LeJump

TRAMPOLINES

MONTERING
BRUKSANVISNING

TRAMPOLIN MED SKYDDSNAT

O Trampolin 250 cm

O Trampolin 305 cm
O Trampolin 366 cm

[J Trampolin 427 cm



AVARNING!

— ”VARNING! Max. 150 kg”
— "VARNING! Endast for hushallsbruk.”
— "VARNING! Endast f6r utomhusbruk.”

”VARNING! Produkten méiste monteras av vuxen och 1 enlighet med
monteringsanvisningarna samt ddrefter kontrolleras fore forsta
anviandning.”

— ”VARNING! Endast en person 1 taget — kollisionsrisk.”

— ”VARNING! Sténg alltid skyddsnétets 6ppning fore hoppning.”

— "VARNING! Hoppa utan skor.”

— "VARNING! Anvind inte produkten om hoppduken &r vat.”

— ”VARNING! T6m alla fickor och ha ingenting 1 hdnderna vid hoppning.”

— "VARNING! Hoppa alltid mitt pa hoppduken.”

— "VARNING! At aldrig och ha ingenting i munnen under hoppning.”

— "VARNING! Hoppa aldrig ut eller ned fran trampolinen.”

— "VARNING! Hoppa inte for ldnge — ta regelbundna pauser.”

— "VARNING! Sikra trampolinen. Trampolinen far inte anvidndas 1 hdrd vind.”

ABRUKSANVISNING

— Ingen del av trampolinen far griavas ned.

— Undvik att flytta den monterade trampolinen. Om den maste flyttas ska minst 4
personer, jimnt fordelade runt kanten, lyfta samtidigt.

— Placera trampolinen pé plant underlag, minst 2 meter fran fasta foremal som staket,
byggnader, tridgrenar, torkstédllningar, luftledningar etc.

—Placera inte trampolinen pa hart underlag som betong eller asfalt eller ndra foremal
som kan orsaka storning, som pooler, gungstillningar, rutschkanor, klitterstallningar
etc.

— Gor inga dndringar som inte rekommenderas av tillverkaren.

AUNDERHI\LL

Fore varje sdsong, kontrollera ram, upphingning, hoppduk, kantskydd och skyddsnit
och avhjilp eventuella problem eller skador. Anvind aldrig trampolinen om delar
saknas eller dr skadade — risk for allvarlig personskada.

Utfor nedanstdende kontroller regelbundet.

— Kontrollera att alla skruvforband ar korrekt &tdragna. Dra at, om s& behovs.—
Kontrollera att alla fjdderfésten dr i gott skick och inte kan lossna under hoppning.

— Kontrollera att kantskyddet ticker alla vassa kanter. Byt ut, om s behovs.

— Spara underhallsanvisningarna for framtida behov.

— Trampoliner placerade utomhus ska forankras sa att de inte kan rora sig till foljd av
starkt vind, till exempel med jordspett eller med sandsidckar eller vattenbehdllare.
Foremél som kan utgora vindfang ska avligsnas, som skyddsnét och hoppduk.

— Stora snoméngder och mycket 1&g temperatur kan skada trampolinen. Avldgsna sno
fran hoppduken. Vi rekommenderar att hoppduken demonteras och forvaras
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inomhus.

— Kontrollera regelbundet hoppduk, kantskydd och skyddsndt med avseende pa
skador. Byt ut skyddsnitet efter 2 ar.

— Kontrollera att alla kardborrefdsten dr korrekt monterade nér trampolinen anvéands.
— Vid stark vind, demontera skyddsnétet och/eller forankra trampolinen.

INLEDNING

L3s dessa anvisningar noga fére anvandning.

Som vid alla annan fysisk aktivitet finns risk for personskada om inte sakerhetsanvisningarna foljs.
Minska risken for personskada genom att folja sékerhetsanvisningar och rekommendationer.
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Felaktig anvandning av trampolinen kan orsaka allvarlig personskada.

Trampolinens studsegenskaper gor att anvandaren kan hoppa mycket hogt i olika positioner,

med kroppsstéllningar som kan vara ovana. Var forsiktig vid all anvdandning av trampolinen.

< Kontrollera trampolinen fore varje anviandning med avseende pa slitage av hoppduk och
I6sa eller saknade delar.

< Bruksanvisningen innehaller anvisningar for montering, underhdll och sdkerhet samt
varningstexter och information om hoppteknik. Alla som ska anvanda trampolinen eller
Overvaka personer som anvander den ska ldsa dessa anvisningar. Personer som anvander
trampolinen ska vara medvetna om sin férmaga och sina fysiska begransningar.

< Placera trampolinen pa plant, horisontellt underlag fére anvdandning, annars finns risk fér

allvarlig personskada.

X3
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VARNING!

ENDAST EN PERSON
I TAGET FAR
ANVANDA

TRAMPOLINEN. OM
FLERA  PERSONER
HOPPAR SAMTIDIGT

ATT LANDA PA HUVUD
ELLER NACKE KAN LEDA
TILL FORLAMNING
ELLER DODSFALL.
GOR INGA VOLTER, DET
OKAR RISKEN ATT
LANDA PA HUVUD ELLER
NACKE
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*Max. anvandarvikt: 100 kg (250 cm), 150 kg (305 cm, 366 cm, 427 cm)
*Produkten &r inte avsedd for barn under 3 ar.

ANVANDNING

Borja med att bekanta dig med hur trampolinen kidnns att hoppa pa. Fokusera pa grundlaggande
saker som kroppsposition och trédna pa varje grundlaggande hoppteknik tills du behéarskar den
och har fullstandig kontroll.

Om du vill bromsa ett hopp bijer du bara pa knidna innan du landar. Trina pa att stanna
samtidigt som du lidr dig de grundliggande hoppteknikerna. Att kunna stanna korrekt ar extra
viktigt ndr du lar dig att hoppa, samt om du forlorar balansen eller kontrollen dver ett hopp. Om
du inte kan stanna korrekt 6kar risken fér personskada. Du kan landa pa ram eller fjadrar eller
falla av trampolinen om forlorar kontrollen 6ver hoppet. Ett kontrollerat hopp innebir att du
hoppar upp och landar pa samma plats. Om du forlorar kontrollen pa trampolinen stannar du
genom att boja kndna nér du landar pa hoppduken.

Volter. Gor aldrig volter at nagot hall (bakat eller framat) pa trampolinen. Du riskerar att landa pa
huvud eller nacke, vilket kan leda till allvarlig personskada, férlamning och/eller dédsfall.

Frdmmande féremdl. Anvand inte trampolinen om det finns husdjur, manniskor eller foremal
under den. Det Okar risken for personskada. Hall aldrig nagot foremal i handerna nar du hoppar
och I3t inga féremal ligga pa trampolinen nar nagon vistas pa den. Kontrollera att det inte finns
nagra hinder ovanfér trampolinen, exempelvis tradgrenar, ledningar och liknande, eftersom det
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oOkar risken for personskada.

Antal personer pd trampolinen. Lat aldrig mer dn en person i taget hoppa pa trampolinen. Om
flera personer hoppar samtidigt 6kar risken for allvarlig personskada.

Underhdll. En trampolin i daligt skick okar risken for personskada. Undersok alltid trampolinen
fore varje anvandning med avseende pa bdjda stalror, slitage pa hoppduk, trasiga fjadrar och
allman stabilitet.

Uppstdllningsplats. Placera trampolinen pa plant, horisontellt underlag, annars finns risk for
allvarlig personskada och/eller egendomsskada.

Viderférhdllanden. Trampolinen far inte anvandas i regn eller blast. Om hoppduken &r vat riskerar
anvandaren att halka. Stark vind kan gora att anvandaren forlorar kontrollen.

Begrdnsning av Gtkomst. Nar trampolinen inte anvands ska trampolinstegen forvaras pa saker
plats sa att barn inte kan leka pa trampolinen.

MINSKNING AV OLYCKSRISK

Hoppare

Det viktigaste ar att ha kontroll éver hoppen. Forsék aldrig utféra hopp som overstiger din
formaga. Trana grundlaggande hoppteknik tills du bemastrar den fullstandigt. Information ar en
viktig sdkerhetsfaktor. Las alla sakerhetsanvisningar och varningstexter noga och tréna in saker
hoppteknik fére anvandning. Ett kontrollerat hopp innebéar att du hoppar upp och landar pa
samma plats. Mer information om sdker hoppteknik kan du fa fran en trampolinklubb.

Overvakare

Den som oOvervakar hoppningen maste forsta och folja sdkerhetsanvisningar och
sakerhetsinformation. Det dr Overvakarens ansvar att ge information och vagledning till dem som
hoppar. Nar ingen kan Overvaka hoppningen ska trampolinen férvaras pa saker plats, garna
demonterad for att undvika otillaten anvandning eller tackt med kraftig presenning som kan lasas
fast ordentligt. Overvakaren ansvarar dven for att sikerhetsskylten &r fist trampolinen och att

anvandarna kdnner till informationen pa skylten.

SAKERHETSANVISNINGAR TRAMPOLIN
HOPPARE

e

S

Anvand inte trampolinen nar du ar paverkad av droger, alkohol eller Iakemedel.

Ta bort alla harda och vassa foremal ur fickor och liknande innan du anvinder

trampolinen.

% Var forsiktig och anvand ratt teknik nar du gar pa och av trampolinen. Hoppa aldrig upp
eller ned fran trampolinen och anvand den inte som sprangbrada.

% Lar dig behdrska grundlaggande hoppteknik innan du fortsatter med mer avancerade
ovningar. Las avsnittet om grundlaggande hoppteknik for att lara dig grunderna.

*+ Bromsa hopp och stanna genom att boja knana nar du landar pa hoppduken.

% Se till att alltid ha kontroll nar du hoppar pa trampolinen. Ett kontrollerat hopp ar nar du

hoppar upp och landar pa samma plats. Om du kanner att du forlorar kontrollen stannar

du genom att bdja knana nar du landar.

Hoppa korta pass och gor inte alltfor héga hopp.

Hall blicken pa hoppduken for att fa battre kontroll 6ver hoppningen

Lat aldrig mer @n en person i taget hoppa pa trampolinen.

Det ska alltid finnas en person som 6vervakar hoppningen.
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OVERVAKARE

«» Lar dig grundlaggande hoppteknik och las alla sdkerhetsanvisningar. Minska risken for

personskada genom att tillampa alla sdakerhetsanvisningar och se till att nybdérjare lar sig

grundlaggande hoppteknik innan de fortsdtter med svarare och mer avancerade hopp.

Alla hoppare ska 6vervakas, oavsett skicklighet och alder.

Anvand aldrig trampolinen om den &r vat, skadad eller sliten. Kontrollera trampolinen

med avseende pa slitage fore varje anvandning.

% Flytta bort alla féremal som kan stéra hopparen fran trampolinen. Kontrollera noga vad
som finns ovanfor, under och runt trampolinen.

+*¢ Nar trampolinen inte anvadnds ska den skyddas mot otillaten anvandning.

e

S

e

S

Sakerhet

Hoppa inte for langa pass pa trampolinen, eftersom trotthet 6kar risken for personskada. Hoppa
korta pass och turas om, sa kan fler vara med och ha kul! Lat inte mer &n en person i taget hoppa
pa trampolinen.

De som hoppar ska ha lamplig kladsel, exempelvis t-shirt och shorts eller traningsbyxor, och
sarskilda gymnastikskor, kraftiga sockor eller vara barfota. Om du ar nybodrjare kan du ha
langarmad tréja och langa byxor som skyddar mot skrapsar tills du lart dig bemastra
grundldggande hoppteknik och landning. Anvand inte skor med hard sula, exempelvis tennisskor,
pa trampolinen, eftersom det sliter pa hoppduken. Ga alltid pa och av trampolinen pa ratt satt for
att undvika personskada. Ga upp genom att placera handen pa ramen och antingen kliva eller
rulla upp pa ramen, éver fjadrarna och upp pa hoppduken. Tank pa att alltid placera hianderna pa
ramen nar du gar pa och av trampolinen. Kliv inte direkt pa kantskyddet och fatta inte heller tag i
kantskyddet. Ga av trampolinen genom att ga fram till kanten och placera handen pa ramen som
stod nér du kliver ned. Sma barn ska hjdlpas av och pa trampolinen.

Hoppa aldrig ovarsamt eller okontrollerat pa trampolinen, eftersom det Okar risken for
personskada. Kontroll och god hoppteknik ar nyckeln till séker och rolig hoppning. Tavla aldrig om
vem som kan hoppa hogst! Anvand aldrig trampolinen ensam utan évervakning.

PLACERING

Det maste finnas minst 7,5 meter fri hojd ovanfor trampolinen. Se till att det finns fria ytor runt
trampolinen. Se till att det inte finns tradgrenar, gungor, swimmingpooler, elledningar i ndrheten
och placera trampolinen pa avstand fran vaggar, staket och liknande. Beakta nedanstdende vid
placering.

¢ Placera trampolinen pa plant, horisontellt underlag fére anvandning.
Omradet ska vara val upplyst.
< Det far inte finnas nagra hinder eller féremal under, ovanfér eller runt trampolinen.

7
‘0
7
0‘0
7

OLYCKSRISKER

Av- och pdstigning. Var forsiktig nar du gar pa och av trampolinen. Fatta inte tag i kantskyddet och
kliv inte pa fjadrarna nar du gar pa trampolinen. Hoppa inte pa trampolinen fran exempelvis
marken, tak eller stege. Det Okar risken for personskada. Hoppa aldrig ned fran trampolinen,
oavsett hur marken under ser ut. Om sma barn leker pa trampolinen behdver de hjalp att ga pa
och av.

Alkohol och droger. Anvand aldrig trampolinen nar du ar paverkad av alkohol eller droger,
eftersom omdome, reaktionstid och allman kroppskontroll paverkas negativt.

-5-



Flera hoppare. Om mer an en person i taget hoppar okar risken fér personskada. Risken att
hoppare flyger av trampolinen, forlorar kontrollen, krockar med andra hoppare eller landar pa
fjadrarna okar.

| allménhet ar det den lattaste personen pa trampolinen som utsatts for den storsta risken.

Landning pd& ram eller fjddrar. Hoppa alltid mitt pa trampolinen. Det minskar risken for
personskada vid landning pa ram eller fjadrar. Se till att kantskyddet alltid tdcker fjadrarna. Ga
eller hoppa aldrig pa kantskyddet, eftersom det inte haller for detta.

Férlust av kontroll. Forsok aldrig utfora hopp som o6verstiger din formaga. Trana grundlaggande
hoppteknik tills du bemastrar den fullstandigt. Om dessa anvisningar inte foljs okar risken for
personskada.

MONTERING

For montering anvands det medfdljande specialverktyget. Nar trampolinen inte anvands kan den
enkelt demonteras.

Lds monteringsanvisningarna fore montering.

FORE MONTERING

| tabellen nedan finns nummer och bendamning for delar. | monteringsanvisningarna anvands
dessa nummer och benamningar. Kontrollera att du har alla delar i listan. Férsdk inte montera
produkten om delar saknas eller ar skadade — kontakta aterférsaljaren. Anvand skyddshandskar
for att forhindra klamskada vid montering.



Ingaende delar (ej skalenlig)
Anvand bilderna nedan for att identifiera alla delar

B:;N e —

ORamrér oT—stycke 9Vertikal benforldngning
e Benbége IaKantskydd e Hoppduk

a Fjader 9 Fjaderverktyg QSkyddsnﬁt

@Skumgummikléidda stolpar wPVC-hylsor for skyddsnétsstolpar ®Toppskydd
for skyddsnat

]

@Stolpéverdel av glasfiber =% Skruvar @ Skruvnyckel @Bruksanvisning




DELAR

Kontrollera fére montering att alla delar nedan finns, for den aktuella trampolinstorleken.

Art.nr Beskrivning 250 cm 305 cm 366 cm 427 cm
Nummer
1 Ramror 6 8 8 8
2 T-stycke 6 8 8 8
3 Vertikal benforlangning / 8 8 8
4 Benbage 3 4 4 4
5 Kantskydd 1 1 1 1
6 Hoppduk 1 1 1 1
7 Fjader 48 64 72 88
8 Fjaderverktyg 1 1 1 1
9 Skyddsnat 1 1 1 1
10 Skumgummiklddda  stolpar  for | 12 16 16 16
skyddsnat
11 PVC-hylsor foér skyddsnatsstolpar 6 8 8 8
12 Toppskydd 6 8 8 8
13 Stolpdverdel av glasfiber Antal beroende pa variant
14 Skruvar 6 8 8 8
15 Skruvnyckel 1 1 1 1
16 Bruksanvisning 1 1 1 1

ANVAND SKYDDSHANDSKAR VID MONTERING FOR ATT UNDVIKA KLAMSKADA. TANK PA ATT

TRAMPOLINEN SKA MONTERAS AV MINST TVA PERSONER.

STEG 1 -Ram

Kontrollera att antalet ror i forpackningen stimmer Overens med listan for den aktuella
trampolinstorleken. Alla delar med samma utformning ar utbytbara och har ingen hoger- eller
vénsterorientering. Sitt samman delarna genom att fora in den mindre rérdelen i den storre.

Dessa fogar kallas kontaktpunkter.

Trampolin 250 cm (3 ben)

Trampolin 305 cm, 366 cm, 427 cm (4 ben)
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MONTERING AV RAM

Delarna beskrivs i listan 6ver delar.

VARNING!

Placera trampolinen pa uppstallningsplatsen. Underlaget maste vara plant och horisontellt.
Flytta inte trampolinen efter att monteringen slutforts. Det kan orsaka spanningar som kan

deformera ramen.

VARNING! 2 vuxna personer behovs for monteringen. Anvand kraftiga skor och, for
arbetsmoment déar sa anges, skyddshandskar. Ha hela tiden sédkert fotfaste och god balans.
Om inte alla anvisningar och sdkerhetsanvisningar foljs, finns risk allvarlig personskada.

Steg1

Steg 2

|

Steg 3

Lagg ut alla delar av trampolinen i
grupper enligt bilderna. Kontrollera
att samtliga delar enligt listan finns.

Satt ihop ramroren med
T-styckena som bilden visar.
OBS! Det svetsade roret pa
T-stycket ska vara vant utat.

FOr in de vertikala
benfOrlangningarna i
benbagarna som bilden visar.
Lassprintarna MASTE vara
vanda inat. (Vertikala ror
behOvs inte pa trampolin 250

cm.)
Steg 4 Steg 5 Steg 6

Placera samtliga ben inne ramen,
inpassade mot T-styckena.

Lyft ramens ena sida och for in
T-styckenas ror i
benbagarna/benen. Upprepa for
samtliga benbagar. Minst 2
personer behovs for att lyfta
ramens motsatta sida.

For in hoppdukens trekantiga
ringar en och enihaleni
skyddsnatets kant.

Tips: Innan natet monteras,
kontrollera att hoppduken ar
placerad med logotypen uppat
och vand mot ingangen.




Steg 7

Steg 8

Placera hoppduken med
skyddsnatet inne i ramen.

Tips: Kontrollera att skyddsnatets
ingang ar placerad mellan tva
benbagar (INTE som i bilden ovan).

Haka fast den lilla kroken i fjaderns
ena ande i en av hoppdukens
trekantiga krokar och haka fast den
stora kroken i fjdderns andra ande i
ett hal i ramroret invid ett T-stycke
med hjalp av fjaderverktyget.

Upprepa for att montera samtliga
krokarna invid T-styckena enligt
bilden ovan.

Steg 10

Steg 11

Steg 12

Fjadrarna ska vara jamnt fordelade.

VARNING! Hoppduken ar hart
spand och det kan kravas stor kraft
for att montera fjadrarna. Akta
fingrarna och undvik att slinta. Risk
for allvarlig personskada.

Liagg ut kantskyddet runt
hoppduken, ovanpa fjadrarna, sa

att flikarna sticker utanfor ramen.

Knédpp kardborrefiastena. Justera
kantskyddet sa att sommarna ar
inpassade mot T-styckena.

Knyt fast de svarta banden
under kantskyddet i ramréren
enligt bilden ovan.

Steg 13

Steg 14

Steg 15
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Dra de elastiska banden under

kantskyddet till ndrmaste fjaderkrok.

Placera glasfiberstolpar i
skyddsnatets 6vre hylsor.
Sammanfoga sedan
glasfiberstolparnas bada delar.
Den kortaste delen av stolpen
ska monteras sist.

Anslut en Ovre s@kerhetsnatstolpe

med en nedre sakerhetsnatstolpe
med I&sstift. (Ovre polen &r galva
niserad med topphatt, nedre pole
n ar svart pulverlackerad.)

Steg 16

Steg 17

Steg 18

FOr in skyddsnatsstolparna i
PVC-hylsorna med toppskydden
utanfor hylsorna.

For skyddsnatsstolparnas
nederdandar i de svetsade roren pa
T-styckena och 13s pa plats med
skruvar enligt bilden ovan.

For in glasfiberstolparna i
toppskydden av plast enligt bilden
ovan.

Steg 19

LeJump’

Darmed ar monteringen slutford.
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HOPPLEKTIONER

Lektionerna nedan ar tdnkta att ldra dig grundlaggande hoppteknik innan du fortsatter med
svarare och mer avancerade hopp. Las alla sdkerhetsanvisningar noga fére anvadndning.
Tillsammans med den person som Overvakar hoppningen kan du prova dig fram till saker
hoppteknik.

Lektion 1
A. Gaupp och ned — Demonstration av ritt teknik
B. Rakt hopp — Demonstration och traning
C. Bromsa/stanna (se Hopp) — Demonstration och tréning Stanna pa kommando
D. Hander och kndan — Demonstration och traning. Fokus pa landning och kroppsposition

Lektion 2

A. Repetera teknikerna fran lektion 1

B. Kndhopp — Demonstration och traning Lar dig det grundldggande kndhoppet innan du
provar att vinda at hdger och vénster

C. Sitthopp — Demonstration och trining. Lir dig det grundlidggande sitthoppet och lagg
sedan till ett kndhopp och hopp pa hander och knidn — upprepa

Lektion 3
A. Repetera teknikerna fran foregaende lektioner
B. Fallhopp - Undvik brannsar med réatt teknik. Eleven ska ligga pa mage med ansiktet mot
hoppduken medan instruktoren letar efter defekter som kan orsaka skada.

C. Sta pa alla fyra, studsa ned pa mage med rak kropp mot hoppduken och sedan upp till
staende
D. Trana pa serien hdnder och knan, fallhopp, tillbaka till stdende, sitthopp tillbaka till
staende
Lektion 4

A. Repetera teknikerna fran foregaende lektioner
B. 180°vdndning
i. Gor ett fallhopp och nér du landar pa mattan trycker du ifran med hoger eller
vanster arm beroende pa at vilket hall du vill vrida dig.
ii. Hall hela tiden ryggen parallellt mot mattan och vinkla huvudet uppat.
iii. Nar duvant 180° landar du i fallposition med magen mot mattan.

Efter lektion 4 har eleven lart sig den grundlaggande hoppteknik som kravs for sdker hoppning.
Uppmuntra hopparna att prova nya hopp och utveckla sin teknik med betoning pa kontroll och
korrekt kroppsposition.

Leken HOPPIS dr ett uppskattat sitt att utveckla hoppteknik och ldra sig nya saker. Alla kan vara
med. Hoppare 1 borjar och gor ett hopp. Hoppare 2 upprepar den forsta deltagarens hopp och
lagger till ett nytt hopp. Hoppare 3 upprepar hoppen hoppare 1 och 2 gjorde och lagger till ett
tredje hopp. Detta fortsitter tills ndgon inte klarar av hela serien, den far da en bokstay, tills
nagon har fatt alla bokstdverna i ordet HOPPIS. Den som &r sist kvar vinner. Under leken ir det
dock viktigt att deltagarna inte utmanar varandra till svarare hopp dn de bemistrar.

Kontakta en trampolinklubb om du vill utveckla dig ytterligare.
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GRUNDLAGGANDE HOPP
GRUNDHOPP/RAKT HOPP

iel

KNAHOPP

ek

SEAT BOUNCE

§aof

FRONT BOUNCE

é S §§%
—— J
180 DEGREE BOUNCE

el A

N

PwuneE

=

Sta upp med fotterna axelbrett isdr och blicken
riktad mot mattan.

Pendla armarna framat och uppat i en cirkelrérelse.
Hoppa upp och for samman fotterna. Tarna ska
riktas nedat.

Landa pa hoppduken med fotterna axelbrett isar.

Gor ett 1agt grundhopp.

Landa pa kndna. Hall ryggen rak och hall balansen
med hjalp av armarna.

Hoppa tillbaka till staende grundposition genom att
pendla armarna uppat.

Gor ett grundhopp och landa sittande.

Placera hdanderna pa hoppduken vid hofterna.

Tryck ifran med handerna for att ga tillbaka till
staende grundposition.

Gor ett fallhopp.

Landa med magen mot hoppduken

(ansiktet nedat) och utstrackta armar.

Tryck ifrdan med armarna mot hoppduken for att ga
tillbaka till stdende grundposition.

Gor ett fallhopp.

Tryck ifrdn med véanster eller héger hand, beroende
vilket hall du vill vanda at.

Hall upp huvudet, hall kvar axlarna i samma
stdllning och ryggen parallell mot hoppduken.
Landa p3a magen och ga tillbaka till stdende
grundposition genom att trycka ifrdan med
handerna.
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LeJump

TRAMPOLINES

MONTERINGSINSTRUKSJON
BRUKSANVISNING

PUMPKIN DESIGN TRAMPOLINE & SIKKERHETSNETT

0 8 FT (250 cm) Trampoline

0 10 FT (305 cm) Trampoline
0 12 FT (366 cm) Trampoline

[1 14 FT (427 cm) Trampoline



/\ ADVARSEL!

— "ADVARSEL! Maks. 150 kg”

— "ADVARSEL! Kun til privat bruk.”

— "ADVARSEL! Bare til utenders bruk.”

—”ADVARSEL! Produktet skal monteres av en voksen 1 henhold til
monteringsanvisningene og deretter kontrolleres for bruk.”

— "ADVARSEL! Kun én person om gangen - fare for kollisjon.”

— "ADVARSEL! Lukk alltid beskyttelsesnettets 4pning for hopping.”

— "ADVARSEL! Hopp uten sko.”

— "ADVARSEL! Ikke bruk produktet hvis hoppeduken er vat.”

— "ADVARSEL! Tom alle lommer og ikke ha noe 1 hendene ved hopping.”

— "ADVARSEL! Hopp alltid midt pd hoppeduken.”

— "ADVARSEL! Ikke spis eller ha noe i munnen under hopping.”

— "ADVARSEL! Hopp aldri ut eller ned fra trampolinen.”

— "ADVARSEL! Ikke hopp for lenge — ta regelmessige pauser.”

— "ADVARSEL! Sikre trampolinen. Trampolinen mé ikke brukes i sterk vind.”

/\ BRUKSANVISNING

— Ingen av trampolinens deler skal graves ned.

— Unngé & flytte den monterte trampolinen. Hvis den ma flyttes, skal minst 4
personer, jevnt fordelt rundt kanten, lofte samtidig.

— Plasser trampolinen pd jevnt underlag, minst 2 meter fra faste gjenstander som
gjerder, bygninger, grener, torkestativ, luftledninger etc.

— Ikke plasser trampolinen pd hardt underlag som betong eller asfalt eller ner
gjenstander som kan fordrsake forstyrrelser, som bassenger, huskestativ, sklier,
klatrestativ etc.

— Ikke gjor endringer péd produktet som ikke er anbefalt av produsenten.

/\ VEDLIKEHOLD

For hver sesong skal ramme, oppheng, hoppeduk, kantbeskyttelse og beskyttelsesnett
kontrolleres og eventuelle problem eller skader mé repareres. Ikke bruk trampolinen
hvis noen deler mangler eller er skadet. Det medferer fare for alvorlig personskade.
Utfor kontrollene nedenfor regelmessig.

— Kontroller at alle skrueforbindelser er godt strammet. Stram til om nedvendig.—
Kontroller at alle fjeerfester er i god stand og ikke kan lesne under hopping.

— Kontroller at kantbeskyttelsen dekker alle skarpe kanter. Bytt den om nedvendig.
— Ta vare pé vedlikeholdsanvisningene for fremtidig bruk.

— Trampoliner som er plassert utenders skal forankres slik at de ikke kan bevege seg
som folge av sterk vind. Bruk for eksempel jordspyd, sandsekker eller vannbeholdere.
Gjenstander som kan bli tatt av kraftig vind skal fjernes, som beskyttelsesnett og
hoppeduk.

— Store snemengder og svart lav temperatur kan skade trampolinen. Fjern sne fra
hoppeduken. Vi anbefaler at hoppeduken demonteres og oppbevares innenders.
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— Kontroller hoppeduk, kantbeskyttelse og beskyttelsesnett regelmessig med tanke
pa skader. Bytt beskyttelsesnettet etter 2 &r.

— Kontroller at alle borrelasfester er korrekt montert nar trampolinen brukes.

— Demonter beskyttelsesnettet og/eller forankre trampolinen ved sterk vind.

INNLEDNING

Vennligst les bruksanvisningen ngye fgr du tar i bruk den nye trampolinen.

Som med all annen fysisk aktivitet kan deltakerne bli skadet hvis de ikke fglger de korrekte
sikkerhetsanvisningene. Vennligst fglg angjeldende sikkerhetsanvisninger og tips for a redusere
faren for personskade.

X3
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Feil bruk og behandling av trampolinen er farlig og kan forarsake alvorlige skader!
Trampoliner er hoppeapparater som driver brukeren til uvante hgyder og en rekke uvante
bevegelser, derfor bgr man veere forsiktig nar man utgver enhver form for gvelse pa
trampolinen.

For hver bruk, kontroller trampolinen for slitasje pa hoppematten og for Igse eller savnede
deler.

Monteringsanvisning, vedlikeholdsveiledning, sikkerhetstips, advarsler og
hoppe-/spretteteknikker fglger med denne bruksanvisningen. Alle brukere og alle som har
tilsyn med brukerne ma lese og gjgre seg kjent med anvisningene. Enhver som bruker
trampolinen ma veaere klar over sine egne fysiske begrensninger.

Trampolinen MA plasseres pa en flat overflate. Gjgr man ikke det, kan det resultere i
funksjonsfeil og fgre til alvorlige skader eller dgdsfall.




Advarsel

HVIS DU LANDER PA
HODET ELLER NAKKEN,

ALDRI MER ENN EN KAN DET FORE TIL
PERSON PA LAMMELSER ELLER
TRAMPOLINEN OM D@WDSFALL!
GANGEN! FLERE VIANBEFALER AT DU
HOPPERE OKER IKKE UTFORER SALTOER,
RISIKOEN FOR SIDEN DET KAN ()KE

b vl
"
=he

Maks. brukervekt: 100 kg (8 ft), 150 kg (10 ft, 12 ft, 14 ft)
*Passer ikke for barn under 36 maneder

INFORMASJON OM BRUK AV TRAMPOLINEN

Du bgr starte med a venne deg til fglelsen og spretten i trampolinen. Fokuser pa grunnleggende
kroppsstillinger og @¢v pa hvert hopp (de grunnleggende hoppene) helt til du kan utgve hver
gvelse med sikkerhet og kontroll.

For 4 dempe et hopp trenger du bare i beye knzerne for de kommer i kontakt med
hoppematten. Dette er en grunnleggende teknikk du ber eve pa nar du lerer deg hvert av de
grunnleggende hoppene. Du bagr dempe hoppet hvis du mister balansen eller kontroll over et
hopp, eller hvis du bare lerer deg hvordan du hopper pa trampoline. Hvis du ikke mestrer det a
dempe et hopp, er det en gkt risiko for at du skader deg ved & lande pa ramme, fjarer eller
utenfor trampolinen nar du mister kontrollen over et hopp. Det blir ansett som et kontrollert
hopp nar du lander pa samme punkt som du tok sats fra. Hvis du mister kontrollen nar du hopper
pa trampolinen, demp hoppet nar du lander. Da vinner du tilbake kontrollen og kan stoppe
hoppet.

Saltoer (volter): Vi anbefaler at du IKKE UTF@RER noen former for saltoer (baklengs eller forlengs)
pa denne trampolinen. Hvis du gjgr en feil nar du forsgker a ta en salto, kan du lande pa hodet
eller nakken og fa alvorlige skader.

Fremmedlegemer: IKKE bruk trampolinen hvis det er kjaeledyr, andre personer eller gjenstander
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under trampolinen. Dette vil gke risikoen for skade. IKKE hold gjenstander i handen og IKKE legg
gjenstander pa trampolinen mens noen bruker den. Vaer oppmerksom pa hva som er over deg
nar du bruker trampolinen. Grener, ledninger eller andre gjenstander som befinner seg over
trampolinen vil gke faren for at noen skader seg.

Antall personer pd trampolinen: Aldri mer enn én person pa trampolinen om gangen. Hvis det er
flere enn én person pa trampolinen samtidig, kan det gke risikoen for skade.

Dadrlig vedlikehold av trampolinen: En trampoline som er i darlig stand vil gke risikoen for skade.
Fgr hver bruk, vennligst kontroller trampolinen for bgyde stalrgr, rifter i matten, Igse eller
gdelagte fjeerer og generell stabilitet.

Plassering av trampolinen: Trampolinen ma alltid plasseres og brukes pa en plan overflate. Hvis
trampolinen ikke plasseres pa en plan overflate, vil det gke risikoen for personskader og/eller
skade pa trampolinen.

Vaerforhold: Veer oppmerksom pa veerforholdene nar du bruker trampolinen. Hvis hoppematten
er vat, kan den som hopper skli og skade seg. Sterk vind kan ogsa forarsake at hopperen mister
kontrollen.

Begrens tilgangen: Oppbevar stigen pa et sikkert sted nar trampolinen ikke er i bruk, for a
forhindre at barn leker pa trampolinen uten tilsyn.

TIPS FOR A REDUSERE FAREN FOR ULYKKER

Hopperen:

Ngkkelen til & unnga ulykker er & bevare kontroll over hoppene dine. IKKE begynn med mer
kompliserte og vanskelige hopp f@r du mestrer de grunnleggende hoppeteknikkene. Opplaering er
veldig viktig og ngkkelen til sikkerhet. Les, forstd og fglg alle sikkerhetstiltak og advarsler fgr du
tar i bruk trampolinen. Et kontrollert hopp er nar du lander og tar sats fra det samme punktet. For
ytterligere tips og instruksjoner, ta kontakt med en sertifisert trampolineinstruktgr.

Den som har tilsyn:

Den som har tilsyn med de som bruker trampolinen, ma forstad og handheve alle sikkerhetsregler
og anvisninger. Den som har tilsyn har ansvar for a gi kyndige rad og veiledning til alle som
hopper pa trampolinen. For 3 forhindre uautorisert bruk kan trampolinen lagres pa et sikkert sted,
demonteres eller dekkes med en tung presenning som kan lases med las eller kjetting nar
trampolinen er uten tilsyn, eller mangler kyndig tilsyn. Den som har tilsyn har ogsa ansvar for a
plassere sikkerhetsplakaten pa trampolinen og sgrge for at hopperne er informert om advarslene

og instruksjonene.

SIKKERHETSINSTRUKSJONER FOR TRAMPOLINE

HOPPERE:

% lkke bruk trampolinen hvis du er pavirket av alkohol eller narkotiske stoffer.

% Fjern alle skarpe gjenstander du har pa deg fgr du bruker trampolinen.

% Du bgr klatre opp og ned av trampolinen pa en kontrollert og forsiktig mate. Hopp aldri
pa eller av trampolinen, og bruk aldri trampolinen som et redskap for & sprette over til
eller inn i en annen gjenstand.

% Du ma alltid leere de grunnleggende hoppene og mestre de ulike sprettene fgr du
forsgker deg pa mer vanskelige hopp. Les avsnittet om grunnleggende ferdigheter for a
leere deg det grunnleggende.

< For a stoppe et hopp, bgy knaerne nar du lander pa hoppematten.
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*» Segrg for a ha kontroll nar du hopper pa trampolinen. Et kontrollert hopp er nar du lander
pa det samme punktet som du tok sats fra. Hvis du pa noe tidspunkt fgler at du har
mistet kontrollen, forspk a stoppe hoppet.

Ikke hopp eller sprett over lange perioder, eller hopp for hgyt flere ganger pa rad.

Rett blikket mot matten for & bevare kontroll.

Veer aldri mer enn 1 person pa trampolinen om gangen.

Det skal alltid veere en som har tilsyn nar du bruker trampolinen.
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DE SOM HAR TILSYN

+ Sett deg inn i de grunnleggende hoppene og sikkerhetsanvisningene. For a forebygge og
redusere faren for skader, handhev alle sikkerhetsregler og sgrg for at nye hoppere leerer
de grunnleggende hoppene fgr de forsgker mer vanskelige og avanserte hopp.

% Det skal holdes tilsyn med alle hoppere, uansett ferdighetsniva og alder.

% Bruk aldri trampolinen hvis den er vat, skadet, skitten eller slitt. Sjekk alltid trampolinen
for tegn pa slitasje f@r bruk.

% Hold alle gjenstander som kan forstyrre hopperen borte fra trampolinen. Veer
oppmerksom pa hva som er over, under og rundt trampolinen.

¢ For a forhindre uautorisert bruk av trampolinen bgr den sikres nar den ikke er i bruk.

Generell sikkerhet:

Ikke hopp pa trampolinen i lengre perioder av gangen. Tretthet kan gke farene for 3 skade seg.
Hopp en liten stund, og sa kan du la andre fa ta del i moroa! La aldri mer enn én person hoppe pa
trampolinen om gangen.

Hoppere bgr ha pa seg T-skjorte, shorts eller joggedress, turnsko, slitesterke sokker eller vaere
barbent. Hvis du er nybegynner, kan det vaere lurt 3@ bruke langermet genser og bukser for a
beskytte deg mot skrubbsar fram til du mestrer korrekte landingsposisjoner og -former. lkke bruk
sko med harde saler pa trampolinen, som tennissko, siden det vil fgre til overdreven slitasje pa
mattematerialet. Du bgr alltid ga pa og av trampolinen pa riktig mate for & unnga skade. Nar du
skal g opp pa trampolinen, bgr du PLASSERE handen pa rammen og enten stige eller rulle opp pa
rammen og over fjaerene, over pa matten. Husk alltid @ holde handen pa rammen nar du gar pa
eller av trampolinen. Ikke tra rett pa kantbeskyttelsen eller grip tak i kantbeskyttelsen. Nar du skal
ga av trampolinen, ga til kanten og plasser handen pa rammen for a stgtte deg mens du stiger fra
ned fra matten til bakken. Mindre barn bgr fa hjelp nar de skal ga pa eller av trampolinen.

Ikke hopp uforsvarlig pa trampolinen, det vil gke sjansene for at du skader deg. Ngkkelen til 3 ha
det morsomt og trygt pa trampolinen, er a ha kontroll pd og mestre de ulike hoppene. Forsgk
aldri @ hoppe hgyere enn en annen hopper! Bruk aldri trampolinen alene uten tilsyn.

PLASSERING AV TRAMPOLINEN

Minimum klarering over trampolinen er 24 fot (7,3 meter). Hva gjelder klarering rundt
trampolinen, sgrg for at ingen farlige gjenstander som grener, andre lekeapparater (f.eks.
huskestativ), svugmmebasseng, elektriske ledninger, vegger, gjerder osv. er naer trampolinen. For
en sikker bruk, vennligst veer oppmerksom pa fglgende nar du velger en plassering for
trampolinen:
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% Trampolinen MA plasseres pa en plan overflate ved bruk.

% Stedet bgr vaere godt opplyst.
¢ Forsikre deg om at det ikke er hindringer under, over eller rundt trampolinen.



ULYKKESKLASSIFISERING

PG- og avstigning: Veer veldig forsiktig nar du gar pa og av trampolinen. IKKE grip tak i
kantbeskyttelsen eller tra pa fjaerene eller nar du skal ga opp pa trampolinen, og ikke hopp over
pa trampolinen fra noe annet (f.eks. veranda, tak eller stige). Dette vil gke sjansene for at du
skader deg! IKKE ga ned fra trampolinen ved a hoppe fra trampolinen og ned pa bakken, uansett
hva slags dekke det er pa bakken. Hvis sma barn leker pa trampolinen, kan det hende du ma
hjelpe dem med 3 stige opp eller komme ned.

Bruk av alkohol og narkotiske stoffer: IKKE bruk trampolinen hvis du er pavirket av alkohol eller
narkotiske stoffer! Dette vil gke sjansene for at du skader deg, siden disse stoffene pavirker
dgmmekraft, reaksjonstid og generell fysisk koordinasjon.

Mange hoppere: Hvis det er mange hoppere (flere enn én person pa trampolinen om gangen),
gker risikoen for at noen vil skade seg. Skader inntreffer nar du hopper av trampolinen, mister
kontrollen, kolliderer med annen hopper/andre hoppere eller lander pa fjeerene.

Som oftest er det den letteste personen pa trampolinen som blir skadet.

Landing pd rammefjaerene: Nar du leker pa trampolinen, HOLD DEG pa midten av matten. Dette
vil redusere faren for at du skader deg ved a lande pa rammefjerene. Sgrg alltid for at
kantbeskyttelsen dekker trampolinerammen. IKKE hopp eller stig direkte pa kantbeskyttelsen, da
denne ikke er ment til 8 holde vekten av en person.

Tap av kontroll: IKKE prgv deg pa vanskelige hopp fgr du mestrer hoppeteknikkene. Hvis du ikke
felger disse anvisningene, gker du risikoen for at noen kan komme til skade.

MONTERINGSANVISNING

For @ montere trampolinen trenger du monteringsverktgyet for fjzerer som fglger med produktet.
Nar trampolinen ikke er i bruk, kan du enkelt demontere den for oppbevaring.

Vennligst les monteringsveiledningen grundig fgr du begynner a sette sammen produktet.

F@OR MONTERING

Se tabellen under for beskrivelse av deler og tallangivelser relevante for trampoliner av din
stgrrelse. Monteringsrekkefglgen bruker disse beskrivelsene og tallene som referanse for a
forenkle monteringen. Forsikre deg om at du har alle delene som star opplistet. Hvis du mangler
noen deler, vennligst ta kontakt med oss gyeblikkelig, ikke forsgk a fortsette med monteringen. Vi
anbefaler at du bruker hansker for & beskytte hendene, for & unnga klemskader pa hendene
under monteringen.



Inngangsdeler (ikke skalerbar)
Bruk bildene nedenfor for & identifisere alle deler

B:;N e —

ORammemr oT—kobling 9Benforlengelse/ loddrett ror
e W-formet trampolineben IaKantbeskyttelse @Hoppeduk

aFj arer 9 Fjerfester aSikkerhetsnett

@Sikkerhetsnettstenger med wPVC-mansj etter til ®Endestykke

skumpolstring sikkerhetsstenger

ASSEMBLYINSTRUCTION
MANUAL
Prre—
@ 3t

@F iberglasstenger toppdel I®Skruer @ skrunekkel @ Instruksjonsbok




LISTE OVER DELER

Vennligst bruk dellisten relevant for trampoliner av den stgrrelsen du har kjgpt.

Referanse | Beskrivelse 8’ 10’ 12’ 14
Nummer
1 Rammergr 6 8 8 8
2 T-kobling 6 8 8 8
3 Benforlengelse/loddrett rgr / 8 8 8
4 W-formet trampolineben 3 4 4 4
5 Kantbeskyttelse 1 1 1 1
6 Hoppeduk 1 1 1 1
7 Fjeerer 48 64 72 88
8 Fjeerfester 1 1 1 1
9 Sikkerhetsnett 1 1 1 1
10 Sikkerhetsnettstenger med | 12 16 16 16
skumpolstring
11 PVC-mansjetter til sikkerhetsstenger 6 8 8 8
12 Endestykke 6 8 8 8
13 Fiberglasstenger toppdel Antallet avhenger av hva du faktisk har
mottatt
14 Skruer 6 8 8 8
15 skrungkkel 1 1 1 1
16 Instruksjonsbok 1 1 1 1

HUSK! VI ANBEFALER AT DU BRUKER HANSKER UNDER MONTERINGEN FOR A UNNGA
KLEMSKADER, OG AT DERE ER MINST TO PERSONER SOM SAMARBEIDER OM A MONTERE

TRAMPOLINEN.

PUNKT 1 - Rammeplassering

Kontroller hvilket antall stalrar man trenger til trampoliner av den sterrelsen du har kjopt. Alle
deler av samme design er like og kan brukes om hverandre, de har ingen venstre- eller hgyreside.
For a koble sammen delene trer du helt enkelt den smale enden av et rerledd inn i den videre
apningen pa motstaende rarledd. Disse koblingene kalles «koblingspunkter».

8’ trampoliner (3 ben)

10’, 12’, 14’ trampoliner (4 ben)
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Se LISTE OVER DELER for a identifisere delene.

RAMMEMONTERING

ADVARSEL!

Monter trampolinen der den skal st3, som MA vaere et plant underlag. Nar den er ferdig
montert, IKKE FLYTT trampolinen! Spenningen kan deformere rammen.

ADVARSEL: Vi anbefaler at minst 2 voksne i god fysisk form monterer trampolinen. Bruk
skikkelige sko og ta pa hansker nar det angis. Hold balansen for @ unnga fall. Hvis du ikke
felger alle instruksjoner og advarsler, kan det resultere i alvorlige skader.

Trinn 1

Trinn 2

Trinn 3

Legg trampolinedelene i grupper (som
vist pa bildet). Fgr du begynner
monteringen, sjekk at du har alle
deler som star pa listen.

Koble sammen rammergr
med T-koblinger som vist pa
bildet.

Merk: Det pasveisede rgret
pa T-koblingen ma vende
utover.

Stikk benforlengelsen (loddrett
r@r) inn i foten (W-r@r) som vist
pd bildet. Lasepinner MA vende
innover. (Loddrett ra@r er ikke
n@dvendig pa trampoliner pa 8
ft)

Trinn 4

Trinn 5

Trinn 6

Legg alle fotrgr inne i sirkelrammen pa
linje med T-koblingene.

Lgft opp rammen pa en side og tre
T-koblingen inn i W-formet fot
under. Gjenta dette trinnet for 3
koble til resten av de W-formede
fgttene. Merk: Det kreves to eller
flere personer for a lgfte rammen
pa motsatt side.

Tre hoppemattens trekantringer
giennom hullene i kanten av
sikkerhetsnettet en etter en.
Nyttig tips: Fgr du fester nettet,
sgrg for at hoppematten ligger
med oversiden vendt opp og
logoen vendt mot inngangen i
sikkerhetsnettet.




Trinn 7

Trinn 8

Trinn 9

Plasser hoppematten med
sikkerhetsnettet pa innsiden av
rammen.

Nyttig tips: Serg for at inngangen i
sikkerhetsnettet plasseres mellom to

Fjerene har en liten krok i en ende
og en stor i den andre. Fest den lille
kroken i en av trekantringene pa
matten, og fest den store i hullet pa
rammergret ved siden av en
T-kobling ved hjelp av

Gjenta ved a feste en fjeer ved
siden av hver T-kobling. Kontroller
at antallet fjeerer og
korresponderende hull pa
rammergret er det samme
mellom hver T-kobling, som vist

W-formede fgtter. (IKKE som pa bildet | fjeerefesteren. pa bildet over.
vist over.)
Trinn 10 Trinn 11 Trinn 12

Fest de andre fjeerene jevnt fordelt.
ADVARSEL: Trampolinen skal vaere
kraftig spent. Det kan kreve en
ekstra innsats a feste fjeerene til
rammen. Veer forsiktig sa du ikke
klemmer fingrene eller sklir.
Alvorlige skader kan inntreffe.

Legg kantbeskyttelsen over
fjeerene med flikene hengende
over utsiden av rammen, og fest
borreldsene til hverandre. Juster
kantbeskyttelsen slik at hver sem
ligger inntil hver T-kobling.

Fest alle de svarte stroppene
pa undersiden av
kantbeskyttelsen til
rammergrene, som vist pa
bildet over.

Trinn 13

Trinn 14

Trinn 15

B e
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Fest alle elastiske remser under
kantbeskyttelsen i naermeste
fjeerkrok.

Tre fiberglasstenger inn i
mansjettene gverst pa
sikkerhetsnettet. Deretter kan
du koble sammen to og to
fiberglasstenger. (Den korteste
stangen bgr kobles til sist.)

Koble en @vre sikkerhetsnettpinne
med en nedre sikkerhetsnettpinn
e med lasestift. (Dvre pol er galva
nisert med topphatt, nedre pol er
svart pulverlakkert.)

Trinn 16

Trinn 17

Trinn 18

Tre sikkerhetsstengene gjennom
PVC-mansjettene til endestykket er
utenfor mansjettene.

Tre den enden av
sikkerhetsstengene som har en
koblingsdel inn i det pasveisede
r@ret pa det rette r@ret og stram
med skruer, som vist pa bildet
over.

Stikk fiberglasstengene inn i
plasthettene, som vist pa bildet
over.

Trinn 19

Leump

Na er trampolinen ferdig montert.
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HOPPELEKSJON

Vi foreslar at du fglger de fglgende leksjonene for a leere de grunnleggende hoppene og sprettene
fgr du begynner med mer vanskelige og kompliserte hopp. Fgr du begynner a bruke trampolinen,
bgr du lese og forsta sikkerhetsanvisningene. Veilederen bgr ha en full gjennomgang av
retningslinjer og demonstrere kroppsbevegelser pa trampolinen for eleven.

Leksjon 1
A. Pa- og avstigning — demonstrasjon av god teknikk
B. Grunnleggende sprett — demonstrasjon og gvelse
C. Demping (stanse sprettet) — demonstrasjon og @velse Leer a dempe hoppet pa
kommando
D. Hender og knzer — demonstrasjon og gvelse Legg vekt pa firepunktslanding og
kroppsstilling

Leksjon 2
A. Gjennomgang og @velse av teknikkene fra leksjon 1
B. Knehopp — demonstrasjon og ovelse Lar det grunnleggende knehoppet for du forsgker
en halv vending mot venstre og hayre
C. Rumpehopp — demonstrasjon og evelse Ler det grunnleggende rumpehoppet, legg til et
knehopp og et hender og knar-hopp. Gjenta.

Leksjon 3

A. Gjennomgang og @velse av ferdigheter og teknikker fra tidligere leksjoner

B. Fronthopp — For @ unnga mattesar og lere fronthopp-stillingen, bgr alle elever bli bedt
om a innta liggestilling (ansiktet vendt ned mot bakken) mens instruktgren sjekker om de
ligger i en feil stilling som kan forarsake skade.

C. Begynn med hender og knzaer-hoppet og strekk ut kroppen til liggestilling, land pa matten
og sprett tilbake pa fgttene.

D. @velse — hender og knaer-hopp, fronthopp, tilbake pa fgttene, rumpehopp og tilbake pa
fgttene

Leksjon 4
A. Gjennomgang og @velse av ferdigheter og teknikker fra tidligere leksjoner
B. Halvvending
i. Start med et fronthopp, og idet du treffer matten, dytt fra med armene enten til
hgyre eller venstre og vend hode og skuldre i samme retning.
ii. Hold ryggen parallelt med matten under vendingen og hodet Igftet.
iii. Etter a ha gjennomfgrt vendingen, land i fronthopp-stillingen

Nar eleven har fullfgrt denne leksjonen, kan han/hun de grunnleggende trampolinehoppene.
Hoppere bgr oppmuntres til 3 utvikle egne hoppsekvenser med vektlegging pa kontroll og form.

En lek som vil oppmuntre elever til & utvikle egne sekvenser er «SPRETT». Deltakerne hopper i
rekkefalge fra 1 til X. Forste deltaker starter med et hopp. Deltaker to ma gjore deltaker éns hopp
og legge til enda et hopp. Deltaker tre utferer hoppene til én og to og legger til et tredje hopp.
Dette fortsetter helt til en deltaker ikke klarer hele sekvensen og noen roper ut ordet «SPRETT».
Den siste deltakeren som er igjen kares til vinner! Selv nar du leker denne leken, er det viktig a
utfere hoppene med kontroll. lkke forsgk deg pé vanskelige eller kompliserte hopp som du ikke
mestrer enda.

Kontakt en sertifisert trampolineinstruktgr for a utvikle trampolineferdighetene ytterligere.
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GRUNNLEGGENDE TRAMPOLINEHOPP
DET GRUNNLEGGENDE HOPPET
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FRONT BOUNCE
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180 DEGREE BOUNCE
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Start fra stdende posisjon, fgttene i skulderbreddes
avstand, hold hodet Igftet og blikket pa matten.
Sving armene forover og opp og rundt i sirkulaere
bevegelser.

Samle fgttene nar du er i luften og pek tzerne
nedover.

Ha fgttene i skulderbreddes avstand nar du lander
pa matten.

Start med et grunnleggende hopp, og hopp lavt.
Land pa knzaerne med rak rygg og kroppen opprett,
bruk armene for @ holde balansen.

Sprett tilbake til grunnleggende hoppestilling ved a
svinge armene oppover.

Land i en flat sittende stilling.

Plasser hendene pa matten ved siden av hoftene.
Vend tilbake til oppreist stilling ved a dytte fra med
hendene.

Start med et fronthopp.

Land i liggende stilling (ansiktet vendt ned).

Strekk armene ut foran deg pa matten og hold dem
der.

Dytt i matten med armene og sprett tilbake i
staende stilling.

Start med et fronthopp.

Dytt ifra med venstre eller hgyre arm (avhengig av
til hvilken side du gnsker a vende).

Hold hode og skuldre i samme retning, og hold
ryggen parallelt med matten og lgft hodet.

Land i liggende stilling og sprett tilbake til staende
stilling ved a dytte ifra med hender og armer.
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LeJump

TRAMPOLINES

INSTRUKCJA MONTAZU
PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

TRAMPOLINA Z ZABEZPIECZENIEM O INTELIGENTNEJ KONSTRUKCIJI

LeJump

0 Trampolina— 250 cm (8 ft)
0 Trampolina — 305 cm (10 ft)
0 Trampolina—366 cm (12 ft)

[] Trampolina—427 cm (14 ft)



AOSTRZEZENIE!

— ,,UWAGA! Maks. 150 kg”

— ,,UWAGA! Wylacznie do uzytku domowego”.

— ,,UWAGA! Wylacznie do uzytku na zewnatrz pomieszczen”.

— ,,UWAGA! Montaz produktu musi przeprowadzi¢ osoba dorosta zgodnie z instrukcja
montazu, a nastgpnie sprawdzi¢ produkt dodatkowo przed pierwszym
uzyciem”.

— LUWAGA! Z urzadzenia moze korzysta¢ tylko jedna osoba naraz — ryzyko

zderzenia”.

— ,,UWAGA! Zamknij wszystkie otwory w siatce przed rozpoczgciem skakania”.

— ,,UWAGA! Skacz bez butow”.

— ,,UWAGA! Nie uzywaj produktu, jesli mata jest mokra”.

— L, UWAGA! Oprodznij kieszenie przed skakaniem 1 odt6z wszystko, aby mie¢ wolne

rece”.

— ,,UWAGA! Zawsze skacz na srodku maty”.

— ,,UWAGA! Nigdy niczego nie jedz ani nie miej w ustach podczas skakania”.

— ,,UWAGA! Nigdy nie wyskakuj ani nie zeskakuj z trampoliny”.

— ,,UWAGA! Nie skacz zbyt dlugo — rob regularne przerwy”.

— ,L,UWAGA! Zabezpiecz trampoling. Nie wolno korzysta¢ z trampoliny podczas

silnego wiatru”.

/\ INSTRUKCJA OBSLUGI

— Zadnej czesci trampoliny nie wolno zakopywaé.

— Unikaj przesuwania zmontowanej trampoliny. Jesli to konieczne, czynno$¢ tg
powinny wykona¢ co najmniej cztery osoby trzymajace w réwnych odstgpach za brzeg
trampoliny 1 unoszace ja jednoczesnie.

— Umie$¢ trampoling na ptaskim podlozu, przynajmniej 2 metry od nieruchomych
obiektow, takich jak plot, budynek, galezie drzew, suszarki ogrodowe, przewody
powietrza itp.

— Nie umieszczaj trampoliny na twardym podtozu, takim jak beton czy asfalt, lub
blisko obiektow, ktore moga przeszkadza¢ w jej uzywaniu, np. basenu, hustawki,
zjezdzalni, drabinek itp.

— Nie modyfikuj produktu w sposdb niezalecany przez producenta.

/\ KONSERWACJA

Przed rozpoczgciem kazdego sezonu sprawdz rame, zawieszenie, matg, ostong brzegow
1 siatk¢ ochronna. Napraw wszelkie uszkodzenia. Nigdy nie uzywaj trampoliny, jesli
zauwazysz brak lub uszkodzenie ktérejkolwiek czgsci — ryzyko cigzkich obrazen ciata.
Regularnie przeprowadzaj wymienione ponizej czynnos$ci kontrolne.

— Sprawdz, czy wszystkie $ruby sa poprawnie dokrgcone. Dokreé je w razie
potrzeby.— Sprawdz, czy wszystkie mocowania spr¢zyn sa w dobrym stanie i czy nie
moga si¢ poluzowac podczas skakania.

— Sprawdz, czy ostona brzegow zakrywa wszystkie ostre elementy. Wymien w razie
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potrzeby.

— Zachowaj instrukcje dotyczaca konserwacji w celu przysztego uzycia.

— Trampoliny umieszczone na zewnatrz budynku nalezy umocowa¢ do podtoza, aby
nie ruszaly si¢ przy silnym wietrze, np. przy uzyciu grota, workow z piaskiem lub
pojemnikow z woda. Nalezy usuna¢ elementy, ktére moga zwigkszaé¢ ryzyko
przesunigcia trampoliny podczas silnego wiatru, np. siatke lub matg.

— Duze ilo$ci $niegu oraz bardzo niska temperatura moga uszkodzi¢ trampoling.
Usuwaj $nieg z maty. Zalecamy, aby demontowa¢ matg¢ 1 przechowywac¢ ja wewnatrz
budynku.

— Regularnie sprawdzaj matg, ostong¢ krawedzi oraz siatke ochronng w celu wykrycia
ewentualnych uszkodzen. Siatkg ochronna nalezy wymienia¢ co 2 lata.

— Sprawdz, czy wszystkie mocowania na rzepy sa prawidlowo zamontowane podczas
uzywania trampoliny.

— Przy silnym wietrze zdemontowa¢ siatkg ochronna i/lub przymocowac trampoling do
podioza.

WSTEP

Przed rozpoczeciem korzystania z nowej trampoliny uwaznie przeczytaj wszystkie instrukcje
zawarte w niniejszym podreczniku.

Podobnie jak w przypadku kazdej innej aktywnosci fizycznej nieprzestrzeganie odpowiednich
procedur bezpieczerstwa moze doprowadzi¢ uczestnikdw zabawy do odniesienia obrazen.
Aby zmniejszy¢ ryzyko obrazen, nalezy przestrzegaé zasad i wskazowek dotyczacych bezpieczenstwa.

< Nieprawidtowe i nieostrozne uzytkowanie trampoliny jest niebezpieczne i moze prowadzi¢
do powaznych obrazen.

< Trampolina pozwala wyskoczy¢ na nietypowa wysokos¢ i powoduje ruchy ciata,
do ktérych uzytkownik moze nie by¢ przyzwyczajony. W zwigzku z tym nalezy zachowa¢
ostroznos¢ podczas uprawiania aktywnosci fizycznej na trampolinie.

< Przed kazdorazowym skorzystaniem z trampoliny sprawdZ mate pod katem zuzycia. Upewnij
sie réwniez, ze nie brakuje zadnych czesci oraz ze zadne czesci nie sg poluzowane.

< Niniejszy podrecznik zawiera instrukcje montazu, wskazéwki dotyczace pielegnacji
i konserwacji, wskazéowki dotyczgce bezpieczeAstwa, ostrzezenia i opis technik
podskakiwania/odbijania sie. Wszyscy uzytkownicy i osoby odpowiedzialne muszg przeczytaé
niniejszg instrukcje i zaznajomié¢ sie z nig. Kazda osoba korzystajgca z trampoliny musi
by¢ sSwiadoma swoich ograniczen fizycznych.

< Niniejsza trampolina MUSI by¢ ustawiona na ptaskim podtozu. W przeciwnym razie moze

dojs¢ do usterki. To z kolei stwarza ryzyko powaznych obrazen lub $mierci.




Ostrzezenie

W WYNIKU LADOWANIA

NA GLOWIE LUB SZYI
NA  TRAMPOLINIE MOZE DOJSC
MOZE ZNAJDOWAC DO PARALIZU
SIE TYLKO JEDNA LUB SMIERCI!
OSOBA W DANYM NIE ZALECA SIE
MOMENCIE! WYKONYWANIA SALT,
KORZYSTANIE PONTEWAYZ ZWIEKSZA

Tt T
1K

- &
B B (RS

.
g L
ol &
| ¢
—

*Maksymalna masa uzytkownika 100 kg (8 ft), 150 kg (10 ft, 12 ft, 14 ft)
*Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci w wieku ponizej 36 miesiecy
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INFORMACIJE DOTYCZACE UZYTKOWANIA TRAMPOLINY

Na poczatku nalezy wyczué trampoline i przyzwyczai¢ sie do odbijania sie od maty. Skup sie
na podstawowych aspektach utozenia ciata i éwicz wszystkie rodzaje odbi¢ (podstawowe odbicia)
do czasu az bedziesz wykonywaé je z tatwoscig i pod kontrola.

Aby zakonczy¢ odbicie, wystarczy zgiac nogi w kolanach przed zetknigciem z mata trampoliny. Jest
to wazna technika, ktéra nalezy opanowaé podczas nauki podstawowych odbié¢. Z umiej¢tnosci
konczenia podskoku nalezy korzysta¢ w razie utraty rbwnowagi lub kontroli nad manewrem oraz
podczas nauki podskakiwania na trampolinie. Niezastosowanie manewru konczacego podskok
w razie utraty kontroli zwigksza ryzyko odniesienia obrazen poprzez wyladowanie na ramie,
sprezynach lub catkowicie poza trampolina. Skok kontrolowany to sytuacja, w ktorej ladujesz w tym
samym miejscu, z ktorego nastapito wybicie. Jezeli w czasie podskakiwania na trampolinie utracisz
kontrole, uzyj manewru konczacego podskok podczas ladowania. Pozwoli to odzyska¢ kontrole
i zatrzymac sie.

Salta (przewroty): NIE ZALECA SIE wykonywania zadnych salt (do przodu lub do tytu) na trampolinie.
W razie popetnienia btedu podczas préby wykonania salta mozesz upas¢ na gtowe lub szyje,
doznajac powaznego urazu.

Obce przedmioty: NIE KORZYSTAJ z trampoliny, jezeli znajduja sie pod nig zwierzeta domowe, inne
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osoby lub jakiekolwiek przedmioty. Zwiekszy to ryzyko odniesienia obrazen. NIE TRZYMAJ zadnych
obcych przedmiotéw w dtoni oraz NIE UMIESZCZAJ zadnych przedmiotéw na trampolinie w czasie
jej uzytkowania. Podczas korzystania z trampoliny zwracaj uwage na to, co znajduje sie nad toba.
Obecnos¢ konaréw drzew, przewoddw lub innych przedmiotéw powyzej trampoliny zwieksza ryzyko
odniesienia obrazen.

Liczba 0s6b na trampolinie: z trampoliny w danym momencie korzystaé¢ powinna tylko jedna osoba.
Jednoczesne przebywanie na trampolinie wiekszej liczby os6b moze zwiekszy¢ ryzyko obrazen.

Nieprawidfowa konserwacja trampoliny: zty stan trampoliny zwieksza ryzyko obrazen.
Przed kazdorazowym skorzystaniem z trampoliny upewnij sie, ze stalowe rurki nie sg wygiete, mata
nie jest rozdarta, a sprezyny nie sg poluzowane ani zerwane. Sprawdz réwniez ogdlng stabilnos¢
trampoliny.

Umiejscowienie trampoliny: trampolina musi by¢ zawsze ustawiona i uzytkowana na réwnym
podtozu. Korzystanie z trampoliny umiejscowionej na nieréwnym podtozu moze zwiekszy¢ ryzyko
obrazen i/lub uszkodzenia trampoliny.

Warunki atmosferyczne: podczas korzystania z trampoliny nalezy zwraca¢ uwage na warunki
atmosferyczne. Jezeli mata trampoliny jest mokra, skoczek moze poslizgnac sie i doznaé obrazen.
Silny wiatr réwniez moze powodowac utrate réwnowagi przez skoczka.

Ograniczenie dostepu: gdy trampolina nie jest uzytkowana, drabinke nalezy zawsze przechowywadé
w bezpiecznym miejscu, aby dzieci nie mogty korzysta¢ z trampoliny bez nadzoru.

WSKAZOWKI POZWALAJACE ZMNIEJSZYC RYZYKO WYPADKOW

Skoczek:

Kluczem do unikniecia wypadku jest utrzymanie kontroli nad skokiem. NIE PROBUJ wykonywaé
trudniejszych, bardziej skomplikowanych manewréw do czasu opanowania podstawowych,
najprostszych odbi¢. Kolejnym bardzo waznym czynnikiem wptywajgcym na bezpieczenstwo
jest wiedza. Przed rozpoczeciem korzystania z trampoliny przeczytaj ze zrozumieniem i zastosuj
wszystkie srodki ostroznosci i ostrzezenia. Skok kontrolowany to sytuacja, gdy lgdujesz w tym samym
miejscu, z ktérego nastapito wybicie. Aby uzyska¢ dodatkowe wskazoéwki i instrukcje, skontaktuj sie

z dyplomowanym instruktorem skakania na trampolinie.

Osoba odpowiedzialna:

Osoby odpowiedzialne nadzorujgce innych uzytkownikéw trampoliny muszg zrozumieé i wprowadzié
w zycie wszystkie zasady i wytyczne dotyczace bezpieczeristwa. Osoba odpowiedzialna odpowiada
za zapewnienie uzytecznych porad i wskazowek wszystkim skoczkom korzystajagcym z trampoliny.
W przypadku braku nadzoru lub niewystarczajgcego nadzoru trampoline mozna umiescié
w bezpiecznym miejscu i zdemontowaé w celu unikniecia nieupowaznionego uzycia. Trampoline
mozna réwniez przykry¢ plandeka oraz zabezpieczy¢ ktddka lub taricuchem. Osoba odpowiedzialna
odpowiada réwniez za umieszczenie na trampolinie tabliczki informujacej skoczkédw o instrukcjach

i ostrzezeniach.

INSTRUKCJA BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z TRAMPOLINY

SKOCZKOWIE:

oo

* Nie korzystaj z trampoliny po spozyciu alkoholu lub narkotykdw.

Przed skorzystaniem z trampoliny pozbadz sie wszelkich twardych i ostrych przedmiotéw.

+* Wochodzenie na trampoline i schodzenie z trampoliny powinno odbywaé sie w sposdb
ostrozny i kontrolowany. Nigdy nie wskakuj na trampoline ani nie zeskakuj z trampoliny;
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nie uzywaj trampoliny do przeskakiwania w inne miejsce.
*»* Przed przystgpieniem do trudniejszych odbi¢ naucz sie podstawowych manewrdw i opanuj
je. Aby nauczy¢ sie podstaw, skorzystaj z rozdziatu poswieconego podstawowym
umiejetnosciom.
Aby zakonczyé odbicie, ugnij nogi w kolanach podczas Ilgdowania na macie.
Zawsze zachowuj kontrole podczas skakania na trampolinie. Skok kontrolowany to sytuacja,
gdy ladujesz w tym samym miejscu, z ktérego nastgpito wybicie. Postaraj sie zakoriczy¢ skok,
jezeli poczujesz, ze tracisz kontrole.
Nie skacz ani nie podskakuj przez zbyt dtugi czas oraz nie wykonuj kilku nastepujgcych
po sobie wysokich odbié.
Aby zachowat kontrole, utrzymuj wzrok na macie.
Nie dopuszczaj do sytuacji, gdy na trampolinie przebywa jednoczesnie wiecej niz jedna
osoba.
Zadbaj o obecnos¢ osoby odpowiedzialnej podczas korzystania z trampoliny.
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*

X3

*

)/
0’0

X3

*
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)/
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0OSOBY ODPOWIEDZIALNE

% Zapoznaj sie z podstawowymi skokami i zasadami bezpieczenstwa. Aby unikngé ryzyka
obrazen, wprowadZ w zycie wszystkie zasady bezpieczenstwa oraz upewnij sie, ze nowi
skoczkowie  naucza  sie  podstawowych manewrow  przed przystapieniem
do zaawansowanych, trudniejszych odbic.

* Wszyscy skoczkowie powinni by¢ pod nadzorem, niezaleznie od wieku czy poziomu
umiejetnosci.

«» Nigdy nie korzystaj z trampoliny, gdy jest mokra, uszkodzona, brudna lub zuzyta. Przed
skorzystaniem z trampoliny nalezy zawsze sprawdzi¢ jg pod katem zuzycia.

+  Umies¢ wszystkie przedmioty mogace przeszkadzaé skoczkowi z dala od trampoliny. Zwrd¢
uwage na to, co znajduje sie nad i pod trampoling oraz dookota niej.

+ Nieuzywana trampoline nalezy zabezpieczy¢ w celu unikniecia nieupowaznionego uzycia.

Ogdlne zasady bezpieczenstwa:

Nie skacz na trampolinie zbyt dtugo, gdyz zmeczenie moze zwiekszy¢ ryzyko obrazen. Skacz
przez krotki czas, a nastepnie pozwdl innym dotaczy¢é do zabawy. Na trampolinie w danym
momencie moze znajdowac sie tylko jedna osoba.

Skoczkowie powinni mie¢ na sobie koszulki, szorty lub dres, a takie odpowiednie obuwie
do gimnastyki i grube skarpety. Z trampoliny mozna korzysta¢ réwniez boso. Jezeli jestes$
poczatkujgcym skoczkiem, zatéz koszulke z dtugim rekawem i dtugie spodnie, aby chroni¢ sie
przed zadrapaniami i otarciami do czasu opanowania odpowiedniej pozycji i utozenia podczas
ladowania. Nie zaktadaj butéow z twardg podeszwa, np. tenisdwek, na czas korzystania z trampoliny.
Spowoduje to nadmierne zuzycie materiatu maty. Aby unikna¢ obrazen, nalezy zawsze witasciwie
wchodzi¢ na trampoline i schodzi¢ z niej. W celu prawidtowego wejécia nalezy UMIESCIC reke
na ramie i wkroczyé lub przetoczy¢ sie na mate trampoliny przez rame i sprezyny. Podczas
wchodzenia i schodzenia nalezy zawsze pamieta¢ o umieszczeniu rgk na ramie. Nie wchodz
bezposrednio na ostone ramy ani nie chwytaj ostony ramy. W celu prawidtowego zejscia przejdz
na bok trampoliny, oprzyj reke na ramie, a nastepnie zejdz z maty na ziemie. Matym dzieciom nalezy
pomagac podczas wchodzenia na trampoline i schodzenia z niej.

Nie wykonuj nieostroznych odbi¢ na trampolinie, poniewaz zwieksza to ryzyko obrazen. Kluczem
do zapewnienia bezpieczenstwa i dobrej zabawy na trampolinie jest kontrola i opanowanie réznych
odbi¢. Nigdy nie probuj skaka¢ wyzej niz inni skoczkowie! Nigdy nie korzystaj z trampoliny
samodzielnie, bez nadzoru.



UMIEJSCOWIENIE TRAMPOLINY

Minimalna wymagana wolna przestrzen powyzej trampoliny wynosi 7,3 m (24 ft). Jezeli chodzi
o wolng przestrzen po bokach, upewnij sie, ze w poblizu trampoliny nie ma zadnych niebezpiecznych
przedmiotow, takich jak konary drzew, inne sprzety rekreacyjne (np. hustawki lub baseny), przewody
elektryczne, $ciany, ogrodzenia itp. Aby zapewni¢ bezpieczne korzystanie z trampoliny, wez
pod uwage nastepujace kwestie podczas jej umiejscawiania:

% Trampolina MUSI by¢ ustawiona na réwnym podtozu.
**» Miejsce ustawienia trampoliny musi by¢ dobrze oswietlone.
%+ Upewnij sie, ze nad i pod trampoling oraz dookota niej nie ma zadnych przeszkdd.

KLASYFIKACJA WYPADKOW

Wchodzenie i schodzenie: zachowaj szczegdlng ostroznos$¢ podczas wchodzenia na trampoline
i schodzenia z niej. NIE WCHODZ na trampoline, chwytajac ostone ramy, wchodzac na sprezyny
lub przeskakujagc na mate z innego miejsca (np. platformy, dachu lub drabiny). Spowoduje
to zwiekszenie ryzyka obrazeri! NIE SCHODZ z trampoliny poprzez zeskakiwanie na ziemie,
niezaleznie od rodzaju podtoza. Dzieci korzystajace z trampoliny moga potrzebowaé pomocy
przy wchodzeniu i schodzeniu.

Spozywanie alkoholu lub narkotykéw: NIE spozywaj alkoholu ani narkotykdw, jezeli korzystasz
z trampoliny! Zwiekszy to ryzyko obrazen, poniewaz obce substancje ostabiajg zdolnos¢ racjonalnej
oceny sytuacji, czas reakcji i ogdélng koordynacje ruchowa.

Kilku skoczkéw: jezeli z trampoliny korzysta kilku skoczkdw (w danym momencie na trampolinie
znajduje sie wiecej niz jedna osoba), ryzyko obrazen rosnie. Obrazen mozna doznaé¢ w wyniku
upadku z trampoliny, utraty kontroli, zderzenia z innym skoczkiem (innymi skoczkami)
lub wylgdowania na sprezynach.

Zazwyczaj obrazen doznaje najlzejsza osoba przebywajgca na trampolinie.

Uderzenie w rame ze sprezynami: podczas zabawy na trampolinie NALEZY POZOSTAWAC na $rodku
maty. Pozwala to zmniejszyé ryzyko obrazen spowodowanych wylgdowaniem
na ramie ze sprezynami. Ostona ramy powinna zawsze zakrywa¢ rame trampoliny. NIE wskakuj
ani nie wchodZ bezposrednio na ostone ramy, poniewaz nie zostata ona zaprojektowana do
utrzymywania masy cztowieka.

Utrata kontroli: NIE PROBUJ wykonywaé trudnych manewréw (ani jakichkolwiek manewréw)
do czasu opanowania podstaw. Nieprzestrzeganie niniejszych wytycznych zwieksza ryzyko obrazen.

INSTRUKCJA MONTAZU
Do ztozenia niniejszej trampoliny potrzebne jest narzedzie do napinania sprezyn. Jest ono dotgczone
do produktu. Trampoline mozna tatwo rozmontowa¢ i przechowywa¢ w okresie,

gdy nie bedzie uzywana.
Dokfadnie przeczytaj instrukcje montazu przed przystapieniem do sktadania produktu.

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU

W ponizszej tabeli zawarto opis i numery czesci odnoszace sie do trampoliny o danej wielkosSci. Opis
wraz z numerami utatwiajg wykonanie kolejnych krokéw montazu. Upewnij sie, ze dysponujesz
wszystkimi czeSciami z listy. W przypadku braku jakiejkolwiek czesci przerwij montaz i niezwtocznie
skontaktuj sie z naszg firmg. Aby unikna¢ skaleczenia rak w wyniku przytrzasniecia, zalecamy
korzystanie z rekawic.



Lista czesci (w réznych skalach)
Skorzystaj z ponizszych rycin, aby zidentyfikowaé czes¢

B:;N e ——

oRurka ramy 921QCZ6 rurowe w 9PrzediuZenie nog
ksztatcie litery ,,T” / rurka pionowa
e Rurka nogi w ksztatcie litery ,,W” 9Oslona ramy @Mata trampoliny

=

aSprQZyna eNarzqdzie do napinania sprezyn aSiatka zabezpieczajaca

7

@Tyczki siatki zabezpieczajacej ®Osiony tyczek z PCW ®chznik gorny
z pianka

ASSEMBLY INSTRUCTION
MANUAL
LR Te—
@ s thic

@G(’)me tyczki z wtokna szklanego @Sruby @ Klucz @ Instrukcja
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WYKAZ CZESCI
Sprawdz liste czesci odpowiadajgcg wielkosci zakupionej trampoliny.

Numer Opis 8’ 10° 12° 14’

referencyjny

1 Rurka ramy 6 8 8 8

2 Ztacze rurowe w ksztatcie litery ,T” | 6 8 8 8

3 Przedtuzenie nég / rurka pionowa | / 8 8 8

4 Rurka nogi w ksztalcie litery ,,W” 3 4 4 4

5 Ostona ramy 1 1 1 1

6 Mata trampoliny 1 1 1 1

7 Sprezyna 48 64 72 88

8 Narzedzie do napinania sprezyn 1 1 1 1

9 Siatka zabezpieczajgca 1 1 1 1

10 Tyczki  siatki  zabezpieczajacej | 12 16 16 16
z pianka

11 Ostony tyczek z PCW 6 8 8 8

12 tacznik gorny 6 8 8 8

13 Gorne tyczki z wtdkna szklanego Liczba rdézni sie w zaleznosci od dostarczonego

zestawu

14 Sruby 6 8 8 8

15 Klucz 1 1 1 1

16 Instrukcja 1 1 1 1

PAMIETAJ, ZE NA CZAS MONTAZU ZALECAMY KORZYSTANIE Z REKAWIC W CELU UNIKNIECIA
PRZYTRZASNIECIA RAK. ZALECAMY ROWNIEZ, ABY MONTAZ WYKONYWANY BYt PRZEZ CO NAJMNIEJ
DWIE OSOBY.

KROK 1: uktad ramy

Sprawdz, czy liczba stalowych rurek odpowiada wielkosci zakupionej trampoliny. Wszystkie czgsci
o takiej samej konstrukcji sa wymienne i nie maja utozenia ,,w prawo” ani ,,w lewo”. Aby polaczy¢
czesci, wystarczy wsuna¢ rurke z mniejsza koncowka w rurke z wigkszym otworem. Polaczenia
te nazywa sie ,.tacznikami”.

Trampolina 8’ (3 nogi) Trampolina 10°, 12’ i 14’ (4 nogi)




MONTAZ RAMY

Oznaczenie czesci, patrz WYKAZ CZESCI.

OSTRZEZENIE!

Wykonuj montaz w miejscu, w ktérym chcesz finalnie ustawic¢ trampoline. Podtoze MUSI by¢
rowne. NIE PRZEMIESZCZAJ trampoliny po zakoriczeniu montazu! Naprezenie moze
spowodowac odksztatcenie ramy.

OSTRZEZENIE: Zalecamy, aby montaz trampoliny przeprowadzaty co najmniej dwie sprawne
fizycznie osoby doroste. Nalezy zatozy¢ odpowiednie obuwie, a do wskazanych czynnosci
rowniez rekawice. Nalezy takze pamieta¢ o zachowaniu réwnowagi w celu unikniecia upadku.
Nieprzestrzeganie wszystkich instrukcji i ostrzezen moze skutkowaé powaznymi obrazeniami.

Krok 1 Krok 2 Krok 3

Roztéz wszystkie czesci trampoliny, Potgcz rurki ze ztgczami UmieS¢ przedtuzenia ndg (rurka

dzielac je na grupy (jak przedstawiono rurowymi w ksztatcie litery pionowa) w rurkach nog

na rysunku). Przed przystgpieniem , 1", jak przedstawiono w ksztatcie litery ,W”,

do montazu sprawdz wykaz czesci na rysunku. jak przedstawiono na rysunku.

pod katem obecnosci wszystkich Uwaga: spawana rurka Kotki zabezpieczajgce MUSZA

elementow. wchodzgca w skfad ztacza by¢€ skierowane do wewnatrz
rurowego w ksztatcie litery (rurki pionowe nie sg wymagane
, T’ musi by¢ skierowana w przypadku trampolin 8’).

do zewnatrz.

Krok 4 Krok 5 Krok 6




Umies¢ wszystkie rurki nog wewnatrz
okregu ramy odpowiednio do utozenia
zfaczy rurowych w ksztatcie litery ,,T”.

Podnie$ rame z jednej strony

i potgcz ztgcze rurowe w ksztafcie
litery ,,T” z rurka nogi w ksztatcie
litery ,W”. Powtdrz niniejszy krok
w celu potgczenia pozostatych
rurek ndg w ksztatcie litery ,W".
Uwaga: do uniesienia ramy

po przeciwnej stronie potrzebne sg
co najmniej dwie osoby.

Przetdz pojedynczo trdjkatne
pierscienie maty trampoliny
przez otwory na koncach siatki
zabezpieczajacej.

Wskazdowka:

przed przymocowaniem siatki
upewnij sie, ze mata trampoliny
skierowana jest do géry (logo
skierowane jest w kierunku
wejscia).

Krok 7

Krok 8

Krok 9

Umies$¢ mate trampoliny z siatka
zabezpieczajgcq wewnatrz ramy.

Wskazéwka: upewnij sie, ze wejscie
przez siatke zabezpieczajgcy znajduje
sie pomiedzy dwoma rurkami nég

w ksztatcie litery ,W” (NIE tak jak
przedstawiono na rysunku).

Potfacz jeden haczyk sprezyny

z jednym z tréjkatnych pierscieni
maty, a nastepnie umies¢ duzy hak
sprezyny w otworze rurki ramy
obok ztacza w ksztatcie litery ,T”,
korzystajac z narzedzia

do napinania sprezyn.

Powtdrz niniejszy krok,

aby przymocowac sprezyny obok
wszystkich ztgczy w ksztafcie litery
»1”, odliczajgc liczbe sprezyn

i odpowiadajgcych im otworéw

w rurkach ramy zgodnie

z powyzszym rysunkiem.

Krok 10

Krok 11

Réwnomiernie przymocuj wszystkie
pozostatfe sprezyny.

OSTRZEZENIE: Trampolina

jest bardzo naprezona.

Przymocowanie sprezyn do ramy

moze wymagaé wiekszego wysitku.

Uwazaj, aby nie przytrzasnac rak

ani nie przewrdcic sie. Moze dojsé

do powaznych obrazen.

Rozt6z ostong ramy

na spre¢zynach w taki sposob,
aby zakladki znajdowaly si¢
poza rama. Nastgpnie potacz,
korzystajac z zapie¢ na rzep.
Dopasuj utozenie ostony

i upewnij si¢, ze szwy sa
ustawione w linii z kazdym
zlaczem w ksztalcie litery ,,T”.

Przywigz wszystkie czarne
tasmy do rurek ramy ponizej
ostony, jak przedstawiono
na powyzszym rysunku.

-10 -




Krok 14

Krok 15

N

Potacz wszystkie elastyczne tasmy
ponizej ostony ramy z najblizszymi
hakami sprezyn.

Umiesc¢ tyczki z widkna
szklanego w goérnych ostonach
tyczek siatki zabezpieczajace;j.
Nastepnie mozesz potgczyc

ze sobg konce dwdch tyczek

z wtdkna szklanego (najkrotsza
tyczke nalezy potgczy¢

na koncu).

PodtgczyC jeden gbrny siatkowy st

up bezpieczenstwa za pomocq jed

nego dolnego stupka siatki zabezpi
eczajgcej za pomocg sworznia blo

kujacego. (GOrny stupek jest ocynk
owany z naktadkg, dolny stupek je

st malowany proszkowo na kolor ¢
zarny.)

Krok 17

Krok 18

Umiesc¢ tyczki w ostonach z PCW
w taki sposdb, aby tgczniki wystawaty
z oston.

Umies¢ zwezone korice tyczek

w spawanych rurkach prostych
rurek i dokreé, korzystajac ze srub,
jak przedstawiono na powyzszym
rysunku.

Umiesc¢ tyczki z widkna szklanego
w goérnych plastikowych
tacznikach, jak przedstawiono

na rysunku.
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Krok 19

LeJump

Ukonczono montaz trampoliny.
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PLAN LEKCJI

Ponizsze lekcje utozono wedtug sugerowanej kolejnosci. Pozwalajg one nauczy¢ sie podstawowych
ruchdw i odbi¢ potrzebnych do przejscia do trudniejszych, skomplikowanych manewréw.
Przed wejsciem na trampoline i rozpoczeciem jej uzytkowania nalezy przeczyta¢ ze zrozumieniem
wszystkie instrukcje bezpieczenstwa. Osoba odpowiedzialna i osoba uczaca sie powinny doktadnie
przedstawi¢ i oméwié mechanike ruchéw oraz wytyczne dotyczace korzystania z trampoliny.

Lekcja 1
A. Wchodzenie i schodzenie — przedstawienie poprawnej techniki
B. Podstawowe odbicie — przedstawienie i ¢wiczenie
C. Zakoriczenie odbicia (amortyzacja) — przedstawienie i ¢wiczenie. Nauka zakoriczenia skoku
na komende
D. Rece i kolana — przedstawienie i éwiczenie. Skupienie sie na lgdowaniu z wykorzystaniem
czterech punktéw podparcia i prawidtowym ustawieniu ciata

Lekcja 2
A. Przypomnij sobie i prze¢wicz techniki przedstawione podczas lekcji 1.
B. Woybijanie si¢ z kolan — przedstawienie i ¢wiczenie. Nauka ladowania na kolanach
i natychmiastowego wstawania, a nastepnie proba wykonania potskretu w lewo i w prawo
C. Odbicie z pozycji siedzacej — przedstawienie i ¢wiczenie. Nauka podstawowego odbicia
z pozycji siedzacej, a nastgpnie dodanie odbicia z kolan oraz z rak i kolan; powtorzenie

Lekcja 3

A. Przypomnij sobie i prze¢wicz umiejetnosci i techniki przedstawione na poprzednich lekcjach

B. Upadek przodem — pozwala unikng¢ oparzen i nauczy¢ sie odbi¢ przednig czescia ciata;
wszystkich ucznidw nalezy poprosi¢ o przyjecie pozycji lezgcej na brzuchu (twarzg do ziemi),
aby instruktor mégt sprawdzi¢ nieprawidtowe utozenie mogace prowadzi¢ do obrazen.

C. Nalezy rozpocza¢ od odbicia z rak i kolan, a nastepnie rozciggnaé ciato do osiggniecia pozycji
na brzuchu; nalezy wylagdowaé na macie a nastepnie powréci¢ na nogi

D. Cwiczenie — odbicie z rak i kolan, odbicie twarzg do ziemi, powrét na nogi, odbicie
na siedzaco, powrdt na nogi

Lekcja 4
A. Przypomnij sobie i prze¢wicz umiejetnosci i techniki przedstawione na poprzednich lekcjach
B. Potobrét
i. Nalezy rozpoczgé od pozycji twarzg do ziemi; po nawigzaniu kontaktu z matg nalezy
odepchng¢ sie rekoma w kierunku do prawej lub lewej strony, odwracajac gtowe
i ramiona w tym samym kierunku.
ii. Podczas obrotu nalezy upewnic sie, ze plecy sg utozone réwnolegle do maty, a gtowa
jest uniesiona do gory.
iii. Pozakonczeniu obrotu nalezy wyladowaé w pozycji twarzg do ziemi

Po ukoniczeniu tej lekcji uczen zna i potrafi wykonaé podstawowe skoki na trampolinie. Skoczkéw
nalezy zacheca¢ do rozwijania wifasnych umiejetnosci, skupiajgc sie na kontroli i formie
wykonywanych éwiczen

W celu zachg¢cenia uczniow do rozwijania umiejetnosci zagra¢ mozna w gre nazywana ,,.SKOCZEK”.
W grze tej gracze odliczaja od 1 do X. Pierwsza osoba rozpoczyna od wykonania jednego manewru.
Druga osoba musi powtorzy¢ manewr wykonany przez pierwszego gracza, a nastepnie dodac kolejny.
Trzecia osoba wykonuje manewry pierwszego i drugiego gracza, a nastepnie dodaje trzeci manewr.
Czynnosci te sa kontynuowane do czasu az jeden z graczy nie bedzie w stanie powtorzy¢ skokow
i uzbiera wszystkie litery stowa ,,SKOCZEK”. Zwyciestwo odnosi ostatnia osoba pozostala w grze.
Nawet podczas gry nalezy zachowaé kontrole w czasie manewrdw. Nie staraj si¢ wykonaé
za trudnych lub zbyt zaawansowanych skokow, ktorych jeszcze nie udato ci si¢ opanowac.

W celu dalszego rozwoju umiejetnosci nalezy skontaktowaé sie z dyplomowanym instruktorem
skakania na trampolinie.
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PODSTAWOWE ODBICIA NA TRAMPOLINIE
PODSTAWOWE ODBICIE

i S

o
B

WYBIJANIE SIE Z KOLAN

SEAT BOUNCE
1.
0, 2.
3.
@ A
— \/
FRONT BOUNCE
1.
2.
3.
4.
','
-
180 DEGREE BOUNCE
1.
2.
P
4.

2.
ﬁ Iy,
Jn.
e — ——— 3.

Rozpocznij z  pozycji  stojacej, z  nogami
rozstawionymi na szeroko$¢ barkow. Gtowa i oczy
powinny by¢ skierowane na mate.
Wykonaj wymach ramion w gore (ruch okrezny).
Gd znaidziesz sie w powietrzu, ztgcz stopy i skieruj
je do dotu.

Podczas ladowania na macie nogi powinny
by¢ rozstawione na szerokos¢ barkéw.

Zacznij od podstawowego wybicia i utrzymuj niskg
wysokos¢.

Wyladuj na kolanach z wyprostowanymi plecami
(wyprostowanym tutowiem) i uzyj ramion
do utrzymania réwnowagi.

Ponownie wybij sie do pozycji podstawowego wybicia,
unoszac ramiona do gory.

Wyladuj w pozycji siedzacej na ptasko.

Umies¢ rece przy biodrach.

Powrd¢ do pozycji wyprostowanej, odpychajac sie
rekoma.

Rozpocznij od wybicia do pozycji twarza do ziemi.
Wyladuj twarza do ziemi.

Wyprostuj rece i ramiona na macie.

Odepchnij sie ramionami od maty, aby powrdci¢
do pozycji stojgcej.

Rozpocznij od wybicia do pozycji twarzg do ziemi.
Odepchnij sie od maty lewg Ilub prawg reka
(w zaleznosci od tego, w ktérg strone chcesz sie
odwrdcic).

Ustaw gtowe i ramiona w tym samym kierunku; plecy
powinny by¢ ustawione réwnolegle do maty, a gtowa
uniesiona do gory.

Wyladuj w pozycji twarza do ziemi i odbij sie

do potozenia poczgtkowego, odpychajac sie rekoma.
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LeJump

TRAMPOLINES

ASSEMBLY INSTRUCTION
MANUAL

PUMPKIN DESIGN TRAMPOLINE & SAFETY ENCLOSURE

8FT (250cm) Trampoline
10FT (305cm) Trampoline

12FT (366cm) Trampoline

O
O
O
O

14FT (427cm) Trampoline



AWARNING

— “Warning. Max 100kg (8ft), 150kg (10ft, 12ft, 14ft)”;

— “Warning. Only for domestic use”;

— “Warning. Only intended for outdoor use”;

— “Warning. The trampoline shall be assembled by an adult in accordance with the
assembly instructions and thereafter checked before the first use”;

— “Warning. Only one user. Collision hazard”;

— “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”.

/\ INSTRUCTION

— The trampoline is not intended to be buried into the ground;

— If the trampoline only, if absolutely necessary, must have at least four people
evenly distributed on the trampoline, and that they all lift and move the trampoline
together;

— Recommend to place the trampoline on a level surface at least 2 m from any
structure or obstruction such as a fence, garage, house, overhanging branches,
laundry lines or electrical wires;

—Trampolines shall neither be installed over concrete, asphalt or any other hard
surface nor at proximity of other conflicting installations (e.g. paddling pools, swings,
slides, climbing frames);

— Modifications made by the consumer to the original trampoline (e.g. the adding of
an accessory) shall be carried out according to the instructions of the manufacturer.

/\ MAINTENANCE

Need to carry out checks and maintenance of the main parts (frame, suspension
system, mat, padding, and enclosure) at the beginning of each season and that if
these checks are not carried out, the trampoline could become dangerous.

Below checks are also necessary and recommended:

— check all nuts and bolts for tightness and tighten when required;

— check that all spring-loaded (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
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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 trampoline. It is recommended to remove the snow
and store the mat and the enclosure indoor;

— check that mat, padding and enclosure are without defects; replace the enclosure
after 2 year(s) of use:

— make sure that the hook-and-loop fasteners are closed correctly during use of
trampoline.

— at strong wind conditions, removing enclosure and / or fixing the trampoline to
the ground.

INTRODUCTION

Prior to using your new trampoline, please carefully read all the information in this manual.

Just as with any other type of physical activity, participants can be injured if the correct safety
procedures are not followed. To reduce the risk of injury, please follow the appropriate safety
rules and tips.

0’0

2 Misuse and abuse of this trampoline is dangerous and can cause serious injury!

Trampolines, being rebounding devices, propel the performer to unaccustomed heights

and into a variety of body movements that they may not be used to, so care should be

taken when performing any type of exercise on a trampoline.

R Always inspect the trampoline before each use for wear to the jumping mat and any loose
or missing parts.

< Assembly instructions, care and maintenance guidance, safety tips, warnings, and
jumping/bouncing techniques are all included in this manual. All users and supervisors
must read and familiarize themselves with these instructions. Anybody using this
trampoline must be aware of their own physical limitations.

R This trampoline MUST be placed on a flat surface; Failure to do so may result in

malfunction and could lead to serious injury or death.

X3
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Warning

PARALYSISOR DEATHCAN
RESULTIFYOULANDONYOUR
NO MORE THAN ONE HEADORNECK!
PERSONATATIMEONTHE 'WERECOMMENDYOUDONOT
TRAMPOLINE!  MULTIPLE PERFORMSOMERSAULTSAS
JUMPERS INCREASE THE THEYCANINCREASEYOUR
RISKOFSERIOUSINJURY. CHANCESOFLANDINGONYOUR
HEADORNFCK

i
i

'!
-

[ X
oo

1« 3

=0
=R

*Max user weight: 100kg (8ft), 150kg (10ft, 12ft, 14ft)
*Not suitable for children under 36 months

INFORMATION ON USE OF THE TRAMPOLINE

Initially, you should get accustomed to feel and bounce of the trampoline .The focus must be on
the fundamentals of your body position an you should practice each bounce (the basic bounces)
until you can perform each skill with ease and control.

To break a bounce, all you need to do is flex your knees before they come in contact with the
jump mat. This is a basic technique and should be practiced while you are learning each of the
basic bounces. The skill of ‘braking’ should be used whenever you lose balance or control of a
manoeuvre, or if you are just learning how to jump on a trampoline. Failure to use the ‘braking’
manoeuvre will increase your risk of getting injured by landing on the frame, springs or off the
trampoline completely should you lose control of your jump. A controlled jump is considered
landing on the same spot that you took off from. If you do lose control when you are jumping on
the trampoline, use the ‘braking’ manoeuvre when you land and this will allow you to regain
control and stop your jump.

Somersaults (Flips): We recommend that you DO NOT PERFORM somersaults of any type
(backwards or forwards) on this trampoline. If you make a mistake when trying to perform a
somersault, you could land on our head or neck and cause serious injury to yourself.

Foreign Objects: DO NOT use the trampoline if there are pets, other people, or any objects
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beneath the trampoline. This will increase the chances of an injury occurring. DO NOT hold any
foreign objects in your hand and DO NOT place any objects on the trampoline while anyone is
using it. Please be aware of what is overhead when you are using the trampoline. Tree limbs,
wires, or other objects located over the trampoline will increase the chance of injuries occurring.

Number of People on the Trampoline: No more than one person should use the trampoline at any
one time. Having more than one person on the trampoline at the same time can increase the risk
of injury.

Poor Maintenance of Trampoline: A trampoline in poor condition will increase the risk of injuries.
Please inspect the trampoline before each use for bent steel tubes, torn mat, loose or broken
springs, and overall stability of the trampoline.

Location of the Trampoline: The trampoline must always be set up and used on a level surface.
Failure to use the trampoline on a level surface can increase the chance of injury and/or damage
to the trampoline.

Weather Conditions: Please be aware of the weather conditions when using the trampoline. If the
mat of the trampoline is wet, the jumper could slip and injure him or herself. High winds can also
cause jumpers to lose control.

Limiting Access: When the trampoline is not in use, always store the access ladder in a secure
place so that unsupervised children cannot play on the trampoline.

TIPS TO REDUCE THE RISK OF ACCIDENTS

Jumper:

The key to avoiding accidents is to stay in control of your jumps. DO NOT move onto more
complicated, more difficult manoeuvre until you have mastered the basic, fundamental bounce.
Education is also key to safety and very important. Read, understand, and practice all safety
precautions and warnings prior to using the trampoline. A controlled jump is when you land and
take off from the same location. For additional safety tips and instructions, contact a certified

trampoline instructor.

Supervisor:

When supervising other users of the trampoline, supervisors need to understand and enforce all
safety rules and guidelines. It is the responsibility of supervisor to provide knowledgeable advice
and guidance to all jumpers of the trampoline. If supervision is unavailable or inadequate, the
trampoline could be stored in a secure place, disassembled to prevent unauthorized use, or
covered with a heavy tarpaulin that can be locked or secured with lock or chains. The supervisor
is also responsible to ensure that the safety placard is placed on the trampoline and that jumpers

are informed of these warnings and instructions.

TRAMPOLINE SAFETY INSTRUCTIONS

JUMPERS:

o

* Do not use trampoline if you have consumed alcohol or any drugs.

Remove all hard sharp objects from your person before using trampoline.

% You should climb on and off in a controlled and careful manner. Never jump onto or off
the trampoline and never use the trampoline as a device to bounce onto or into another
object

* Always learn the basic bounce and master each type of bounce before trying more

difficult types of bounces. Review the basic skills section to learn how to do the basics.

X3
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To stop your bounce, flex your knees when you land on the jump mat.

* Always be in control when you are bouncing on the trampoline. A controlled jump is
when you land at the same spot that you took off from. If at any time you feel out of
control, try to stop your bouncing.

* Do not jump or bounce for prolonged periods of time or too high for a number of
consecutive jumps.

» Keep your eyes on the mat to maintain control.

Never have more than 1 person on the trampoline at any one time.

* Always have a supervisor watching you when you are on the trampoline.

0’0

-,

o
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SUPERVISORS

*» Educate yourself with the basic jumps and safety rules. To prevent and reduce the risk of

injuries, enforce all safety rules and ensure that new jumpers learn the basic bounces

before trying more difficult and advanced jumps.

All jumpers should be supervised, regardless of skill level or age.

Never use the trampoline when it is wet, damaged, dirty, or worn. The trampoline should

always be inspected for signs of wear before use.

% Keep all objects that could interfere with the jumper away from the trampoline. Be
aware of what is overhead, underneath, and around the trampoline.

«+ To prevent unsupervised and unauthorized use, the trampoline should be secured when

not in use.

X3

A

e
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General Safety:

Do not bounce on the trampoline for extended periods of time because fatigue can increase your
chances of becoming injured. Bounce for a brief period of time and then allow others to join in
on the fun! Never have more than one person bouncing on the trampoline.

Jumpers should wear t-shirt, shorts or sweats, and regulation gymnastics shoes, heavy socks, or
be barefoot. If your are just beginning, you may want to wear long sleeve shirts and pants to
protect against scrapes and abrasions until you master correct landing positions and form. Do not
wear hard sole shoes, such as tennis shoes, on the trampoline as this will cause excessive wear on
the mat material. You should always mount and dismount properly in order to avoid injury. To
mount properly, you should PLACE your hand on the frame and either step or roll up onto the
frame, over the springs, and onto the trampoline mat. You should always remember to place your
hands onto the frame while mounting or dismounting. Do not step directly onto the frame pad or
grasp the frame pad. To dismount properly, move over to the side of the trampoline and place
your hand onto the frame as a support and step from the mat to the ground. Smaller children
should be assisted when mounting and dismounting the trampoline.

Do not bounce recklessly on the trampoline since this will increase your chances of getting
injured. The key to safety and having fun on the trampoline is controlling and mastering the
various bounces. Never try to out-bounce another bouncer in terms of height! Never use the
trampoline alone without supervision.

TRAMPOLINE PLACEMENT

The minimum overhead clearance required is 24 feet (7.3 meters). In terms of horizontal
clearance, please ensure that no hazardous objects are near the trampoline such as tree limbs,
other recreational objects (i.e. swing sets, swimming pools), electrical power wiring, walls, fences,
etc. For safe use of the trampoline, please be aware of the following when selecting a place for

your trampoline:

**» The trampoline MUST be placed on a level surface for use.

-5-



+* The area should be well-lit.
«» Make sure there are no obstructions beneath, above or around the trampoline.

ACCIDENT CLASSIFICATION

Mounting and Dismounting: Be very careful when getting on and off the trampoline. DO NOT
mount the trampoline by grabbing the frame pad, stepping onto the springs or by jumping onto
the mat of the trampoline from an object (e.g. a deck, roof, or ladder). This will increase your
chances of getting injured! DO NOT dismount by jumping off the trampoline and landing on the
ground, regardless of the makeup of the ground. If small children are playing on the trampoline,
they may need help in mounting and dismounting.

Use of Alcohol or Drugs: DO NOT consume an alcohol or drugs when using this trampoline! This
will increase your chances of getting injured since these foreign substances impair your
judgments, reaction time, and overall physical coordination.

Multiple jumpers: If you have multiple jumpers (more than op person on the trampoline at any
on-time), you increase the chance of getting injured. Injuries could occur when you fly off the
trampoline, lose control, collide with the other jumper(s), or land on the springs.

Generally, the lightest person on the trampoline will get injured.

Striking the Frame of springs: When playing on the trampoline, STAY in the center of the mat. This
will reduce your risk of getting injured by landing on the frame of springs. Always keep the frame
pad covering the frame of the trampoline. DO NOT jump or step onto the frame pad directly since
it was not intended to support the weight of a person.

Loss of Control: DO NOT try difficult manoeuvre, of any manoeuvre until you have mastered it. If
you do not follow these guidelines, you increase the risk of someone getting injured.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

To assemble this trampoline, you will need the special spring loading tool enclosed with your
product. During periods of non-use, this trampoline can be easily disassembled and stored.

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

PRIOR TO ASSEMBLING

Please refer to the table below for part descriptions and numbers relevant to your size of
trampoline. 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
us immediately and do not attempt to continue with the assembly. To prevent any injuries to your
hands from pinch points during assembly, we recommend that you use gloves to protect your
hands.



Parts Identification Chart (not to the actual scale)
Use below drawing to identify all the parts

B:;N e —

OFrame tube oT—tube connector eLeg extension
/upright tube
“W” shape leg tube eFrame pad @Jumping mat

aSpring 9 Spring tool aSafety net

| ]

@Top fiberglass poles ®Screw wrench @ Instruction Book




PARTS LIST

Please check the parts list relevant to the trampoline size you have purchased.

Reference Description 8’ 10 12’ 14
Number

1 Frame tube 6 8 8 8

2 T-tube connector 6 8 8 8

3 Leg extension /upright tube / 8 8 8

4 “W”shape leg tube 3 4 4 4

5 Frame pad 1 1 1 1

6 Jumping mat 1 1 1 1

7 Spring 48 64 72 88
8 Spring tool 1 1 1 1

9 Safety net 1 1 1 1
10 Safety net poles with foam 12 16 16 16
11 PVC sleeves for safety pole 6 8 8 8
12 Top hat 6 8 8 8
13 Top fiberglass poles The quantity is subject to the actual received
14 Screws 6 8 8 8
15 wrench 1 1 1 1
16 Instruction Book 1 1 1 1

REMEMBER WE RECOMMEND THAT YOU USE GLOVES DURING ASSEMBLY TO AVOID PINCHING AND WE SUGGEST AT
LEAST TWO PEOPLE WORK TOGETHER TO ASSEMBLE THE TRAMPOLINE.
® o ®

STEP 1-Frame Layout

Please check your steel tube quantity relevant to the size of trampoline you have purchased. All
parts with the same design are interchangeable and have no “right” or “left” orientation. To
connect the parts, simply slide a section tubing that is smaller on one end into the adjacent
section that has a larger opening. These joints are called “connector points™.

8'Trampolines (3 Legs) 10°, 12’, 14’ Trampolines (4 Legs)




Refer to PARTS LIST for identification of parts.

FRAME ASSEMBLY

WARNING!

Set-up the trampoline at its final location, which MUST be a level surface. After

completing the set-up, DO NOT MOVE the trampoline! The tension may deform the

frame.

WARNING: We recommend at least 2 adults in good physical condition should carry out

the assembly of this trampoline. Wear proper shoes and, when indicated, gloves and

maintain balance to prevent a fall. Failure to follow all instructions and warnings may

result in serious injury.

Step 1

Step 2

&

Step3

Lay out all trampoline parts in
groups (as shown in picture). Check,
prior to assembly, that all parts are
complete according to the parts list.

Connect frame tubes with
T-tube connectors as shown.
Note: The welded tube of T
tube connector must face
outside.

Insert the Leg Extension
(upright tube) into the base Leg
(W - tubes) as shown in the
picture — Locking pins MUST
face inside. (Upright tube not
required on 8ft trampoline range)

Step4

Step 5

Step 6

Place all leg tubes inside the frame
circle to line up with T-tube
connectors.

Lift up the frame on one side and
insert T-Tube into W-shaped / base
leg underneath. Repeat this step
to connect rest of W-shaped legs
Note: two or more persons are
required to lift the frame on the
opposite side.

Put the triangle rings of jumping
mat through the holes of safety
net edge one by one.

Handy tip: Before attaching the
net, ensure that jumping mat
faces upwards with the logo
facing the safety net entrance.




Step?7

Step 8

Step 9

Lay the jumping mat with the
safety net inside frame.

Handy tip: Make sure the entrance of
the safety net locates between two
W-shape leg tubes. (NOT like the above
picture)

Attach one small hook end of
spring into one of the triangle
rings on the mat and insert
another big hook end of spring
into the hole of the frame tube
beside one T connector by spring
loading tool.

Repeat to attach springs beside
each T connector by counting the
number of springs and
corresponding holes on frame
tube shown as above picture.

Step 10

Step 11

Step 12

Attach all other springs evenly.
WARNING: Trampoline is under
heavy tension, more effort may be
required to attach the springs to the
frame. Be careful not to pinch
fingers or slip. Serious injury may
occur.

Lay the frame pad around on top
of springs only with flaps hanging
over outside frame, then stick
the Velcro together. Adjust the
pad’s placement and make sure
each seam aligned with each
T-tube connector.

Tie all black straps under
safety pad to the frame tubes
like above picture.

Step 13

Step 14

Step 15
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Hang all the elastic strips under safety
pad to the nearest spring hooks.

Insert fiberglass poles into the
top sleeves of safety net. Then
you can join the ends of two
fiberglass poles together. (The
shortest pole should be
assembled together at last.)

Connect one upper safety net pole
with one lower safety net pole by
locking pin. (Upper pole is
galvanized with top hat, lower pole
is black powder coated.)

Step 16

Step 17

Step 18

Insert the safety poles into the PVC
sleeves with the top hat out of sleeves.

Insert the contracted tube ends of
safety poles into the welded tube
on straight tube and tighten up
with screws, shown as the above
picture.

Insert the fiberglass rod into the
top plastic hats as above picture.

Step 19

LeJump

Now your trampoline installation is complete.
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LESSON PLAN

The following lessons are suggested in order to learn basic steps and bounces before moving onto
more difficult, complicated bounces. Before actually getting on and using the trampoline, you
should read and understand all safety instructions. A complete discussion and demonstration of
body mechanics and trampoline guidelines should occur between the supervisor and student as
well.

Lesson 1
A. Mounting and Dismounting — Demonstration of proper techniques
B. The Basic Bounce- Demonstration and practice
C. Braking (Check the Bounce)-Demonstration and practice. Learn to brake on command
D. Hands and knees-Demonstration and practice. Stress should be on four-point landing
and alignment

Lesson 2

A. Review and practice of techniques learned in Lesson 1

B. Knee Bounce —Demonstration and practice. Learn the basic down to knee and back up
before trying half twist to left and right

C. Seat bounce —Demonstration and practice. Learn basic seat bounce then add a knee
bounce, hands and knees; repeat

Lesson 3

A. Review and practice skills and techniques learned in previous lessons

B. Front Drop-To avoid mat burns and teach the front bounce position, all students should
be requested to assume the prone position (face down on the ground) while the
instructor checks for faulty positions that could cause injury.

C. Start with a hands and knees bounce and then extend body into prone position, land on
the mat and return to feet

D. Practice Routine-Hands and knees Bounce, Front Bounce, back to feet, seat bounce, back
to feet

Lesson 4
A. Review and practice skill and techniques learned in previous lessons
B. Half-Turn
i. Start from front drop position and as you make contact with the mat, push off with
arms in either the right or left direction and turn head and shoulders in same
direction.
ii. During turn, be sure to keep back parallel to mat and head up.
iii. After completing turn, land in front drop position

After completing this lesson, the student now has a basic foundation of trampoline bounces.
Jumpers should be encouraged to try and develop their own routines with the emphasis on
control and form

A game that can be played in order to encourage students to try and develop routines is
“BOUNCE”. In this game, player count off from 1 to X. Player on starts with a maneuver .Player
two has to do Player One’s maneuver and add on another. Player Three does the maneuvers of
One and Two and then adds a third maneuver. This continues until a player cannot do the routine
until someone spells out the word “BOUNCE”. The last remaining contestant is deemed the
winner! Even when playing this game, it is important to perform your routines under control and
not try difficult or highly skilled bounces that you have not yet mastered.

A certified trampoline instructor should be contacted to further develop your trampoline skills.
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BASIC TRAMPOLINE BOUNCES
THE BASIC BOUNCE

iel

KNEEBOUNCE
J &
I,
— -—/
SEAT BOUNCE

§aof

FRONT BOUNCE
é S g""
—— J
180 DEGREE BOUNCE

N

=

w N

Ll N

Start from standing position, feet shoulder width
apart and with bead up and eyes on mat
Swing arms forward and up and around in a circular
motion

Bring feet together while in mid-air and point toes
downward

Keep feet shoulder width apart when landing on
mat.

Start with basic bounce and keep it low.

Land on knees keeping back straight, body erect
and use your arms to maintain balance.

Bounce back to basic bounce position by swinging
arms up.

Land in a flat sitting position.
Place hands on mat besides hips
Return to erect position by pushing with hands.

Start with front bounce position

Land in prone (face down)

Position and keep hand and arms extended forward
on mat

Push off the mat with arms to return to standing
position

Start with front bounce position

Push off with left or right hands and arms
(depending on which way you wish to turn)
Maintain head and shoulders in the same direction
and keep back parallel to mat and head up

Land in prone position by return o
standing position by pushing up with hands and
arms

-13 -



MONTERINGSANVISNING
(Anm .: Steg for 8ft, 10ft, 12ft trampolin ar med tva steg, for 14ft trampolin &r me

d tre steg.)

|l

Steg 1: Packa upp alla delar och kontrollera att alla delar enligt den forsta bilden
ovan finns med. For in det ena stalroret i halet i ett plaststeg. Kroken pa stalroret
ska vara vand mot insidan och plaststeget ska placeras med gallersidan uppat.
OBS! Plaststeget ska monteras med den lagre kanten utat och den hdgre

kanten inat. For upp plaststeget till det dvre halet och satt i en lasskruv.

N A
_

Steg 2: For in det andra plastroret i halet i plaststegets andra ande, sa att steget
ar i hojd med halet i stalroret och satt i en lasskruv. Dra at skruvarna med en

insexnyckel.



Steg 3: Montera det andra plaststeget pa samma satt. Satt pa

skyddsfotterna pa stalrérens andar.

Darmed ar monteringen slutford!!!



MONTERINGSANVISNING
(Merk: Ladder for 8ft, 10ft, 12ft trampolin er med to trinn, for 14ft trampoline er

med tre trinn.)

|l

Trinn 1: Pakk opp alle deler og kontroller at alle deler er med i henhold til det
forste bildet over. Far det ene stalrgret inn i et plaststeg. Kroken pa stalrgret skal
veere snudd mot innsiden og plaststeget skal plasseres med gittersiden oppover.
OBS! Plaststeget skal monteres med den lave kanten utover og den hgye

kanten innover. Fgr plaststeget opp til det gverste hullet og sett inn en laseskrue.

N A
_

Trinn 2: Fgr det andre plastrgret inn i hullet pa den andre enden av plaststeget
slik at steget er i hgyde med hullet i stalraret og sett inn en laseskrue. Stram

skruene med en sekskantngkkel.



Trinn 3: Monter det andre plaststeget pa samme mate. Sett beskyttelsesfatter

pa stalrgrets ender.

Monteringen er na ferdig!!!



INSTRUKCJA MONTAZU

(Uwaga: Drabina do 8 metrow, 10 stop, 12 stdp trampolina jest z dwoma kroka

mi, na 14 metrow trampolina jest z trzema krokami.)

11

Krok 1: Wypakuj wszystkie elementy i sprawdz kompletnos¢ zestawu
Z pierwszg ilustracjg znajdujgca sie powyzej. Wsun jedng stalowg rurke w otwor
w plastikowym stopniu. Haczyk na rurce stalowej powinien by¢ skierowany do
srodka, a plastikowy stopien nalezy umiesci¢ kratkg do gory. UWAGA! Stopien
nalezy zamontowac tak, aby nizszy brzeg znajdowat sie po zewnetrznej stronie,
a wyzszy po wewnetrznej. Przesun stopien do gérnego otworu na rurce i wkrec¢

Srube blokujaca.

Krok 2: Wsun drugg stalowg rurke z drugiej strony stopnia i ustaw stopien na
wysokosci otworu na rurce; wkre¢ srube blokujgcg. Dokre¢ sruby kluczem

imbusowym.



Krok 3: Zamontuj drugi stopien w ten sam sposob. Zatéz stopki ochronne na ko

nhcach rurek.

Montaz zostat ukonczony!!!



LADDER ASSEMBLY INSTRUCTION MANUAL

(Note: Ladder for 8ft, 10ft and 12ft trampoline is with two steps, for 14ft
trampoline is with three steps.)
Y

11

Step1: Take all ladder parts out of the box, list them like the above first picture.
Firstly, insert one steel tube with hook into the hole of plastic plate, the steel
tube’'s hook need to face inside and the plastic plate should be with mesh
upwards. (Note: The plastic plate is not flat, you need to keep the lower side of
plastic plate towards outside and keep the higher side of plastic plate towards
inside.) Then move the plastic plate to the top in accordance with the small hole

of steel tube.

Step2: Insert another steel tube into the another end of plastic plate’s hole. Keep
the hole of plastic plate in align with the steel tube’s hole. And then use one allen

key to tighten it with screws and bolts.
-1-



Step3: Attach the second one plastic plate with the same method. Finally,

cover the bottom end of ladder tube with black caps.

Completed!!!
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