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Gartentrampolin

@ Einleitung

il

Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben und fisr
die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Produktes
an Dritte mit aus.

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fir ein hochwertiges Produkt entschieden. Machen
Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut.

A\ Das Nichtbefolgen der Sicherheitshinweise kann zu ernst-
haften Verletzungen fishren.

Falten Sie vor dem Lesen die Seite mit den Abbildungen auseinander und
machen Sie sich mit den Funktionen lhres Produkts vertraut.

Dieses Produkt ist ausschlief3lich fiir den privaten Gebrauch konzipiert. Das
Produkt ist nicht fir therapeutische oder gewerbliche Zwecke geeignet. Das
Produkt ist fir die Anbringung im Boden weder vorgesehen noch geeignet.

PN IZXTIINT] Nur fisr den héuslichen Gebrauch.
PN PZXIIIYA Das Trampolin ist fir den Gebrauch im Freien bestimmt.

1 x Sprungmatte

1 x Rahmenschutz

1 x Sicherheitsnetz

5 x Winkelstange

10 x Rahmenstange

5 x Unterer Netzpfosten

5 x Oberer Netzpfosten

5 x Verléngerungsstange mit Léchern
5 x Verléngerungsstange

2 x Leitersprosse

2 x Leitergriff

60 x Feder

5 x Gemeinsames Teilstiick mit Léchern
5 x Gemeinsames Teilstiick
10 x Schraube M6x70mm

1 x Schraubenschlissel

5 x Pfostenkappe

15 x Selbstbohrschraube M4
4 x Schraube M6 x 60 mm

4 x Schraube M6x35mm

8 x Federunterlegscheibe

2 x Manschette

1 x Schraubendreher

4 x Fligelmutter

10 x Distanzstiicke

9 x Mutter

5 x Hutmutter

14 x Unterlegscheibe

6 x Seil

1 x Federspanner

HNNENNNEENESENEENEEEEERERNNENENE

Maximale Belastbarkeit: 150kg
Produktgewicht: ca. 43kg
MafBe: aufgebaut ca. 305 x 258cm

A Sicherheitshinweise

ACHTUNG!
Achtung! Maximal 150kg.
Achtung! Das Trampolin muss durch eine erwachsene Person entspre-
chend den Aufbauanleitungen zusammengebaut und anschlieBend
vor der ersten Nutzung iiberpriift werden.
Achtung! Montage nur durch einen Erwachsenen, da die Gefahr von
Einstichen wéhrend der Montage besteht.
Achtung! Vor dem Springen immer die Netzéffnung schlieBen.
Achtung! Ohne Schuhe springen.
Achtung! Nicht benutzen, wenn die Sprungmatte nass ist.
Achtung! Vor dem Springen Taschen und Hénde leeren.
Achtung! Immer in die Mitte der Sprungmatte springen.
Achtung! Wéhrend des Springens nicht essen.
Achtung! Das Trampolin nicht mit einem Sprung verlassen.
Achtung! Die Dauer der ununterbrochenen Benutzung begrenzen
(regelmdBige Pausen einlegen).
Achtung! Bei Starkwindbedingungen das Trampolin sichern und nicht
benutzen.
Achtung! Nur ein Benutzer. Kollisionsgefahr.
Achtung! Das Netz sollte alle 3 Jahre ersetzt werden.
Achtung! Bitte im Umkreis des Trampolins 2 m Platz frei halten.
Achtung! Beaufsichtigung durch einen Erwachsenen erforderlich.
Achtung! Keine Saltos schlagen.
Achtung! Gebrauchsanleitung lesen.
Achtung! Achten Sie darauf, das Ende des Riemens wihrend der
Montage so weit wie méglich zu ziehen (Abb. P).

Achtung! Nicht fir Kinder unter 36 Monaten geeignet.

Kleine Teile. Erstickungsgefahr.

Geeignet fir Kinder ab 6 Jahren, da es fir jingere Kinder
schwierig sein kann, mit den physischen und dynamischen
Eigenschaften der Trampolinmatte umzugehen, weil sie noch
nicht iber die erforderlichen Koordinationsféhigkeiten verfigen.

VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Das Produkt darf nur unter Aufsicht Erwachsener verwendet werden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit der Ubung beginnen. Stellen
Sie sicher, dass Sie fir die Ubung gesundheitlich geeignet sind.
Denken Sie daran, sich vor der Ubung immer aufzuwérmen und iiben Sie
Ihrer aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und zu intensiven Ubungen drohen schwere Verletzungen.
Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie die
Ubung sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.
Beachten Sie die maximal zuléssige Belastbarkeit von 150kg. Eine Uber-
schreitung der Gewichtsgrenze kann zur Beschddigung des Produkts
sowie zur Beeintréichtigung der Funktion fihren.
Schwangere sollten das Produkt nur nach Absprache mit Ihrem Arzt ver-
wenden.
Um den Ubungsbereich herum sollte in die Richtungen, in denen auf das
Produkt zugegriffen wird, eine Freifléiche von 2 m verbleiben. Beachten
Sie, dass sich nichts Gber dem Trampolin befindet (z. B. Aste).
Stellen Sie das freistehende Trainingsgerét auf einem standsicheren,
ebenen und waagerechten Untergrund auf.
Verwenden Sie das Produkt nicht in der Néhe von Treppen oder Absétzen.
Verwenden Sie das Produkt niemals in der Néhe von offenem Feuer oder
Ofen.

Das Trampolin ist nicht fir die Anbringung im Boden vorgesehen.
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Stellen Sie das Trampolin auf einer ebenen Oberfléiche mit einem Abstand
von mindestens 2 m zu Bauwerken oder Hindernissen wie Zé&unen, Garagen,
Héusern, iberhdngenden Zweigen, Wascheleinen oder Stromkabeln auf.
Trampoline dirfen weder auf Beton-, Asphalt- oder anderen harten
Oberfléichen noch in der Néhe von anderen stérenden Aufbauten

(z. B. Plantschbecken, Schaukeln, Rutschen, Klettergeristen)

aufgestellt werden.

Nehmen Sie keine Anderung am Trampolin vor.

Die selbstsichernden Muttern |24] sind nur fir den einmaligen Gebrauch
bestimmt und jedes Mal, wenn das Produkt montiert wird, miissen neue
Muttern verwendet werden.

/A Besondere Vorsicht - Verletzungsgefahr fir Kinder!
Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern. Es besteht
Erstickungsgefahr!
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung
bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der Experi-
mentierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhaltensweisen zu
rechnen ist, fir die die Ubungsgeréte nicht gebaut sind.
Wenn Sie Kinder an das Produkt lassen, sollten Sie deren geistige und
kérperliche Entwicklung und vor allem deren Temperament beriicksichtigen.
Sie sollten die Kinder beaufsichtigen und sie vor allem auf die richtige
Benutzung des Produkts hinweisen.
Bei Nichtgebrauch unzugénglich fir Kinder lagern.

A\ Gefahr durch VerschleiB
Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand verwendet werden.
Prifen Sie das Produkt vor jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Produkts kann nur gewdhrleistet wer-
den, wenn es regelmaBig auf Beschédigungen und Verschleif3 gepriift
wird. Bei Beschadigungen diirfen Sie es nicht mehr verwenden.

A\ Vermeidung von Sachschéden
Kontakt mit scharfen, heif3en, spitzen oder geféhrlichen Gegensténden
vermeiden. Achten Sie darauf, dass Ihr Ubungsbereich frei von spitzen
Gegensténden ist.

® Vor der Montage

Zur Montage dieses Produkts benétigen Sie nicht mehr als den
Schraubenschlissel und den Federspanner, die im Lieferumfang dieses
Produkts enthalten sind.

Bei Nichtverwendung kann dieses Produkt einfach zerlegt und gelagert
werden.

Bitte lesen Sie die Montageanleitung, bevor Sie mit dem Aufbau des
Produkts beginnen.

Bitte schauen Sie sich die Seite mit den Teilebeschreibungen und -num-
mern an. In den Montageschritten werden diese Beschreibungen und
Nummern zur Vereinfachung verwendet.

Stellen Sie sicher, dass alle aufgefiihrten Teile vorhanden sind. Sollten
Teile fehlen, wenden Sie sich bite an den Hersteller.

Tragen Sie zum Schutz lhrer Hande bitte Handschuhe, um Verletzungen
der Hande durch Quetschungen wéhrend des Aufbaus zu vermeiden.

® Trampolin versetzen

Um das Trampolin zu versetzen, sollten Sie so viele Helfer haben, wie das

Trampolin FiiBe hat. Vor dem Anheben sollten alle verwendeten Befestigungs-

elemente (Stifte usw.) entfernt werden. Vorsicht! Durch die Federspannung
besteht die Gefahr, dass der Rahmen durch ungleichméfiges Anheben verdreht
werden kann. Sie und lhre Helfer sollten sich also jeweils zwischen zwei Fiif3en

des Trampolins befinden und Sie sollten dann gleichzeitig das Trampolin anheben.

Heben Sie das Trampolin leicht vom Boden ab und halten Sie es horizontal
zum Boden. Um das Trampolin anders zu versetzen, zerlegen Sie es komplett.
Um das Trampolin zu demontieren, befolgen Sie die Anweisungen fir die
Montage riickwdrts.
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® Montage

Bendtigtes Werkzeug:

1 x Schraubenschlisssel [14] (im Lieferumfang enthalten)
1 x Schraubendreher |21] (im Lieferumfang enthalten)

1 x Federspanner |28| (im Lieferumfang enthalten)

Schritt 1 (Abb. A-G)
Wahlen Sie alle Winkelstangen [4], Rahmenstangen [5], Verléngerungs-
stangen und Teilsticke entsprechend den Abbildungen
aus. Alle Teile mit der gleichen Teilenummer sind austauschbar. Schieben
Sie zum Verbinden der Teile einfach den kleineren Rohrabschnitt in den
Abschnitt mit der gréBeren Offnung.
Hinweis: Die Lécher der Rahmenstangen | 5 | miissen nach oben zeigen.
Achten Sie beim Verbinden der Verléngerungsstangen |8a| mit den Teil-
stiicken |10 darauf, dass die Offnungen sich auf einer Linie befinden.
Das untere Schraubenloch der Verléngerungsstange |8a| und das
Schraubenloch der Winkelstange | 4 | zeigen nach innen zum Trampolin.
Verbinden Sie diese mit einer Selbstbohrschraube |16] mit Hilfe des
Schraubendrehers [21].

Die Teilsticke und die Verléingerungsstangen befinden sich abwechselnd

mit Loch und ohne Loch an einer Winkelstange [4].

Schritt 2 (Abb. H-L)
Bitten Sie beim Befestigen der Federn [11] an der Sprungmatte [1] eine
andere Person, lhnen bei diesem Teil der Montage zu helfen.
VORSICHT! Beim Befestigen der Federn [11] kénnen die Verbindungen
der Stangen zu Quetschpunkten werden, da sich das Produkt strafft.
Legen Sie die Sprungmatte | 1 | mit der bedruckten Seite nach oben in
das Produkt.
Positionieren Sie die Feder |11 auf der Ringschraube der Sprungmatte
verwenden Sie den Federspanner 28| und verbinden Sie das Ende des
Federhakens [11] mit dem Loch in der Rahmenstange [5].
Hinweis: Beachten Sie Abb. H, um zu sehen, welche Feder E mit der
Sprungmatte | 1 | und der Rahmenstange | 5 | verbunden werden muss.
Wahlen Sie einen beliebigen Punkt an den Rahmenstangen | 5 | aus
(legen Sie ihn als Nullpunkt fest). Befestigen Sie dort die erste Feder [11],
Zahlen Sie ab dem Nullpunkt 15 Offnungen in eine Richtung ab. Befestigen
Sie dort die zweite Feder [11]. Bringen Sie in dem gleichen Abstand zwei
weitere Federn |11 an, sodass nun vier Federn |11|im Abstand von Viertel-
kreisen befestigt sind.
Befestigen Sie eine weitere Feder [11]in der Mitte eines jeden Viertels.
Wenn Sie eine Offnung und eine Ringschraube ausgelassen haben,
zé&hlen Sie erneut und entfernen oder befestigen Sie alle erforderlichen
Federn [11], um die richtige Spannung zu erhalten.

Schritt 3 (Abb. M-N)
Platzieren Sie den Rahmenschutz | 2 | so iiber dem Produkt, dass die
Federn und der Rahmen abgedeckt sind.
Bitte stellen Sie sicher, dass der Rahmenschutz alle Metallteile bedeckt.
Platzieren Sie die elastischen Zugseile so, dass jedes zweite Seil Gber
einem StandfuBeinschub verlegt ist.
Befestigen Sie die Zugseile an der Riickseite von StandfuBBeinschub und
Rahmen. Knoten Sie die beiden Enden zusammen.

Schritt 4 (Abb. 0-Q)
Verbinden Sie den unteren Netzpfosten [ 6] und den oberen Netzpfosten
[7]. Stecken Sie die Pfostenkappe [15] auf den oberen Netzpfosten
und sichern Sie diesen mit einer Schraube |16| wie in Abb. O dargestellt.
Montieren Sie die Netzpfosten auf den StandfiiBen des Trampolins, indem
Sie die Distanzstiicke [23], Schrauben [13], Muttern [24], Hutmuttern [25] und
Unterlegscheiben [26] verwenden. Befestigen Sie die Muttern mit dem
mitgelieferten Schraubenschliissel [14]. Wiederholen Sie diesen Arbeits-
gang, bis alle Pfosten aufgestellt sind.
Hinweis: Verwenden Sie die Mutter [24] am oberen Loch des StandfuBes
des Trampolins (gemeinsames Teilstiick mit Loch [12d) und verwenden Sie
die Hutmutter [25] am unteren Loch (Verléngerungsstange mit Loch [8al).
Hinweis: Die Hutmutter |25| sollte nur einmal montiert werden. Die Ny-
lonverriegelung in der Mutter kann nach dem Gebrauch beschadigt wer-
den und muss daher fiir eine erneute Montage ausgetauscht werden.



Schritt 5 (Abb. R-U)
Breiten Sie das Sicherheitsnetz | 3 | auf der Sprungmatte aus. Richten Sie
den Ein-/ Ausstieg des Netzes an der Stelle aus, wo Sie das Produkt
betreten oder verlassen wollten. Die Netzschlaufe an der Oberseite des
Sicherheitsnetzes | 3 | wird an der Pfostenkappe |15] an der Oberseite des
Pfostens eingehakt.
Knoten Sie das Seil [27] an einem Dreieck-Ring der Sprungmatte [ 1] fest.
Fé&deln Sie es dann wie gezeigt abwechselnd durch den Dreieck-Ring der
Sprungmatte [1] und das Sicherheitsnetz [3]. Stellen Sie sicher, dass das
Sicherheitsnetz | 3 | mit allen Dreieck-Ringen der Sprungmatte IIl fest ver-
bunden ist.
WICHTIG: Alle Schnappverschliisse missen noch einmal fest angebracht
werden, damit sich das Sicherheitsnetz strafft. Wenn das Sicherheitsnetz
nicht straff ist, kann es seine vorgesehene Funktion nicht erfiillen.

Schritt 6 (Abb. V-Z)
Montieren Sie die Leiter, indem Sie die Leitersprossen [9 ] und die Leiter-
griffe [10] mit Hilfe der Schrauben [18], Unterlegscheiben [26], Muttern
sowie des Schraubenschlissels |14 und Schraubendrehers |21| verbinden
wie in Abb. V und W gezeigt. Alle Teile mit der gleichen Teilenummer
sind austauschbar.
Positionieren Sie das obere Teil der Leiter an der Rahmenstange [5],
an der sich der Eingang des Trampolins befindet, wie in Abb. Z gezeigt.
Stellen Sie sicher, dass keine Teile blockiert werden.
Montieren Sie die Leiter an der Rahmenstange | 5 |, in dem Sie die
Schraube | 17|, Manschette |20|, Federunterlegscheibe | 19| und Fligelmutter
verwenden. Stellen Sie sicher, dass alle Schrauben festgezogen sind und
die Leiter am Rahmen optimal befestigt ist.

® Ubungshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl dar. Weitere Ubungen
finden Sie in einschlagiger Fachliteratur.
Warmen Sie sich vor jeder Ubung gut auf.
Uben Sie nicht, wenn Sie sich krank oder unwohl fihlen.
Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange Sie sich wohlfihlen aus,
bzw. solange Sie die Ubung korrekt ausfithren kénnen.
Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.
Bestimmen Sie die Héufigkeit und Intensitét der Ubungen selber. Fangen
Sie langsam mit 2- bis 3-mal die Woche, je 10 Minuten an und steigern Sie
die Haufigkeit und Ubungsintensitét schrittweise. Je haufiger und regel-
maBiger Sie die Ubungen machen, desto fitter und wohler fihlen Sie sich.

/A ACHTUNG! Vermeiden Sie eine zu hohe Ubungsintensitiit!
Wenn Sie mit der Ubung beginnen, sind 2-3 Minuten pro Ubung
ausreichend.

Bei taglicher Ubung kénnen Sie die Dauer nach etwa einer Woche auf 5
-10 Minuten steigern. Die maximale Ubungszeit sollte jedoch 1 Stunde
nicht Gberschreiten.

Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend lange Pausen und trinken
Sie genug.

/A ACHTUNG!
Bei Beschwerden oder Unwohlsein beenden Sie sofort die
Ubungen und kontaktieren Sie lhren Arzt.

Nehmen Sie sich vor jeder Ubung ausreichend Zeit zum Aufwérmen. Im
Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie sollten
die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wiederholen.

® Ubungsvorschlage

Grundsprung (Abb. 1)

1. Beginnen Sie aus dem Stand mit den FifBen schulterbreit auseinander
gestellt und aufrecht gehaltenem Kopf. Ihre Augen sind auf die Matte
gerichtet.

2. Schwingen Sie Ihre Arme kreisférmig nach vorne und oben.

3. Bringen Sie lhre Fiif3e mitten in der Luft zusammen und richten Sie lhre
Zehen nach unten.

4. Halten Sie lhre FisBe beim Landen auf der Matte schulterbreit auseinander.

Kniesprung (Abb. 2)

1. Beginnen Sie mit dem Grundsprung und fishren Sie einen kleinen Sprung
durch.

2. Landen Sie mit geradem Riicken und aufrechtem Kérper auf den Knien
und halten Sie das Gleichgewicht mit den Armen.

3. Nehmen Sie wieder die Grundsprungstellung ein, indem Sie lhre Arme
nach oben schwingen.

Sitzsprung (Abb. 3)

1. Landen Sie in einer flach sitzenden Position.

2. Platzieren Sie die Hande auf der Matte neben der Hiifte und halten Sie
die Ellenbogen locker.

3. Kehren Sie in die aufrechte Position zuriick, indem Sie sich mit den
Hénden abstoBBen

Nach-vorne-springen (Abb. 4)

1. Beginnen Sie mit einem niedrigen Sprung.

2. Llanden Sie in der Bauchlage (Gesicht nach unten) und halten Sie die
Hénde und Arme ausgestreckt nach vorne auf der Matte.

3. Driicken Sie sich mit den Armen von der Matte ab, um in den Stand
zuriickzukehren

180-Grad-Sprung (Abb. 5)

1. Beginnen Sie in der Bauchlage.

2. Driicken Sie sich mit dem rechten oder linken Arm ab (abhéngig von der
Richtung, in die Sie sich drehen méchten).

3. Drehen Sie Kopf und Schultern in die gleiche Richtung und halten Sie
den Riicken parallel zur Matte und den Kopf oben.

4. Landen Sie in der Bauchlage und kehren Sie in den Stand zuriick, indem
Sie sich mit den Armen abstoBen.

® Dehnen

Nehmen Sie sich nach jeder Ubung ausreichend Zeit zum Dehnen. Im
Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro Seite & 30-40 Sekunden
ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts. Durch diese Ubung werden die Seiten
lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind leicht gebeugt.

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbléttern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellenbogen und ziehen Sie
diesen nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur
1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen Fuf3 vom Boden.
2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

DE/AT/CH 7



Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel parallel
nebeneinander bleiben. Das Becken schieben Sie dabei nach
vorne, der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

® Wartung, Lagerung

Fihren Sie zu Beginn jeder Saison und auch in regelmé&fBigen Absténden
Kontrollen und Wartungsarbeiten an den Hauptteilen (Rahmen, Aufhén-
gungssystem, Matte, Polsterung und Einfassung) durch. WARNUNG!
Wenn diese Kontrollen nicht durchgefishrt werden, kénnte die Benutzung
des Trampolins geféhrlich werden.

Bewahren Sie das Trampolin bei starkem Wind an einem windgeschitz-
ten Ort auf, damit es nicht weggeblasen wird oder umfailt.

Uberprifen Sie alle Muttern und Schrauben auf festen Sitz und ziehen
Sie diese bei Bedarf fest.

Uberprifen Sie, ob alle federbelasteten Verbindungen (Stiftvertiefung)
nach wie vor intakt sind und sich beim Spielen nicht [sen kénnen.
Uberpriifen Sie alle Abdeckungen und scharfen Kanten und tauschen Sie
sie bei Bedarf aus.

Bewahren Sie die Wartungsanleitung auf.

Trampoline fir den Gebrauch im Freien sollten mit einer Vorrichtung ver-
sehen werden, die ein Verriicken bei starkem Wind verhindert (z. B. Stahl-
stangen im Boden oder Lasten wie Sand- oder Wasserbeutel). Bauteile,
die den Wind auffangen, z. B. Netz und Matte, sollten entfernt werden.
In bestimmten Lé&ndern kénnen die Schneelast und die sehr niedrigen
Temperaturen das Produkt beschédigen. Wir empfehlen, den Schnee zu
entfernen und die Matte sowie das Sicherheitsnetz in einem Innenraum
aufzubewahren.

UberprU’Fen Sie, dass Matte, Polster und Sicherheitsnetz frei von
Besch&digungen sind.

Hinweis: Sonnenlicht, Regen, Schnee und extreme Temperaturen
reduzieren die Belastbarkeit dieser Teile im Laufe der Zeit.

Tauschen Sie das Netz und/oder die Umfassung nach 3 Jahren des
Gebrauchs aus.

Stellen Sie sicher, dass die Haken-Osen-Befestigungen wéhrend der
Benutzung des Produkts richtig geschlossen sind.

Defekte Komponenten missen sofort entfernt und/oder das Produkt muss
bis zur Reparatur aus dem Verkehr gezogen werden

® Reinigung und Pflege

Verwenden Sie nur sauberes oder Seifen-Wasser, um das Produkt zu reini-
gen. Verwenden Sie niemals scharfe Reinigungsmittel.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie Uber die
rilichen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei
lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitéitsrichtlinien sorgféltig produziert und

vor Anlieferung gewissenhaft gepriift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese
gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garan-

tie nicht eingeschréankt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Die Garan-

tiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassen-
bon gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fiir den Kauf benétigt.
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Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material-
oder Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl -
fir Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verfallt, wenn das
Produkt beschadigt, nicht sachgemaf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind
(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden kdnnen, oder
Besch&digungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus
Glas gefertigt sind.
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Outdoor Trampoline

® Introduction

We congratulate you on the purchase of your new product. You

have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the

product before using it for the first time. In addition, please care-
fully refer to the operating instructions and the safety advice below. Only use
the product as instructed and only for the indicated field of application. Keep
these instructions in a safe place. If you pass the product on to anyone else,
please ensure that you also pass on all the documentation with it.

A\ Failure to follow the safety instructions could lead to serious
injury.

Before reading, fold out the illustration page and get to know all of the
functions of your product.

This product is designed exclusively for private use.
The product is not suitable for therapeutic or commercial use. The product is
neither designed nor suitable to be installed in-ground.

N IZXINIY]] Only for domestic use.
N IZXINIYIH The trampoline is intended for outdoor use.

1 x Jump mat

1 x Frame protection

1 x Enclosure net

5 x Angled rods

10 x Frame rods

5 x Enclosure poles lower

5 x Enclosure poles upper

5 x Extension rods with holes
5 x Extension rods

2 x Ladder rung

2 x Ladder hold

60 x Spring

5 x Common section with hole
5 x Common section

10 x Screw M6 x70 mm

1 x Wrench

5 x Pole cap

15 x Selftapping screw M4
4 x Screw M6x60mm

4 x Screw M6x35mm

8 x Feather washer

2 x Cuff

1 x Screwdriver

4 x Wing nut

10 x Spacer

9 x Nut

5 x Cap Nut

14 x Washer

6 x Rope

1 x Tool to tension the springs

HNNENNNEENESENEENEEEEERERNNENENE

Maximum user load: 150kg
Weight of Product:  approx. 43 kg
Dimensions: assembled approx.: 305 x 258.cm

A Safety notes

WARNING!
Warning! Max 150 kg.
Warning! The trampoline shall be assembled by an adult in accordance
with the assembly instructions and thereafter checked before the first use.
Warning! Adult assembly only, as there may be constituted a puncture
hazard during assembly.
Warning! Always close the net opening before jumping.
Warning! Jump without shoes.
Warning! Do not use the mat when it is wet.
Warning! Empty pockets and hands before jumping.
Warning! Always jump in the middle of the mat.
Warning! Do not eat while jumping.
Warning! Do not exit by a jump.
Warning! Limit the time of continuous usage (make regular stops).
Warning! Do not use in strong wind conditions and secure the trampoline.
Warning! Only one user. Collision hazard.
Warning! The net should be replaced every 3 years.
Warning! Please keep 2 m clear around the trampoline.
Warning! Adult supervision required.
Warning! No somersaults.
Warning! Read the instruction.
Warning! Ensure to drag the end of the strap as more as possible
during assembly (figure P).

Warning. Not suitable for children under 36 months.

Small parts. Choking hazard.

Suitable for children aged 6 and above, as it may be difficult
for younger children to cope with the physical and dynamic
characteristics of the trampoline mat, because they do not yet
have the required coordination skills.

CAUTION! RISK OF INJURY!
The product may only be used under adult supervision
Consult with your doctor before you begin exercising. Make sure that
you are in suitable health for the exercise.
Always remember to warm up before exercising and exercise in accord-
ance with your current abilities. Serious injury can occur if you exert your-
self too much and over exercise. Cease exercising immediately if you
experience discomfort, weakness, or fatigue and consult a doctor.
Keep the operating instructions with the exercise descriptions to hand at
all times.
Please note the maximum load bearing capacity of 150kg. If this weight
limit is exceeded it can lead to damage to the product and compromise its
function.
Pregnant women should only use the product following consultation with
their doctor.
A free area of not less than 2 m shall remain around the exercising
area in the directions from which the equipment is accessed. No barrier
above the trampoline (e. g. branch).
Free standing equipment shall be installed on a stable base and properly
leveled.
Do not use the product in the vicinity of stairs or steps.
Never use the product in the vicinity of open fire or ovens.
This trampoline is not intended to be buried into the ground;
Place the trampoline on a level surface at least 2 m from any structure or
obstruction such as a fence, garage, house, overhanging branches, laun-
dry lines or electrical wires;
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Trampolines shall neither be installed over concrete, asphalt or any other
hard surface nor at proximity of other conflicting installations (e.g. pad-
dling pools, swings, slides, climbing frames);

Modification of trampoline is not allowed.

The self-locking nuts |24| are for one-time use only and new nuts must

be used each time the product is assembled.

A\ Particular caution - Risk of injury for children
Keep the packaging materials away from children. There is a risk of suf-
focation!
Parents and other supervisors should be aware of their responsibility as
situations and conduct may arise for which the exercising equipment was
not designed due to the playfulness and experimentation that is natural
in children.
If you allow your children to use the product you should take their mental
and physical development into account and, most importantly, their tem-
perament. Supervise the children and always instruct them on how to use
the product correctly.
Store the product out of the reach of children when not in use.

A\ Risks from wear
The product may only be used when in perfect condition. Examine the
product for damage and wear before each use. The safety of the product
can only be guaranteed if it is examined regularly for damage and wear.
Discontinue use if damage is found.

A\ Avoiding damage to property

Avoid contact with sharp, hot, pointed, or hazardous objects. Please
ensure that your exercising area is free of pointed objects.

@ Prior to assembling

To assemble this product all you need is the wrench and special spring
loading tool provided with this product.

During periods of non-use the product can be easily disassembled and
stored.

Please read the assembly instructions before beginning to assemble the
product.

Please refer to page for part descriptions and numbers. The assembly steps
use these descriptions and numbers as reference for your convenience.
Make sure that you have all parts listed. If you are missing any parts,
please contact the producer.

To prevent any injuries to your hands from pinch points during assembly,
please use gloves to protect your hands.

® Moving the trampoline

In order to move the trampoline you should have as many helpers as the
trampoline has feet. Prior to lifting, all used fasteners (pegs, etc.) should

be removed. Caution! Due to the spring tension there is a possible risk that
the frame can be twisted as a result of uneven lifting. You and your helpers
should therefore be respectively positioned between two feet of the trampoline
and you should then all lift the trampoline at the same time. Lift the trampoline
off the ground slightly and keep it horizontal with the floor. To move the
trampoline in a different way, disassemble it completely. To disassemble,
follow instructions for assembly backwards.

® Assembly

Tools required:

1 x wrench |14] (included)

1 x screwdriver |21] (included)

1 x tool to tension the spring |28 (included)
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Step 1 (Fig. A-G)
Please select all angled rods [4], frame rods extension rods
and common sections according to the products from the illustra-
tions. All parts with the sample part number are interchangeable, and to
connect the parts, simply slide section tubing that is smaller on one end
into adjacent section that has a larger opening.
Note: Frame rods” | 5 | punching holes upwards. While inserting the
extension rod [8a] info the common section [12d, ensure the screw holes of
the both parts align.
The bottom screw hole of extension rod |8a| and screw hole of angled
rod | 4 | facing inward of the trampoline and then thread a self-tapping

screw [16] by screwdriver [21].

The common section and extension rod are in alternately with hole

and without hole on an angled rod [4]

Step 2 (Fig. H-L)
When attaching springs [11] to the mat [ 1], please invite another person
to help you with this portion of the assembly.
CAUTION! When attaching the springs [11], the tube joints can become
pinch points since the product is tightening up.
Lay out the jump mat [ 1] with the printed side facing upwards in the product.
Position the circular hook of spring [11] on the eyelet of the jump mat [1],
use the tool fo tension the springs [28] 1o link up the round hook of spring [11]
o the hole on the frame rods [5
Note: Refer fo Fig. H for which hook of spring [11] to the mat[ 1] and
frame rod [5].
Select an arbitrary point on the frame rods | 5 | (designate it as point ZERO).
Thereby, attach the first spring [11].
Count 15 holes from point ZERO in one direction. Thereby attach the
second spring [11]. Attach two further springs [11] at the same interval, so
that now four springs | 11| are respectively attached in quarterircle infervals.
Securely attach a further spring [11] in the middle of each quarter. If you
notice that you have skipped a hole and an eyelet, recount and remove
or attach any springs 11| required to maintain the rest of springs.

Step 3 (Fig. M-N)
Place the frame protection | 2 | on the assembled frame, so that the springs
and the frame are covered.
Please ensure that the frame protection covers all metal parts.
Place the elastic drawstrings so that every other string led over a common
section.
Fasten the drawstrings at the back of the common section. Knot the two
ends together.

Step 4 (Fig. 0-Q)
Connect the lower enclosure pole [6] and upper enclosure pole [7].
Put the pole cap |15/ on the upper enclosure pole | 7 | and secure with
screwm, as Fig. O.
Mount the enclosure poles support with poles onto the trampoline leg
using the spacer [23], screws nut[24], cap nut[25] and washer [26]. Firm
the nuts using provided wrench [14]. Repeat until all the poles are set up.
Note: Use nut (24| on the upper hole of trampoline leg (hole of common
section [12d), and use cap nut [25] on the lower hole (hole of extension
pole [8a)).
Note: Nut 25| is one time use only. The nylon lock in the nut may dam-
age after use, and so it must be replaced for a re-assembly.

Step 5 (Fig. R-U)
Spread out Enclosure net| 3 | on the trampoline mat. Locate the panel
with the doorway and align the net as to where you would like to get in
and out of the product. Fasten the buckle of the enclosure net | 3 | on the
pole cap [15].
Knot the rope [27] on an eyelet of the jump mat [ 1]. Then thread is as
shown alternately through the eyelet of the jump mat | 1 | and the enclo-
sure net [3] Ensure the enclosure net [3] is completely well tired on all
eyelets of the jump met[1]
IMPORTANT: All snap closures must be once again clamped securely
so that the enclosure net becomes taut. If the enclosure net is not taut, it
cannot complete this function as designed.



Step 6 (Fig. V-Z)
Assemble the ladder by ladder rung [9], ladder hold screw
washer [26], nut [24] with wrench [14] and screwdriver [21] according to
Fig. V and Fig. W. All parts with the sample part number are inter-
changeable.
Positioning the head of ladder on the frame rod | 5 | where the entrance
of trampoline located, as Fig Z. Ensure no component is obstructed.
Mount the ladder on the frame rod | 5 | with screw [17], cuff |20}, washer
and wing nut[22]. Ensure all screws are fastened and the ladder is well
secured on the frame.

® Exercising notes

The following exercises only represent a selection. You can find further exercises
in the relevant literature.
Warm up well before each exercising session.
Do not exercise if you feel ill or unwell.
Only exercise as long as you feel well and/ or you are able to carry out
the exercises correctly.
Wear comfortable sports clothing.
Determine the frequency and infensity of the exercises yourself. Start
slowly 2 to 3 times a week for 10 minutes at a time, and increase the fre-
quency and the exercise intensity gradually. The more frequently and
regularly you carry out the exercises, the fitter and better you will feel.

/A CAUTION! Avoid exercising too intensely!
When you first begin exercising, 2-3 minutes are sufficient per exercise. If
you exercise every day the duration can be increased to 5-10 minutes
after approximately one week. The maximum exercising time should,
however, not exceed 1 hour.
Take sufficient breaks between exercises and drink sufficient fluids.

A\ CAUTION!
Cease exercising immediately if you experience discomfort or
feel unwell and consult your doctor.

Take sufficient time before each exercising session to warm up. The following
includes descriptions of some simple exercises for this purpose. Repeat these
exercises 2 fo 3 times each.

® Suggested exercises

Basic Jump (fig. 1)

1. Start out standing with your feet a shoulder’s width apart, your head
held up high and your eyes focused on the mat.

2. Swing your arms to the front and up in a circular shape.

3. Put your feet together in mid air and point your toes down.

4. When you land on the mat, position your feet a shoulder’s width apart.

Knee Drop (fig. 2)

1. Start with the basic jump and perform a low jump.

2. Lland on your knees with a straight back and upright body and keep your
balance with your arms.

3. Jump back into the basic jumping position by swinging your arms upwards.

Seat Drop (fig. 3)

1. land in a flat seated position

2. Place your hands on the mat next to your hips and keep your elbows
relaxed.

3. Return to the upright position by pushing off with your hands

Front Drop (fig. 4)

1. Start with a low jump.

2. Land on your stomach (face down) and hold your hands and arms
stretched out to the front on the mat.

3. Push yourself off the mat with your arms to return to a standing position

180- Degree Swivel (fig. 5)

1. Start lying on your stomach.

2. Push yourself off with your right or left arm(lrrespective of the direction in
which you would like to twist)

3. Stretch your head and shoulders in the same direction and hold your
back parallel to the mat and your head up high.

4. land on your stomach and return to a standing position by pushing off
with your arms

@ Siretching

Take sufficient time after each exercising session to stretch. The following illus-
trates a simple exercise for this purpose. You should carry out the stretching
exercise 3 times on each side for 30-40 seconds.

Neck muscles
1. Stand in a relaxed position. Pull your head gently to the left and to the right
using one hand. This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2. Put your right arm behind your head until your right hand is between your
shoulder blades.

3. Hold your right elbow with your left hand and pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand up straight and lift one foot off the ground.

2. Slowly circle your foot, first in one direction and then in the other.
3. Change feet after a while.

Important: Please ensure that your thighs stay parallel next

to one another. Push your hips forward and keep your upper
body upright.

® Maintenance, storage

Carry out checks and maintenance of the main parts (frame, suspension
system, mat, padding, and enclosure) at the beginning of each season
and also at regular intervals. WARNING! If these checks are not carried
out, the trampoline could become dangerous.

In strong wind condition, keep the trampoline in a location that is shel-
tered from the wind to prevent it from being blow away or falling over.
Check all nuts and bolts for tightness and tighten when required.

Check that all springloaded (pit pin) joints are still intact and cannot
become dislodged during play.

Check all coverings and sharp edges and replace when required.
Retain the maintenance instruction manual.

Outdoor trampolines should be equipped with a device that in strong
wind conditions avoid displacement due to wind (e.g. steel bars in the
ground or loads like sand bag or water bags) and/or items catching
wind like net and mat should be removed.

In certain countries during winter period, the snow load and the very low
temperature can damage the product. It is recommended to remove the
snow and store the mat and the enclosure indoor.

Check that mat, padding and enclosure are without defects.

Note: Sunlight, rain, snow and extreme temperatures reduce the
strength of these parts over time.

Replace the net and /or enclosure after 3 years of use.

Make sure that the hook-and-loop fasteners are closed correctly during
use of product.

Replace defective components immediately and / or keep the equipment
out of use until repair
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® Cleaning and Care

Only use clean or soapy water to clean the product. Never use harsh deter-
gent.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may
dispose of at local recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for more details of how to
dispose of your worn-out product.

® Warranty

The product has been manufactured fo strict quality guidelines and meticu-
lously examined before delivery. In the event of product defects you have le-
gal rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited
in any way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. Should

this product show any fault in materials or manufacture within 3 years from
the date of purchase, we will repair or replace it - at our choice - free of

charge to you.

The warranty period begins on the date of purchase. Please keep the origi-
nal sales receipt in a safe location. This document is required as your proof
of purchase. This warranty becomes void if the product has been damaged,
or used or maintained improperly.

The warranty applies to defects in material or manufacture. This warranty
does not cover product parts subject to normal wear, thus possibly conside-
red consumables (e.g. batteries) or for damage to fragile parts, e.g. switches,
rechargeable batteries or glass parts.

q3
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Trampoline de jardin

® Introduction

@ mise en service, vous devez vous familiariser avec toutes les fonc-
tions du produit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi ci-dessous et
les consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour l'usage décrit et les
domaines d’application cités. Conserver ces instructions dans un lieu str. Si
vous donnez le produit & des tiers, remettezleur également la totalité des
documents.

Nous vous félicitons pour |'achat de votre nouveau produit. Vous
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la premiére

A\ Le non respect des instructions de sécurité peut causer
un risque de blessures.

Avant de lire le mode d’emploi, ouvrez la page contenant les illustrations
et familiarisez-vous ensuite avec toutes les fonctions du produit.

Ce produit est exclusivement concu pour un usage privé. Le produit n’est pas
destiné & un usage thérapeutique ou commercial. Le produit n’est ni prévu ni
approprié pour une fixation dans le sol.

N YU Pour un usage domestique uniquement.
m LNALUEE 1A Nl Le frampoline est destiné & un usage en extérieur.

1 x toile de saut

1 x protége-cadre

1 x filet de sécurité

5 x barre coudée

10 x barre de cadre

5 x poteau inférieur de filet
5 x poteau supérieur de filet
5 x barre de rallonge avec trous
5 x barre de rallonge

2 x barreau

2 x poignée d'échelle

60 x ressort

5 x piéce de raccord & trous
5 x piéce de raccord

10 x vis M6x70mm

1 x clé de serrage

5 x capuchon de poteau

15 x vis autoperceuse M4
4 x vis M6 x 60 mm

4 x vis M6 x 35 mm

8 x rondelle & ressort

2 x manchette

1 x tournevis

4 x écrou & ailette

10 x écarteur

9 x écrou

5 x écrou borgne

14 x rondelle

6 x corde

1 x compresseur de ressort

HNNHNNNEENSENSENEEEEERERNDNENENE

Charge maximale : 150 kg
Poids de produit:  env. 43 kg
Dimensions : monté env. 305 x 258 cm

A Consignes de sécurité

ATTENTION !
Attention | Max 150 kg.
Attention ! Le trampoline doit étre monté par un adulte conformément &
la notice de montage, et vérifié avant la premiére utilisation.
Attention | Montage uniquement par une personne adulte afin d'éviter
tout risque d'incision pendant le montage.
Attention | Toujours fermer I'ouverture du filet avant de sauter.
Attention | Sauter sans chaussures.
Attention | Ne pas utiliser le tapis lorsqu’il est movillé.
Attention | Vider les poches et les mains avant de sauter.
Attention ! Toujours sauter au milieu du tapis.
Attention | Ne pas manger en sautant.
Attention | Ne pas sortir en sautant.
Attention | Limiter la durée d'utilisation continue (faire des pauses
réguliéres).
Attention | Ne pas utiliser en condition de vent fort et arrimer
le trampoline.
Attention | Un seul utilisateur & la fois. Risque de collision.
Attention | || est recommandé de remplacer le filet tous les 3 ans.
Attention | Laissez une distance libre de 2 m autour du trampoline.
Attention | La surveillance d’'un adulte est nécessaire.
Attention | Pas de sauts périlleux.
Attention ! Lire les instructions.
Attention | Lors du montage, veillez & firer 'extrémité de la courroie
le plus loin possible (Fig. P).

Attention | Ne convient pas aux enfants de moins de 36 mois.

Petits éléments. Danger d'étouffement.

Approprié pour enfants & partir de 6 ans. Des enfants plus
jeunes pourraient en effet avoir des difficultés & maitriser les
propriétés physiques et dynamiques du tapis de trampoline
étant donné qu'ils ne disposent pas des capacités de coordi-
nation nécessaires.

ATTENTION ! RISQUE DE BLESSURE !
Le produit doit étre utilisé exclusivement sous la surveillance d'un adulte.
Consultez votre médecin avant de commencer |'exercice. Assurez-vous
que vous soyez adapté pour |'exercice en termes de santé.
Pensez & toujours vous échauffer avant |'exercice et entrainez-vous en
accord avec votre capacité actuelle. En cas d'effort trop élevé et d'exercices
trop intensifs, il existe un risque de blessures graves. Arrétez immédiate-
ment |'exercice en cas de trouble, de sentiment de faiblesse ou de fatigue
et contactez un médecin.
Conservez toujours & portée de main la notice d'utilisation avec les
exemples d'exercices.
Notez que la charge maximale autorisée est de 150kg. Un dépasse-
ment de cette limite de poids peut conduire & une détérioration du
produit et causer des dysfonctionnements.
Les femmes enceintes ne devraient utiliser le produit qu‘aprés accord
de leur médecin.
Il est recommandé de maintenir une surface libre de 2 m tout autour de
la zone d’exercice, dans les directions permettant I‘accés au produit.
Veillez & ce que rien ne se trouve sur le trampoline (par ex. branches).
Placez |'appareil d’entrainement autoporteur sur une surface sire, plane
et horizontale.
N'utilisez pas le produit & proximité d’escaliers ou de paliers.
N'utilisez jamais le produit & proximité d’un feu ouvert ou de fours.
Le trampoline n’est pas approprié pour une fixation dans le sol.
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Placez le trampoline sur une surface plane & une distance d‘au moins
2 m de constructions ou obstacles comme clétures, garages, maisons,
branches pendantes, cordes & linge ou cébles électriques.

Les trampolines ne doivent pas étre installés sur des surfaces en béton,
asphalte ou autres matériaux durs ni & proximité de construction
génantes (p. ex. pataugeoires, balancoires, toboggans, portiques).
N’effectuez aucune modification sur le trampoline.

Les écrous autobloquants |24| sont prévus pour un usage unique et &
chaque fois que le produit est monté, de nouveaux écrous doivent étre
utilisés.

A\ Prudence particuliére - Risque de blessures des enfants !
Ne laissez jamais les matériaux d’emballage & portée des enfants.
Risque d’asphyxie !

Les parents et autres personnes chargées de surveiller doivent étre conscientes
de leurs responsabilités. En effet, en raison de leur instinct naturel au jeu
et de leur godt pour |'expérimentation, les enfants peuvent provoquer
des situations et présenter des comportements pour lesquels les appareils
d’exercice ne sont pas congus.

Si vous laissez des enfants accéder au produit, vous devez prendre en
compte leur développement mental et physique ainsi que leur tempéra-
ment. Vous devez les surveiller et avant tout les informer sur I'utilisation
correcte du produit.

Entreposer hors de portée des enfants en cas de non utilisation.

A Risque pour cause d‘usure
Le produit doit &tre exclusivement utilisé en parfait état. Avant chaque
utilisation, vérifiez que le produit ne présente aucune détérioration ou
usure. La sécurité du produit ne peut uniquement étre garantie que si
vous le vérifiez réguliérement afin de détecter toute présence d’usure ou
de dommages. Ne plus utiliser ce produit si vous constatez le moindre
dommage.

/A Comment éviter les dommages matériels

Evitez tout contact avec des obijets tranchants, chauds, pointus ou dange-
reux. Veillez & ce que votre zone d’exercice soit exempte d'objets pointus.

® Avant le montage

Pour le montage, vous avez uniquement besoin de la clé de serrage
et du compresseur de ressort fournis avec ce produit.

Ce produit peut étre simplement démonté et entreposé lorsqu'il n‘est
pas utilisé.

Veuillez lire la notice de montage avant de commencer |'assemblage
du produit.

Veuillez consulter la page contenant la description et la numérotation
des pieces. Pour des raisons de simplification, les étapes de montage
utilisent ces descriptions et numéros.

Veuillez vous assurer que toutes les piéces mentionnées sont bien
présentes. Adressez-vous au fabricant si des piéces manquent.
Portez des gants de protection afin d'éviter toute blessure due & des
coincements lors du montage.

® Déplacer le trampoline

Afin de déplacer le trampoline, faites appel & autant de personnes que le
trampoline n’a de pieds. Tous les éléments de fixation (tiges, etc.) doivent
&tre retirés avant de soulever le produit. Attention | En raison de la tension
des ressorts, il se peut que le cadre soit tourné si le produit est soulevé de
maniére irréguliére. Vous et vos assistants doivent donc se trouver resp.
entre deux pieds du trampoline. Vous devez alors le soulever simultanément.
Soulevez légérement le trampoline du sol et maintenez-le horizontalement
par rapport au sol. Démontez complétement le trampoline ofin de le trans-
porter d'une autre maniére. Pour démonter le trampoline, effectuez les
étapes dans |'ordre inverse.
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® Montage

Outils nécessaires :
1 x clé de serrage [14] (fourni)

1 x tournevis |21] (fourni)
1 x compresseur de ressort 28] (fourni)

Etape 1 (ill. A-G)

Sélectionnez toutes les barres coudées barres de cadre [5], barres
de rallonge et piéces de raccord conformément aux illus-
trations. Les piéces portant le méme numéro sont interchangeables. Pour
raccorder les éléments, glissez simplement la petite section de tuyau
dans la section présentant une grande ouverture.

Remarque : les trous des barres de cadre | 5 | doivent &tre orientés vers
le haut. En connectant les barres de rallonge |8a| avec les piéces de rac-
cord [12d), veillez & ce que les ouvertures soient alignées.

Le trou de vis inférieur de la barre de rallonge |8a| et le trou de vis de la
barre coudée [ 4] sont orientés vers |'intérieur du trampoline. A I'aide du
tournevis connectez ces piéces en utilisant une vis autoperceuse .
Les piéces de raccord et les barres de rallonge se trouvent alternées

avec un trou et sans trou sur une barre coudée .

Etape 2 (ill. H-L)

Veuillez vous faire aider par une autre personne lors de la fixation des
ressorts [11] sur la toile de saut [1].

ATTENTION ! Lors de la fixation des ressorts [11], les raccords des barres
peuvent se transformer en points de coincement étant donné que le pro-
duit se tend.

Placez la partie imprimée de la toile de saut[ 1] vers le haut sur le produit.
Positionnez le ressort [11] sur la vis & anneau de la toile de saut [ 1], utili-
sez le compresseur de ressort |28| et raccordez & la barre de cadre
Iextrémité du crochet & ressort [11] présentant un trou.

Remarque : consultez I'ill H, afin de contraler quel ressort [11] doit étre
connecté avec la toile de saut[ 1] et la barre de cadre
Sélectionnez un point quelconque sur les barres de cadre | 5 | (définissezle
comme point de départ). Fixezy le premier ressort [11].

A partir de ce point de départ, comptez 15 ouvertures dans une direction.
Fixezy alors le second ressort [11]. Placez & la méme distance deux
autres ressorts E, de maniére & ce que quatre ressorts IE soient &
présent fixés & une distance correspondant & des quarts de cercle.

Fixez un autre ressort [11] au centre de chaque quart. Si vous avez oublié
une ouverture et une vis & anneau, recomptez et retirez ou fixez tous les
ressorts [11] nécessaires, afin d‘obtenir la bonne tension.

Etape 3 (ill. M-N)

Placez le protége-cadre | 2 | sur le produit, de maniére & ce que les ressorts
et le cadre soient recouverts.

Assurez-vous que le protége-cadre recouvre tous les éléments en métal.
Placez les cordes de traction élastiques, de maniére & ce qu’une corde
sur deux soit passée sur un emboitement de pied.

Fixez les cordes de traction sur la face arriére de |’'emboitement de pied
et du cadre. Nouez ensemble les deux extrémités.

Etupe 4 (ill. 0-Q)

Connectez désormais le poteau inférieur de filet [6] et le poteau supérieur
de filet[ 7], Enfoncez désormais le capuchon de poteau [15] sur le poteau
supérieur de filet| 7| et sécurisez |'ensemble en utilisant une vis
comme indiqué sur l'ill. O.

Montez les poteaux de filet sur les pieds du trampoline, en utilisant les
écarteurs [23], vis écrous [24], écrous borgnes [25] et les rondelles [26]
Fixez les écrous & I'aide de la clé de serrage 14| fournie. Répétez cette
étape jusqu’a ce que tous les poteaux soient installés.

Remarque : utilisez |I'écrou |24 sur le trou supérieur du pied du tram-
poline (piéce de raccord avec trou [12d) et utilisez I'écrou borgne [25] sur
le trou inférieur (barre de rallonge avec trou [8a)).

Remarque : |'écrou borgne [25| doit uniquement étre monté une seule
fois. Le dispositif de verrouillage en nylon situé dans |'écrou peut étre en-
dommagé aprés utilisation, et doit donc étre remplacé lors d'un nouveau
montage du trampoline.



Etape 5 (ill. R-U)
Déployez le filet de sécurité | 3 | sur la toile de saut. Alignez I'entrée /la
sortie du filet & I'endroit oU vous souhaitez monter sur le produit ou en
descendre. La boucle de filet située sur le coté supérieur du filet de sécu-
rité | 3 | est accrochée au capuchon de poteau |15] sur le cété supérieur
du poteau.
Nouez la corde [27] & un anneautriangle de la toile de saut[ 1] Comme
indiqué, passez-la ensuite tour & tour au travers de |'anneau-riangle de
la toile de saut[1] et du filet de sécurité [3]. Assurezvous que le filet de
sécurité | 3 | est fermement relié & tous les anneaux-riangle de la toile de
saut |I|
IMPORTANT : toutes les fermetures & cliquet doivent étre fermement
installées une nouvelle fois, afin que le filet puisse se tendre. Si le filet de
sécurité n'est pas tendu, il ne peut remplir la fonction prévue.

Etape 6 (ill. V-Z)
Montez I'échelle, en assemblant les barreaux [9] et les poignées
d’échelle [10] & I'aide des vis rondelles [26], écrous de laclé
de serrage |14| et du tournevis [21], comme indiqué sur les ill. V et W.
Les piéces portant le méme numéro sont interchangeables.
Positionnez la partie supérieure de |'échelle dans la barre de cadre
ou se trouve |'entrée du trampoline, comme indiqué sur l'ill. Z. Assurez-
vous qu’aucune piéce n’est bloquée.

Montez I'échelle & la barre de cadre [5], en utilisant une vis une
manchette une rondelle & ressort [19] et un écrou & ailette [22]

Assurez-vous que toutes les vis sont bien fixées, et que |'échelle est
fixée de facon optimale au cadre.

® Indications d‘exercices

Les exercices suivants ne représentent qu’une sélection des exercices possibles.
Vous trouverez d’autres exercices dans la littérature spécialisée.
Echauffez-vous bien avant chaque exercice.
Ne faites pas d'exercice si vous vous sentez malade ou que vous ne
vous sentez pas bien.
N’effectuez les exercices que dans la mesure oU vous vous sentez bien
et que vous pouvez effectuer |'exercice correctement.
Portez des vétements de sport confortables.
Déterminez vousméme la fréquence et |'intensité des exercices. Commencez
doucement, 2 & 3 fois par semaine par séances de 10 minutes, et augmen-
tez la fréquence et I'intensité des exercices. Plus les exercices seront
exécutés de facon réguliére et fréquente, plus vous vous sentirez en
meilleure forme et en meilleure santé.

/A ATTENTION ! Evitez les entrainements trop intenses !
Lorsque vous commencez avec un exercice, 2-3 minutes par exercice
sont suffisantes.

En cas d'entrainement quotidien, vous pouvez augmenter la durée

a 5-10 minutes aprés environ une semaine. Le durée d’entrainement
maximale ne devrait cependant pas dépasser 1 heure.

Observez un temps de pause suffisamment long entre les exercices
et hydratezvous suffisamment.

/\ ATTENTION!
Arrétez immédiatement |’entrainement si vous ressentez des
douleurs ou si vous vous sentez mal et consultez un médecin.

Avant chaque exercice, prenez suffisamment de temps pour vous échauffer.
Nous vous décrivons ci-dessous quelques exercices simples. Vous devez ré-
péter chaque exercice 2-3 fois.

® Propositions d’exercice

Saut de base (Fig. 1)

1. Commencez debout avec les pieds écartés & la largeur des épaules
et la téte bien droite. Votre regard est dirigé vers la toile.

2. Lancez les bras vers I'avant et vers le haut en formant des cercles.

3. Rapprochez vos pieds lorsque vous étes en |'air et dirigez vos orteils
vers le bas.

4. Lors de la réception sur le tapis, maintenez les pieds écartés & largeur
d’épaules.

Saut @ genoux (Fig. 2)

1. Commencez par le saut de base et effectuez un petit saut.

2. Effectuez une réception sur les genoux en gardant le dos droit et le corps
tendu et maintenez |'équilibre avec les bras.

3. Reprenez la position du saut de base en faisant basculer vos bras vers le
haut.

Saut assis (Fig. 3)

1. Effectuez une réception en étant assis & plat.

2. Placez les mains sur le tapis & c6té des hanches et reldchez vos coudes.
3. Revenez en position droite en donnant une impulsion avec les mains.

Saut vers I’avant (Fig. 4)

1. Commencez par un saut & faible hauteur.

2. Effectuez une réception sur le ventre (visage vers le bas) et gardez les
mains et les bras tendus vers |'avant sur le tapis.

3. Appuyez-vous sur le tapis & |'aide des bras afin de revenir en position
debout.

Saut a 180 degrés (Fig. 5)

1. Commencez par la position ventrale.

2. Appuyez avec le bras droit ou gauche (selon le sens de rotation sou-
haité).

3. Tournez la téte et les épaules dans la méme direction et gardez le dos
paralléle au tapis ef la téte vers le haut.

4. Effectuez une réception en position ventrale et revenez en position
debout en donnant une impulsion avec les bras.

® Etirements

Aprés chaque exercice, prenez suffisamment de temps pour vous étirer. Nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices simples. Vous devez répéter
chaque exercice 3 fois par cété, durant 30-40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout en position détendue. Avec une main, inclinez en
douceur votre téte & gauche, puis & droite. Cet exercice permet d'étirer les
c6tés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations du genou étant légérement pliées.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce que la main droite se posi-
tionne entre les omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit et tirezle vers |'arriére.

4. Changez de cété et répétez cet exercice.

Musculature des jambes

1. Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.

2. Faites-le tourner lentement dans une direction, puis dans |'autre.
3. Changez de pied aprés un moment.

Important : Veillez a garder vos cuisses paralléles. Déplacez
le bassin vers l‘avant, le haut du corps reste droit.

® Entretien, entreposage

A chaque début de saison et également & intervalles réguliers, contrdlez
et entretenez les éléments principaux (cadre, dispositif d’accrochage,
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tapis, rembourrage et bordure). AVERTISSEMENT ! Si ces contrdles ne
sont pas effectués, 'utilisation du trampoline peut &tre dangereuse.
Rangez le trampoline dans un endroit protégé en cas de vent fort afin
qu'il ne soit pas emporté ou qu'il ne bascule pas.

Contrdlez tous les écrous et vis quant & leur bonne fixation et serrez-les
le cas échéant.

Contrélez que tous les raccords a ressort (enfoncement & tige) sont bien
intacts et qu'ils ne risquent pas de se desserrer lors des jeux.

Vérifiez tous les recouvrements et arétes vives et remplacezles le cas
échéant.

Conservez cette instruction d’entretien.

Les trampolines destinés & une utilisation en plein-air doivent étre équipés
d’un dispositif évitant un déplacement par fort vent (p. ex. barres en
acier dans le sol ou charges comme des sacs de sable ou d’eau). Les
éléments pouvant offrir une prise au vent (filet et tapis p. ex.) doivent étre
retirés.

Dans certains pays, le poids de la neige et les températures trés basses
peuvent endommager le produit. Nous recommandons de refirer la
neige et d’entreposer & |'intérieur le tapis et le filet de sécurité.

Vérifiez que le tapis, le rembourrage et le filet de sécurité ne présentent
pas de dommages.

Remarque : Le rayonnement solaire, la pluie, la neige et les tempéra-
tures extrémes diminuent la résistance de ces éléments au fil du temps.
Remplacez le filet et/ou la bordure aprés 3 ans d'utilisation.

Pendant |utilisation du produit, assurez-vous que les fixations cro-
chets-ceillets sont bien fermées.

Des composants défectueux doivent étre immédiatement retirés et/ou le
produit doit étre mis hors service jusqu’a la réparation

® Nettoyage et entretien

Utilisez uniquement de |'eau propre ou savonneuse pour neftoyer le
produit. N'utilisez jamais de produit de nettoyage agressif.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables pouvant étre mises au rebut
dans les déchetteries locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités de
mise au rebut des produits usagés.

® Garantie

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qualité stricts et contrdlé
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaillance, vous étes en
droit de retourner ce produit au vendeur. La présente garantie ne constitue
pas une restriction de vos droits légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans & compter de sa date d'achat.
La durée de garantie débute & la date d’achat. Veuillez conserver le ticket
de caisse original. Il fera office de preuve d'achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait survenir dans 3 ans suivant
la date d’achat de ce produit, nous assurons & notre discrétion la réparation
ou le remplacement du produit sans frais supplémentaires. La garantie prend
fin si le produit est endommagé suite & une utilisation inappropriée ou & un
entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrication. Cette garantie ne
s'étend ni aux piéces du produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considérées comme des piéces
d'usure, ni aux dommages sur des composants fragiles, comme des interrup-
teurs, des batteries ou des éléments fabriqués en verre.

]
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Tuintrampoline

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product.

U hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor

de eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor de aangegeven toe-
passingsgebieden. Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een veilige plek.
Geef, wanneer u het product doorgeeft aan derden, ook alle documenten mee.

/A Het niet opvolgen van de veiligheidsinstructies kan leiden
tot ernstige verwondingen.

Vouw véér het lezen de pagina met de afbeeldingen open en maak
u vertrouwd met alle functies van het product.

Dit product is uitsluitend bedoeld voor privégebruik. Het product is niet geschikt
voor therapeutische of commerciéle doeleinden. Het product is niet bedoeld
of geschikt voor plaatsing in de grond.

N Y LIIWIN] Alleen voor gebruik in privé-huishoudens.

N MY De trampoline is bedoeld voor gebruik buitenshuis.

1 x springmat

1 x beschermrand

1 x veiligheidsnet

5 x hoekstang

10 x framebuis

5 x onderste netpaal

5 x bovenste netpaal

5 x verlengbuis met gaten
5 x verlengbuis

2 x laddersport

2 x sijl

60 x veer

5 x verdeelstuk met gaten
5 x verdeelstuk

10 x schroef Méx70 mm
1 x ringsleutel

5 x beschermdop (voor netpaal)
15 x zelftapper M4

4 x bout M6x60mm

4 x schroef M6 x35 mm
8 x veerring

2 x beugel

1 x schroevendraaier

4 x vleugelmoer

10 x afstandhouder

9 x moer

5 x dopmoer

14 x tussenring

6 x koord

1 x veerspanner

HNNENNNEEESENEENEEEEERERNNENENE

Maximale belastbaarheid: 150kg
Product-gewicht: ca. 43kg
Afmetingen: opgebouwd ca. 305 x 258cm

A Veiligheidsinstructies

LET OP!
Waarschuwing! Maximale belastbaarheid: 150kg.
Waarschuwing! De trampoline moet door een volwassene volgens de
montagehandleiding worden opgebouwd en daarna voor het eerste
gebruik worden gecontroleerd.
Waarschuwing! Montage alleen door een volwassene, er is kans op
verwondingen bij ondeskundige montage.
Waarschuwing! Sluit voor het springen altijd de opening van het net.
Waarschuwing! Niet met schoenen aan springen.
Waarschuwing! Gebruik de trampoline niet als deze nat is.
Waarschuwing! Spring alleen met lege handen en (broek)zakken.
Waarschuwing! Spring altijd in het midden van de mat.
Waarschuwing! Niet eten tijJdens het springen.
Waarschuwing! Spring niet van de trampoline aof.
Waarschuwing! Spring niet lange tijd achter elkaar (pauzeer regelmatig).
Waarschuwing! Gebruik de trampoline niet als het hard waait. Berg de
trampoline bij harde wind of storm op op een veilige plek.
Waarschuwing! Alleen geschikt voor één persoon tegelijk. Anders is er
kans op letsel door botsingen.
Waarschuwing! Het net moet elke 3 jaar worden vervangen.
Waarschuwing! Houd rondom de trampoline een strook vrij van 2 meter
breed.
Waarschuwing! Gebruik alleen onder toezicht van volwassenen.
Waarschuwing! Maak geen koprol op de trampoline.
Waarschuwing! Lees de handleiding.
Waarschuwing! Let erop dat u het viteinde van de riemen tijdens de
montage zo ver mogelijk aantrekt (afb. P).

6+

Waarschuwing! Niet geschikt voor kinderen jonger dan
36 maanden. Kleine onderdelen. Verstikkingsgevaar.

Geschikt voor kinderen vanaf 6 jaar, aangezien het voor
jongere kinderen moeilijk kan zijn om met de natuurkundige
en dynamische eigenschappen van de tframpoline-mat om te
gaan omdat ze nog niet over het noodzakelijke codrdinatie-
vermogen beschikken.

VOORZICHTIG! KANS OP LETSEL!
Het product mag alleen onder toezicht van een volwassene worden gebruikt.
Raadpleeg uw arts voordat u met de oefeningen begint. Wees er zeker
van dat uw gezondheid het toelaat om de oefeningen uit te voeren.
Denk eraan om u voor de oefeningen altijd op te warmen en oefen naar
gelang uw actuele prestatievermogen. Bij te hoge inspanning en te infensief
oefenen bestaat er kans op ernstig letsel. Bij klachten, zwakte of vermo-
eidheid dient u de oefening meteen af te breken en een arts te raadplegen.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefen-instructies steeds binnen
handbereik.
Houd rekening met de maximaal toegestane belastbaarheid van 150kg.
Een overschrijding van de gewichtsgrens kan leiden tot beschadiging
van het product en tot beperking van diens functie.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden het product alleen in overleg met
hun arts te gebruiken.
Om de oefenplek heen dient in alle richtingen van waaruit het product
toegankelijk is een vrije strook van 2 m ter beschikking te staan. Let erop
dat er zich niets boven de trampoline bevindt (bijv. takken).
Plaats het vrijstaande trainingstoestel op een stabiele, vlakke en horizon-
tale ondergrond.
Gebruik het product niet in de buurt van trappen of verhogingen.
Gebruik het product nooit in de buurt van open vuur of haarden.
De trampoline is niet bedoeld voor plaatsing in de grond (in-ground).
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Plaats de trampoline op een egale ondergrond met een afstand van
minstens 2 m tot gebouwen of obstakels zoals omheiningen, garages,
huizen, overhangende takken, waslijnen of stroomkabels.

De trampoline mag niet op beton, asfalt of op andere harde ondergrond
worden geplaatst of in de buurt van andere storende bouwsels (bijv.
plantenbakken, schommels, glijbanen, klimrekken).

Breng geen veranderingen aan aan de trampoline.

De zelfborgende moeren |24| zijn bedoeld voor eenmalig gebruik en

® Montage

Benodigd gereedschap:

1 x ringsleutel | 14| (meegeleverd)

1 x schroevendraaier |21 (meegeleverd)
1 x veerspanner |28| (meegeleverd)

Stap 1 (afb. A-G)

moeten elke keer als het product wordt gemonteerd worden vervangen
door nieuwe moeren.

/A Wees voorzichtig - letselgevaar voor kinderen!
Houd kinderen uit de buurt van het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaarl
Ouders en andere personen die toezicht houden dienen zich bewust te
Zijn van hun verantwoordelijkheid omdat vanwege de natuurlijke drang van
kinderen tot spelen en experimenteren rekening moet worden gehouden
met situaties en gedrag waarvoor de oefenapparaten niet zijn gemaakt.
Als u kinderen bij het product laat, dient u rekening te houden met hun
geestelijke en lichamelijke ontwikkeling en vooral met hun temperament. U
dient de kinderen in de gaten te houden en hen in ieder geval te wijzen op
het correcte gebruik van het product.
Als u het apparaat niet gebruikt, dient u het buiten het bereik van kinderen
op te slaan.

A Gevaar door slijtage
Het product mag uitsluitend in onberispelijke staat worden gebruikt.
Controleer het product voor elk gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het product kan alleen worden gewaarborgd als het
regelmatig op beschadigingen en slijfage wordt gecontroleerd. Bij
beschadigingen mag het niet meer worden gebruikt.

A\ Vermijding van materiéle schade

Vermijd contact met scherpe, hete, puntige of gevaarlijke voorwerpen.
Let erop dat de oefenplek vrij is van puntige voorwerpen.

® Voor de montage

Voor de montage van dit product heeft u niet meer nodig dan de
meegeleverde ringsleutel en veerspanner.

Als het niet wordt gebruikt, kan dit product eenvoudig uit elkaar
worden gehaald en opgeborgen.

Lees alstublieft de montagehandleiding voordat u begint met de
montage van het product.

Bestudeer de pagina met de beschrijving van de onderdelen en de
bijpehorende nummers. In de verschillende montage-stappen worden
deze beschrijvingen en nummers ter vereenvoudiging gebruikt.
Controleer of alle genoemde onderdelen aanwezig zijn. Als er
onderdelen ontbreken, neem dan contact op met de fabrikant.

Draag ter bescherming van uw handen handschoenen om verwondin-
gen aan uw handen door beknelling tijdens de montage te voorkomen.

® Trampoline verplaatsen

Om de trampoline te verplaatsen, heeft u net zo veel helpers nodig als het
aantal poten van de trampoline. Voor het optillen moeten alle gebruikte be-
vestigings-elementen (pinnen efc.) worden verwijderd. Voorzichtig! Door de
veerspanning bestaat het gevaar dat het frame door ongelijkmatig optillen
wordt verbogen. Zorg ervoor dat u en uw helpers zich ieder tussen twee po-
ten van de trampoline bevinden en de trampoline gelijktijdig optillen. Til de
trampoline een klein stukje van de bodem en houd deze horizontaal ten op-
zichte van de bodem. Een andere manier om de trampoline te verplaatsen is
door deze volledig te demonteren. Om de trampoline te demonteren, de
montage-instructies omgekeerd opvolgen.
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Sorteer alle hoekstangen [4], framebuizen [5], verlengbuizen en
verdeelstukken volgens de afbeeldingen. Alle onderdelen met
hetzelfde nummer zijn vitwisselbaar. Verbind de onderdelen met elkaar
door eenvoudig de uiteinden met een kleine diameter in de uiteinden
met een grotere diameter te schuiven.

Opmerking: de gaten van de framebuizen | 5 | moeten naar boven
wijzen. Let er bij het verbinden van de verlengbuizen |8a| met de verdeel-
stukken 120 op dat de openingen zich op één lijn bevinden.

Het onderste schroefgat van de verlengbuis |8a| en het schroefgat van de
hoekstang | 4 | wijzen naar binnen naar de trampoline. Verbind deze met
een zelftapper [16] met behulp van de schroevendraaier [21].

De verdeelstukken en de verlengbuizen bevinden zich afwisselend met

gat en zonder gat aan een hoekstang [4].

Stap 2 (afb. H-L)

Vraag voor het bevestigen van de veren [11] aan de springmat [ 1] een
tweede persoon om te helpen bij dit deel van de montage.
VOORZICHTIG! Bij het bevestigen van de veren |11] kunnen de verbin-
dingen van de buizen zorgen voor beknellingen omdat het product onder
spanning komt te staan.

Leg de springmat | 1 | met de bedrukte kant naar boven in het product.
Bevestig de veren [11] aan de ringschroeven van de springmat | 1], ge-
bruik de veerspanner [28] en verbind het uiteinde van de veren [11] met
het gat in de framebuis [5].

Opmerking: bekiik afb. H om te bepalen welke veren [11] met de
springmat [ 1] en de framebuis [ 5] verbonden moet worden.

Kies een willekeurig punt op de framebuis | 5 | en leg dit vast als begin-
punt. Bevestig op dit punt de eerst veer [11].

Tel vanaf het beginpunt 15 openingen in dezelfde richting. Bevestig op
dit punt de tweede veer [11]. Breng op dezelfde afstand nog twee veren
aan zodat er nu in totaal vier veren [11] op een onderlinge afstand
van een kwart cirkel zijn bevestigd.

Bevestig nu een veer [11]in het midden van elke kwart-cirkel. Als u een
opening en een ringschroef heeft overgeslagen, tel dan opnieuw en ver-
wijder of bevestig alle noodzakelijke veren 11| om de juiste spanning te
verkrijgen.

Stap 3 (afb. M-N)

Plaats de beschermrand | 2 | zodanig op het product dat de veren en het
frame zijn afgedekt.

Controleer of alle metalen delen door de beschermrand worden bedekt.
Plaats het elastische koord zodanig dat elk tweede koord zich boven een
bevestiging voor de poten bevindt.

Bevestig de koorden aan de achterzijde van de bevestiging voor de poten
en het frame. Knoop de beide uiteinden aan elkaar.

Stap 4 (afb. 0-Q)

Verbind de onderste nefpalen [6 | met de bovenste netpalen[7]. Plaats
de beschermdop |15| op de bovenste netpaal | 7 | en zet deze vast met
een zelftapper |16] zoals weergegeven in afb. O.

Monteer de netpalen op de poten van de trampoline door de afstand-
houders [23], schroeven [13], moeren dopmoeren |25] en tussenringen
te gebruiken. Bevestig de moeren met de meegeleverde ringsleutel [14].
Herhaal dit proces totdat alle palen zijn gemonteerd.

Opmerking: gebruik de moeren |24| bij het bovenste gat van de poot
van de trampoline (verdeelstuk met gat [12d) en gebruik de dopmoeren
bij het onderste gat (verlengbuis met gat [8al).

Opmerking: de dopmoeren 25| mogen maar één keer worden ge-
monteerd. De nylon borgring in de moer kan na gebruik beschadigd
zijn en moet daarom voor een volgende montage worden vervangen.



Stap 5 (afb. R-U)

Spreid het veiligheidsnet | 3 | uit over de springmat. Plaats de in-/uvitgang
van het net aan die kant van het product waar u het wilt betreden of ver-
laten. De lus aan de bovenkant van het veiligheidsnet | 3 | wordt aan de
beschermdop |15] aan de bovenkant van de netpaal bevestigd.

Knoop het koord [27] vast aan een driehoek-ring van de springmat [ 1]
Rijg het dan zoals afgebeeld afwisselend door de driehoek-ring van de
springmat [ 1] en het veiligheidsnet [3] Zorg ervoor dat het veiligheidsnet
stevig is verbonden met alle driehoek-ringen van de springmat [1].
BELANGRUJK: dlle snapsluitingen moeten nogmaals worden nagetrok-
ken, zodat het veiligheidsnet goed wordt aangespannen. Als het veilig-
heidsnet niet goed gespannen is, kan het zijn functie niet vervullen.

Stap 6 (afb. V-Z)

Monteer de ladder door de laddersporten [9] en de stijlen [10] met de
schroeven [18], tussenringen [26], moeren [24] en met behulp van de rings-
leutel 14| en de schroevendraaier [21] te verbinden zoals weergegeven in
afb. V en W. Alle onderdelen met hetzelfde nummer zijn vitwisselbaar.
Plaats de bovenkant van de ladder aan de framebuis | 5 | waar zich de
ingang van de trampoline bevindt, zoals weergegeven in afb. Z. Zorg
ervoor dat er geen onderdelen worden geblokkeerd.

Monteer de ladder aan de framebuis | 5 | door de bouten |17}, beugels
veerringen |19] en vleugelmoeren |22| te gebruiken. Controleer of alle bouten
goed zijn vastgezet en de ladder stevig is bevestigd aan het frame.

® Oefentips

De volgende oefeningen vormen slechts een kleine selectie. Meer oefeningen
vindt u in de desbetreffende vakliteratuur.

Warm uzelf voor elke oefening goed op.

Oefen niet als u ziek bent of zich niet lekker voelt.

Doe de oefeningen hoogstens zo lang als u zich goed voelt of zo lang
als u de oefening correct kunt uitvoeren.

Draag comfortabel zittende sportkleding.

Bepaal zelf de frequentie en de intensiteit van de oefeningen. Begin
langzaam met 2 tot 3 keer in de week, 10 minuten per keer en verhoog
de frequentie en intensiteit stapsgewijs. Des te vaker en regelmatiger u
de oefeningen vitvoert, des te fitter en beter zult u zich voelen.

/A WAARSCHUWING! Vermijd een te hoge oefenintensiteit!

Als u met oefenen begint, zijn 2-3 minuten per oefening voldoende.

Bij dagelijks oefenen kunt u de duur na ongeveer een week verhogen
naar 5 -10 minuten. De maximale oefentijd dient echter niet langer te
zijn dan 1 vur.

Las tussen de oefeningen voldoende lange pauzes in en drink voldoende.

A\ WAARSCHUWING!
Bij klachten of zich niet goed voelen dient u de oefeningen
meteen te beéindigen en een arts te raadplegen.

Neem voor elke oefening voldoende tijd voor een warming-up. Hierna
beschrijven wij hiertoe enkele eenvoudige oefeningen. U dient de desbetref-
fende oefeningen telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

® Oefen-suggesties

Basissprong (afb. 1)

1.

w

Begin rechtopstaand met beide benen een schouderbreedte uit elkaar
en opgeheven hoofd. Richt uw ogen op de mat.

Zwaai uw armen in rondjes naar voren en naar boven.

Breng uw voeten in de lucht bij elkaar en richt uw tenen naar beneden.
Houd uw voeten bij de landing op de mat een schouderbreedte uit elkaar.

Kniesprong (afb. 2)

1. Begin met de basissprong en maak een kleine sprong.

2. Land op uw knieén met gestrekte rug en recht bovenlichaam en bewaar
uw evenwicht met de armen.

3. Neem weer de houding voor de basissprong aan door uw armen naar
boven te zwaaien.

Zitsprong (afb. 3)

1. land in een vlakke, zittende houding.

2. Plaats de handen op de mat naast de heupen en houd de ellebogen los.

3. Keer terug naar de rechtopstaande positie door u met de handen of te
zetten.

Naar-voren-springen (afb. 4)

1. Begin met een lage sprong.

2. Lland op uw buik (gezicht naar beneden) en houd de handen en armen
naar voren uitgestrekt op de mat.

3. Druk uzelf met de armen van de mat af om weer in de rechtopstaande
positie ferug fe keren.

180-graden-sprong (afb. 5)

1. Ga op uw buik liggen.

2. Druk uzelf omhoog met de rechter of linker arm (afhankelijk van de
richting waarin u wilt draaien).

3. Draai hoofd en schouders in dezelfde richting en houd de rug evenwijdig
aan de mat en het hoofd naar boven.

4. Land op uw buik en keer terug naar een rechtopstaande positie door
u met uw armen af te zetten.

® Rekken

Neem na elke oefening voldoende tijd om te rekken. Hierna beschrijven wij
hiertoe enkele eenvoudige oefeningen. U dient de desbetreffende oefeningen
telkens 3 keer per zijde 30-40 seconden lang uit te voeren.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachties met één hand eerst naar
links en vervolgens naar rechts. Door deze oefening worden de zijkanten
van uw hals gerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de knieén licht gebogen.

2. Breng uw rechter arm achter uw hoofd totdat uw rechter hand tussen uw
schouderbladen ligt.

3. Pak met uw linker hand de rechter elleboog en trek deze naar achteren.

4. Wissel van zijde en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet op.

2. Draai de voet langzaam rond, eerst in de ene, dan in de andere richting.
3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw bovenbenen parallel ten opzichte

van elkaar blijven. Het bekken brengt u daarbij licht naar voren,
het bovenlichaam blijft rechtop.

® Onderhoud, opslag

Voer aan het begin van elk seizoen en ook in regelmatige tussenpozen
controles en onderhoud uit aan de belangrijkste onderdelen (frame, op-
hangsysteem, mat, bekleding en beschermrand). WAARSCHUWING!
Als deze controles niet worden uitgevoerd, kan het gebruik van de tram-
poline gevaarlijk worden.

Berg de trampoline bij harde wind op op een veilige plek zodat deze
niet wordt weggeblazen of om kan waaien.

Controleer of alle moeren en schroeven goed vast zitten en zet ze indien
nodig nogmaals vast.
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Controleer of alle veer-verbindingen (stift-uitsparingen) nog als voorheen
intact zijn en tijldens het spelen niet los kunnen raken.

Controleer alle beschermdoppen en scherpe randen en vervang deze
indien nodig.

Bewaar de onderhoudsinstructies.

Trampolines voor gebruik buitenshuis dienen zodanig vastgezet te worden
dat ze bij harde wind niet verschuiven (bijv. met ijzeren stangen in de
bodem of verzwaard met zand- of waterzakken). De onderdelen die
wind vangen, bijv. het net en de mat, dienen verwijderd te worden.

In sommige landen kan de sneeuwlast en de zeer lage temperaturen het
product beschadigen. Wij adviseren om de sneeuw te verwijderen en de
springmat en het veiligheidsnet binnenshuis te bewaren.

Controleer of de mat, de beschermrand en het veiligheidsnet onbescha-
digd zijn.

Opmerking: zonlicht, regen, sneeuw en extreme temperaturen
verminderen de belastbaarheid van deze onderdelen in de loop der tijd.
Vervang het net en/of de beschermrand na 3 jaar gebruik.

Zorg ervoor dat de haken en ogen van de bevestigingen tijdens het
gebruik van het product goed gesloten zijn.

Defecte componenten moeten meteen worden verwijderd en/of het pro-
duct moet buiten gebruik worden gesteld totdat het is gerepareerd

® Reiniging en onderhoud

Gebruik alleen schoon water of een zeepsopje om het product te
reinigen. Gebruik nooit agressieve reinigingsmiddelen.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de plaat-
selijke recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende product na gebruik te
verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.

® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen zorgvuldig geprodu-
ceerd en voor levering grondig getest. In geval van schade aan het product
kunt u rechtmatig beroep doen op de verkoper van het product. Deze

wettelijke rechten worden door onze hierna vermelde garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf aankoopdatum.
De garantieperiode start op de dag van aankoop. Bewaar de originele
kassabon alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van dit product een materiaal-
of productiefout optreedt, dan wordt het product door ons - naar onze
keuze - gratis voor u gerepareerd of vervangen. Deze garantie komt te
vervallen als het product beschadigd wordt, niet correct gebruikt of onder-
houden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten. Deze garantie is niet
van toepassing op productonderdelen, die onderhevig zijn aan normale slij-
tage en hierdoor als aan slijfage onderhevige onderdelen gelden (bijv. batte-
rijen) of voor beschadigingen aan breekbare onderdelen, zoals bijv.
schakelaars, accu’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn van glas.

q3
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Trampolina ogrodowa

® Wstep

Gratulujemy Panstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali sie

Panstwo na zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed uruchomie-

niem urzqdzenia po raz pierwszy zapoznaj sig z nim. W tym celu
przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczqce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w sposédb tu opisany i zgodnie z
okre$lonym zakresem zastosowania. Nalezy przechowywaé te instrukcje w
bezpiecznym miejscu. Przekazujge produkt innej osobie, nalezy réwniez
przekazaé wszystkie dokumenty.

A\ Nieprzestrzeganie wskazéwek bezpieczenstwa moze
prowadzi¢ do powaznych obrazen.

Przed przeczytaniem nalezy roztozy¢ strone z ilustracjami, a nastepnie zapo-

znaé sie z funkcjami produktu.

Produkt ten jest przeznaczony wytqcznie do prywatnego uzytku. Produkt nie
jest przeznaczony do celéw terapeutycznych lub komercyjnych. Produkt nie
jest przewidziany do przymocowania go do podtogi, ani nie jest do tego
przeznaczony.

N Wytgcznie do domowego uzytku.

N Trampolina jest przeznaczona do uzytku na $wiezym

powietrzu.

1 x mata do skakania

1 x ostona ramy

1 x siatka zabezpieczajqgca
5 x drgzek kqtowy

10 x drgzek ramy

5 x dolny stupek siatki

5 x gérny stupek siatki

5 x drqzek przediuzajqcy z otworami
5 x drqzek przediuzajgcy
2 x szczebelek drabinki

2 x uchwyt drabinki

60 x sprezyna

5 x tgcznik z otworami

5 x tqcznik

10 x $ruba Méx70 mm

1 x kluez ptaski

5 x za$lepka stupka

15 x wkret samonawiercajgcy M4
4 x $ruba M6 x 60 mm

4 x $ruba M6 x35mm

8 x podktadka sprezysta

2 x mankiet

1 x $rubokret

4 x nakretka motylkowa

10 x dystanser

9 x nakretka

5 x nakretka kotpakowa

14 x podktadka

6 x linka

1 x naprezacz sprezyny

HNSNHNNNEESENSENEEEEERERNSENENE

150kg
ok. 43 kg
po zmontowaniu ok. 305 x 258 cm

Maksymalne obcigzenie:
Waga produktu:
Wymiary:

A Wskazéwki bezpieczenstwa

UWAGA!
Uwaga! Maksymalnie 150kg.
Uwaga! Trampolina musi zostaé zmontowana przez osobe dorostq od-
powiednio z instrukcjg montazu a nastepnie przed pierwszym uzyciem
przez niq sprawdzona.
Uwaga! Montaz przez osobe dorostq, poniewaz podczas montazu
istnieje niebezpieczenstwo uktucia.
Uwaga! Przed skakaniem zawsze zamkng¢ otwér siatki.
Uwaga! Skakaé bez obuwia.
Uwaga! Nie uzywa¢, gdy mata do skakania jest mokra.
Uwaga! Przed skakaniem opréznié kieszenie i dfonie.
Uwaga! Zawsze skakaé po $rodku maty do skakania.
Uwaga! Nie je$¢ podczas skakania.
Uwaga! Nie schodzi¢ z trampoliny wykonujgc skok.
Uwaga! Ograniczyé czas uzywania bez przerwy (robié regularne
przerwy).
Uwagal Przy silnym wietrze trampoling zabezpieczy¢ i nie uzywaé jej.
Uwagal! Tylko jeden uzytkownik. Niebezpieczehstwo zderzenia.
Uwagal! Siatka powinna by¢ wymieniana co 3 lata.
Uwaga! Wokét trampoliny prosimy o pozostawienie wolnego miejsca
wynoszgcego 2 m.
Uwaga! Wymagany jest nadzér osoby doroste;.
Uwaga! Nie wykonywaé salt.
Uwagal! Przeczytad instrukeje obstugi.
Uwaga! Uwazaé na to, aby podczas montazu koniec paska pociggngé
tak daleko jak to jest mozliwe (rys. P).

Uwaga! Nie nadaije sig dla dzieci ponizej 36 miesigcy. Mate

elementy. Niebezpieczenstwo uduszenia.

Produkt przeznaczony dla dzieci od 6 roku zycia, poniewaz
dla mtodszych dzieci moze by¢ trudne obchodzenie sie z fizy-
cznymi i dynamicznymi wiaéciwosciami maty trampoliny,
poniewaz nie posiadajq one wystraczajqcej koordynacii.

OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO ODNIESIENIA OBRAZEN!
Produkt moze by¢ uzywany jedynie pod nadzorem osoby doroste;.
Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowad sie z lekarzem.
Nalezy upewni¢ sie, ze éwiczenia sq odpowiednie do stanu zdrowia.
Nalezy pamigtaé o tym, aby zawsze rozgrzaé sig przed éwiczeniami i
¢éwiczyé zgodnie ze swojq aktualng kondycjq. Przy zbyt wysokim wysitku
i intensywnych éwiczeniach istnieje zagrozenie powaznych obrazer.

W razie dolegliwosci, uczucia ostabienia lub zmgczenia nalezy na-
tychmiast przerwaé éwiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem.

Instrukcjg obstugi wraz z podanymi éwiczeniami nalezy zawsze
przechowywaé w dostepnym miejscu.

Nalezy przestrzegaé maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia
150kg. Przekroczenie granicy cigzaru moze prowadzi¢ do uszkodzenia
produktu oraz ograniczenia funkcii.

Kobiety w cigzy powinny uzywaé produktu wylgeznie po konsultacii ze
swoim lekarzem.

Wokét obszaru éwiczen w kierunkach, ktérych bedzie wykonywany tre-
ning na produkcie, powinna pozostaé¢ wolna przestrzef wynoszgca 2 m.
Nalezy zwréci¢ uwage, aby nad trampoling nic sig nie znajdowato (np.
gatezie).

Ustawié wolno stojqcy sprzet treningowy na stabilnym, réwnym i pozio-
mym podtozu.

Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu schodéw lub podestéw.

Nigdy nie uzywa¢ produktu w poblizu otwartego ognia lub pieca.
Trampolina nie jest przewidziana do przymocowania jej do podtogi.
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Trampoling ustawi¢ na réwnym podtozu z odstepem wynoszqcym co
najmniej 2m do budowli lub przeszkéd jak ptoty, garaze, domy, wiszqce
gatezie, sznurki na pranie czy kable.

Trampolin nie wolno stawiaé ani na betonie, asfalcie czy innych twar-
dych podtozach, ani w poblizu innych przeszkadzajgeych konstrukeii
(np. baseny, hustawki, $lizgawki, drabinki do wspinania sie).

Nie dokonywa¢ zadnych zmian w trampolinie.

Nakretki samozabezpieczajqce |24 sq przeznaczone jedynie do jedno-
krotnego uzytku i za kazdym razem, gdy produkt jest montowany na
nowo, nalezy uzy¢ nowych nakretek.

A Zachowaé szczegélng ostroznosé - niebezpieczenstwo
obrazen ciata dla dzieci!
Dzieci trzymaé z dala od materiatu opakowania. Niebezpieczenstwo
uduszenial
Rodzice i osoby nadzorujgce muszq mieé $wiadomosé swojej odpowie-
dzialnoici, poniewaz z powodu naturalnego popedu do zabawy i
radosci eksperymentowania u dzieci nalezy liczyé sig z sytuacjami i
zachowaniem, ktére nie sq odpowiednie do sprzetéw treningowych.
Jedli pozostawi sig dzieci z produktem, nalezy uwzglednié ich rozwdj
duchowy i fizyczny, a przede wszystkim temperament. Ewentualnie
nalezy nadzorowaé dzieci, a przede wszystkim pouczy¢ je w zakresie
wiasciwego uzywania produktu.
W razie nieuzywania przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci.

A\ Zagrozenie wskutek zuzycia
Produktu nalezy uzywaé wylqcznie wéwczas, gdy jest on w nienagannym
stanie. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy produkt nie jest
uszkodzony lub zuzyty. Bezpieczenstwo produktu moze by¢ zapewnione
tylko wtedy, jesli jest on regularnie sprawdzany pod kqgtem uszkodzen i
zuzycia. W razie uszkodzen nie nalezy go juz uzywaé.

A\ Unikanie szkéd rzeczowych
Unika¢ kontaktu produktu z ostrymi, gorqcymi, szpiczastymi lub niebez-
piecznymi przedmiotami. Zwréci¢ uwage na to, aby w obszarze éwiczen
nie byfo ostrych przedmiotéw.

® Przed montazem

Do montazu produkt potrzebny jest tylko klucz ptaski i naprezacz sprezyny,
ktére dotqgczone sq do zestawu.

W razie niekorzystanie produkt mozna po prostu ztozy¢é i przechowad.
Prosimy przeczytad instrukcje zanim rozpocznie si¢ montaz produktu.
Prosimy obejrze¢ strone z opisami i numerami czeéci. Podczas montazu
te opisy i numery bedq uzywane do uproszczenia.

Nalezy upewnié sig, ze wszystkie przedstawione czesci sq dostepne. Je-
§li jakies czeéci bedq brakowaty, to prosimy zwrécié sig do producenta.
Do ochrony dtoni podczas montazu prosimy zaktadaé rekawice ochronne,
aby unikngé obrazen dioni poprzez zmiazdzenie.

® Przenoszenie trampoliny

Trampoling powinno przenosié tyle oséb ile ma ona nézek. Przed podniesie-
niem powinno usungé sie wszystkie zastosowane elementy mocujqce (trzpienie
itd.). Ostrozniel Poprzez napiecie sprezyny istnieje zagrozenie, ze bedzie
mozna przekrecié rame przez nieréwnomierne podnoszenie. Podnoszgce
osoby dlatego powinny ustawi¢ sie pomiedzy dwoma nézkami trampoliny i
réwnoczesnie jq podniesé. Lekko podniesé trampoling z podtoza i trzymad jq
horyzontalnie do podtoza. Aby trampoling przeniesé w inny sposéb, nalezy
iq catkowicie zdemontowaé. Aby zdemontowaé trampoling, to nalezy zasto-
sowad sie do instrukcji, ale w odwrotny sposéb.

® Montaz

Potrzebne narzedzia:

1 x klucz ptaski [14] (dotgczony do zestawu)
1 x $rubokret [21] (dotgczony do zestawu)
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1 x naprezacz sprezyny |28| (dotgczony do zestawu)

Krok 1 (rys. A-G)

Wybraé drgzki kgtowe , drgzki ramy drgzki przediuzajgce

i tgczniki odpowiednio do rysunkéw. Wszystkie czesci z takim
samym numerem mozna wymieniaé. Do pofgczenia czeséci wystarczy
wsungé wezszy koniec rury do wigkszego otworu.

Wskazéwka: otwory drgzkéw ramy | 5 | muszq wskazywaé do goéry.
Podczas tqczenia drqzkéw przedtuzajqgceych |8a| z tgcznikami 124 nalezy
zwréci¢ uwage na to, aby otwory znajdowadly sie na jedne; linii.

Dolny otwér na érube drgzka przediuzajqcego [8a] i otwér na srube
drgzka kgtowego | 4 | wskazujq do $rodka w strone trampoliny. Potgczyé
je z wkretem samonawiercajgeym [16] przy pomocy $rubokreta [21],
tqczniki i drgzki przediuzajqgce znajdujq sie na zmiang z otworem

i bez otworu na drgzku katowym [4]

Krok 2 (rys. H-L)

Przy mocowaniu sprezyn [11] do maty do skakania [ 1] nalezy poprosi¢
inng osobe, aby pomogta podczas montazu.

OSTROZNIE! Podczas mocowania sprezyn [11] potgczenia drgzkéw
moggq staé sie punktami miazdzqcymi, poniewaz produkt napina sie.
Mate do skakania [ 1] wlozyé do produktu z zadrukowang strong do
gory.

Sprezyne [11] umiescié na $rubie piericieniowej maty do skakania [1],
zastosowaé naprezacz sprezyny [28] i polqczy¢ koniec haka sprezyny

z otworem w drqzku ramy [5 |

Wskazéwka: nalezy zwréci¢ uwage na rys. H, aby zobaczyé, jaka
sprezyna E musi zostaé potgczona z matq do skakania |I| i drgzkiem
ramy [5]

Wybraé dowolny punkt na drgzku ramy | 5 | (ustali¢ go jako punkt zerowy).
Zamocowadé tam pierwszq sprezyne 11|

Od punktu zerowego odliczy¢ 15 otwordw w jednym kierunku. Zamoco-
waé tam drugq sprezyne [11]. W tym samym odstepie zamocowa¢ dwie
kolejne sprezyny [11] tak, aby teraz cztery sprezyny [11] byly przymoco-
wane w odlegtoci jednej czwartej kota.

Zamocowa kolejng sprezyne [11] po érodku kazdej éwiartki. Jesli opuscito
sig otwdr i $rube pierécieniowq, nalezy od nowa policzyé i usungé lub
zamocowaé wszystkie potrzebne sprezyny [11], aby otrzyma¢ odpowied-
nie napiecie.

Krok 3 (rys. M-N)

Ostone ramy | 2 | tak umiescié na produkcie, aby sprezyny i rama byty
zakryte.

Nalezy upewni¢ sig, ze ostona ramy zakrywa wszystkie metalowe czeici.
Elastyczne linki naprezajqce tak umiesci¢, aby kazda druga linka byta
umieszczona nad jednym wsunigciem nézki.

Linki naprezajgce przymocowaé z tytu wsuniecia nézki i ramy. Zwigzad
ze sobg oba konce.

Krok 4 (rys. O-Q)

Potqczy¢ dolny stupek siatki[6] z gérnym stupkiem siatki[7]. Zaslepke
stupka [15] wetkng¢ w géry stupek siatki | 7 | i zabezpieczy¢ jq przy po-
mocy $ruby jak jest to pokazane na rys. O.

Stupki siatki zamontowaé na nézkach trampoliny, w tym celu nalezy za-
stosowad dystansery [23], $ruby [13], nakretki [24], nakretki kotpakowe [25] i
podktadki [26]. Zamocowaé nakretki przy pomocy zatgczonego klucza
plaskiego [14]. Powtérzy¢ ten krok, az zostang przymocowane wszystkie
stupki.

Wskazéwka: nakretke |24] zastosowad w gérnym otworze nézki tram-
poliny (wspdlny tacznik z otworem [12d) a nakretke kotpakowq [25] w dol-
nym otworze (drqzek przediuzajqcy z otworem [8al).

Wskazéwka: nakretka kotpakowa 25| powinna zostaé zamontowana
tylko raz. Nylonowa blokada w nakretce moze po uzyciu zostaé uszko-
dzona i dlatego przy ponownym montazu musi zosta¢ wymieniona.

Krok 5 (rys. R-U)

Roztozy¢ siatke zabezpieczajqeq | 3 | na macie do skakania. Wejscie /
wyijécie siatki umiesci¢ w miejscu, gdzie chce sie wejé¢ lub wyjsé z pro-
duktu. Szlufke siatki u géry siatki zabezpieczajqcej| 3 | trzeba zahaczy¢
na zadlepce stupka [15] u géry stupka.



Mocno zawigzaé linke |27] na jednym pierécieniu tréjkgtnym maty do
skakania [ 1]. Przeplata¢ jg na zmiane jak jest to pokazane przez tréj-
katny pierscien maty do skakania [ 1]i siatke zabezpieczajgeq[3].
Upewni¢ sig, ze siatka zabezpieczajgca | 3 | jest mocno potgczona ze
wszystkimi tréjkgtnymi pierécieniami maty do skakania [1]

WAZNE: wszystkie zapiecia zatrzaskowe muszq zostad jeszcze umo-
cowane, aby siatka zabezpieczajgca napieta sig. Jesli siatka zabezpie-
czajqca nie jest napieta, to nie moze ona spetnié swojej funkii.

Krok 6 (rys. V-Z)

Zamontowaé drabinke, w tym celu nalezy potgezyé szczebelki drabinki
[9] z uchwytami drabinki [10] przy pomocy érub [18], podktadek na-
kretek [24] oraz klucza ptaskiego |14|i $rubokreta jak jest to poka-
zane na rys. Vi W. Wszystkie czesci z takim samym numerem mozna
wymieniad.

Gérnq czeéé drabinki umiesci¢ na drgzku ramy [5], przy ktérym znaj-
duje sie wejécie na trampoling, jak jest to pokazane na rys. Z. Nalezy
upewni¢ sig, ze zadne czesci nie zostang zablokowane.

Przymocowaé drabinke do drgzka ramy | 5 | w tym celu nalezy zastoso-
wad $rube , mankiet , podktadke sprezystq i nakretke kotpa-
kowq [22]. Upewni¢ sie, ze $ruby sq mocno dokrecone a drabinka jest
optymalnie przymocowana do ramy.

® Wskazéwki dotyczqce éwiczen

Ponizsze ¢wiczenia stanowiq tylko przyktady. Inne éwiczenia mozna znalezé

we whasciwej literaturze fachowe;.

Przed kazdym éwiczeniem nalezy dobrze sie rozgrzaé.

Nie nalezy éwiczyé w razie choroby lub ztego samopoczucia.
Cwiczenia nalezy wykonywaé dopéty, dopéki ma sig dobre samo-
poczucie lub dopéki mozna poprawnie wykonaé éwiczenie.

Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.

Nalezy samodzielnie okresli¢ czestotliwos¢ i infensywnos¢ éwiczen.
Nalezy rozpoczqé powoli od 2 do 3 razy w tygodniu po 10 minut i
stopniowo zwiekszaé czestotliwoéé i intensywnoéé éwiczen. Im czesciej i
regularniej wykonuije sie éwiczenia, tym ma sie lepszqg kondycije i samo-
poczucie.

UWAGA! Nalezy unika¢ zbyt wysokiej intensywnosci
cwiczen!

Jesli rozpoczyna sig éwiczenia, wystarczg 2-3 minuty na éwiczenie.
W przypadku codziennych éwiczer mozna zwigkszyé czas trwania po
okoto tygodniu do 5-10 minut. Nie nalezy jednak przekraczaé¢ maksy-
malnego czasu éwiczen wynoszqcego 1 godzine.

Miedzy éwiczeniami nalezy robié wystarczajgco dtugie przerwy i pi¢
wystarczajqcq iloéé ptynéw.

A UWAGA!
W razie dolegliwosci lub ztego samopoczucia nalezy natych-
miast przerwaé ¢wiczenie i skontaktowaé sie z lekarzem.

Przed kazdym ¢wiczeniem nalezy poswigci¢ wystarczajqgcy czas na roz-

grzewke. Ponizej opisane jest kilka prostych ¢wiczen do tego celu. Kazde
éwiczenie nalezy powtérzyé kazdorazowo 2 do 3 razy.

® Propozycje ¢wiczen

Podstawowy skok (rys. 1)

1.

w

Rozpoczqé ze stania ze stopami rozstawionymi na szerokosci ramion i
wyprostowang gtowq. Oczy skierowane sq na mate.

Rekami wymachiwa¢ koliscie do przodu i do géry.

W powietrzu zlqczyé ze sobq stopy a palce skierowaé do dotu.

Przy lqdowaniu stopy trzymaé rozstawione na szerokoéci ramion.

Skakanie na kolanach (rys. 2)

1.
2.

Rozpoczqé podstawowy skok i lekko podskoczyé.

Wylgdowaé z prostymi plecami i wyprostowanym ciatem na kolanach a
réwnowage utrzymad rekami.

Ponownie powrécié do skok podstawowego, w tym celu nalezy rece
wyrzucié do géry.

Skok na siedzqco (rys. 3)

1.
2.
3.

Wylgdowaé na siedzqgco.
Dionie umiescié¢ na macie obok bioder i fokcie trzymaé rozluznione.
Powréci¢ do wyprostowanej pozyciji, w tym celu nalezy wybié sie dtofmi

Skakanie do przodu (rys. 4)

1.
2.

Zaczqé od niskiego skoku.

Wylgdowaé na brzuchu (twarz do dotu) a dionie i rece trzymaé wypro-
stowane do przodu na macie.

Wybié sie rekami od maty, aby powréci¢ do stojgcej pozycji

Skok o 180 stopni (rys. 5)

1.
2.

Rozpoczqé lezqc na brzuchu.

Odbié sie lewq lub prawq rekq (zaleznie od kierunku, w ktérym chce
sie obrécig).

Przekreci¢ glowe i ramiona w te samq strone a plecy trzymaé réwnolegle
do maty i glowe u géry.

Wylgdowaé na brzuchu i powrécié do wyprostowanej pozycii, w tym
celu nalezy odbié sie rekami.

Rozcigganie

Przed kazdym ¢wiczeniem nalezy poswigcié¢ wystarczajqcy czas na rozcig-
ganie. Ponizej opisane jest kilka prostych éwiczen do tego celu.
Kazde éwiczenie nalezy powtérzyé kazdorazowo 3 razy na strone po

30-40 sekund.

Miesnie karku
1. Stangé w pozycii rozluznionej. Pociggngé gtowe tagodnie rekg najpierw

na lewo, potem na prawo. Poprzez to éwiczenie zostang rozciggniete
boki szyi.

Ramiona i barki
1. Stangé w pozycji wyprostowanej, z lekko ugietymi stawami kolanowymi.
2. Poprowadzié prawe ramie za gtowe, az prawa reka bedzie lezata miedzy

topatkami.

3. Siegnqé lewq rekqg do prawego tokcia i pociggngé go do tytu.
4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé prosto i unie¢ stope z podfogi.

2. Powoli zataczaé nig kregi najpierw w jedng, a nastepnie w druggq strone.
3. Po chwili zmieni¢ stope.

Waszne: Zwréci¢ uwage na to, aby uda znajdowaty sie réw-
nolegle obok siebie. Przy tym przesunqé miednice do przodu,
gérna czesé ciata pozostaje wyprostowana.

Konserwacja, przechowywanie

Na poczgtku sezonu nalezy w regularnych odstepach sprawdzaé i kon-
serwowaé gtéwne elementy (rama, system zawieszenia, mata, obicie i
obramowanie). OSTRZEZENIE! Jeli nie bedzie sie regularnie sprawdzaé
trampoliny, to moze to zagrozié korzystaniu z niej.

W przypadku silnego wiatru trampoling nalezy przechowywaé w osto-
nietym miejscu, aby nie zostata zdmuchnieta lub przewrdcita sie.
Nalezy regularnie sprawdzaé, czy wszystkie $ruby i nakretki sg mocno
dokrecone i w razie koniecznosci dokrecié je.

Sprawdza¢, czy wszystkie potgczenia sprezynowe (zagfebienie trzpienia)
ciggle sq w nienagannym stanie nie nie mogq sie poluzowaé podczas
zabawy.
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Sprawdzaé wszystkie ostony i ostre brzegi i w razie koniecznosci
wymienic je.

Zachowa instrukcje konserwacii.

Trampoling przy uzyciu na $wiezym powietrzu nalezy wyposazy¢ w za-
bezpieczenia, ktére uniemozliwiajq przesuwanie si¢ przy silnym wietrze
(np. drgzki stalowe w podtozu lub ciezary jak worki z piaskiem lub
wodg). Elementy konstrukeii, ktére przechwytujg wiatr, jak np. siatka i
mata, powinny zostaé usunigte.

W niektérych krajach opady $niegu lub niskie temperatury mogq uszko-
dzi¢ produkt. Zalecamy usuwanie $niegu, a mate oraz siatke zabezpie-
czajqcq przechowywaé w pomieszczeniu.

Nalezy sprawdzi¢, czy mata, wyscietanie i siatka zabezpieczajgca nie
posiadajq uszkodzen.

Wskazéwka: swiatto stoneczne, deszcz, énieg i ekstremalne tempera-
tura z biegiem czasu zmniejszajq wytrzymatoéé tych elementéw.

Siatke i/ lub objecie wymieni¢ po 3 latach uzycia.

Upewnié sig, ze mocowanie na haftki jest poprawnie zamknigte podczas
uzywania.

Uszkodzone elementy muszq zostaé natychmiast usunigte a z produktu
nie mozna korzystaé, az nie zostanie on naprawiony

® Czyszczenie i pielegnacja

Do czyszczenia produktu uzywaé tylko czystej wody lub z odrobing
mydta. Nigdy nie uzywaé silnych detergentéw.
® Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla $rodowiska, ktére
mozna przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw
wtérnych.
Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksploatowanego produktu

udziela urzqd gminy lub miasta.

® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standardéw jakoéci i poddano
skrupulatnej kontroli przed wysytkq. W przypadku wad produktu nabywcy
przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
nabywcy produktu.

Produkt objete jest 3 gwarancjq, liczqc od daty zakupu. Gwarancja wygasa
w razie zawinionego przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewtasci-
wego uzycia lub konserwaci.

W przypadku wystqgpienia w ciggu 3 lat od daty zakupu wad materiatowych
lub fabrycznych, dokonujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptatnej naprawy
lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materiatowe i fabryczne. Gwarancja
nie obejmuje czeici produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uznawanych

za czedci zuzywalne (np. baterie) oraz uszkodzen czesci tamliwych, np.
przetqcznikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze szkfa.

]
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Zahradni trampolina

® Uvod

Blahopfejeme Véam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro

kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte s

vyrobkem. K tomu si pozorné preététe ndsledujici ndvod k obsluze
a bezpe&nostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen popsanym zpdsobem a pouze
pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento ndvod na bezpedném mist&.
Vsechny podklady vydeite pfi preddni vyrobku i tfeti osobé.

/A Nedodrienim bezpeénostnich pokyn mize dojit k vaznym
Urazom.

Pred ctenim si otevfete stranu s obrdzky a seznamte se s funkcemi vyrobku.

Tento vyrobek je koncipovén vyhradné k soukromému pouZiti. Vyrobek
neni vhodny k terapeutickym G&elim nebo k vydéleéné &innosti. Vyrobek
neni uréen ani neni vhodny k instalaci do zemé& nebo podlahy.

PN ALY Pouze k domécimu pousiti.

ﬂ WA 1.Y:\21:Y Trampolina je uréena k venkovnimu pousiti.

1 x odrazova plocha

1 x ochrana rému

1 x bezpe&nostni sif

5 x lomend ty&

10 x ty€ rému

5 x dolni sloupek sité

5 x horni sloupek sit&

5 x prodluzovaci tyé s otvory
5 x prodluZovaci ty&

2 x pficka zebfiku

2 x ty& zebfiku

60 x pruzina

5 x spojovaci kus s otvory
5 x spojovaci kus

10 x 3roub M6 x70 mm

1 x kli&

5 x krytka sloupku

15 x samofezny $roub M4
4 x 3roub M6x60mm

4 x 3roub M6x35mm

8 x pérovd podlozka

2 x manzeta

1 x Sroubovdk

4 x kiidlova matka

10 x distance

9 x matka

5 x kloboukovd matka

14 x podlozka

6 x lanko
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1 x napindk pruzin

Maximélni nosnost:  150kg
Hmotnost vyrobku:  cca 43 kg
Rozméry: po sestaveni cca 305 x 258 cm

A Bezpecnostni upozornéni

POZOR!
Pozor! Max. nosnost: 150kg.
Pozor! Trampolinu musi sestavit dospé&la osoba podle ndvodu k montdzi
a nésledné ji musi pred prvnim pouzitim zkontrolovat.
Pozor! Montdz smi provést pouze dospéld osoba, protoze béhem
montéze hrozi nebezpedi pichnuti.
Pozor! Pfed skdkdnim vzdy zaviete ochrannou sif.
Pozor! Skdkeijte bez bot.
Pozor! Nepouzivejte mokrou trampolinu s mokrou rohozi.
Pozor! Pfed skdkanim vyprézdnéte kapsy a nedrzte nic v rukéch.
Pozor! Vzdy skdkeijte uprosted rohoze trampoliny.
Pozor! B&hem skdkdani nejezte.
Pozor! Neseskakuijte s trampoliny.
Pozor! Omezte dobu nepfetrzitého pouZiti (délejte pravidelné
prestavky).
Pozor! Nepouzivejte trampolinu za silného vétru. Za silného vétru
trampolinu uschovejte na chrédn&ném misté.
Pozor! Pouze pro jednu osobu. Nebezpeéi vzdjemné kolize.
Pozor! Sit musite kazdé 3 roky vyménit.
Pozor! Kolem trampoliny necheijte volny prostor 2 m.
Pozor! Pouziti pouze pod pfimym dohledem dospélych osob.
Pozor! Nedélejte kotouly.
Pozor! Prectéte si ndvod.
Pozor! Dbeite na to, abyste béhem montaze konec femene
pokud mozno co nejddle natahli (obr. P).

D) Pozor! Nevhodné pro déti do 36 mésicl. Drobné dily.
Nebezpedi uduseni.

POZOR! NEBEZPECi ZRANEN:!
Vyrobek je dovoleno pouzZivat pouze pod dohledem dospélych.
Dfive nez zahdjite cvi¢eni se poradte s lékafem. Ujistéte se, Ze vd3
zdravotni stav je odpovidaijici pro cvigeni.
Myslete na to, Ze se musite pfed zahdjenim cviéeni vzdy zahfdt a cvidte
v souladu s aktudlni fyzickou vykonnosti. V pFipadé pfilisné némahy a
prili§ intenzivniho cviceni hrozi vézné Grazy. Pii potiZich, pocitu slabosti
nebo Unavy preruste okamzité cvi¢eni a kontaktujte Iékare.
Ndvod k obsluze spolu s popisem cviki ulozte tak, abyste je méli po ruce.
Pamatujte na maximalni dovolenou nosnost 150 kg. Prekroceni mezni
hmotnosti mdZe mit za ndsledek poskozeni vyrobku a poruchy funkce.
Téhotné Zeny sméji vyrobek pouzivat pouze na zdkladé konzultace
s lékafem.

Vyrobek je vhodny pro dé&ti od 6 let. Pro mensi déti mdze byt
t8zké vyrovnat se s fyzikalnimi a dynamickymi viastnostmi
trampoliny, protoZe zatim nemaii dostatek potfebné koordinace.

Kolem prostoru, na kterém cvicite, musite udrzovat ve smérech, ze kterych
je vyrobek pfistupny, volné misto 2 m. Daveijte pozor, aby nebylo nic nad
trampolinou (napf. vétve).

Volné stojici tréninkovy pfistroj stavte na bezpecny, rovny a vodorovny
podklad.

Nepouzivejte vyrobek v blizkosti stupiit nebo schodg.

Nikdy nepouzivejte vyrobek v blizkosti otevieného ohné nebo kamen.
Trampolina neni uréena ani neni vhodné k instalaci do podlahy.
Postavte tframpolinu na rovnou plochu ve vzddlenosti minimalné 2 m

od staveb nebo piekdazek jako jsou ploty, gardze, domy, previslé vétve,
prédelni 3idry nebo elektrické kabely.

Trampolinu nesmite postavit na beton, asfalt nebo jiny tvrdy povrch ani
do blizkosti jinych rugivych konstrukci (napt. détské bazény, houpacky,
skluzavky, prolézacky).

Na trampoliné neprovddéjte Zadné zmény.

Samojistné matice “jsou uréeny pouze k jednordzovému pouziti a
pokazdé, kdyz vyrobek montujete, musite pouZit nové matice.

/A Bud'te mimoFadné opatrni - nebezpeéi Grazu déti!

Uchovéveijte obalovy materiél mimo dosah déti. Hrozi nebezpeci uduseni!
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Rodie a jiné osoby, kterym je sv&fen dozor, si museji byt védomi své
odpovédnosti, protoze z divodu pfirozené détské hravosti a touhy po
pozndvéni je nutné poditat s takovymi situacemi a chovénim, pro které
nejsou cvi¢ebni pomdcky konstruovdny.

Pokud déti pustite na vyrobek, musite vzit v Gvahu jejich dudevni a télesny
vyvoj a predevsim jejich temperament. Musite déti hlidat a pfedevsim je
upozornit na sprévny zpUsob pouZiti vyrobku.

Kdyz vyrobek nepouzivate, skladuite jej mimo dosah déti.

A\ Nebezpeii zpisobené opotiebenim
Vyrobek smite pouZivat pouze v bezvadném stavu. Pred kazdym pouzitim
zkontrolujte vyrobek, zda neni poskozeny nebo opotfebeny. Bezpecnost
vyrobku mdze byt zaru€ena jen tehdy, jestlize pravideln& kontrolujete
jeho poskozeni a opottebeni. Poskozeny vyrobek nesmite dale pouzivat.

A Zabréanéni vzniku hmotnych skod

Vyhybeijte se kontaktu s ostrymi, horkymi nebo nebezpe&nymi predméty.
Dbeijte na to, aby nebyly v prostoru cvi€isté $picaté predméty.

® Pred montazi

K montdzi tohoto vyrobku nebudete potfebovat nic jiného nez kli¢

a pruzinovy napinag, které jsou souldsti tohoto vyrobku.

Nepouzivany vyrobek snadno rozeberete a uloZite.

Pred zahdjenim montdZe vyrobku si prectéte ndvod k montdzi.
Podiveijte se na strénku s popisem a &islovénim sou&ésti. V jednotlivych
krocich montdze jsou tyto popisy a &isla pouzivény ke zjednodu3eni.
Zkontrolujte, zda mdte viechny uvedené dily k dispozici. Pokud nékteré
dily chybi, kontaktujte vyrobce.

K ochrané rukou pouzivejte rukavice, zabrénite tim Grazdm rukou
sevienim b&hem montdze.

® Piemisténi trampoliny

K premisténi trampoliny pfizvéte stejny pocet pomocnikd, jako je po&et noh
trampoliny. Pfed zvednutim musite odstranit vechny upeviiovaci prvky (koliky
apod.). Pozor! Napnuté pruziny predstavuii riziko, Ze se rdm pfi nerovnomér-
ném zveddni zkrouti. Spolu s pomocniky proto stdjte vzdy mezi dvéma nohami
trampoliny a zvedeite trampolinu rovnomérné souéasné. Pozvednéte trampolinu
mirné nad zem a drzte ji v horizontdlni poloze. Pokud musite trampolinu pfe-
mistit do v&t3i vzddlenosti, kompletné ji rozeberte. P¥i demontdzi trampoliny
postupujte podle pokynd k montazi, ale v opaéném pofadi.

® Montaz

Potiebné naradi:

1 x kli¢ [14] (v obsahu dodavky)

1 x 3roubovdk [21] (v obsahu dodévky)

1 x napindk pruZin 28| (v obsahu dodévky)

Krok 1 (obr. A-G)
Slozte si viechny lomené tyce | 4 |, ty&e rému prodluZovaci tyée
a spojovaci kusy podle obrazks. Viechny dily se stejnym &is-
lem jsou vyménitelné. Pro spojeni dild nasufite mensi &dst trubky do &dsti
s vétsim otvorem.
Poznamka: Otvory na tyéich rému | 5 | musi ukazovat nahoru. Pfi spo-
jovani prodluzovacich ty&i [8a] spojovacimi kusy [12d dévejte pozor, aby
byly otvory v jedné pfimce.
Dolni otvor pro $roub prodluzovaci ty&e |8a| a otvor pro $roub lomené
tyée | 4 | ukazuiji dovnitt k trampoliné. Sesroubuijte je samofeznym 3rou-
bem [16] pomoci $roubovaku [21].

Spojovaci kusy jsou namontovdny na lomené tygi | 4 | stfidavé s otvorem

a bez otvoru [126][8b)].

Krok 2 (obr. H-L)
Pfi upeviiovdni pruzin [11] k odrazové plo3e | 1 | pozddejte dalsi osobu,
aby vam v této fazi montdze pomohla.
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POZOR! Fii pfipeviiovdni pruzin IE se mohou spoje ty&i stt misty s ne-
bezpecim uskfipnuti, protoZe vyrobek se napiné.

Polozte odrazovou plochu [ 1] potisténou stranou nahoru do vyrobku.
Umistéte pruzinu [11] na $roub s okem odrazové plochy [ 1] pousijte na-
pinék pruzin [28] a zahdknate hék pruziny [11] do otvoru tyce rému [5]
Upozornéni: na obr. H vidite, kterymi pruZinami [11] se musi spojit od-
razové plocha [ 1] s ty&emi ramu [5]

Zvolte si libovolny bod na ty&ich ramu | 5 | (stanovte ho jako nulovy bod).
V tomto misté pfipevnéte prvni pruzinu [11].

Od nulového bodu odpocitejte 15 otvord v jednom sméru. V tomto misté
pFipevnéte druhou pruzinu [11]. Ve stejném odstupu pFipevnate dvé dalsi
pruziny |11] tak, Ze jsou nyni pfipevnéné &tyfi pruZiny [11| v odstupech po
&tvrtindch kruhu.

Pripevnate dalif pruzinu [11] do stfedu kazdé &tvrfiny kruhu. Pokud vyne-
chdte otvor a $roub s okem, pocitejte znovu a odstrafite nebo pfipevnéte
viechny pottebné pruziny [11] tak, abyste dosahli spravného napnuti.

Krok 3 (obr. M-N)
Umistéte ochranu rému | 2 | pFes vyrobek tak, aby byly pruziny a rdm
prekryté.
Zaijistéte, aby ochranny rdm zakryl viechny kovové dily.
Umistéte elastickd napinaci lanka tak, aby kazdé druhé lanko bylo
umisténo nad uchycenim podstavce.
Upevnéte taznd lanka na zadni strané uchyceni podstavee a ramu.
Svazte oba konce.

Krok 4 (obr. 0O-Q)
Spojte dolni sloupek sité [ 6] a horni sloupek sité [7]. Nasadte krytku
sloupku |15] na horni sloupek sité | 7 | a zajistéte ji samofeznym 3roubem
[16], viz obr O.
Namontujte sloupky sit& na nohy trampoliny, pouZite k tomu distance [23),
3rouby matky [24], kloboukové matky [25] a podlozky [26] Utdhnate
matky dodanym kligem [14]. Opakujte postup pro viechny dalii sloupky.
Poznéamka: matku [24] pouzijte na hornim otvoru nohy trampoliny (spo-
jovaci kus s otvorem [12d) a kloboukovou matku [25] pouzite na dolnim
otvoru (prodlufovaci ty& s otvorem [8d)).
Poznéamka: kloboukovd matka 25| se ma montovat jen jednou. Nylo-
novd pojistka v matce se moZze pfi pouziti poskodit, pfed novou montazi
se musi vyménit.

Krok 5 (obr. R-U)
Rozprostiete bezpeénostni sif | 3 | na odrazovou plochu. Umistéte vstup
resp. vystup v siti na mist&, kde budete chtit na vyrobek vstupovat nebo z
né&ho vystupovat. Poutko na horni stran& bezpecnostni sité | 3 | se zahdkne
na krytku sloupku [15| na horni strané sloupku.
Privazte lanko [27] na jedno trojohelnikové oko odrazové plochy [1]. Po-
tom provlékejte lanko stfidavé skrz trojihelnikové oko odrazové plochy

a bezpe&nostni sit | 3 | jak je zndzornéno na obrazku. Zaijistéte, aby

byla bezpe&nostni sif | 3 | spojend se viemi trojihelnikovymi oky odra-
zové plochy [1].
UPOZORNENI: Vsechny upinaci spony se musi jesté jednou pfipevnit,
aby se bezpecnosni sif napnula. Pokud neni bezpe&nostni sif spravné
vypnutd, nemdze splnit svou funkei.

Krok 6 (obr. V-Z)
Smontujte Zebiik sesroubovénim piicek zebiku [9] a ty&i zebiku [10] za
pouziti $roubt [18], podlozek [26], matek [24] a Klice [14] spoleéné se 3rou-
bovékem [21], viz obr. V a W. Vechny dily se stejnym cislem jsou vyméni-
telné.
Umistéte horni dil Zebfiku na ty¢ rdmu | 5 | v misté vstupu na trampolinu,
viz obr. Z. Davejte pozor, aby nebyly Z2adné dily zablokované.
Pidroubuite Zebfik na ty& rému [ 5] pomoci $roubu [17], manzet
pérové podlozky [19] a kidlové matky [22]. Zaiistste, aby byly viechny
$rouby pevné utazené a Zebriik optiméIné pfipevnény.

® Pokyny ke cviceni

Nésledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi cviky najdete v pFisluiné
odborné literatufe.



Vzdy pfed zahdjenim cvieni se dobfe rozehteite.

Necvicte, pokud jste nemocni, nebo pokud se necitite dobre.

Cviky provadéjte maximdlné tak dlouho, dokud se citite dobfe, nebo
dokud dokdazete cvik délat spravnym zpisobem.

Noste pohodIné sportovni oble&eni.

Pocet a intenzitu cvikl stanovte sami. Za&néte pomalu 2 az 3krdt tydné
po 10 minutdch a zvyiujte postupné &etnost a intenzitu cviceni. Cim &as-
t&ji a pravideln&ji budete cviky provadét, tim se budete citit [épe a v lepsi
kondici.

/\ POZOR! Intenzita cvi¢eni nesmi byt pFilis vysoka!
Pfi prvnim cviceni stadi 2 az 3 minuty na kazdy cvik.
Pfi kazdodennim cviceni miZete zhruba za tyden zvysit dobu na 5 - 10 minut.
Maximdlni doba cvi¢eni by viak nemé&la pfeséhnout 1 hodinu.
Pfi cviceni délejte dostatedn& dlouhé prestavky a dostateéné pijte.

A\ POZOR!
PFi potizich nebo nevolnosti preruste okamzité trénink
a kontaktujte lékare.

Pred kazdym cvi¢enim vénujte dostatek &asu zahfati. V nésledujicim textu
popisujeme nékteré jednoduché cviky. Kazdy cvik byste méli opakovat
2 az 3krat.

® Priklady cviceni

Zakladni skok (obr. 1)

1. Zagnéte ze stoje na Sitku ramen, hlavu drzte rovné. Oc&ima
sleduijte rohoz.

2. Vysvihnéte paze po oblouku vpred a nahoru.

3. Ve vyskoku snozte a vypnéte prsty na nohou dold.

4. Pfi doskoku na rohoZ méjte nohy opét rozkro&ené na itku ramen.

Vyskok s doskokem do kleku (obr. 2)

1. Zagnéte zdkladnim skokem a provedte maly skok.

2. Doskoéte s rovnymi z&dy a vzpiimenym t&lem na kolena a pazemi
udrZujte rovnovéhu.

3. Opét zaujméte polohu pro zdkladni skok vy$vihnutim pazi smérem
nahoru.

Vyskok s doskokem do sedu (obr. 3)

1. Doskoéte s dopadem do polohy vseds.

2. PoloZte ruce na rohoZ vedle bokd a udrzujte lokty uvolnéné.
3. Vrafte se do vzpiimené polohy odrazem rukou.

Vyskok s doskokem na bFicho (obr. 4)

1. Zag&néte nizkym skokem.

2. Doskoéte s dopadem na bficho (obli¢ej dold) a drzte ruce a paze
na rohoZi nataZené vpred.

3. Odrazte se pazemi od rohoze tak, abyste se vrdtili do stoje.

Skok s otockou o 180 stupii (obr. 5)

1. Zaénéte z polohy vleze na brie.

2. Odrazte se pravou nebo levou pazi (z&visi na sméru, kterym se
chcete otodit).

3. Otogte hlavu a ramena stejnym smérem a drzte zdda rovnob&zné
s rohozi, hlavu nahote.

4. Doskogte do polohy vleze na bfise a vrafte se do stoje odrazem pazi.

® Protahovani

Pfed kazdym cvi€enim vénuijte dostatek Easu protahovacim cvikdm. V nésle-
dujicim textu popisujeme nékteré jednoduché cviky. Kazdé cviceni provadéite
vzdy 3krat na kazdou stranu po 30 az 40 vtefinach.

Sijové svalstvo
1. Volné se postavte. Protahuijte hlavu jednou rukou zlehka nejdfive doleva,
potom doprava. Timto cvikem protahujete boéni strany krku.

PaZe a ramena

1. Postavte se zpfima, kolena jsou mirné ohnutd.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavu a polozte pravou ruku mezi lopatky.
3. Uchopte levou rukou pravy loket a tlagte ho dozadu.

4. Vyméite strany a cvieni opakuite.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a zvednéte nohu nad podlahu.

2. Opisuijte nohou kruhy nejprve jednim a ndsledné druhym smérem.
3. Po chvili nohy vyméfite.

Dulezité upozornéni: Pamatuijte, ze stehna museji byt rovno-

bézné vedle sebe. Tlaéte pfitom panev dopfedu, trup zustava
zpFima.

® Udrzba a skladovéni

Pred zahdjenim sezény a v pravidelnych intervalech provadsite kontroly
a 0drzbu hlavnich &asti (ram, systém zavéseni, rohoz, polstrovéni a obvo-
dovy rém). VYSTRAHAI Pokud nebudete tyto kontroly provadét, moze
byt pouzivani trampoliny nebezpeéné.

Za silného vétru ulozte trampolinu na mist& chranéném pred vétrem tak,
aby nemohlo dojit k jejimu odfouknuti nebo prevréceni.

Kontrolujte pevnou montéz viech matic a 3roubd a podle potieby je
utéhnéte.

Zkontrolujte, zda jsou viechny pruzinou piedepijaté spoje (otvory v
kolicich) neporuené a zda se nemohou pfi hie uvolnit.

Zkontrolujte viechny kryty a ostré hrany a podle potteby je vyméite.
Ndvod k 4drzbé uschoveijte.

Trampoliny k venkovnimu pouZiti museji byt opatfeny pFipravkem, ktery
bréni pohybu vyrobku za silného vétru (napf. ocelové tyce v zemi nebo
zatizeni pytlem s piskem nebo barelem s vodou). Sou&dsti, do kterych se
mbze opirat vitr, napf. sif a rohoz, musite odstranit.

V nékterych statech mize dojit k poskozeni vyrobku nasledkem nizkych
teplot a zatizeni snéhem. Doporucujeme snih odstranit a rohoz véetné
bezpe&nostni sité uloZit do vnitfnich prostor.

Zkontrolujte, zda nejsou rohoz, polstrovéni a bezpe&nostni sif poskozené.
Upozornéni: Sluneéni zdfeni, dést, snih a extrémni teploty postupné
snizuji nosnost téchto dild.

Po 3 letech pouzivani vyméte sif a obvodovy ram.

Zkontrolujte, zda je upevnéni pomoci haekd a ok béhem pouZiti vyrobku
sprdvné zaijisténo.

Vadné sou&dsti musite okamzité odstranit a vyrobek nesmite az do
opravy ddle pouzivat

® Cisténi a osetfovani

Pouziveijte k &isténi vyrobku pouze &istou mydlovou vodu. Nikdy
nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky.

® Zlikvidovani

Obal se sklédd z ekologickych materialt, které miZete zlikvidovat prostied-
nictvim mistnich sbéren recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouzZilych zafizeni se informujte u spravy vasi
obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvysi peclivosti podle pfisnych kvalitativnich sm&rnic
a pred odesldnim proel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad méte moznost
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uplatnéni zékonnych prav vi&i prodeijci. Vase prava ze zdkona nejsou
omezena nas{ nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zdruka od data zakoupeni. Zaruéni lhita zagina
od data zakoupeni. Uschoveijte si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto
stvrzenku budete potfebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskytne vada materi-
4lu nebo vyrobni vada, vyrobek Vém - dle nadeho rozhodnuti - bezplatné
opravime nebo vyménime. Tato zdruka zanikd, jestlize se vyrobek poskodi,
neodborné pouzil nebo neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato zdruka se nevztahuje
na dily vyrobku podléhaiici opotiebeni (napt. na baterie), dale na podkozeni

kiehkych, choulostivych dil5, napf. vypina&d, akumuldtord nebo dil zhotove-
nych ze skla.

q3
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Zahradna trampolina

® Uvod

Blahozeldme Vam ku kidpe Vésho nového vyrobku. Kipou ste sa

rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do

prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne
preditajte nasledujici ndvod na obsluhu a bezpe&nostné pokyny. Vyrobok
pouzivajte iba v stlade s popisom a v uvedenych oblastiach pouzivania.
Tento ndvod uschovaijte na bezpecnom mieste. Ak vyrobok odovzdate dal3ej
osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.

A\ Nerespektovanie bezpeénostnych upozorneni méze viest
k vaznym poraneniam.

Pred &itanim si otvorte stranu s obrdzkami a obozndmte sa s funkciami Vasho
vyrobku.

Tento vyrobok je koncipovany vyhradne pre stkromné pouzivanie. Vyrobok
nie je vhodny na terapeutické alebo komer&né t&ely. Vyrobok nie je uréeny
ani vhodny pre umiestnenie v zemi.

PN MZXLEYZXTE 1ba pre domdce pouzivanie.

ﬂ A2 {eAZ. N3] Trampolina je uréend pre pouzivanie vonku.

1 x skékacia plocha

1 x ochrana rému

1 x bezpe&nostnd sief

5 x ohnutd ty&

10 x rédmova tyé

5 x dolny siefovy stlpik

5 x horny siefovy stipik

5 x predlZzovacia ty€ s dierkami
5 x predlZzovacia tyg

2 x prie¢ka rebrika

2 x rukovéf rebrika

60 x pruzina

5 x spologny diel s dierkami
5 x spoloé&ny diel

10 x skrutka Méx70 mm

1 x skrutkovy kl6¢

5 x hlavica stlpika

15 x samovrind skrutka M4
4 x skrutka Mé x 60 mm

4 x skrutka Méx35mm

8 x pruznd podlozka

2 x obruba

1 x skrutkovag

4 x kridlova matica

10 x distanéné teliesko

9 x matica

5 x klobtkovd matica

14 x podlozka

6 x lano

HNNENNNEEESENSENEEEEERERNSRNENE

1 x sftahovék na pruziny

150kg
cca. 43kg
vybudovany cca. 305 x 258cm

Maximélna zafaZitelnost:
Hmotnost vyrobku:
Rozmery:

A Bezpecnostné upozornenia

POZOR!
Pozor! Max. hmotnostné zatazenie: 150kg.
Pozor! Trampolinu musi zmontovaf dospeld osoba v stlade s ndvodom
na pouzivanie a pred prvym pouzitim skontrolovat.
Pozor! Montdz smie vykonaf iba dospeld osoba, pretoZze pocas
montéze existuje nebezpedenstvo pichnutia.
Pozor! Pred skdkanim vzdy zatvorte otvor siete.
Pozor! Skdéte bez obuvi.
Pozor! Nepouzivajte skékaciu plochu, ked' je mokrd.
Pozor! Pred skékanim vyprazdnite vreckd a ruky.
Pozor! Vzdy skaéte v strede skdkacej plochy.
Pozor! Po&as skdkania nejedzte.
Pozor! Neskaéte z trampoliny.
Pozor! Ohrani&te dizku nepretrzitého pouzivania (pravidelne robte
prestavky).
Pozor! Nepouzivaite trampolinu pri silnom vetre. Trampolinu pri silnom
vetre uschovajte na chranenom mieste.
Pozor! Iba pre jednu osobu. Nebezpe&enstvo zrazenia.
Pozor! Sief je nutné kazdé 3 roky vymenit.
Pozor! Okolo trampoliny prosim ponechaite 2 m volného miesta.
Pozor! Mozno pouzivat len pod dohladom dospelych oséb.
Pozor! Nerobte kotrmelce.
Pozor! Precitajte si ndvod.
Pozor! Dbaijte na to, aby ste koniec pdsu poéas montdze zatiahli tak
daleko, ako je to mozné (obr. P).

6+

Pozor! Nevhodné pre deti do 36 mesiacov. Drobné diely.
Nebezpe&enstvo zadusenia.

Vhodné pre deti od é rokov, prefoze pre mladsie deti by mohlo
byt tazké zaobchddzaf s fyzickymi a dynamickymi viastnosfami
trampoliny, nakolko este nedisponuji potrebnymi
koordina&nymi schopnosfami.

POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!
Vyrobok smie byt pouzivany iba pod dozorom dospelej osoby.
Pred zagiatkom cvi€enia konzultujte Vasho lekdra. Ubezpedte sa, Ze ste
zdravotne spdsobily pre cviéenie.
Pred cvigenim vzdy myslite na zahriatie sa a cviéte adekvatne k Vasej
aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ vysokej némahe a intenzivnych cvikoch
hrozia fazké poranenia. Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnave
ihned' ukonéite cvicenie a kontaktujte lekara.
Navod na pouzivanie s uvedenymi cvikmi si uschovaite vzdy na dosah.
Neprekradujte maximdlnu pripustnt zatazitelnost 150kg. Prekro&enie
hmotnostnej hranice méze viest k poskodeniu produktu ako aj k
naruseniu funkcie.
Tehotné Zeny by mali pouzivaf vyrobok iba po dohovore s ich lek&rom.
Okolo oblasti cviéenia by mala ostaf v smeroch, v ktorych je zasahované
na produkt, volné plocha 2 m. Dbaijte na to, aby sa nad trampolinou ni&
nenachddzalo (napr. kondre).
Postavte volne stojaci tréningovy pristroj na stabilny, rovny a vodorovny
povrch.
Nepouzivaijte vyrobok v blizkosti schodov alebo vyvy3enin.
Vyrobok nikdy nepouzivaite v blizkosti otvoreného ohfa alebo krbu.
Trampolina nie je uréend pre umiestnenie v zemi.
Postavte trampolinu na rovnom povrchu s odstupom minimdlne 2 m od
budov alebo prekdzok ako su ploty, gardze, domy, previsajice kondre,
3ndry na pradlo alebo pridové kéble.
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Trampoliny nesmd byt postavené na beténovych, asfaltovych alebo
inych tvrdych povrchoch ani v blizkosti inych rusivych objektov (napr.
bazénov, hojdaciek, 3mykaliek, preliezok).

Na trampoline ni& nemefte.

Samoistiace matice |24] si uréené iba na jednorézové pouzivanie a za-
kazdym, ked' je vyrobok nanovo montovany, musia byt pouZité nové matice.

/A Mimoriadna opatrnost - nebezpeéenstvo poranenia pre detil
Obalovy materidl drzte vzdy mimo dosahu deti. Hrozi nebezpeéenstvo
zadusenial
Rodi¢ia a iné dozerajice osoby by si mali byt vedomé svojej zodpoved-
nosti, pretoze z dévodu prirodzenej hravosti a sklonom deti k experimen-
tovaniu je potrebné pocitaf so situaciami a spdsobmi spravania, pre kforé
pristroje na cvi¢enie nie sU konstruované.

Ked' dovolite defom ist na vyrobok, mali by ste zohladnif ich dudevny
a felesny vyvoj a najmé ich temperament. By ste mali maf deti pod do-
hladom a predovietkym by ste ich mali pougif o sprévnom pouZivani
vyrobku.

Pri nepouzivani uskladnite mimo dosahu defi.

A\ Nebezpeéenstvo skrze opotrebovanie
Vyrobok mozno pouzivaf iba v bezchybnom stave. Pred kazdym pouzZitim
skontrolujte produkt ohladom pripadnych poskodeni alebo opotrebovania.
Bezpednost vyrobku mdze byt zaruéend len vtedy, ked' je pravidelne
kontrolovany ohladom po3kodeni a opotrebovania. V pripade poskodeni
uz vyrobok nesmiete pouzivat.

A\ Predchadzanie vecnym skodém
Zabrdéiite kontaktu s ostrymi, hordcimi, 3picatymi alebo nebezpeénymi
predmetmi. Dbaijte na to, aby bola oblast cvicenia bez 3picatych pred-
metov.

® Pred montazou

Pre montdz tohto produktu potrebujete iba skrutkovy klG& a stahovdk na
pruziny, ktoré si siéastou doddvky.

V pripade nepouzivania mdzete tento vyrobok jednoducho demontovat
a uskladnit.

Pred montdZou vyrobku si prosim preditajte tento ndvod na obsluhu.
Pozrite si prosim stranu s popisom dielov a &islami dielov. V montédznych
krokoch su pre zjednoduenie uvddzané tieto popisy a &isla.

Uistite sa, Ze su vietky uvedené diely k dispozicii. V pripade chybajicich
dielov sa obréfte na vyrobcu.

Pre ochranu Vasich rok noste prosim rukavice, aby ste predisli poraneniu
rik pomliazdenim po&as montéze.

® Premiestnenie trampoliny

Na premiestnenie trampoliny by ste mali maf tolko pomocnikov, kolko néh
mé trampolina. Pred nadvihnutim by mali byf vetky pouzZité upeviiovacie
elementy (koliky atd’) odstrdnené. Pozor! V désledku napnutia pruzin existuje
nebezpedenstvo, Ze rém méze byf pri nerovnomernom nadvihnuti prekriteny.
Vy a Vasi pomocnici by ste sa teda mali nachadzaf vzdy medzi dvoma nohami
trampoliny a mali stéasne nadvihnif trampolinu. Nadvihnite trampolinu jemne
nad zem a drzte ju horizontélne k zemi. Ak chcete trampolinu premiestnif inak,
demontujte ju plne. Pre demontdz trampoliny sa riadte pokynmi pre montaz
v opaénom poradi.

® Montaz

Potrebné naradie:

1 x skrutkovy kl& [14] (je s6&asfou dodévky)

1 x skrutkovag |21] (je sic¢astou dodévky)

1 x stahovék na pruziny |28 (je st¢asfou dodavky)
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Krok 1 (obr. A-G)

Vyberte vietky ohnuté tye [4], ramové tyce [5], predizovacie tyce
a spoloéné diely podla obrazka. Vietky diely s rovnakym
&islom dielu si vymenitelné. Pre spojenie vietkych dielov jednoducho
zasufite mensi odrezok rirky do &asti s v&&sim otvorom.

Poznémka: Dierky v rémovych tyciach | 5 | musia ukazovat nahor.
Pri spéjani prediZovacich ty&i [8a] so spolognymi dielmi [12d dbaite to,
aby sa otvory nachédzali v jednej linii.

Dolnd dierka pre skrutku pred|zovacei ty&e [8a| a dierka pre skrutku
ohnutej ty¢e | 4 | ukazuji smerom dovnitra k frampoline. Spoijte ich so
samovrtnou skrutkou [16] pomocou skrutkovaéa [21]

Spoloéné diely a predlZzovacie tyée sa nachddzaiji striedavo s dierkou

a bez dierky na ohnutej ty&i[4]

Krok 2 (obr. H-L)

Pri upevitovani pruin [11] na skékacej ploche [1] poproste o pomoc druh
osobu pri tejto &asti montdze.

POZOR! Pri upeviiovani pruzin m mézu spoje tyci pomliazdit prsty,
pretoze produkt sa napina.

Polozte skékaciu plochu [1]'s potlagenou stranou hore do vyrobku.
Umiestnite pruzinu [11] na zévesnd skrutku skékacej plochy [ 1], pouzite
stahovdk na pruziny |28 a spojte koniec hégika pre pruziny |11] s dierkou
v rémovej tyci [ 5]

Poznéamka: Pozrite si obr. H, aby ste videli, ktoré pruziny [11] musia
byt spojené so skakacou plochou [ 1] a rémovou ty&ou [5]

Vyberte [ubovolny bod na rdmovych tyciach | 5 | (oznaéte ho ako nulovy
bod). Tam upevnite prvé pruzinu [11].

Od nulového bodu odpocitajte 15 otvorov v jednom smere. Tam upevnite
druht pruzinu [11]. V rovnakom odstupe upevnite dal3ie dve pruziny
tak, aby boli teraz upevnené $tyri pruziny [11| v odstupe Stvrtkruhu.
Upevnite dal3iv pruzinu |11 v strede kazdého 3tvrfkruhu. Ak ste vynechali
jeden otvor a z&vesnU skrutku, poditajte znova a odstréfite alebo upevnite
vietky potrebné pruziny [11], aby ste udrzali sprévne napnutie.

Krok 3 (obr. M-N)

Umiestnite ochranu rdmu | 2 | na produkt tak, aby boli pruziny a ram
zakryté.

Zabezpette, aby ochrana rdmu pokryvala vietky kovové &asti.
Umiestnite elastické fazné land tak, aby bolo kazdé druhé lano vedené
ponad vsuvku stojanovej nohy.

Upevnite fazné land na zadnej strane vsuvky stojanovej nohy a ramu.
Zauzlite oba konce dokopy.

Krok 4 (obr. 0-Q)

Spojte dolny siefovy stipik [6] a horny siefovy stlpik [7]. Nasadte hlavicu
stipika [15] na horny siefovy stipik [7] a zaistite ho skrutkou [16] ako je zo-
brazené na obr. O.

Namontuite siefovy stipik na stojanové nohy trampoliny tak, Ze pouZijete
distan&né telieska [23], skrutky [13] matice klobtkové matice |25|a
podlozky pod matice [26]. Upevnite matice pomocou prilozeného skrutko-
vého klt&a [14] Opakujte tento postup, az kym s vietky stipiky postavené.
Poznamka: PouZite matice [24] na hornej dierke stojanovej nohy tram-
poliny (spologny diel s dierkou [12d) a pouzite klobikovi maticu [25] na
dolnej dierke (predizovacia ty& s dierkou [8d]).

Poznamka: Klobikovi maticu [25| by ste mali namontovat iba jedenkrat.
Nylénové blokovanie v matici sa méze po pouzivani poskodif a preto
musi byf pre novi montaz vymenend.

Krok 5 (obr. R-U)

Rozprestrite bezpe&nostni sief [ 3] na skékacej ploche. Nasmerujte vchod /
vychod siete na miesto, kde chcete vchédzat alebo vychadzat z produktu.
Slugka na hornej strane bezpecnostnej siete | 3 | sa zavesi na hlavici
stipika [15] na hornej strane stipika.

Pevne uviazte lano [27] na trojhrannom oku skékacej plochy [1]. Potom
ho prevlecte ako je zobrazené striedavo cez trojhranné oko skakacej
plochy [1] a cez bezpecnostng sief [3]. Zabezpeéte, aby bola bezped-

nostnd sief | 3 | pevne spojend so vietkymi trojhrannymi okami skdkacej

plochy [1].



DOLEZITE: Vietky zacvakdvacie uzévery musia byf este raz pevne
upevnené, aby sa bezpe&nostnd siet napla. Ked bezpecénostnd sief nie
je napnutd, nemédze plnif svoju funkciu.

Krok 6 (obr. V-Z)
Namontujte rebrik tak, Ze rebrikové priezky [9] a rukovite [10] spojite
pomocou skrutiek [18], podlogiek pod matice [26], matic [24] ako aj skrut-
kového kloéa |14 a skrutkovada [21] ako je zobrazené na obr. V a W.
Vsetky diely s rovnakym &islom dielu sG vymenitelné.
Umiestnite horny diel rebrika na rémovej ty<i na ktorej sa nachddza
vchod trampoliny, ako je zobrazené na obr. Z. Zabezpeéte, aby Ziadna
&ast nebola blokovana.
Namontuite rebrik na ramovi ty& [5] tak, ze pouijete skrutku [17], ob-
rubu pruzni podlozku [19] a kridlov maticu [22]. Zabezpecte, aby
boli vietky skrutky pevne utiahnuté a rebrik optimélne upevneny na
rdme.

® Pokyny tykajuce sa cvi¢enia

Nasledujiice cvicenia predstavuijd iba vyber z moznych cvigeni. Daliie cviky
néjdete v prislusnej odbornej literatire.
Pred kazdym cvi¢enim sa dobre zahrejte.
Necvicte, ak sa necitite dobre alebo ste chory.
Cviky vykondvaite nanaijvys tak dlho, pokial sa citite dobre, resp. pokial
ich dokdazete vykondvat sprévne.
Noste pohodiné 3portové obleéenie.
Sami stanovte frekvenciu a intenzitu cvi€eni. Zaénite pomaly 2 az 3 krat
tyzdenne po 10 minGt a postupne stupfiujte frekvenciu a intenzitu cviceni.
Cim &astejiie a pravidelnejsie cvicite, tym zdraviie a lepsie sa budete cifit.

/A POZOR! Zabraiite prili§ vysokej intenzite cviéenia!
Ked' zaénete s cvigenim, postadujd 2-3 minity na kazdy cvik.
Pri dennom cviceni mézete trvanie po priblizne jednom tyzdni predizif
na 5 -10 mindt. Maximdlna dizka cvigenia by viak nemala prekra&ovaf
1 hodinu.

Medzi cvikmi si doprajte dostatoéne dlhé prestavky a dostatodne pite.

A\ POZOR!

Pri fazkostiach alebo pocite nevol'nosti ihned’ ukonéite tréning

a kontaktujte Vasho lekara.

Pred kazdym cvi€¢enim si dopraijte dostatok &asu pre zahriatie. Ndsledne
Vém popiseme niekol'ko jednoduchych cvikov. Kazdy cvik by ste mali 2 az 3
krat zopakovat.

® Priklady cviceni

Zéakladny skok (obr. 1)

1. Zagnite zo stoja s chodidlami rozkroéenymi na Sirku pliec a vzpriamene
drzanou hlavou. Vase oéi st nasmerované na skakaciu plochu.

2. Vade ramend vysvihnite kruhovito dopredu a nahor.

3. Vstrede vo vzduchu spojte Vase nohy a nasmerujte Vase prsty na
chodidlach smerom nadol.

4. Pri dopade na plochu drzte Vase chodidlé rozkroéené na irku pliec.

Skok na kolena (obr. 2)

1. Zagénite so zakladnym skokom a vykonajte maly skok.

2. Dopadnite s rovnym chrbatom a vzpriamenym telom na kolend a
udrZujte rovnovahu ramenami.

3. Vysvihnutim ramien smerom hore opdt zaujmite polohu zdkladného skoku.

Skok do sedu (obr. 3)

1. Dopadnite do plochej polohy sedu.

2. Ruky umiestnite na skdkacej ploche vedla bedier a lakte drzte uvolnene.
3. Vrdtte sa do vzpriamenej pozicie tak, Ze sa odrazite rukami.

Skdakanie dopredu (obr. 4)

1. Zagénite nizkym skokom.

2. Pristafite v brudnej polohe (tvarou nadol) a drzte ruky a ramend vystreté
dopredu na skékacej ploche.

3. Ramenami sa odrazte od plochy a vrétte sa do stoja.

180-stupiiovy skok (obr. 5)

1. Zagnite v brusnej polohe.

2. Odrazte sa pravym alebo [avym ramenom (podla toho, do ktorého
smeru sa chcete togif).

3. Otogte hlavu a ramené do toho istého smeru a drzte chrbdt paralelne
k skakacej ploche a hlavu hore.

4. Pristafite v brunej polohe a vréfte sa naspéf do stoja tak, Ze sa odrazite
ramenami.

® Nafahovanie

Po kazdom cvigeni si doprajte dostatok Easu pre prefahovanie sa. Ndésledne
Vém popiseme niekolko jednoduchych cvikov. Kazdy cvik by ste mali vykonaf
vzdy 3 krét na kazdej strane & 30-40 sekind.

Svalstvo zdhlavia
1. Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahaite hlavu najskér dolava, potom
doprava. Tymto cvikom natiahnete bo&né strany Vésho krku.

Ramend a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kiby kolien s6 mierne ohnuté.

2. Vedte pravé rameno za hlavu, az kym prava ruka nelezi medzi lopatkami.
3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaijte ho dozadu.

4. Vymeite strany a zopakuijte cvicenie.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno chodidlo od zeme.

2. Potom nim pomaly kréZte najskér do jednej a potom do druhej strany.
3. Po chvili vymefite chodidlo.

Délezité: Dbajte na to, aby Vase stehna ostali paralelne vedl'a
seba. Panvu pritom vysunte dopredu, trup ostava vzpriameny.

® Udribaq, skladovanie

Pred zaciatkom kazdej sezény a tieZ v pravidelnych odstupoch vykong-
vajte kontrolné a Gdrzbové préce vietkych hlavnych dielov (ram, z&vesny
systém, skdkacia plocha, &alinenie a obruby). VAROVANIE! Ked' tieto
kontroly nie si robené, méze byf pouZivanie trampoliny nebezpeéné.
Trampolinu pri silnom vetre uschovaijte na mieste chrdnenom pred vetrom,
aby ju vietor neodfikol alebo neprevrdtil.

Vietky matice a skrutky kontrolujte ohladom pevného priliehania a v
pripade potreby ich pevne dotiahnite.

Skontrolujte, & s vietky pruzinou zafazené spoje (vyhlbenia pre koliky)
stéle neporusené a pri hre sa neuvolnili.

Kontrolujte vietky kryty a ostré hrany a v pripade potreby ich vymeiite.
Ndvod na pouzivanie si odlozte.

Trampolina pre pouzivanie v exteriéri by mala byt vybavend zariadenim,
ktoré zabrafuje posunu pri silnom vetre (napr. ocelové ty&e v zemi alebo
zéfaz ako pieskovy alebo vodny vak). Diely, ktoré zachytavajo vzduch,
napr. sief a skdkacia plocha, by mali byt odstranené.

V niektorych krajindch méze snehové zdfaz a velmi nizke teploty posko-
dif produkt. Odpori¢ame odstrénit sneh a skékaciu plochu a bezpeé-
nostny sief uskladnif v interiéri.

Skontrolujte, &i je skdkacia plocha, Ealinenie a bezpeénostnd sief bez
poskodeni.

Poznamka: SIneéné svetlo, dézd, sneh a extrémne teploty zniZujd
odolnost tychto &asti v priebehu &asu.

Po 3 rokoch pouzivania vymerite sief a/alebo obrubu.

Uistite sa, Ze upevnenia hagikov a ociek sb pocas pouzivania produktu
sprdvne uzatvorené.

SK 31



Defekiné komponenty musia byt hned’ odstranené a/alebo vyrobok musi
byt az do opravy stiahnuty z obehu

® Cistenie a udriba

Na &istenie vyrobku pouZivajte iba &istd alebo mydlovd vodu. Nikdy
nepouzivaijte drsné Eistiace prostriedky.

® Likvidéacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré méZete odovzdaf na
miestnych recyklaénych zbernych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovaf
na Vasej obecnej alebo mestskej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla prisnych akostnych smernic

a pred dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku
Vém prindlezia zdkonné prava voéi predajcovi produktu. Tieto zdkonné
préva nie si nadou nizdie uvedenou zarukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zéruku od ddtumu ndkupu. Zaruénd
doba zagina plyndt ddtumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite origi-
nélny pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rdmci 3 rokov od dédtumu ndkupu tohto vyrobku vyskytne chyba ma-
teridlu alebo vyrobnéd chyba, vyrobok Vém bezplatne opravime alebo vyme-
nime - podla ndsho vyberu. Tato zaruka zanikd, ak bol produkt poskodeny,
neodborne pouzivany alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Tato z&-
ruka sa nevztahuje na Easti produktu, ktoré si vystavené normdlnemu opotre-
bovaniu, a preto ich je mozné povazovat za opotrebovatelné diely (napr.
batérie) alebo na pogkodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spinadi, aku-
muldtorovych batériach alebo Eastiach, ktoré s zhotovené zo skla.

]
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