trampolinen ned, placere den pd et sikkert sted eller pad anden made sikre den mod uautoriseret
brug. En anden mulighed, der kan overvejes, er at deekke trampolinen med en tung presenning, der kan sikres med lase
og kaeder. Det er tilsynsfarendes ansvar at sikre, at plakaten med sikkerhedsinstruktioner for trampolinen er ophaengt
pa trampolinen, og at de, der hopper, erinformeret om disse instruktioner.

JUMPERENS ROLLE | FOREBYGGELSE AF UHELD

Uddannelse af brugeren er en forudseetning for sikkerheden. Brugerne skal farst leere at hoppe lavt og kontrolleret og
derefter lere de grundlaeggende landingspositioner og kombinationer, far de gér videre til mellemliggende
feerdigheder. Springere skal forstd, hvorfor de skal mestre "kontrol", fgr de kan begynde at teenke pa andre
bevaegelser. Forstaelse af den korrekte progression af feerdigheder i trampolinspring skal veere den farste lektion.
Gennemga denne manual for at leere de grundleeggende teknikker til brug af trampolinen. Fglg reglerne pa plakaten
med sikkerhedsinstruktioner for trampolinen. For yderligere information eller yderligere instruktionsmateriale,
kontakt en certificeret trampolininstruktar.

TRAMPOLIN SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Til den ansvarlige

Lees instruktionerne, far trampolinen tages i brug. Sgrg for, at alle sikkerhedsregler overholdes. Seet dig ind i
oplysningerne i denne vejledning, sa du kan hjelpe nye brugere med at leere grundleeggende spring og sikre, at alle
brugere overholder sikkerhedsreglerne for trampoliner. Alle trampolinbrugere skal vaere under opsyn af en moden og
kyndig person, uanset deres faerdigheder eller alder. Denne trampolin anbefales ikke til barn under 6 ar. Kontroller
trampolinen, far den tages i brug. Brug ikke trampolinen uden rammepuden pa plads til at deekke rammen. Brug ikke
trampolinen ivadt eller bleesende vejr. En slidt eller beskadiget matte, fjeder eller rammedel skal straks udskiftes.

Hoppning

Leer grundlaeeggende spring og kropspositioner grundigt, far du prever mere avancerede ferdigheder. Kend dine egne
greenser, nar du udfgrer hvert af trampolinspringene. Laes denne vejledning for at laere, hvordan du udferer
grundleggende spring. Stop dit hop ved at bgje knaene, nar dine fedder kommer i kontakt med trampolinmatten. Leer
denne feerdighed, far du prever andre.

FARER FORBUNDET MED STARK VIND

En trampolin med sikkerhedsnet kan blive flyttet eller blaest omkuld af kraftig vind. Enhver, der befinder sig i dens vej eller
inden for sikkerhedsnet, kan komme til skade, hvis dette sker. Hvis du forventer kraftig vind, skal du fjerne sikkerhedsnet
og fastggre trampolinrammen til jorden eller flytte trampolinen og sikkerhedsnet til et beskyttet sted. Den eneste sikre
metode til at beskytte din trampolin og det omgivende miljg under kraftig vind er at adskille enheden fuldstandigt og
opbevare den indendgars. Skader pé grund af vind eller vejr er ikke deekket af garantien
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BRUKSANVISNING

For att minska risken fér allvarliga skador, 1as och félj alla varningar, forsiktighetsatgarder och instruktioner i denna bruksanvisning
innan du anvander trampolinen och skyddsnatet. Varningar och instruktioner for skétsel, underhall och anvandning av trampolinen
och skyddsnétet ingar for att framja en séker och njutbar anvéndning av denna utrustning.

1. Det &r trampolinens och skyddsnétets dgare och tillsynspersoners
ansvar att se till att alla anvandare foljer sakerhetsinstruktionerna i
denna bruksanvisning. Trampolinen ska endast anvandas under uppsikt
av en vuxen person med kunskap om trampoliner.

2. Sékra trampolinen och trampolinens skyddsnét mot obehérig
och odvervakad anvéndning. Om du anvénder en stege for att kliva
upp och ner fran trampolinen, se till att ta bort den nar trampolinen
och skyddsnatet inte anvands.

3. Setill att det finns tillrackligt med fritt utrymme ovanfor
trampolinen och inhdgnaden fore anvdndning. Det ar bést att ha minst
7,3 meter fritt utrymme ovanfor marken. Detta utrymme maste vara fritt
fran kablar, tradgrenar och andra mgjliga faror.

4. Sidoutrymmet &r mycket viktigt. Placera inte trampolinen och
skyddsnatet nara vaggar, by?gnader, staket, trottoarer och andra
lekplatser. Se alltid till att det finns fritt utrymme pé alla sidor om
trampolinen och skyddsnatet.

5. Ta bort alla féremal som kan stéra anvandaren. Hall omradet runt
och under studsmattan fritt.

6. Se till att trampolinen och skyddsnétet stér pa en plan yta fére
anvandning.

7. Kontrollera alltid trampolinen och skyddsnétet fore varje
anvéandning. Se till att ramen, ramskyddet, skyddsnatet och
sékerhetsstolparna ar korrekt och sakert placerade. Byt ut slitna, defekta
eller saknade delar. (Anvéndare kan skadas om trampolinen och
skyddsnatet anvands nar de ar i daligt skick.)

8. Hoppa endast ndr mattans (sangens) yta &r torr. Det bér vara mycket
lite eller ingen vind eller luftrérelse. Trampolinen och inhdgnaden far
inte anvéandas vid kraftiga vindbyar eller starka vindar.

9. Trampolinen och skyddsnétets ramar &r tillverkade av metall. De &r
inte jordade och leder elektricitet. Av denna anledning finns det risk
for elstotar. Inga lampor, elektriska varmare, forlangningssladdar eller
hushallsapparater far nagonsin anvandas pa trampolinen eller i
skyddsnatet.

10. Anvand trampolinen och skyddsnétet i ett omrade med mycket
ljus. Om trampolinen och skyddsnatet ar inomhus eller i skuggiga
omraden kan du behéva anvénda artificiell (elektrisk) belysning i
omradet.

11. Under vinterméanaderna maste trampolinens mjuka material tas
bort och forvaras pa en torr plats. Om de ldmnas kvar under
vintermanaderna kan det orsaka skador pa fjadrarna, hoppmattan,
fidderdynan och inhdgnaden. Garantin upphor att galla.

12. Denna studsmatta och skyddsnét ar avsedda fér anvéndare som
véger mindre an 180 kg.

13. Studsmattor som &r éver 51 cm hdga rekommenderas inte for
barn under 6 ar.

14. Trampolinens skyddsnat far endast anvandas med trampoliner
av den storlek som skyddsnatet ar avsett for.

15. Felaktig anvandning och missbruk av studsmattans
skyddsnat ar farligt och kan orsaka allvarliga skador.

16. Fést inte nagot pa skyddsnétets barriar som inte ar ett tillbehér som
godkants av tillverkaren eller en del av skyddsnatssystemet. Ta av
dig alla smycken innan du bérjar hoppa. Smycken kan fastna i natet.

17. Bar klader utan dragband, krokar, dglor eller nagot annat som
kan fastna nar du anvander studsmattan/inhdgnaden och leda till att
du fastnar, stryps eller bade och.

18. L&t INTE fler &n en person vara inne i studsmattans skyddsnat
samtidigt. Om tva eller flera personer hoppar samtidigt kan det
orsaka allvarliga skador.

19. Hoppa INTE pa trampolinen nér du har eller haller i féremal,
sarskilt ndgot vasst eller omtaligt.

20. Anvand INTE studsmattan och skyddsnétet om du har anvant
alkohol eller droger.

21. Férsok INTE och tillat INTE att ndgon gor volter (salto) pa
trampolinen. Att landa pé huvudet eller nacken kan orsaka
allvarliga skador, forlamning eller dodsfall, &ven om man landar mitt
pa hoppmattan.

22. Klattra alltid upp pa och ner fran trampolinen. Det ar farligt att
hoppa fran trampolinen till golvet eller marken nar man kliver av, eller
att hoppa upp pa trampolinen nar man kliver pa.

23. Anvand INTE trampolinen som sprangbréda till andra féremal. G&
in och ut ur inhdgnaden endast genom dorren eller barridren som &r
avsedd for detta andamal.

24. Forsok INTE krypa under, hoppa éver, avsiktligt studsa pa, hanga i,
klattra pa, sparka pa eller skéra av barridrnatet.

25. Hall huvudet upprétt och fokusera blicken pa trampolinens
ytterkant. Detta hjalper dig att kontrollera studsen.

26. Sluta studsa genom att bdja knéna nér fotterna kommer i kontakt
med trampolinens botten. Lar dig denna teknik innan du férsoker dig
pa andra.

27. Undvik att studsa for hogt. Hall dig 1agt tills du kan kontrollera
studsen och landa upprepade génger i mitten av trampolinen.
Kontroll ar viktigare én hojd.

28. Undvik att studsa nar du &r trétt. Hall svangarna korta.

29. Lar dig grundlaggande studsar och kroppspositioner noggrant
innan du forséker dig pa mer avancerade tekniker. En mangd olika
trampolinaktiviteter kan utféras genom att utfora de
grundldggande teknikerna i olika serier och kombinationer, dar man
utfor en teknik efter en annan, med fotsprang mellan dem.

30. For ytterligare information om trampolinutrustningen,
kontakta tillverkaren. Fér information om traning, kontakta en
certifierad trampolininstruktér.

31. Anvénd inte trampolinen och sté inte i narheten av den vid
blasigt eller stormigt vader. En trampolin kan lyfta nér den utsatts for
ihallande vind eller stormbyar. Detta kan leda till allvarliga skador,
forlamning eller dodsfall, samt skador pa egendom. For att minska
dessa risker, demontera trampolinen och skyddsnatet och férvara dem
tills vaderforhallandena forbattras. Att forankra trampolinramen kan
forhindra att trampolinen flyttas av vinden, men &ven forankrade
trampoliner kan lyfta eller skadas. Radfréga en kvalificerad entreprendr
f('jlr att avgora vilken typ av forankring som fungerar bast pa din
plats.
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ANVISNINGAR & MODELLLEKTIONER

Foljande lektioner ar exempel pa ett instruktionsprogram. De bor félja en fullstéandig diskussion och
demonstration av kroppsmekanik mellan handledaren och eleven/eleverna.

1. Pa- och avstigning: Demonstration och 6vning av korrekta tekniker.

2. Grundlédggande studs: Demonstration och dvning.

3. Bromsning: Demonstration och dvning. Bromsning pa kommando.
4. Hand- och knéfall: Demonstration och évning, med betoning pé fyrpunktslandning och inriktning.

medan du &r i luften.
4. Hall fotterna ungefar 38 cm fran varandra nér du landar
pa mattan.

~ =

.

( 4
Lektion 1: Grundlaggande studs Lektion 2: Knfall
1. Borja fran staende position med huvudet uppratt och 1. Borja studsa fran staende position och héll blicken pa
blicken riktad mot ramskyddet. ramskyddet.
2. Svang armarna framat och uppat i en cirkelrérelse. 2. Landa pa knéna, hall ryggen rak och kroppen
3. For ihop fétterna och peka tarna nedat uppratt.

3. Atergé till upprétt position.

~—

-
Lektion 3: Hand- och knéfall

1. Borja hoppa fran stdende position och hall blicken pa
ramkudden.

2. Landa pa mattan pa hander och knan.

3. Tryck med hénderna och kom tillbaka till uppratt
position.

(
Lektion 4: Ryggfall

1. Bérja med en lag studs och landa pa ryggen.

2. Hall hakan framat mot brostet nér du landar.

3. Sparka framat och uppat med benen for att aterga
till uppratt position.
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INSTRUKTIONER & MODELLLEKTIONER

( AW )
Lektion 5: Sittande fall Lektion 6: Framatfall
1. Landa i sittande position med benen parallella med 1. Borja med en lag studs och landa pa mattan i
mattan. liggande position.
2. Placera hénderna pd mattan bredvid héfterna. 2. Hall huvudet uppe och armarna utstréckta framat pa
3. Tryck med hénderna for att aterga till upprétt position. mattan.

3. Tryck med armarna for att aterga till uppratt position.

_ Aaaumg?®
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Lektion 7: Halv viandning Lektion 8: Sviang hofterna

1. Borja fran front drop-positionen och tryck dig &t 1. Bérja med en sittande dropp.

vénster eller héger med armarna samtidigt som du 2. Vand huvudet at vénster eller hoger och svang

vrider kroppen i motsatt riktning. armarna uppéat i samma riktning.

2. Véand huvudet och axlarna i samma riktning som 3. Vrid hofterna i samma riktning som huvudet och

kroppen vrids. armarna och fullfélj vridningen.

3. Hall ryggen parallell med mattan och huvudet uppritt. 4. Landa i sittande fallposition.

5. Hall ryggen parallell med mattan och huvudet upprétt.
6. Efter att ha gjort en halv vandning landar du i framre
dropposition.

4. Efter att ha gjort en halv vandning landar du i
framatlutad position.

|

~

@"ﬂ@
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Nar varje lektion &r avslutad bor eleven uppmuntras att utforma och organisera rutiner, med tonvikt pa god
form. Instruktdren kan beddma eller betygsatta eleverna och darefter dela in dem i grupper for vidare
undervisning.

For att stimulera intresset for tavling kan man introducera leken "Trampolinhdst”. Innan leken borjar maste
eleverna rakna. For att starta leken utfor elev nummer 1 ett stunt. Elev nummer 2 kliver sedan upp pa trampolinen,
utfér samma stunt och ldgger till ett andra stunt. Elev nummer 3 kliver upp och utfér stunt 1 och 2 och lagger till ett
tredje stunt. Pa sa satt forlangs serien av stunt kontinuerligt. Den férsta personen som missar ett stunt i serien far
bokstaven "H" och bérjar en ny serie med ett stunt. Om en person missar igen far han eller hon bokstaven "0". Néar
en person samlar ihop "H-O-R-S-E" elimineras han eller hon fran spelet. Den sista kvarvarande deltagaren é&r vinnaren.
Lektionsplaneringen fran och med denna punkt bor underlattas genom att kontakta en certifierad trampolininstruktor.
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TRAMPOLIN - SAKERHETSINFORMATION

Vid trampolinbruk, liksom vid alla aktiva fritidsaktiviteter, kan deltagarna skadas. Det finns dock atgarder som kan
vidtas for att minska risken for skador. | detta avsnitt identifieras de vanligaste olycksmdnstren och beskrivs ansvaret
for overvakare och hoppare nar det galler att férebygga olyckor.

KLASSIFICERING AV OLYCKOR

Volter (salto): Att landa pa huvudet eller nacken, dven mitt pa trampolinmattan, dkar risken for rygg- eller nackbrott, vilket
kan leda till forlamning eller dédsfall. Sadana olyckor kan intréffa nar en hoppare gor ett misstag nar hen férséker utféra
en framat- eller bakatvolt (salto). Utfor inte volter (salto) pa denna trampolin for hemmabruk.

Flera hoppare: Om fler &n en person hoppar samtidigt pa trampolinen 6kar risken for att nagon skadas genom att tappa
kontrollen 6ver hoppet. Hopparna kan kollidera med varandra, falla av trampolinen, falla pa eller genom fjadrarna eller
landa fel pa mattan. Den hopparen som véager minst loper storst risk att skadas.

Montering och demontering (att kliva pa och av): Trampolinmattan ligger flera meter 6ver marken. Att hoppa fran
trampolinen till marken eller ndgon annan yta kan leda till skador. Att hoppa upp pa trampolinen fran ett tak, en altan
eller andra foremal medfor ocksa risk for skador. Mindre barn kan behéva hjélp for att kliva upp pa eller ner fran
trampolinen. Klattra forsiktigt upp pa och ner fran trampolinen. Trampa inte pa fjadrarna eller ramkudden. Ta inte tag i
ramkudden for att dra dig upp pa trampolinen.

Att sla i ramen eller fjadrarna: Skador kan uppstd om man slar i ramen eller faller genom fjédrarna nar man hoppar eller
kliver upp pa eller ner fran trampolinen. Hall dig i mitten av mattan nar du hoppar. Se till att ramskyddet sitter pa plats och
tacker ramen. Ramskyddet ar inte tillverkat eller avsett att bara trampolinanvandarens vikt. Trampa eller hoppa inte direkt pa
ramskyddet.

Forlust av kontroll: Hoppare som tappar kontrollen Gver sina hopp kan landa felaktigt pa mattan, landa pa ramen eller
fjadrarna eller falla av trampolinen. Ett kontrollerat hopp ér ett hopp dar landningen sker pa samma stélle som
avstampet. Innan du lar dig ett svarare trick bor du kunna utfora ett trick om och om igen med kontroll. Att forsoka
utfora ett trick som éverstiger din nuvarande skicklighetsniva okar risken for forlust av kontroll. For att aterfa
kontrollen och stoppa hoppet bojer du kndna kraftigt nar du landar.

Alkohol- eller drogbruk: Risken for skador dkar nér en hoppare har konsumerat alkohol eller tagit droger. Dessa
substanser forsamrar en persons reaktionstid, omddme och fysiska koordination.

Att stota pa foremal: Att hoppa pa en studsmatta medan andra personer, husdjur eller foremal befinner sig under den
okar risken for skador. Att hoppa medan man haller eller har ett foremal pa studsmattan, sarskilt ett som ar vasst eller
omtaligt, 6kar risken for skador. Att placera en studsmatta for nara luftledningar, tradgrenar eller andra foremal kan
6ka risken for skador.

Daligt underhdll av studsmattan: Hopparna kan skadas om studsmattan r i daligt skick. En trasig matta, bojd ram, trasig
fjader eller saknad ramkudde bér till exempel bytas ut innan nagon far hoppa.
Kontrollera studsmattan fére varje anvandning.

Vaderforhallanden: En vat studsmatta &r for hal for att hoppa sakert pa. Kraftiga vindbyar eller starka vindar kan gora att den
som hoppar tappar kontrollen. For att minska risken for skador ska studsmattan endast anvéndas nér vadret ar bra.

Tilltrdde: For att forhindra att mindre barn utan uppsikt far tillgang till studsmattan bor den valfria stegen alltid tas
bort och forvaras pa en saker plats nar studsmattan inte anvands.

axi
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SAKERHETSINFORMATION OM TRAMPOLINSKYDD

BEHOV AV SAKERHET FOR TRAMPOLINSKYDD

Ett trampolinomfang &r en fritidsprodukt. Informationen pa denna sida beskriver viktiga sékerhetsatgarder.
Atgérderna r inte heltickande, eftersom ett omféng kan anvindas pé sitt som inte helt tacks av denna
bruksanvisning.

For att forhindra klamskador och skarsar vid anvédndning av skyddsnéatet maste en ramskyddskudde installeras pa
studsmattan. Ramskyddskudden maste placeras pa studsmattan innan skyddsnatet monteras. Ramskyddskudden
minskar risken for skador vid oavsiktlig kontakt med fjadrarna och ramen.

SAKER ANVANDNING AV INHAGNADEN

Vuxens évervakning av barn

Barn som anvander en trampolin med skyddsnat maste dvervakas avvuxna. Sma barn maste 6vervakas konstant. Vuxna
maste vara sarskilt uppmarksamma pa:

e Saker som barn tar med sig in i skyddsnatet

e Barnaktiviteter inomhus

e Forhallanden inom inhdgnaden nér barn anvander den
e Hur barnen gar in i och ut ur inhdgnaden

Ytterligare detaljer om anvandningen av sakerhetsinhdgnaden beskrivs nedan:
Risk for elstotar i samband med trampolinens och inhdgnadens metallram

Trampolinens och inhdgnadens ramar éar tillverkade av galvaniserat stal. De &r inte jordade och leder elektricitet. Av
denna anledning finns det risk for elstotar. Belysning, elektriska varmare, forlangningssladdar eller hushallsapparater
faraldrig anvandas pa trampolinen elleriinhdgnaden.

Risker i samband med att man gar in i och ut ur trampolinens inhdgnad

Entrampolinbur som é&r installerad pa en trampolin arupphdjd fran marken. Burens héjd okar risken for fall nar en
hoppare gar in i eller lamnar buren. Sarskilt sma barn kan ha svart att ga in i och ut ur buren. For att minska risken
for fall ska du alltid hjalpa sma barn att ga in i och ut ur buren.

Ga in och ut ur trampolinens inhdgnad endast genom dérren tillinhdgnaden (6ppningen inatvaggarna).
Trampolinmattan (bddden) och inhdgnadens natvaggar ar separata delar. Ingen som hoppar, sérskilt inte sma barn,
far ndgonsin lamna inhdgnaden genom att g& ut mellan mattan och natvdggarna. Att forsoka ta sig ut pa detta satt
medfor risk for kvdvning genom att fastna mellan trampolinramen och natvaggarna.

Morker okar risken for fall nar en hoppare gérin i eller ut ur inhdgnaden. Anvand inte trampolinen om det inte finns
tillracklig belysning.

Faror i samband med djur, vassa eller 6mtaliga foremal
For att undvika skador pa trampolinens inhdgnad och trampolinen, 1at inte husdjur eller andra djur komma in i

inhdgnaden. Djurens klor och ténder kan skada natet. Hoppa inte pa trampolinen medan du haller i eller bér pa vassa
eller dmtaliga foremal.
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METODER FOR ATT FOREBYGGA OLYCKOR

OVERVAKARENS ROLL | FOREBYGGANDE AV OLYCKOR

Det ar trampolinanvandarnas tillsynspersoners ansvar att tillhandahalla kunnig och mogen tillsyn. De maste kanna till
och uppratthalla alla regler och varningar som finns tryckta i denna handbok for att minimera risken fér olyckor och
skador. De maste ocksa informera anvandarna om dessa regler. Under perioder da tillsyn inte &r tillgdnglig eller
otillracklig kan det krdvas att trampolinen tas ner, placeras pa en séker plats eller pd annat satt sakras mot obehérig
anvandning. Ett annat alternativ som kan dvervégas ar att tacka trampolinen med en tung presenning som kan sékras
med |as och kedjor. Det ar tillsynspersonens ansvar att se till att skylten med sédkerhetsinstruktioner for trampolinen ar
uppsatt pa trampolinen och att hoppare informeras om dessa instruktioner.

HOPPARENS ROLL | FOREBYGGANDE AV OLYCKOR

Utbildning av anvandaren &r ett maste for sakerheten. Anvandarna maste forst lara sig att hoppa lagt och kontrollerat
och sedan léra sig de grundldggande landningspositionerna och kombinationerna innan de gar vidare till
mellanliggande fardigheter. Hopparna maste forsta varfor de maste beharska "kontrollen” innan de kan borja tanka
pa andra rorelser. Att forsta den ratta utvecklingen av fardigheter i trampolinhoppning maste vara den forsta
lektionen. Lds igenom denna manual for att lara dig de grundldggande teknikerna for att anvanda trampolinen. Folj
reglerna pa skylten med sakerhetsinstruktioner for trampolinen. For ytterligare information eller ytterligare
instruktionsmaterial, kontakta en certifierad trampolininstruktor.

SAKERHETSINSTRUKTIONER FOR TRAMPOLIN

For tillsynsperson

Las instruktionerna innan du anvander trampolinen. Se till att alla sakerhetsregler foljs. Bekanta dig med
informationen i denna bruksanvisning sé att du kan hjélpa nya anvandare att lara sig grundldggande hopp och se till
att alla anvandare foljer sékerhetsreglerna for trampolinen. Alla trampolinanvandare maste ha en vuxen och kunnig
dvervakare, oavsett deras skicklighet eller dlder. Denna trampolin rekommenderas inte for barn under 6 ar. Inspektera
trampolinen innan du anvénder den. Anvéand inte trampolinen utan att ramskyddet ar ordentligt pa plats for att tacka
ramen. Anvéand inte trampolinen ivata eller blasiga forhallanden. En sliten eller skadad matta, fjader eller ramdel ska
bytas ut omedelbart.

Hoppning

Lar dig grundldggande hopp och kroppspositioner noggrant innan du férséker dig pa mer avancerade tekniker. Kénn
till dina egna grénser nar du utfor varje trampolinhopp. Studera denna manual for att lara dig hur man utfér
grundlaggande hopp. Stoppa studsen genom att boja knéna nér fotterna kommer i kontakt med trampolinmattan. Lar dig
denna teknik innan du forsoker dig pa andra.

RISKER FORKNIPPADE MED STARK VIND

En studsmatta med skyddsnat kan flyttas eller blasa omkull av starka vindar. Om detta intraffar kan alla som befinner sig i
dess vég eller inuti skyddsnétet skadas. Om du férvédntar dig starka vindar, ta ner skyddsnatet och fast trampolinramen i
marken med pinnar, eller flytta trampolinen och skyddsnatet till en skyddad plats. Det enda sdkra séttet att skydda din
trampolin och omgivningen vid starka vindar &r att helt demontera enheten och férvara den inomhus. Skador orsakade
av vind eller vader omfattas inte av garantin.



HOUSTON

98

BRUKSANVISNING

For & redusere risikoen for alvorlige skader, ma du lese og folge alle advarsler, forholdsregler og instruksjoner i denne handboken far
du bruker trampolineinnhegningen. Advarsler og instruksjoner for pleie, vedlikehold og bruk av denne trampolinen og innhegningen

erinkludert for & fremme sikker og forngyelig bruk av dette utstyret.

1. Det er eieren og tilsynspersonene for trampolinen og
sikkerhetsnettet som har ansvaret for a sikre at alle brukere fglger
sikkerhetsinstruksjonene i denne hdndboken. Trampolinen skal kun
brukes under oppsyn av en moden og kunnskapsrik person.

2. Sikre trampolinen og trampolineinnhegningen mot uautorisert
og uovervaket bruk. Hvis du bruker en stige for 8 komme deg opp
og ned fra trampolinen, ma du fjerne den nar trampolinen og
innhegningen ikke er i bruk.

3. Serg for at det er nok fri plass over trampolinen og
sikkerhetsnettet far bruk. Det er best a ha minst 7,3 meter fri plass over
bakken. Dette omradet ma veere fritt for ledninger, grener og andre
mulige farer.

4, Sideveis klaring er sveert viktig. lkke plasser trampolinen og
sikkerhetsnettet i nerheten av vegger, bygninger, gjerder, fortau og
andre lekeomrader. Serg alltid for at det er fri plass pa alle sider av
trampolinen og sikkerhetsnettet.

5. Fjern alle gjenstander som kan veere til hinder for brukeren. Hold
omradet rundt og under trampolinen fritt.

6. Forsikre deg om at trampolinen og sikkerhetsnettet star pa et jevnt
underlag far bruk.

7. Inspiser alltid trampolinen og sikkerhetsnettet far hver bruk. Serg
for at rammen, rammeputen, sikkerhetsnettet og sikkerhetsstolpene er
riktig og sikkert [:()Iasser‘(. Bytt ut slitte, defekte eller manglende deler.
(Hoppere kan skade seg hvis trampolinen og sikkerhetsnettet brukes
nar de er i darlig stand.)

8. Hopp bare nar overflaten pa matten (sengen) er tarr. Det bar veere
svaert lite eller ingen vind eller luftbevegelse. Trampolinen og
inngjerdingen méd ikke brukes i vindkast eller sterk vind.

9. Trampolinen og innhegningen er laget av metall. De er ikke jordet
og vil lede strgm. Av denne grunn eksisterer det fare for elektrisk
stat. Det er ikke tillatt a ha lys, elektriske varmeovner, skjgteledninger
eller elektriske husholdningsapparater pa trampolinen eller i
innhegningen.

10. Bruk trampolinen og innhegningen i et omrade med mye lys.
Hvis trampolinen og innhegningen er innenders eller i skyggefulle
omréder, kan det veere ngdvendig & bruke kunstig (elektrisk) belysning i
omradet.

11. | vintermanedene ma trampolinens myke materialer fiemes og
oppbevares pa et tart sted. Hvis de blir staende i vintermanedene, kan
det fare til skade pa fjaerene, hoppematten, fierputen og
innhegningen. Garantien vil da bli ugyldig.

12. Denne trampolinen og sikkerhetsnettet er laget for brukere som
veier mindre enn 180 kg.

13. Trampoliner som er over 51 cm haye, anbefales ikke for barn
under 6 ar.

14. Trampolineinnhegningen skal kun brukes med trampoliner av
den stgrrelsen innhegningen er designet for.

15. Feil bruk og misbruk av trampolineinnhegningen er
farlig og kan forarsake alvorlige skader.

16. Ikke fest noe til sikkerhetsnettet som ikke er et tilbehar godkjent av
produsenten eller en del av sikkerhetsnettsystemet. Fjern smykker
for du begynner & hoppe. Smykker kan sette seg fast i nettet pa
sikkerhetsnettet.

17. Bruk klzer uten snorer, kroker, Igkker eller annet som kan sette
seg fast nar du bruker trampolinen/inngjerdingen og fare til at du blir
viklet inn, kvelt eller begge deler.

18. IKKE la mer enn én person vaere inne i trampolineinnhegningen
samtidig. To eller flere personer som hopper samtidig kan forarsake
alvorlige skader.

19. Hopp IKKE pa trampolinen mens du har eller holder
gjenstander, spesielt noe skarpt eller gmfintlig.

20. IKKE bruk trampolinen og sikkerhetsnettet hvis du har drukket
alkohol eller tatt narkotika.

21. IKKE forsgk eller tillat saltoer (flips) pé trampolinen. A lande pé
hodet eller nakken kan fare til alvorlige skader, lammelse eller
ded, selv nér du lander midt pa hoppematten.

22. Klatre alltid opp pa og ned fra trampolinen. Det er farlig & hoppe
fra trampolinen til gulvet eller bakken nar du gar av, eller a hoppe
opp pa trampolinen nér du gar pa.

23. IKKE bruk trampolinen som et springbrett til andre gjenstander. Ga
inn og ut av innhegningen kun ved innhegningens der eller barriere
som er laget for dette formalet.

24. IKKE forsgk & krype under, hoppe over, hoppe av, henge fra, klatre
pa, sparke eller kutte barrierenettet.

25. Hold hodet oppreist og fokuser blikket pa trampolinen mot
kanten. Dette vil hjelpe deg med & kontrollere hoppet.

26. Stopp hoppingen ved a baye knaerne nér fettene kommer i kontakt
med trampolineunderlaget. Leer deg denne ferdigheten fer du praver
andre.

27. Unnga & hoppe for hgyt. Hold deg lavt til du kan kontrollere
hoppet og gjentatte landinger i midten av trampolinen. Kontroll er
viktigere enn hgyde.

28. Unnga & hoppe nar du er tratt. Hold svingene korte.

29. Leer grunnleggende hopp og kroppsposisjoner grundig far du
prever mer avanserte ferdigheter. En rekke trampolineaktiviteter

kan utferes ved a utfere de grunnleggende ferdighetene i ulike

serier og kombinasjoner, ved a utfare én grunnleggende ferdighet
etter den andre, med hopp mellom dem.

30. For ytterligere informasjon om trampolineutstyret, kontakt
produsenten. For informasjon om ferdighetstrening, kontakt en
sertifisert trampolineinstruktar.

31. Ikke bruk eller sta i neerheten av trampolinen i vind eller vindkast.
En trampoline kan bli lgftet opp i luften nar den utsettes for
vedvarende vind eller vindkast. Dette kan fare til alvorlige skader,
lammelse eller dad, samt materielle skader. For a redusere disse
risikoene, demonter trampolinen og innhegningen og oppbevar dem
til veerforholdene blir bedre. A forankre trampoline-rammen kan
forhindre at trampolinen beveger seg pa grunn av vinden, men selv
forankrede trampoliner kan bli lgftet opp I luften eller skadet. Radfer
deg med en kvalifisert entreprengr for & finne ut hvilken type
forankring som fungerer best pa ditt sted.
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INSTRUKSJONER OG MODELLLEKSJONER

Folgende leksjoner er eksempler pa et instruksjonsprogram. De ber folge enfullstendig diskusjon og
demonstrasjon av kroppsmekanikk mellom veilederen og eleven(e).

1. Oppstigning og avstigning: Demonstrasjon og @velse av riktige teknikker.

2. Grunnleggende sprett: Demonstrasjon og gvelse.

3. Bremsing: Demonstrasjon og gvelse. Bremsing pa kommando.

4. Hand- og kneledd: Demonstrasjon og gvelse, med vekt pa firepunktslanding og innretting.

Leksjon 1: Grunnleggende sprett

1. Start fra staende stilling med hodet oppreist og

blikket rettet mot rammeputen.

2. Sving armene fremover og oppover i en sirkelbevegelse.
3. Bring fettene sammen og pek teerne nedover

mens du er i luften.

4. Hold fattene omtrent 15 tommer fra hverandre nar du
lander pad matten.

\_ — = -

(
Leksjon 2: Knelaft

1. Begynn & hoppe fra stdende stilling, og hold blikket pa
rammeputen.

2. Land pa knaerne, hold ryggen rett og kroppen
oppreist.

3. Kom tilbake til oppreist stilling.

.

-
Leksjon 3: Hand- og kneledd

1. Begynn & hoppe fra stdende stilling, og hold blikket pa
rammeputen.

2. Land pa matten pa hender og knaer.

3. Skyv deg opp med hendene og kom tilbake til

oppreist stilling.

(
Leksjon 4: Ryggfall

1. Begynn med et lavt hopp og land pa ryggen.

2. Hold haken fremover mot brystet nar du lander.

3. Spark fremover og oppover med beina for & komme
tilbake til oppreist stilling.
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INSTRUKSJONER OG MODELLLEKSJONER

o N (o )
Leksjon 5: Setedrop Leksjon 6: Front Drop
1. Land i sittende stilling med beina parallelle med matten. 1. Start med et lavt hopp og land pa matten i
2. Legg hendene pé matten ved siden av hoftene. liggende stilling.
3. Skyv med hendene for a komme tilbake til oppreist stilling. 2. Hold hodet oppe og armene utstrakt fremover p&
matten.
3. Skyv med armene for & komme tilbake til oppreist stilling.
. J \_ J
N N
Leksjon 7: Halv dreie Leksjon 8: Sving hoftene
1. Start fra front drop-posisjonen og skyv til venstre 1. Start med en sittende drop.
eller hgyre med armene, samtidig som du snur 2. Vend hodet mot venstre eller hgyre og sving
kroppen i motsatt retning. armene opp i samme retning.
2. Vend hodet og skuldrene i retning av kroppen din. 3. Vri hoftene i samme retning som hodet og armene, og
3. Hold ryggen parallell med matten og hodet oppe. fullfgr en vridning.
4, Etter a ha fullfart en halv sving, land i front drop- 4. Land i setedrop-posisjonen.
posisjonen. 5. Hold ryggen parallell med matten og hodet oppe.
6. Etter a ha fullfert en halv sving, land i front drop-
posisjon.
o
|
. J \_ J

Nar alle leksjonene er laert, bar elevene oppmuntres til a8 utforme og organisere rutiner, med vekt pa god
form. Instrukteren kan bedemme eller gi karakterer til elevene og danne grupper for videre undervisning i

henhold til dette.

For & stimulere interessen for konkurranse kan man introdusere leken «Trampoline Horse». Fgr leken begynner,
ma elevene telle seg. For & starte leken utferer elev nummer 1 et stunt. Elev nummer 2 gar deretter opp pa
trampolinen, utferer det samme stuntet og legger til etandre stunt. Elev nummer 3 gar opp og utfgrer stunt 1 0g 2 og
legger til et tredje stunt. P& denne maten blir serien av stunt kontinuerlig forlenget. Den fgrste personen som
mislykkes med et stunt i serien, far bokstaven «H» og starter en ny serie med et stunt. Hvis en person mislykkes
igjen, far han bokstaven «O». Nar en person har samlet «H-O-R-S-E», blir han eller hun eliminert fra spillet. Den siste
gjenverende deltakeren er vinneren. Leksjonsplanlegging fra dette punktet ber gjeres lettere ved 3 kontakte en

sertifisert trampolineinstrukter.
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TRAMPOLINESIKKERHET

Som ved all aktiv fritidssport kan deltakere bli skadet nar de bruker trampoline. Det finnes imidlertid tiltak som kan
redusere risikoen for skader. | denne delen identifiseres de vanligste ulykkesmanstrene, og ansvaret til
tilsynspersoner og hoppere nar det gjelder ulykkesforebygging beskrives.

KLASSIFISERING AV ULYKKER

Salter (flips): A lande pa hodet eller nakken, selv midt pa trampolinmatten, gker risikoen for brudd i rygg eller nakke, noe
som kan fere til lammelse eller dgd. Slike hendelser kan oppsta nar en hopper gjgr en feil ved a preve a utfgre et salto
forover eller bakover (flip). lkke utfer salter (flips) pa denne trampolinen i hagen.

Flere hoppere: Hvis det er mer enn én hopper om gangen pa trampolinen, gker risikoen for at en hopper blir skadet ved a
miste kontrollen over hoppet. Hoppere kan kollidere med hverandre, falle av trampolinen, falle pa eller gjennom fjeerene
eller lande feil pa matten. Den hopperen som veier minst, er den som har sterst risiko for a bli skadet.

Montering og demontering (&4 komme seg opp og ned): Trampolinematten er flere meter over bakkeniva. A hoppe fra
trampolinen til bakken eller andre overflater kan fare til skader. A hoppe pa trampolinen fra et tak, terrasse eller andre
gjenstander utgjer ogsa en risiko for skader. Mindre barn kan trenge hjelp til 8 komme seg opp pa eller ned fra
trampolinen. Klatre forsiktig opp pa og ned fra trampolinen. Ikke trakk pa fjeerene eller rammeputen. Ikke ta tak i
rammeputen for a trekke deg opp pa trampolinen.

A s1a mot rammen eller fjaerene: Det kan oppsta skader ved & sld mot rammen eller falle gjennom fjaerene nar du hopper
eller gér opp pa eller ned fra trampolinen. Hold deg i midten av matten nar du hopper. Sgrg for at rammeputen er pa plass
og dekker rammen. Rammeputen er ikke laget eller beregnet pa a baere vekten av trampolinbrukeren. Ikke trakk eller hopp
direkte pa rammeputen.

Tap av kontroll: Hoppere som mister kontrollen over hoppene sine, kan lande feil pa matten, lande pa rammen eller
fjeerene eller falle av trampolinen. Et kontrollert hopp er et hopp hvor landingen skjer pa samme sted som avspranget.
For du laerer et vanskeligere stunt, bgr du kunne utfare det samme stuntet gjentatte ganger med kontroll. A forsgke et
stunt som ligger utenfor ditt ndveerende ferdighetsnivéa gker sjansen for tap av kontroll. For & gjenvinne kontrollen
og stoppe hoppet, bay knaerne kraftig nar du lander.

Alkohol- eller narkotikabruk: Risikoen for skader gker nar en hopper har drukket alkohol eller tatt narkotika. Disse
stoffene svekker en persons reaksjonstid, demmekraft og fysiske koordinasjon.

Kollisjon med gjenstander: A hoppe pé en trampoline mens andre personer, kjeledyr eller gjenstander befinner seg
under den, gker risikoen for skader. A hoppe mens man holder eller har en gjenstand pé& trampolinen, spesielt en som er
skarp eller kan gé i stykker, gker risikoen for skader. A plassere en trampoline for nar elektriske ledninger, treer eller
andre gjenstander kan gke risikoen for skader.

Dérlig vedlikehold av trampolinen: Hoppere kan bli skadet hvis trampolinen er i dérlig stand. En revnet matte, bayd
ramme, @delagt fjeer eller manglende rammepute ber for eksempel byttes ut fgr noen far lov til @ hoppe.
Inspiser trampolinen far hver bruk.

Verforhold: En vat trampoline er for glatt til & hoppe trygt pa. Kraftige vindkast eller sterk vind kan fare til at hoppere mister
kontrollen. For & redusere risikoen for skader, bruk trampolinen kun nar veeret er godt.

Tilgang: For & forhindre at mindre barn uten tilsyn far tilgang til trampolinen, bgr den valgfrie tilgangsstigen alltid
fiernes og oppbevares pa et trygt sted nar trampolinen ikke er i bruk.
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SIKKERHETSINFORMASJON OM TRAMPOLINHENGJER

BEHOV FOR TRAMPOLINEGJERDE

Et trampolineinnhegning er et fritidsprodukt. Informasjonen pa denne siden identifiserer viktige
sikkerhetsforholdsregler. Forholdsreglene er ikke uttammende, fordi etinnhegning kan brukes pd mater som denne
handboken ikke kan dekke fullstendig.

For @ forhindre klemskader og kutt under bruk av sikkerhetsnettet, ma det monteres en rammepute pa trampolinen.
Rammeputen mé plasseres pa trampolinen fgr sikkerhetsnettet settes opp. Rammeputen reduserer risikoen for
skader ved utilsiktet kontakt med fjeerene og rammen.

SIKKER BRUK AV INNGJERDINGEN

Voksen tilsyn med barn

Barn som bruker trampoline med trampolineinnhegning mé veere under oppsyn avvoksne. Sma barn ma veere under
konstant oppsyn. Voksne ma veere spesielt oppmerksomme pa:

e Ting som barn tar med seg inn i sikkerhetsnettet

e Barnas aktiviteter inne i innhegningen

e Forhold inne i innhegningen mens barn bruker den
e Méten barn gar inn og ut av innhegningen pé

Ytterligere detaljer om bruk av sikkerhetsinnhegningen er beskrevet nedenfor:
Fare for elektrisk stet forbundet med trampolinens og innhegningens metallramme

Rammen til trampolinen og innhegningen er laget av galvanisert stal. De er ikke jordet og vil lede stram. Av denne
grunn eksisterer det fare for elektrisk stot. Det er ikke tillatt a ha lys, elektriske varmeovner, skjgteledninger eller
elektriske husholdningsapparater patrampolinen elleriinnhegningen.

Fare forbundet med a ga inn og ut av trampolineinnhegningen

Et trampolinehegn som er montert pa en trampoline, er hevet over bakken. Hgyden pa hegnet gker risikoen for fall
nar en hopper garinn i eller ut av hegnet. Spesielt sma barn kan ha vanskeligheter med a ga inn og ut av hegnet. For
a redusere risikoen for fall, ma du alltid hjelpe sma barn med a ga inn og ut av hegnet.

Ga inn og ut av trampolineinnhegningen kun gjennom deren tilinnhegningen (dpningen inettveggene).
Trampolinematten (sengen) og nettveggene tilinnhegningen er separate deler. Ingen hoppere, spesielt sma barn,
skal noensinne forlate innhegningen ved & gé ut mellom matten og nettveggene. A prave & komme seg ut pa denne
maten skaper fare for kvelning ved & bli fanget mellom trampolinrammen og nettveggene.

Marke gker risikoen for fall ndr en hopper gérinn i eller ut avinnhegningen. Bruk ikke trampolinen med mindre det
er god belysning.

Farer forbundet med dyr, skarpe eller adeleggbare gjenstander
For & unnga skader patrampolineinnhegningen og trampolinen, ma du ikke la kjaeledyr eller andre dyr komme inn i

innhegningen. Dyrenes klgr og tenner kan skade nettet. Ikke hopp pa trampolinen mens du holder eller har pa deg
skarpe eller gmfintlige gjenstander.
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METODER FOR FOREBYGGING AV ULYKKER

TILSYNSMANNENS ROLLE | FOREBYGGING AV ULYKKER

Det er tilsynspersonenes ansvar a sgrge for kunnskapsrik og moden tilsyn. De ma kjenne til og handheve alle regler og
advarsler som er trykt i denne handboken for @ minimere risikoen for ulykker og skader. De mé ogsa informere
brukerne om disse reglene. | perioder hvor tilsyn ikke er tilgjengelig eller utilstrekkelig, kan det veere ngdvendig a ta ned
trampolinen, plassere den pa et sikkert sted eller pd annen mate sikre den mot uautorisert bruk. En annen mulighet
som kan vurderes, er & dekke trampolinen med en tung presenning som kan sikres med laser og kjettinger. Det er
tilsynspersonens ansvar a sgrge for at plakaten med sikkerhetsinstruksjoner for trampolinen er oppslatt pa
trampolinen og at hoppere blirinformert om disse instruksjonene.

HOPPERENS ROLLE | FOREBYGGING AV ULYKKER

Opplering av brukeren er en forutsetning for sikkerhet. Brukere ma farst laere seg & hoppe lavt og kontrollert, og deretter
lere seg grunnleggende landingsposisjoner og kombinasjoner fgr de gar videre til mellomliggende ferdigheter.
Hoppere mé forstd hvorfor de ma mestre «kontroll» fgr de kan begynne & tenke pé& andre bevegelser. A forsta den
riktige progresjonen av ferdigheter i trampolinehopping ma veere den farste leksjonen. Ga gjennom denne handboken
for & leere om de grunnleggende teknikkene for bruk av trampolinen. Fglg reglene pa plakaten med
sikkerhetsinstruksjoner for trampolinen. For mer informasjon eller tilleggsmateriell, kontakt en sertifisert
trampolineinstruktar.

TRAMPOLINE SIKKERHETSINSTRUKSJONER

For tilsynsperson

Les instruksjonene fgr du bruker trampolinen. Falg alle sikkerhetsreglene. Gjor deg kjent med informasjonen i denne
hdndboken, slik at du kan hjelpe nye brukere med & laere grunnleggende hopp og alle brukere med & folge
sikkerhetsreglene for trampoliner. Alle trampolinbrukere ma ha moden, kunnskapsrik tilsyn, uavhengig av ferdigheter
eller alder. Denne trampolinen anbefales ikke for barn under 6 ar. Inspiser trampolinen fgr du bruker den. Ikke bruk
trampolinen uten at rammeputen er pa plass for a dekke rammen. Ikke bruk trampolinen ivate eller vindfulle forhold. En
slitt eller skadet matte, fjeer eller rammedel bgr skiftes ut umiddelbart.

Hopping

Leer deg grunnleggende hopp og kroppsposisjoner grundig fer du prgver mer avanserte ferdigheter. Kjenn dine egne
grenser nar du utfgrer hvert avtrampolinehoppene. Studer denne handboken for a laere hvordan du utfarer
grunnleggende hopp. Stopp hoppet ved & bgye knaerne nér fgttene kommer i kontakt med trampolinematten. Leer deg
denne ferdigheten fgr du prever andre.

FARER FORBUNDET MED STERK VIND

En trampoline med sikkerhetsnett kan bli flyttet eller blast over ende av sterk vind. Alle som befinner seg i veien for den,
eller inne isikkerhetsnettet, kan bli skadet hvis dette skjer. Hvis du forventer sterk vind, ma du ta ned sikkerhetsnettet og
feste trampoline-rammen til bakken, eller flytte trampolinen og sikkerhetsnettet til et beskyttet sted. Den eneste sikre
metoden for & beskytte trampolinen og omgivelsene under sterk vind er & demontere enheten helt og oppbevare den
innendgrs. Skader forarsaket av vind eller veer dekkes ikke av garantien.
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OAHTIEZ XPHZHZ

Mo Vo HELWOETE TOV Kivduvo cofapol TpoupaTIopo, SlfaoTe Kot akoAouBroTe OAEG TIC TPOELSOTIONTELG, TIG TIPOPUALEELS KAl TLG
odnyleg autov Tou eyxelptdiov mptv xpnotpomnotoete o mepPAnpa Tou TpapmoAivou. Ot poeldomoliaelg kat ol 0dnyleg yx
@povTida, TN CLVTAPNON KaL TN XPAON AUTOV TOU TPAUTIOAIVOU Kal Tou TEPIPARHATOC TtEpAaUPAavovTal yia va Tpowbnaouy v

QOQOAN Kot EVXAPLOTN XPAON CUTOV TOV EEOTIALOHOV.

1. Eivou suB0vn TOL ISIOKTATN KO TWV ETOTITWY TOU TPOTIOAVO Kol
TOL TIEPIPARUATOC Vo SLagaAiToUV OTL OAOL OL XPHOTEG TNPOVV
TIG 08NYleC ATPOAELDG TTIOL TTAPEXOVTAL OE OUTO TO €YXELPIDLO. TO
TPOAUTIOAIVO TIPETIEL VO XPNOLHOTIOLETOL MOVO UTO TNV eTTPAEYN
WPLUWVY KAl ETIELPWY XTOPWV.

2. AopalioTe TO TPOUTOANVO Kot TO TiEPIBANUA TOL TPapTIONVO
amod un eéoualodotnpévn kat xwpic emiBAegn xprion. Eav
XPNOLHOTIOLELTE OKAAX yLa var aveBELTE Kat va kartePeite amoé To
TPOWTIOAIVO, PPOVTIOTE VAl TNV OPALPETETE OTAV TO TPAUTIOAIVO
Ko TO TePIBANpal SeV XPNOLLOTIOLOVVTAL

3. BeBouwBsite 6TL UTIAPYEL APKETOG EAEVOEPOG XWPOE TIAVW OTtd
TO TPOPTOAIVO KOt TO TiEpIPPaypa Ttpwv amd Tn xprion. Elvat
TIPOTLHOTEPO VA UTIAPXEL TOUAGXLOTOV 7,3 PETPa EAEUBEPOV XWPOU
TAVW oo To £5aoc. O xwpPog aUTOG TIPETEL VX Elval EAeVBEPOC amo
KoAWSL, KAASLE SEVTpWVY Kot dAAOUG TIBaVOUC KIvOUVouG.

4, O MAeupIKOG (TTAGYLOC) EAEVUBEPOC XWPOG Elva TION) GNPAVTIKAC.
Mnv TomoBeteite TO TPAUTOAIVO Kot TO TiEPIPAN KOVTA OE
TOLXOUG, KTipLa, PPayTeS, TeCOSPAOLA KOt AAAOUG XWPOUG TIoXVISLOV.
Aotnpeite mavta EAEUBEPO XWPO T€ OAEG TLG TIAEUPEC TOV
TPAPTIOAIVOU KOl TOU TIEPPANUATOC,

5. ATIOpOKPOVETE OTIOLSATIOTE OVTIKEUEVX IOV Bl LTTOPOVTaY VO
epmodioovy Tov xprRot. AltnerioTe AeVBepo XWPO yUpw Kot KATW
QMO TO TPOPTIOALVO.

6. Beouwbeite 6TL T0 TpapTOAiVO Kot To TiEpiPpaypa BpiokovTal og
EMTESN eMPAVELX TIPWV ATt TN XPNHoN.

7. EAéyXETE TAVTA TO TPAUTIOAVO KOl TO TIEPIPPAYLA TIPWV ATO
KaBe xprion. BeBotwBeite OTL TO MAAIGLO, TO TTPOCTATEVTIKO KAAUMHO
Tov TAauaiov, To 6ixru Teplppadng kat ot aTuAOL aopadelag sivat
OWOTA Kal 0ToBepa TOTOOETNEVA. AVTIKATAOTATTE TUXOV (PBappEva,
ENATTWUOTIKG 1 eEMeimovTa e€opTrpata. (Ol XproTeg Tou
TPAUTIOAVOU EVOEXETAL VO TPOVHATIOTOVV £GV TO TPAUTIOAIVO KAl TO
TIEPLPPAYHUA XPNOLHOTIOLOUVTAL 0TV PplokovTal € KOKN KatdaTtoon.)

8. Mndnéte povo 6tav n emPavela Tou TTPWRATOS (KPERATIO) Elval
oteyvn. Aev TpémeL var uTtapxel kaBoAou 1 val uTdpxel oAU Atyog
Gvepog 1y kivnon aépa. To TpapmoAivo kot To TepiBAnpar Sev Tipémel
VO XPNOLUOTIOOUVTOL OE GUVONKEG LOXUPWY QVEUWY 1 PUTWY
QVELOV.

9. Ta mhaiota Tou TPApTIOAIVOL Kot TOU TIEPIBARMATOC Etvat
KOTOOKEVOTHEV OO UETOAAD. A€V €lval YELWUEVD KO OyWYOUV
NAEKTPLKO pevpaL. Mo To Adyo auTo, uTtapXEL kivduvog
NAEKTPOTIANELaG. Agv eTLTPEMETAL N XPAON QWTIOTIKWY, NAEKTPLKWY
BeppovTipwy, KOAWSIWY TIPOEKTAONG 1} OLKLOKWY NAEKTPIKWY
OUOKELWY 0TO TPOPTOAIVO 1} 0T TiEPIBANpa o€ Kopiar TepimTwaon.

10. XpnowloTolaTe To TPAUTIOAVO Kot TO TiepiPAnpa o€ XWwpo pe
TIOAD Qw¢. EQv To TpaumoAivo kat To TepiPAnpa Pplokovtat o€
EOWTEPLKO XWPO I O OKIEPD PEPOC, (0WG XPELXTTEL Vat
XPNOLLOTIOTETE TEXVNTO (NAEKTPLKO) WTIGHO GTOV XWPO.

11, Kad Toug xetpeptvoic priveg, Ta podakd uhikd Tou
TpOTOAIvoL Bat TTpEMeL var apatpeBouy Kal Vo amoBnKeuTouy og
Enpo uépoc, Eav mapapeivouy atn Bean Toug KaTd TOUG XELUEPLVOUG
unvec, evdéxetan va tpokAnBel {npud otar EAATHPLY, OTO TTPWHA
GALOTOC, 0TO TIPOCTOTEVTIKO KAAUpHA Ko 6T0 TiEPiBANnpa. H
eyyonon Bo akupwOel.

12. Auté To TpopToAivo Kot To TepIBANUIO ElvaL KATOOKEUAOHEVE Yo
xpnoteg mov Quyilouv Atydtepo amo 400 Aifpeg.

13. Ta tpapmoAiva pe YPog Gvw twv 20 vtowv (51 cm) Sev
OLVIOTWVTOL YL XPRON amtd TTOUSLA KATW TWV 6 ETWV.
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14. To mepiBAnpa TOU TPORTIOAVOU TIPETEL VAl XPNOLLOTIOLEITOL HOVO
HE TO péyEBOC TPOUTIOAIVOU YLa TO OTIOIO €EL OXESIOOTEL.

15. H kokn xprion Ko n Katdxpnon tov epBARATog Tou
TPOPTIOAIVOV €lval ETIKIVEUVN KOL UTIOPEL VO TIPOKOAEDEL
00BPOVC TPAUHATITUOVC,

16. Mnv ouvStete Timota aTo PPdyHa ToL TEPPARPATOC IOV Sev evat
€EOPTNUOL  EYKEKPLUEVO OMO TOV KOTOOKEVOOTH N UEPOG TOU
OLOTAMOTOG TEPIBANUATOG. AQALPEDTE OAX T KOOUNHOTO TIPWV
Eekvnoete To OApaL Tal KOOUNPOTO UTTOPEL VAl TILAOTOVY 0TOo SixXTUL
TOU TEPLPANHATOG,

17. dopdre pouya xwpig kopSovia, AykaTpa, OnAiEg 1 oTdrmoTe
GO TIOU PTIOPEL VO TILOOTEL KOTA TN Xprion Tou
TPOUTIOAVOU/TEPLPPBYLATOG KOt VOt O8NYNTEL OE EUTIAOKT),
0TPaYYAALTHO ) KOt Ta V0.

18. MHN emutpénete og TEPLOOOTEPQ AMO VO GTOUA VL
Bplokovtal TOUTOX POV PET OTO TIEPLPPAYHA TOU TPAUTIOAVOU.
AVo N EPLOTOTEP ATOPA TIOV TINSOUV TAUTOXPOVA UTIOPOVV VL
TIPOKOAETOUV TOBAPOUE TPOVUATIOHOUG.

19. MHN mn8dte 010 TPOUTOAVO EVW KPOTATE AVTIKENUEVT,
€181KA aLXpnpa i evbpavota.

20. MHN xpnotporoteite To TpapmoAivo Kot To TepipAnpia eqv
EXETE KATAVOAWOTEL CAKOOA 1) VOPKWTIKA.

21. MHN emyeipeite 1} eMTPEMETE VOl YivOVTaAL TOVUTEG (AVOTPOTIEC)
070 TPapTOAWO. H Tipooyeiwaon oTo KEPAAL ) 0TOV aUXEVal
uTtopel va TTpokaAEaeL GOPaPO TPAVPATIOUO, TTAPAAUGN N
Bdvaro, akOpN K 6TV N TIPOCYEIWOT) YIVETAL GTO KEVTPO TOU
OTPWHATOG GALATOC,

22. NMévta avePaivete Kot KaTePalveTe oo To TPOMOAVO. Eivat
emikivbuvo va tnddte amd To TPauToAiVo 0To TTATWHA f} 0TO
£50pog OTaV KATERAIVETE, 1} VoL TINSATE TTAVW OTO TPAUTIOAVO OTOV
avePaiveTe.

23. MHN pNOLMOTIOLELTE TO TPAWTIOAVO WC EPANTAPLO YL CM
avTikeipeva. Mmeite kot Byeite amo tov mepifolro povo amd tny
TIOPTA 1) TO PPAYUA TIOU €XEL KATOTKEVOOTEL YL TO OKOTIO QUTO.

24. MHN mipooTobrioste va cupBeite KATW oo TO PPAYLa, Vot
TiN&NEETE TAVW Omo AUTO, VAL VATINGHTETE OKOTILUA OTTO QUTO, VL
KPEUAOTELTE OO AUTO, VO avappLNBEiTe oe aUTO, Vo TO KAWTONCETE N
VO TO KOYETE.

25. Kpatwvtag To Ke@dhL 6pBLo, £0TIA0TE TO BAEUAl GO OTO
TPOPTIOAIVO TIPOG TNV TEPipETPO. AuTo Ba oo fonbroet va
eAéy€ete TNV avamndnaon.

26. TTapathoTE TO MO KAUTTOVTOG T yOVaTa OTay Tat O8I
EPXOVTOL OE ETOPN PE TNV ETUPAVELA TOU TpapTIOAVOL. MaBeTe vt
TNV TEXVIKN TPV GOKIUACETE GAAEC,

27. Amo@iyete Vo avamn8dte ToA) Ynhd. Metvete XaunAa péxpt
VO KOTOPEPETE VOL ENEYXETE TNV AvOmndnan Kot vat
TIPOOYELWVEDTTE EMAVEIANUUEVD OTO KEVTPO TOU TPApTIOAivoU. O
€Aeyx0¢ Elval TIO ONPUAVTIKOG amo6 TO VYOC,

28. Amo@iyete va avomnddte dtov elote Koupaougvol. Kavte ouvTopeg
OTPOPEC,

29. MdBete KoMK TIC BaoIkEG avOmnSAOELC Ko TIG B4aELG Tou

OWUATOG TIPLY SOKLATETE TILO TIPOXWPNHEVES SEELOTNTEC.

Mropeite va K&veTe SLAPoPEC SPATTNPLOTNTEG OTO TPATOAIVO
EKTEAWVTOC TIG POOIKEG APXEC O SLAPOPEC TELPES KAl
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OLVEVOOHOUE, EKTEAWVTAG TN pio Podikn apyn HETE TNV GAAN, e
avamnOnoeLg Twv TIOSLWY METAEY TOUC,

30. Mo TteploadTEPEG TANPOPOPLEG TXETIKA e TOV EEOTINOHO
TOU TPOUTOANVOU, ETIKOWWVNJTE [IE TOV KATATKEVOOTH. Mot
TIANPOYOPLEG TYETKA PE TNV EKPABNON GEELOTATWY, EMIKOWWVATTE
HE EVOY TILOTOTIOINHEVO EKTIOLOEVTH TPOPTIOAIVOU.

31. Mnv XpNnOLUOTIOLEITE KO NV GTEKEDTE KOVTA GTO TPAUTIOAVO
0€ GLVONKEG AVEUOU 1 PITWV aVEPOU. TO TPOUTIOAVO ptopel vat
amoyelwBel 0Ty ekTiBeTaL o€ GUVONKEG TUVEXOUG OVEUOL 1} PLTTWY
aVépov. AuTo Umopel va 06nynaoeL g goBapd TPAVLOTIONO,
TopaAuon 1 Bavato, KaBwg kat ag VAKES (L. Mo va pelwaoeTe
QUTOUE TOUG KIVEUVOUC, OMOGUVAPHOAOYATTE TO TPAUTOAVO KOt TO
Tep{BANpa Kot omoBnKeVoTe TO PEXPL VO BEATIWOOUV OL KALPLKEG
oLVBNkeS. H aykOpwon Tou TAKLGLOU TOU TPOPTIOAIVO UTIOPEL var
QMOTPEPEL TNV ETOKIVNGN TOL TPOUTIOAVO AOYW TOU OVEUOY,
O OKOUN KOl TOL OyKUPWEVD TPOUTIOAVO pTtopel vat
amoyelwBouy N va umtoaTovy {nd. TupouAeuteite Evov
€€ELOIKEVEVO TEXVIKO YL VDL TIPOTSLOPLOETE TOV TUTIO ayKUPWONG
IOV TAUPLALEL KOAUTEPQ OTNV TIEPLOXN TOG.
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Ta mapakdTw pobhpata eival mapadelypata evog eKTALSEVTIKOV POy pappaToC. Mpémel va akoAouBolv pa
mAnpn ou{itnon kat emidelén TNG UNXAVIKAG TOU CWHATOG HETAEL TOV eMIPAETOVTA KAl TOU/TWY Hadnti/wv.

1. Avepripata kot katefnpoto: Emielén kat £doknon Twy CWOTWY TEXVIKWV.

2. Baoikn avamidnon: Emidelén kot mpokTikn.

3. Opevdplopa: Emidelén kat mpakTikn. PPeVAPLOO KATOTILY EVTOAR,

4. Mtwon pe T XEpLa Kat Tar yovaro: EmibelEn Kot TPOKTIKY, e ERQaan TNV TPOaYElwan g€ TEaoEPa aNpeia KA TNV EUBUYPALLLLON.

-
Ma&Onua 1: Baowkn avanidnon

1. Zekwnote omo 6pBia Béan pe To kePAAL oag 6pbLlo

KOl TO HOTLO GOG OTPOUUEVD OTO TIPOTTOTEVTIKO

mAaiato.

2. KouvroTe Ta X€pLaL 00 TPOG TAL EPTTPOG KOL TTPOG TOL
TIOVW ME KUKAKN Kivnan.

3. Pépte T MOSIX TOIG KOVTE KOt OTPEYTE T

SGxTUA TWV TIOSLWY TIPOG Tt KATW EVW

Bpiokeote aTov aépa.

4. Kpatnote Ta modla 00¢ 0 anodataan mepimou 15

WTOWV PETOEY TOUG OTOV TIPOOY: OTE 0TO OTPW

f
MaOnpa 2: Mtwon yovatog

1. Zexwnote va avamndate amd opbia B€an, KpATWVTOC
TO PATLON 00 OTO TIPOOTATEVTIKO TAQiTLO.

2. MpooyewBeite 0T YOVOTO, KPATWVTOG TNV TAATH
0ag (ol Kot To owpa oag 6pLo.

3. Emotpédte oe 6pBia Béon.

Mé&Onua 3: Mrwon XepLwv Kat yovatwy

1. Zekwnote va ndate ano opbla Béan, kpaTwTaAg T
MATIO 00G OTO HAIAGPL TOV TIAXLGIOL.

3. Inpwéte pe T XEPLA 0O KOl ETOTPEYTE OE OpBlat
Béon.

2. MpooyelwbeiTe 0TO OTPWHA HE TA XEPLX KO T yOVATa.

Ma6npa 4: Mtwon otnv mAdtn

—_

2. KpathoTe To TNyouvL 00 TTPOG TO ERTTPOG 0TO 0TNO0G 00G KABWE
TIPOOYEWVEDTE.

3. KAWTONOTE TIPOG TO EUTIPOG KAt TIPOG T TIAVW e

Ta TOSL GO YLa Vot ETILOTPEYETE O OPBLa BEan.

. ZEKWVAOTE PE Eval XOUNAG GApa Kot TipoayelwBeite aTnv TAGTN oaG.
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' N\ N

MdaBnpa 5: Mtwon anod to k&Biopa MaBnpa 6: MTwon Tpog T epmpdg
1. NpooyewBeite og kaBloTA Béon pe Ta Modia oag 1. ZekwnoTe amod vo XopnAd GAua Kot
TOPAMNAQL PE TO OTPWHQL TpooyElWOE(TE 0TO OTPWHA OE TPV Béon.
2. TomoBeTAOTE Ta XEPLX TOG OTO OTPWHA SimAa TTOUG 2. Kpatote To Ke@dAL oag YnAd Kat Ta XEPLaL 0ag

yogougoac. ’ ’ TEVTWHEVQ TIPOG TA EUTIPOC OTO OTPWHAL.
3. éTITPUJETE HE Tal XEPLL 006 Y10 Vet EMOTPEWETE o€ GpBia 3. IMpWETE e T XEPLOX 0OC YLoX VOl eTILOTPEWETE O€ OpBia Béan.

gon.

NP~

. J L
AW 4
MaOnpa 7: Mion mepiotpopn MaOnpa 8: Mepratpopn Woxiwvy W
1. ZekwioTe omo T B£on TG PITPOTTIVAG TTTWONG Kal 1. ZekvAote e koBLOTH TITWON.
ompwéte TPoG T aploTepd 1 T SeEd pe T xépLa 2. TuploTe T0 KeQAM 0O TIPOG TOX APLOTEPG 1} TaL
oo, yupilovtag To oWPA 00G TPOG TV avTiBeTn Se&Ld Ko KOLVATTE T XEPLOL 0O TIPOG TNV (81
KaTevbuvan. KaTevbuvan.
2. TuploTe TO KEPAAL KOl TOUG WHOUG TIPOG TV 3. Tupiote TOUg Yopolg aag Tpog TNV (St KateuBuvan pe
kortevBuvon Tov yupilel To CWHA 0OG. TO KEPAAL KL TO XEPLOL 0OG, OAOKANPWVOVTOG ML
3. Kpatote Ty mA&Tn oG TapdAANAN e TO OTPWHA KAl TO oTpoPn.
KEQAAL 00 PNAGL. 4. MpooyelwBeite atn Béon kabloT TTWON.
4. A@oU ONOKANPWOETE TN pLoT OTPOYH, 5. Kpatrjote tnv mA&Tn 0o¢ Tap&ANAN e TO GTPWHA KAt TO KEQAAL oo PnAk.
TpooyelwBEiTe aTny opy ki B€on. 6. Apou 0AOKANPWOETE UioN OTWpooyamGsire

0TNV pmpoativiy Béon mtwong.

S

c—~nt? g~

. J \_ J

MOALg pabel k&Be pabnua, o padntAg Ba mpémel va evBappuvBel va oxeSLATEL KOL VO OPYAVWOEL POUTIVEG, HE ERQaan
otnv koA eoppa. O ekmatdeutng pmopetl va aglodoynoel f va BabBpoloynosl toug pabnTtég Kot va opyavwaoel opadeg yla
mepaLTépw ekmaideuan avaioya.

Mo va tovwBel 1o evdlapépov ya Tov avtaywviouod, pmopel va sloaxBel to maxvidt «TpapmoAivo &Aoyo». Mptv
geklvnoel to malxvidl, ot poabntég mpémel va peTproouv. Na va Eekvrioel to maxvid, o pabntAg aplBpog 1 ekteAel éva
akpofatiko. ITn ouvéxela, o padntng aptBuog 2 avefaivel oto TpaumoAivo, ekteAel To (810 akpofatikd Kol TPooBETEL Eva
Sevtepo akpofatikd. O pabntrig aptdpog 3 avefaivel kal ekTeAel Ta akpoPatika T KoL 2 kat TPOTOETEL €va TPITO OKPOPATLKO.
EtoL, n oglpd TWv akpoBaTIKWY oUVEXWC peyaAwvel. O TPWTOC TOU ATOTUYXAVEL OE éval aKPOPATIKO TNG GELPAC TALPVEL TO
YPAUpa «H» kat &EKwa pia véa oelpd pe éva akpoPatiko. Av amotuxel {avd, maipvel To ypappa «O». ‘Otav kdmolog
OUYKEVTPWOEL Ta ypappata «H-0-R-S-E», amofdAletat and 1o maxvidt. O Tedeutaiog Staywvi{OpeVOg TOV ATMOPEVEL Eival O
VIKNTAG. O TTPOYPOUPATIONOG TWY HaBnpdTwy amd autd To onpeio Kot petd Bo mpémel va SteukoAuvBel pe TNV emikowwvia pe
€VOV TILOTOTIONHEVO KTALSEUTH TPAUTOALVO.
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Kotd tn xprAon tou tpapmoAivou, OmMwe Kot o OAX T evepynTKA aBARpoata avaPuxng, ol CUUHETEXOVTEC evOEXETAL Va
TPAVRATIOTOUV. QOTOCO, UTIAPXOUV METPO TIOU UTOPOUV V& AN@OoUV yla T pelwaon Tov KvEUVOU TPOVMATIOHOU. Z€ quTh TV
evotnTa, mpoadlopifovtal Ta KUPLA MOTIRA ATUXNHATWY Kol TIEPLYPAPOVTAL Ol EVBVUVEC TWV EMOTMTWY Kal Twv abAntwyv
0TNV TPOANYN ATUXNUATWV.

TAZINOMHZH ATYXHMATQN

YaAta (avatpotéc): H mpooyeiwan oTo KEQAAL ) GTOV QUXEVA, OKOUN KO GTO KEVTPO TOU TPAUTIOAIVOY, auEdvel Tov kivbuvo
OTOO{LATOC TG OTIOVSUAIKAG OTAANG 1) TOU QUXEVQ, e OMOTEAEOHA TTapdAuan 1 Bavato. TETola TTEPLOTATIKA PMOpEL val GUPBOUV
oTaV 0 AATNG KAVEL AABOG KATA TV £KTENEON €VOC OAATOU TIPOC TA EUTPOG N TTPOC TA Tiow (avatpomn). Mnv ekteAeite oaATa
(avaTpoTmé) o8 aUTO TO TPAUTIOALVO KATIOV.

MoMamAot 6ATeg: H mapoucia meploootepwy amod evog abANTWY TAUTOXPOVA 0TO TPAUTIOAIVO audvel TV TBavoTnTa
TPAUHATIOPHOU €vOg aBANTN Aoyw amWAELOG EAEYXOU TOU AApPaTOC. Ot aBANTEC EVOEXETOL VO GUYKPOUGTOUV HETAEY TOUC, VA TIEGOUV
Qmo TO TPAUTOAIVO, VO TIEGOUY TIAVW N HECQl 0T EAATAPLA 1} Vo TipoayelwBouv AavBaopéva ato otpwpa. O aBAnTAC pe To
ULKPOTEPO BAPOC ElvaL QVTOG TIOV €XEL TIC TIEPLOCOTEPEC TILOAVOTNTEG VA TPAUUATIOTEL.

AvePeite kot kateBeite: To OTpWHA TOV TPAUTIOALVOU BploKeTaL APKETA PETPA TTAVW Tt TO £8apog. To dApa amo To
TPAUTOAIVO 0TO £8aOC 1) o€ OTOLGATIOTE AAAN ETILPAVELX PTTOPEL VO TIPOKOAETEL TPAUPATLOUO. TO GAp 0TO TPAPTOAIVO Omd
oTéyn, Bepavta ) GAAa avTiKeipeva evéxeL emiong kivduvo TpaupaTiopov. Ta pikpotepa andid propel va xpeldlovtal fonbeta
ylava aveBouv 1y va katéBouv omd To TpapToAivo. AveBeite Kot KOTEPEITE TPOTEKTIKA amO TO TPAUTIOAIVO. Mnv TaTdite Tdvw ota
€AATAPLA 1} OTO TIPOCTATEVTIKO KAAUUMUA TOU OKEAETOU. MV TILAVETE TO TIPOTTATEVTIKO KAAUPUA TOL OKEAETOU ylava avePeite ato
TPApTOALvVO.

Xtumnpa oto mhaiolo i ota AT pLa: Mmopel va TpokANBel TPAUPATIONOG amd XTUTINUA 0TO TAGHGLO ) TTWON 0T EAATHPLA
Katé To oApa iy Ty loodo i €080 amd To TpauToAivo. MelveTe 0TO KEVTPO TOU OTPWHATOG KATA TO GApa. BePatwBeite 6Tt T0
TIPOCTATEVTIKO KAAVPHa Tou TAataiou eival otn Béan Tou Kot KAAOTITEL TO TTAGET10. TO TPOOTATEVTIKO KAAUUUA TOV TTAataiou Sev elvat
KOTOOKEVOOPEVO OUTE TIpoopileTal va umooTtnpilet To BApog Tou XpNatn Tov TpapToAivou. Mnv Tatdte kot pnv mndate ameubeiag
TIOVW OTO TIPOTTOTEVTIKO KOAUPHA TOV TAaLaiov.

AnwAeia eAéyxou: Ot GATEC TTOU XAvouv ToV €AeyX0 TWV GAPATWY TOUG EvOEKETAL VA TTPOOYELWBOUY AavBaopéVa OTO OTPWUA, Vot
Tpooyelwbouv oTo TAaiCL0 1 0Ta EAATAPLA 1} VO TIEEGOLY OO TO TPAPTIOAIVO. Eva eEAeyXOpevo GApa ivat autd 6To omolo N
Tpoaoyeiwaon yivetat oTo i6lo onpeio pe ™y amoyeiwaon. Mptv pabete éva o Suokolo kOATO, Ba pémel va elote o€ Béon va To
EKTENELTE eMaVENPPEVT pe EAeyxo. H amodmelpa evog KOATIOU Ttou uTtepPaivel To Tpéxov emimedo de€lotiTwy oog avgavel Ty
TOavOTNTA aMWAELNG EAEYXOV. TV OVAKTATETE TOV EAEYXO KOL VO OTAUATACETE TO GAUA 0O, AuyloTE amOTOPa T yOVATA
00G KOTA TNV Tpooyeiwan.

KoatavéAwon aAkooA f vapKwTIKwY: H mBavoTnTa TpAUPATIONoU auEAveTal OTav 0 AATNG EXEL KATAVOAWGEL OAKOOA N EXEL
TIAPEL VAPKWTLKA. AUTEG OL 0UGLEC EINPEALOVV APVNTIKA TOV XPOVO avTiSpaang, TNV Kplon Kal Tn CWHOTLKA
OUVTOVLIOTIKOTNTA EVOG ATOUOU.

YOykpouan pe avTikeipeva: To AU OE TPOUTIOA VO EVW UTAPXOUV GAAX ATOp, KaTOLKISIO {wa i AVTLKEIPEVA OO KATW QVEAVEL
Tov K{ivEuvo TPaupaTIopol. To AAMO VW KPOTATE 1) €XETE £V AVTIKEILEVO TIAVW OTO TPAUTIOALVO, EL8IKA Qv Elval aLxunpo N
€UBpauaTo, avgavel Tov kivbuvo TpavpaTiopov. H tomoBétnon Tou TpaumoAivou oAU KovTd og NAEKTPOPOpa KOAWSLA, KAaSLA
SEVTpWY 1 GAAC AV TIKELLEVO PTTOPEL VA QUENTEL TOV KIVOUVO TPAUUATIOUOV.

Kokr) cuvtpnon tou TpapmoAivou: Ot xprioTEC TOU TPAUTIOAIVOU EVEEXETAL VO TPAVUATIOTOVV €4V TO TPAUTIOAIVO €lval o KaKN
Katdotaon. Mo mapadelyua, éva oKIoHEVO TAMNTa, éval AUYLoPEVO TTAGIGLO, éval OTIOOEVO EAXTAPLO 1 éVal XAEVO TIPOTTATEVTIKO
TAQ{OL0 TPETIEL VO AVTIKATOOTAOO0UY TIPLV ETIITPATEL O OTOLOVENTIOTE VO NS EEL.

EAéyEte T0 TpaumoAivo TpLy amo kabe xprion.

Katpikég ouvOnkec: Eva Ppeypévo TpapumoAivo ival oAU 0AtaBnpd yio ao@oreg dApa. OL pLEG AVEROU 1 OL LoXUPOL AVEHOL HTTOPOVY Var
TIPOKOAETOUV OMWAELX EAEYXOU OTOUG XPNOTEG. M VOt HELWOETE TOV KiVOUVO TPOVUATIOHOV, XPNOUOTIOLEITE TO TPAPTIOAIVO HOVO 6TaV O

KapOC eival Kahog.

MpooPaacn: Mo va amoTpéPete TNV TPOGPACN 0TO TPAUTIOA VO amo PIKP& TaLSLA Xwplg eMIPAEYN, N TPOALPETIKH OKAAX
TPOOPACNG TIPETEL TTAVTA VO OTIOUAKPUVETOL KOL VO PUALCTETAL GE KOPOAEC MEPOG OTOV TO TPAUTIOAIVO Sgv XpnaLpoToLeTal.
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NMAHPO®OPIEZ AZOAAEIAZ TIA TO NEPIBAHMA

ANATKH TIA AZOANEIA TOY NEPIBAHMATOZ TOY TPAMITOAINOY

To mepifAnpa Tou TpapmoAivou givat évampoidv avaguyng. Ot TAnpo@opieg o auth TN TEAISQ AVaPEPOUY ONHAVTIKEG
TMPoPUAGEEL aopadeiag. Ot mpouArdadelg Sev elvat e{avTAnTikég, kKaBwg to mepiBAnpa umopel va xpnaotpomotnBei pe tpodmoug
Tov SV KAAUTITOVTAL AR PWG amd autd To eyxelpidio.

Ma va amogevxBovv TolumApATA Kol Koyipato katd tn Xpnon tou meplpAnpatog, mpémel va tomoBetnBel éva
TPOOTATEVTIKO TAQIOLO 0TO TPAUTOAVO. TO TPOOTATEUTIKO TIAaiGLO TIpETeL Vo TomoBeTnBel 0To TpaUTOAIvo TPtV amd TV
avéyepon tou mePPARPOTOC. TO MPOOTATEUTIKO TAQIOLO UELWVEL TOV KIVOUVO TPAUUATIONOV amd Tuxoio €maQr HE TA
eAATAPLO KAl TO TAa{GLO.

AZOAAHZ XPHZH TOY NEPIBAHMATOZX
EnifAeyn twv madlwy amd evAAikeg

Ta matdLd Tov XPNOLHOTOLoVV TPAUTOAIVO pe iepippaln mpémel va emiPAEmoVTAL OO EVAAKEG. Tat MIKPA TTaLS LA TTPETEL VOl
emiPAémovTal ouvexwg. Ot evAAilkeg mpeémel va Sivouv tdlaitepn mpoooxn ota €EAC:

e To avTikeipeva mou @épvouy ta matdl& 0To mepiPANpa

® ApaoTnNELOTNTEG TWV TALSLWY eVTOC TOV TiEpLBOAOU

® JuvOnkeg evtog Tou mePLBOAOU KATA TN XproN Tou amo Ta TatdLd

® O TpOTOoG e Tov omoio Ta MatdLd eLaépyovTal KoL eEépyovTal anod tov mepiforo

MpooBeTeq AeMTOUEPELEG OYETIKA ME TN XPAON TOL TEPIPARHATOG ATPAAEING TIEPLYPAPOVTAL TTXPUKATW:
Kivéuvog nAektpomAnéiag mov oxetietar pe To peTaAAiko mAaiglo Tov TpapumoAivou kat Tou MepIBARpRaTOC

Ta mAaiola TOU TPAUTIOALVOV Kol TOV TEPLPANKATOC Elval KaTaoKevagpéva amo YoABaviopévo xdAupa. Asy gival yelwpéva Kal
aywyouv NAEKTPLKO pevpa. NaTo Adyo auTto, VTAPXEL Kivouvog NAeKTPOTANELaG. Aev ETILTPEMETAL N XPAON PWTLOTIKWY,
NAEKTPIKWY BEPPAVTAPWY, KOAWSIWY TPOEKTAONG 1} OLKLOKWY NAEKTPLKWY CUCKEUWY OTO TPAUTIOAIVO 1) 0To Tep{PAnpa o€
Kapio mepimtwaon.

Kivéuvol mov ayxeti{ovtal pe TNV £i0060 kal ££060 A0 TO MEPIPPAYHA TOV TPAUTOAIVOY

Evamepi@paypa TpaumoAivo Tov eival eyKaTEOTNHEVO O€ éva TPAPTIOAVO lvat utepuPwpévo amd To €6a@oc. To VYog Tov
TMEPLOPAYHATOC AUEAVEL TOV KivOUVO TTWang Otav évag dATng eloépyetal N eéépxetal amd To mepippaypa. Tao ukpd matdLd
el61kd pmopel va €xovv SuokoAia va elgéABouv kat va e§€ABouv amd to mepippaypa. Nava pelwoeTe Tov kivduvo mTwong,
BonBate mavTa Ta PP TALSLA VA ELGEPXOVTAL KAL VO EEEPXOVTAL QMO TO TIEPLPPAYHAL.

Mmeite kol Byeite amo Tov mepifolo Tou TpaUTOAivOoy PHOVO pETW TNG TOPTAG TOV TiEPLBOAOU (TO Avolypa ota SixTtua). To
OTPWHA TOV TpauTOoAlvou (KpeBatl) Kal Ta SixTua Tou epLpoAou eival Eexwplotd KoppdTia. Kavévag dATng, etdikd ta pkpd
matdLd, Sev mpémel mTOTE va Pyaivel amd Tov mepiBolo mEpVWVTAC avdpeoa and To oTpwpa Kal Ta Sixtua. H mpoomdBeia va
Byeite pe auTdV TOV TPOTO SNpLovpyel KivOUVO TVLYHOY aTO TO VO TLACTEITE AVAUETN 0TO TAAIGLO TOU TPAUTIOA VO KAl TO
Sixtua.

To okoTadt audvel Tig MBAVOTNTEG TTWAONG OTAV €vag XPAOTNG EloépxeTal i e&épxeTal and Tov mepiforo. Mnv
XPNOLUOTIOLEITE TO TPAUTIOAIVO EKTOG OV UTIAPXEL EMAPKAG PWTLOUOG.

Kivéuvol mov oxeti{ovtal pe {wa, atxpnpd  £00paAVOTA AVTIKEIpEVA
Mavo amo@UyeTe (NLEG 0To TEPIPANPA KL 0TO TPAUTIOAIVO, INV EMLTPEMETE 0€ KATOWKISLX ) AAAC {war Vo ELGEPYOVTAL OTO

nepiPAnpa. Ta voxtla Kot T §OvTia Twv (WWV PTOPOoVV va TTpokaAégouy {npLég ato SixTu. Mnv mnddte oto TpapumoAivo
KPOTWVTAG ) QOPWVTAG ALXUNPE N EVOPAVOTA AVTIKEIHEVA.
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MEOOAOI MPOAHWHZ ATYXHMATQN

O POAOZ TOY EMONTEYONTOZ ZTHN MPOAHWH ATYXHMATQN

Eivat euB0vN Twy ETOTTWY TWV XPNOTWY TOU TPAPUTOAIVOU VO TTXPEXOUV EVNUEPWUEVN KL WPLpN eTiPAePn. Mpémel
va yvwpilouv kat va e@appolouv 6AoUg TOUG KAVOVEG Kal TLG TTPOELSOTIORTELG TIOU aVAYPAPOVTAL GE QUTO TO
€YXELPLSLO, TIPOKELIEVOU VO EAYLOTOTIOICOUV TNV TLBAVOTNTA ATUXNHATWY KOL TPOUHATIOPWY. MpEmel emiong va
EVINILEPWVOUV TOUG XPNOTEG VLA UTOVG TOUC KAVOVEC. Xe Teplodoug omou n emifAcyn Sev eivar Stabéaiun N sivat
QVETIOPKAC, UTTOPEL VO OTALTE(TAL | ATTOTUVAPUOAOYNGN TOU TPAUTOAIVOY, N TOTOBETNON TOU 08 AT PAAN XWPO A N
mpoatacia Tou pe GAAo TpoOTO amd PN e§ouatodotnpévn xpnaon. Mia GAAN emAoyn mou pmopet va eetaatel elvat n
KGALYN Tou TpapmoAivou e éva Papl povooud mov pnopel va ac@alotel pe kKAldapieq kot aduaideg. Elvat euBivn
Tou eTIBAEmovTa Vo BefawBel 0TL n vakidar pe Tig 0dnyieg ao@aAeiag Tou TpapToAIVOL TIapapEVEL avapTNUEVN
OTO TPOUTOAIVO KOL OTL OL XPIOTEC EVNLEPWVOVTAL YL QUTEG TLG 0ONYiEC.

O POAOZ TOY AATIZTOY ZTHN MPOAHWH ATYXHMATQN

H ekmaideuon Twv xpnotwv elvat amapaltnTn yla Ty ag@aAeia. Ot XpHoTEG TPEMEL TPWTA VA LABOUVV VAl KAVOUV
YOUNAG, EAEYXOEVO GALOTO KOL 0T GUVEXELX var LdBouv Tig Paatkég BEaelg Tpoayeiwang kat ouVSUATUOUE TIPLY
Tpoxwproouy os evElaueaeg Se€LOTNTEG. O GATEC TIPEMEL VO KATAVOGOUV YLOTE TIPETIEL VO OTIOKTAOOUY «EAEYY0»
nptv apxloouv va oké@TovTtal GAAeG KIVAGELG. H katavonaon thg owaoTthg eE€ALENG Twv Se€loTtTwy oto dApa ato
TpapuToAivo Tpémel va ivat To Tpwto padnua. Atafdote owtd To eyxeLpidlo ylo va P&BeTe TG BAOLKEG TEXVLKES
XpPNong Tou TpaumoAivou. AkoAouBnaTe Toug KavOveg TIOu avaypd@ovTal oty Tvakida pe Tig 0dnyieg aopaieiag
TOU TPAUTIOAIVOU. o TIEPLOTOTEPEC TANPOPOPIEG 1) EMITAEOV EKTIAULSEUTIKO UALKO, ETLKOWVWVNAOTE L€ EVav
TILOTOTIOLNHEVO EKTLALOEVTH TPAUTIOAIVOU.

OAHTIEZ AZOANEIAZ TIA TO TPAMITOAONI

Mo ToV EMOTITN

MoBdoTe TIg 08nyiEg TPV XPNOLLOTIOLTETE TO TPAUTIOAIVO. EpappdaTe 6GAOUC TOUG Kavoveg aopaheiag.
E€otkelwBeite pe TIc MANpOPOpPieg ouTOU TOV €yXELPLOiOU, WaTe va pmopeite va fonBroeTe TOug VEOUC XPHOTEC VOt
paBouv Ta factkd GAHATO KOt GAOUG TOUG XPAOTEG VA aKoAoUB0oUVY TOug KaVOVEG ao@aheiag Tov TpapuToAivou. Olot
Ol XPNOTEC TOU TPOAUTIOAIVOL TIPEMEL VO €XOuv TNV ETIPAEYN EVOC WPLHOU KOL EUTIELPOV ATOUOV, AVEEAPTNTA ATO TLG
8e€10TNTEG TOVC 1 TNV NAKia ToV, AuTO TO TpapmoAivo Sev ouvioTaTal yia xprion amd Tatdld KATw Twv 6 ETWV.
EmiBewpnote 10 TPAPUTOALVO TPLV TO XPNOLLOTIOLGETE. MNnV XPNOLUOTIOLEITE TO TPAUTIOAIVO XWPLC TO TTPOCTATEVTIKO
KOAUPPO Vot glval woTd TOTOBETNUEVO Yla Vo KAAUTITEL TO TTAGUGL0. Mnv XpnoLUOTIOLE(TE TO TPAUTIOAIVO OE UYPEC R
BueAhwdelg ouvBnkeg. Eva @BAPPEVO N KATEGTPAPUEVO OTPWHA, EAATAPLO 1) TUAKA TOV TAQLGIOU TPETIEL VAt
avtikaBiotatal apéowc.

AApota

MdBete KA Ta PaoLkd GAPOTO KOl TIC BETELC TOU CWHATOC TPV SOKLACETE TILO TIPOX WPNIEVEG TEXVLKEC. MVwploTe
T OpL& 0aG 0TV eKTEAEDN KABE AApaTOG 0TO TPAUTOAVO. MeAeTHoTE QWTO TO £yXELPIOLO Yl va HABETE TIWwG vt
KAVETE T BOOLKA GAPOTA. ZTOPATACTE TNV AVATASNON KAUTTOVTOG TA yOVaTA 0OG OTav TO TOSL 00 EPXOVTAL T€
ETAPN € TO TATNTA TOV TPAUTOAVOU. M&BeTE auTr TNV TEXVIKA TIpLV SokipdaeTte omoladimote GAAN.

KINAYNOI MOY ZYNAEONTAI ME IZXYPOYZ ANEMOYZ

‘Eva tpapmoAivo pe mepippagn pmopel va petakivnBel i va avatpamel amod woxupoug avépous. Onotoadnmote Pploketal
0710 6pOO TOU 1 péoa otV TEPIPPAEN UMOPEL VA TPAVUATIOTEL OV GUUPEL KATL TETOLO. EQV avapéveTe Loxupoug
AVEROUG, 0PaLPEDTE TO SiXTU TEPIPPAENG KL OTEPEWTTE TO TAAITLO TOU TPAUTOAVOU 0TO £60(YOC 1) METAKIVAOTE TO
TPAUTOAIVO Kot TNV Tepippadn o€ éva mpooTaTeupévo Hépog. O pudvog olyoupog TPOTOC YLt VO TTPOCTATEVTETE TO
TPAUTOAIVO Kal TO TEPLBAAAOV TOU KATA TN SLAPKELX LOXUPWY QVELWY EIVOL VO ATTOTUVAPUOAOYNOETE TANPWCE TN
MOVASA KL VO TNV aTOBNKEVTETE 0€ ECWTEPLKO XWPO. ZNULIEC TTOU OPEAOVTOL GE QVEMO I KALPLKES TUVORKeC Sev

KQAUTITOVTOL QO TNV €yyvnon.
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HOUSTON

AXI
AXlis one of our brands with awesome products
of great quality, that offers hours of active fun!
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