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Thank you for purchasing our product.
Before using this unit, please read this manual in order to avoid improper handling and use
of the device.

Assembly instructions
1. Turn the trampoline over so that the jumping surface is up-side down.

* You will notice there are plastic caps covering to threads where you should screw the legs.
Remove these caps and discard.

2. Locate the trampoline legs and screw firmly using fingers.
3. Turn the trampoline back over and you are ready to jump.

WARNING:
e The trampoline is not a toy and is intended for adult use only.

e Consult a physician before you start jumping on the trampoline or any other physical training.
* Make sure the floor is level and that you have adequate ceiling height before beginning.
* Please retain all information for future reference.

Getting started
Always warm up throughly before starting your workout. Do at least five minutes of stretching and
bending to help prevent muscle pulls and strains.

Begin by training every other day on the mini trampoline. After several weeks start training five
days a week. Rebounding is best performed by timing each exercise or combination of exercises.
Start gradually and continue step by step.

Remember how much fun was jumping on the bed when you were a kid? Exercising on a mini
trampoline will bring you back to your childhood. This enjoyable exercise, also referred to as
rebounding, is gentle for your joints while still giving a good workout. Your mini trampoline exercise
routine can be as intense as you want it to be.

You will need some time to adjust to bouncing on a mini trampoline. One person may need a week
to get used to balancing on a mini trampoline, while another may only need a day. You should
wear comfortable, non-slip shoes. Some people prefer to go just barefoot. Be cautious, though,
because exercising without wearing shoes may increase the likehood of your foot injury.

When starting, as with any form of exercise, you should first do a warm-up. For a beginner,
rebounding should be done at a slow-to-moderate pace. Only use the mini trampoline for a few
minutes at a time to allow your muscles to get used to the exercise. The following five rebounding
exercises will let you smiling and sweating at the same time.




Basic bounce

This exercise can be as dificult as you want, depending on the effort you put into it. Stand in the
centre of the mini trampoline with feet slightly apart. This will be your basic starting stance for all
rebounding exercises. Without lifting your feet off the mini trampoline, lightly bounce. If necessary,
situate yourself near a sturdy object or wall that can help you with your balance. As you become
used to bouncing, lift your feet off the trampoline a little. Increase the height of your bounce as you
become more comfortable with this basic bounce.

Basic walk
This is a good warm-up and cool-down exercise. From basic starting stance, alternately lift your
heels. Do not lift your toes off the trampoline. Swing your arms as you would while walking.

Basic jog
This exercise is a fun way to raise your heart rate. From a basic starting stance, alternately lift each
foot an inch or two off the mini trampoline. Move your arms as you would while jogging.

Heel-toe bounce

This is an advanced exercise. Stand in the centre of the mini trampoline with your feet close
together. Instead of doing a basic bounce, bring your left foot forward during the bounce, touching
your heel to the surface. Briefly raise your left arm up in front of you as your heel touches the
surface. Repeat this for the right foot.

Jumping jack bounce

This is another advanced exercise. From basic starting stance, bounce up. As your bounce, spread
your feet apart (watch your footing) and bring your hands over your head. Compared to a regular
jumping jack done on a hard surface, bouncing on a trampoline makes this exercise easier on
the joints. These five exercises are just the beginning of your lifelong fun with rebounding. Each
exercise can be varied by using different arm motions. To make each exercise bigger challenge, go
faster or bounce higher. The basic jog can be jazzed up by adding an alternating side twist (moving
only your lower body) to each step you take. As you become more comfortable with rebounding,
you will naturally discover new exercises.

The English version of the manual is an exact translation of the original manufacturer's instructions.
Images used in this manual are for illustrational purposes only and may differ from the actual product.

Vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben.

Bevor Sie das Gerat benutzen, lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, um sich
mit allen Sicherheitshinweisen vertraut zu machen.

Anleitung zur Montage des Trampolins
1. Legen Sie das Trampolin umgekehrt mit der Springflache nach unten.

e Am Trampolinrand befinden sich Kunststoffdeckel, die Teile zur Befestigung von FiiBen decken.
Diese Kunststoffdeckel sind zu entfernen.

2. Legen Sie FuBe ins Trampolin und schrauben Sie diese fest.

3. Wenden Sie das Trampolin mit der Springflache nach oben und Sie kénnen mit dem Springen
anfangen.

Warnung:
e Das Trampolin ins kein Spielzeug und ist nur fiir Erwachsene bestimmt.

e Bevor Sie das Trampolin zu benutzen anfangen, konsultieren Sie lhren Arzt, ob fir Sie das
Trampolinspringen geeignet ist.

¢ Versichern Sie sich vor dem Trampolinspringen, ob der Boden in der Ebene und von der Decke
in ausreichender Entfernung ist, so dass sich niemand beim Springen an der Decke stoBen kann.

¢ Bitte, behalten Sie diese Anleitung fir kiinftige Nutzung.

Wie soll man beim Trampolinspringen vorgehen.

Bevor sie zu springen anfangen, achten Sie stets auf ein ordentliches Aufwarmen. Fihren Sie
zuerst mindestens 5 Minuten Dehniibungen durch, um sich nicht zu Uberanstrengen oder Muskeln
nicht zu Uberspannen.

Fangen Sie jeden Tag an, auf dem Trampolin zu trainieren. Nach einigen Wochen trainieren Sie
5 Tage in der Woche. Jede der von lhnen ausgewshiten Ubungen (oder Kombinationen) fiir
Trampolinspringens ist gut fiir eine bestimmte Zeit (z.B. eine Minute lang) durchzuflihren. Fangen
Sie allméhlich an, und bauen Sie sich lhren eigenen Trainingsweg.

Koénnen Sie sich noch daran erinnern, wie unterhaltend es war, als Sie als Kind auf dem Bett
sprangen? Das Turnen auf dem Trampolin bringt Sie zurlick in Kinderjahre. Dieses amusante
Trampolinspringen, oft als Jumping bezeichnet, ist ein leichtes unterhaltendes Turnen, das jedoch
wirksam ihr Fett verbrennt. Wie oft sie auf dem Trampolin turnen, liegt nur an lhnen.

Es dauert eine Zeit, bis sie sich daran gewdhnen, oder bis sie es lernen, auf dem Trampolin richtig
zu springen. Jemand lernt es ein Woche, ein anderer lernt es in einem Tag. Fir das Springen
sind bequeme und rutschfeste Schuhe geeignet. Jemand bevorzugt, auf dem Trampolin barfu3
zu springen. Vorsicht, mit dem BarfuBspringen kann das Risiko der Beschadigung von FuBsohlen



erhéht werden.

Bevor Sie mit dem Turnen anfangen, erwadrmen Sie sich. Anfangern wird empfohlen, mit leichtem
Tempo anzufangen. Fangen Sie mit leichtem Einschwingen, um lhre Muskel fir das Springen
vorzubereiten. Folgende 5 Ubungen zaubern Ihnen sicher ein Lacheln ins Gesicht und ganz
bestimmt schwitzen auch schén dabei.

Grundlegendes Hiipfen

Diese Ubungen kénnen so schwer sein, wie sie wollen. Es hangt von Ihrer Anstrengung ab, die
Sie entwickeln. Mit Beinen schulterbreit auseinander stellen Sie sich in die Trampolinmitte. Das
ist hre Grundstellung fir alle Springtibungen. Fangen Sie mit dem Einschwingen, FliBe verlassen
nicht das Trampolin. Wenn es nétig ist, platzieren Sie lhr Trampolin an ein festes Objekt, z.B. an
eine Wand, die lhnen hilft, Balance zu halten, beim Bedarf kdnnen Sie sich daran stiitzen. Wenn
Sie sich an dieses leichte Einschwingen gewdhnt haben, kénnen sie ein bisschen héher zu hiipfen
anfangen. Je sicherer sie sich in diesem grundlegendem Springen fiihlen, desto héher und héher
sie nun springen kdnnen.

Grundlegendes Gehen
Es ist eine gute Ubung zum Erwarmen oder zur Entspannung sowie zur Abkiihlung, wenn Sie lhr
Springen beenden. Von der Grundstellung sind Fersen leicht zu heben - eine nach der anderen.
FuBsohlen sind nicht auBerhalb des Trampolins zu legen. Schaukeln Sie lhre Arme, als wenn Sie
schnell gehen wirden.

Grundlegender Lauf
Diese Ubungen sind amisierend und bringen Ihren Kreislauf in Fluss. Versuchen Sie von der
Grundstellung einen FuB nach anderem zu heben. Bewegen Sie Arme, als wenn sie laufen wiirden.

Ferse, Spitze, aufspringen.

Diese Ubung ist fiir Fortgeschrittene. Stellen Sie sich in die Trampolinmitte mit FuBsohlen nahe
aneinander. Beim ersten Sprung legen Sie linken FuB nach vorne, dass dieser die Springflache
vorne berlihrt. Beim anderen Sprung geben Sie den FuB zuriick, doch zugleich den rechte FuB3
nach vorne und mit dem nachsten Sprung die FliBe wieder wechseln. Arme sind so zu bewegen,
damit diese gemeinsam mit FliBen laufen.

Hampelmann

Auch diese nachste Ubung ist fiir Fortgeschrittene. Von der Grundstellung springen Sie so, dass
Sie in Sprung Beine auseinander spreizen (achten Sie auf gentigenden Raum!). Mit Hinden machen
sie eine Bewegung, als wenn Sie tiber dem Kopf klatschen mdchten. Es ist dhnlich, als wenn sie
den Hampelmann springen, doch auf dem Trampolin sind diese Ubung einfacher.

Diese 5 Ubungen kénnen nur der Anfang Ihres Trampolinspringens sein. Jede Ubung kann variabel
sein, wenn sie ihre Arme anders bewegen. Um jede Ubung schwerer zu machen, kénnen Sie
schneller und hoher springen. Das grundlegende Gehen kann mit Seitentritten belegt werden.
Wenn Sie sich im Springen sicher sind, kénnen sie Ihre eigene FuBtritte oder Ubungen entdecken.

Die deutsche Version der Anleitung ist eine genaue Ubersetzung der Anleitung des Herstellers.

Die in diesem Handbuch verwendeten Bilder dienen nur zur lllustration und kénnen nicht genau
das Produkt entsprechen.

Dékujeme za nakup naseho vyrobku.

Pred pouzitim pfistroje si prosim prectéte tento navod, vyhnete se tak neodborné manipulaci
a zachdazeni s pfistrojem.

Navod k montazi trampoliny
1. Trampolinu otocte skakaci plochou dold, vzhiru nohama.

¢ Na okraji trampoliny jsou plastoveé kryty pfikryvajici ¢ast k pfipevnéni tyCek. Tyto plastové kryty
odstrarite.

2. Ty€ky umistéte do trampoliny a na pevno je nasroubuijte.
3. Otocte trampolinu zpét skakaci plochou nahoru a mizete zacit skakat.

Varovani:
e Trampolina neni hracka a je ur€ena pouze pro dospélé osoby.

¢ Nez zaCnete pouzivat trampolinu, zkonzultujte se svym Iékafem, jestli je pro Vas skakani vhodné.
e Pred skakanim se ujistéte, ze je podlaha v roviné a od stropu mate dostate¢ny prostor ke
skakani.

e Prosime, ponechejte si tento manual pro budouci pouziti.

Jak skakat

Predtim nez zacnete skdkat, se vzdy nejprve poradné rozehrejte. Nejdfive se minimalné 5 minut
protahuijte, aby, jste si nenatahli nebo nenamohli svaly.

Zacnete trénovat na trampoliné kazdy den. Po nékolika tydnech trénujte 5 dni v tydnu. Jumping
je nejlépe provadén nacasovanim kazdého cviku nebo kombinaci cvikll. Zaénéte postupné a
vybuduijte si svou vlastni cestu.

Pamatujete si, jak zabavné bylo skakani na posteli, kdyZ jste byli détmi? Cvi¢eni na trampoliné
Vas vrati zpét do détskych let. Toto zabavné cviCeni, také oznacované jako Jumping, je lehka,
zédbavna forma cvic¢eni, ktera vSak uc¢inné spaluje tuky. To jak ¢asto budete cvicit na trampoliné je
jen na Vas.

Bude to trvat néjakou dobu, nez si zvyknete, nebo se naucite na trampoliné spravné skakat.
Nékomu to mUize trvat tyden, zatimco nékdo se to nau¢i béhem dne. Na skakani, by, jste méli nosit
pohodiné, neklouzavé boty. Nékdo preferuje skakani na boso. Pamatujte si vSak, ze skakani na
boso mUze zvysit pravdépodobnost zranéni chodidel.

Predtim nez zacnete, by jste se méli nejdfive zahrat. Zacatecnici by méli zacinat mirnym tempem.
Na chvili si jen tak zvolna zaskékejte, aby se Vase svaly pfipravily na skdkani. Nasledujicich 5 cvik(
Vam urc€ité vykouzli Gsmév na tvafi a urCité se u nich zapotite.



Zakladni poskakovani

Toto cviGeni mlze byt tak obtizné, jak chcete, zaleZi to na Usili, které do néj vlozite. Stoupnéte
si doprostfed trampoliny s nohama mirné od sebe. Toto bude Vas zakladni postoj, pro vS§echny
odrazeci cviky. Bez zvedani Vasich chodil z trampoliny se zaénéte zlehka odrazet. Pokud je to
nezbytné, trampolinu umistte k néjakému pevnému objektu, napfiklad ke zdi, ktera Vam pomize
udrzovat balanc a mdZzete se ji pfidrzovat. Pokud jste si zvykli na toto lehké poskakovani, zacnéte
skakat trochu vys. Cim vice si budete jisti v tomto zakladnim poskakovanim, mlizete skakat vyse
avyse.

Zakladni chiize

Toto je dobry cvik na zahfati a uvolnéni €i vychladnuti, kdyz koncite se skakanim. Ze zakladniho
postoje zacnéte mirné zvedat paty jednu po druhé. Chodidla nedavejte ven z trampoliny. Pohupujte
pazemi, jakoby jste $li sviznou chdzi.

Zakladni béh
Toto je zabavny zplsob cviceni, jak rozproudit Vas krevni obéh. Ze zéakladniho postoje, zkuste
zvedat jedno chodilo po druhém. Hybejte pazemi, jako by jste bézZeli.

Pata Spicka odskocit

Toto je cvik pro pokrocilé. Postavte se doprostred trampoliny s chodidly blizko u sebe. PFi prvnim
skoku dejte levou nohu dopredu, tak aby se dotkla skakaci plochy vepfedu. Druhym skokem vratte
nohu zpét, ale zarovén pfi skoku dejte dopfedu pravou nohu a dals§im skokem nohy opét vymérite.
Pouzijte i paze, tak aby Sly stejné s nohama.

Skakaci panak
Toto je dalsi cvik pro pokrocilé. Ze zakladniho postoje skocte tak, Ze ve skoku roztahnete chodidla
od sebe (pozor jestli mate dost prostoru!) a rukama udélejte pohyb, jako by jste si chtéli tlesknout

nad hlavou. Je to jako, kdyZz skacete panaka, ale tento cvik je na trampoliné lehéi.

Téchto 5 cvikd mlze byt jen zacatek Vaseho skakani na trampoliné. Kazdy cvik mize byt variabilni,
kdyz pouzijete jiny pohyb pazemi. Aby byl kazdy cvik téZ8i, skakejte rychleji a vyse. Zakladni chiize
mUze byt oZivena krokama do strany. AZ si budete jisti ve skakani, miZete objevit svoje vlastni
kroky €i cviky.

Ceska verze navodu je presnym prekladem originalniho ndvodu vyrobce.
Fotografie pouzité v manualu jsou pouze ilustra¢ni a nemusi se pfesné shodovat s vyrobkem.

Dakujeme za nakup nasho vyrobku.
Pred pouzitim pristroja si prosim precitajte tento navod, vyhnete sa tak neodbornej manipulacii
a zaobchadzaniu s pristrojom.

Navod na montaz trampoliny
1. Trampolinu otocte skdkacou plochou dole, hore nohami.

e Na okraji trampoliny su plastové kryty prikryvajuce ¢ast na pripevnenie tyciek. Tieto plastové
kryty odstrante.

2. Ty¢ky umiestnite do trampoliny a na pevno je naskrutkujte.
3. Otocte trampolinu spéat skakacou plochou hore a mézete zacat skakat.

Varovanie:
e Trampolina nie je hracka a je uréena len pre dospelé osoby.

e Pred pouzitim trampolinu, konzultujte so svojim lekarom, i je pre Vas skakanie vhodné.

e Pred skdkanim sa uistite, Ze je podlaha v rovine a od stropu mate dostatocny priestor na
skakanie.

* Prosime, ponechajte si tento manual pre buduce pouzitie.

Predtym nez zacnete skékat, sa vzdy najprv poriadne rozohrejte. Najskor sa minimélne 5 minut
pretahujte, aby, ste si nenatiahli alebo nenamahali svaly.

Zacnete trénovat na trampoline kazdy den. Po niekolkych tyzdfioch trénujte 5 dni v tyZdni. Jumping
je najlepsie vykondvany nac¢asovanim kazdého cviku alebo kombinaciou cvikov. Zaénite postupne
a vybudujte si svoju vlastnu cestu.

Paméatate si, ako zabavné bolo skakanie na posteli, ked ste boli detmi? Cvi¢enie na trampoline
Vas vrati spat do detskych rokov. Toto zabavné cvicenie, tieZ oznacované ako Jumping, je lahka,
zédbavna forma cvi¢enia, ktord vSak ucinne spaluje tuky. To ako ¢asto budete cvicit na trampoline
je len na Vas.

Bude to trvat nejaky Cas, kym si zvyknete, alebo sa naucite na trampoline spravne skékat. Niekomu
to moze trvat tyzden, zatial o niekto sa to nauli poCas diia. Na skakanie, by, ste mali nosit
pohodiné, neklzavé topanky. Niekto preferuje skakanie na boso.

Pamétajte si vSak, ze skakanie na boso méze zvysit pravdepodobnost zranenia chodidiel.
Predtym ako zaénete, by ste sa mali najskor zahriat. Zaciato¢nici by mali za¢inat miernym tempom.

Na chvilu si len tak zvolna Zaskacte, aby sa Vase svaly pripravili na skakanie. Nasledujtcich 5
cvikov Vam urcite vy€ari Usmev na tvéri a urcite sa u nich zapotite.



Zakladné poskakovanie

Toto cvicenie mbze byt tak tazké, ako chcete, zalezi to na Usilie, ktoré do neho vlozite. Postavte
sa doprostred trampoliny s nohami mierne od seba. Toto bude Va$ zakladny postoj, pre vSetky
odrazacie cviky. Bez zdvihanie Vasich chodil z trampoliny sa zaénite zlahka odrazat. Ak je to
nevyhnutné, trampolinu umiestnite k nejakému pevnému objektu, napriklad ku stene, ktora Vam
pomoze udrziavat balans a mbzete sa jej pridrziavat. Ak ste si zvykli na toto lahké poskakovanie,
zaénite skakat trochu vyssie. Cim viac si budete isti v tomto zékladnom poskakovanim, mozete
skakat vyssie a vyssie.

Zakladna chédza

Toto je dobry cvik na zahriatie a uvolnenie €i vychladnuti, ked koncite so skakanim. Zo zakladného
postoja zacnite mierne dvihat paty jednu po druhej. Chodidla nedavajte von z trampoliny. Pohupujte
pazami, akoby ste iSli sviznou chédzou.

Zakladny beh
Toto je zabavny spdsob cvicenia, ako rozprudit krvny obeh. Zo zakladného postoja, skuste zdvihat
jedno chodilo po druhom. Hybte pazami, ako by ste bezali.

Pata Spicka odskocit

Toto je cvik pre pokroc€ilych. Postavte sa uprostred trampoliny s chodidlami blizko pri sebe. Pri
prvom skoku dajte lavy nohu dopredu, tak aby sa dotkla skékacie plochy vpredu. Druhym skokom
vratte nohu spat, ale zaroven pri skoku dajte dopredu pravu nohu a dalSim skokom nohy opat
vymenite. Pouzite aj paze, tak aby isli rovnako s nohami.

Skakaci panak

Toto je dalsi cvik pre pokrocilych. Zo zakladného postoja skoclte tak, ze v skoku roztiahnete
chodidla od seba (pozor ¢i mate dost priestoru!) A rukami urobte pohyb, ako by ste si chceli
tlesknout nad hlavou. Je to ako, ked skacete pandka, ale tento cvik je na trampoline lahsi.

Tychto 5 cvikov mdze byt len zacCiatok Vasho skakanie na trampoline. Kazdy cvik méze byt
variabilna, ked' pouzijete iny pohyb pazami. Aby bol kazdy cvik tazsi, skacte rychlejSie a vyssie.
Zakladné chédza moze byt ozivena krokama do strany. Az si budete isti vo skakanie, mozete
objavit svoje vlastné kroky ¢&i cviky.

Slovenska verzia ndvodu je presnym prekladom originélneho navodu vyrobcu.
Fotografie pouzité v navode su len ilustraéné a nemusia sa presne zhodovat s vyrobkom.
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Ko6szonjiik, hogy megvasarolta termékiinket.

Hasznalat el6tt kérjik olvassa el a hasznalati Utmutatét, igy megel6zheti az eszkdz helytelen
hasznalatat.

Trambulin épitési itmutaté
1. Forditsa a trambulinT az ugralé felllettel lefele, labaival fel.

¢ Atrambulin oldalan mianyag tokok vannak a a merevit6csovek rogzitéséhez, Tavolitsa el ezeket
a tokokat.

2. Helyezze a merevit6csdveket a trambulinba és szorosan rogzitse.
3. Forditsa vissza a ugraldfeliilettel felfelé és mar ugralhat is.

Figyelmeztetés:
e A trambulin nem jaték és csak felnéttek hasznalhatjak.

o Hasznélat elétt beszélie meg orvosaval, hogy ajanlott e Onnek az ugralas.

e Ugralas el6tt gy6z6djon meg réla, hogy a trambulin egyenletes fellileten van és kellé tavolsagra
a teteje a fejétdl.

e Kérjuk, 6rizze meg az utmutatét késébbi hasznalatra is.

Hogyan ugralni
Miel6tt ugralni kezd, mindig melegitsen be jdl. Elészor is, legalabb 6t percig nydjtson, igy nem tudja
meghuzni vagy tulterhelni az izmokat.

Kezdjen a trambulinon torndzni minden nap. Par hét utan torndzzon 5 napot. Sikeresebb lesz
a torna, ha idéziti az ugrassorozatokat vagy a gyakorlatok kombinaciéit. Kezdje fokozatosan és
épitse ki a sajat tornatervét.

Emléklezzen vissza milyen mulatsagos volt az agyon ugrandozni gyermekként. A trambulinon valé
edzés visszarepiti a gyermekkoraba. Ez a vidam torna tipus, amelyet jumpingnak is neveznek,
egy kénnyd torna, amely azonban nem kiméli a zsirokat. Hogy milyen gyakran fog a trambulinon
tornazni csak Onén mualik.

Beletelik egy kis id6be, amig megszokja hogyan kell a trambulinon helyesen ugralni. Valakinek
kell egy hét, de valaki szinte egy nap alatt belejon. Az ugralashoz kényelmes és stabil cipbre
lesz szliksége. Valaki mezitlab szeret ugralni. Ne feledje azonban, hogy a mezitlab valé ugralas
kénnyebben vezethet sériiléshez.

Miel6tt tornazni kezdene, legjobb, ha bemelegit kell6képpen. A kezddk alacsonyabb tempval
kezdhetnek. Egy ideig csak ugy szabadon ugréljon, hogy iZzmai bemelegedjenek és felkésziiljenek



az ugralasra. A kovetkezd 5 gyakorlat biztosan mosolyt csal az arcara és biztosan meg is izzad
kézben.

Alap ugralas

Ez a gyakorlat annyira lesz kemény, amennyire azt szeretnénk, attél fliggéen, hogy mekkora
eréfeszitést tesz bele. Alljon a trambulin kdzepén, labak kissé egymastol. Ez lesz a kiindulasi
pozici6 minden elrugaszkodd gyakorlathoz. Felemelkedés nélkil a trambulinban kezdjen
gyengéden elrugaszkodni. Ha szlikséges, helyezze a trambulint szilard targy kézelbbe, példaul a
fal kdzelébe, amely segit fenntartani az egyensuly. Ha megszokta az egyszerl ugralast, kezdhet
egy kicsit magasabbra ugrani. Minél biztosabb lesz ebben az alap ugralasban, annal magasabbra
tud majd a tovabbiakban ugorni.

Alap jaras

Ez a gyakorlat nagyon j6 bemelegiteni vagy lenyujtani a tornat, ha mar befejezte az ugralast.
Az alap poziciébdl kiindulva kicsit emelje a sarkait egyiket a masikhoz. A labaival ne Iépjen ki a
trambulinbdl. Kezeivel segitse a mozdulatokat, mintha sétalna.

Alap futas
Ez egy vidam modszer, hogy pezsditsiik fel a vérkeringéslinket. Az alap pozicidbol kezdje felemelni
az egyik labat a masik utan. Mozgassa karjait mint futas kézben.

Sarok labujjhegy ugras

Ez a gyakorlat haladknak valé. Alljion a trambulin kézepébe labfejeivel kozel egymashoz. Az elsé
ugrasnal tegye bal labat el6re Ugy, hogy érintse az ugralé fellletet eldl. A masidik ugrassal helyezze
vissza labat, de ezzel egyidében helyezze elére jobb labat, majd cserélgesse labait. Hasznalja
kezeit is, hogy egytitt mozogjanak labaival.

Ugréiskola

Ez a gyakorlat haladoknak valé. Az alap pozicidbdl ugorjon Ugy, hogy szétteszi labait egymastdl
(ellenérizze, hogy elegendd hellyel rendelkezik €) és kezeivel csindljon olyan mozfulatot, mintha
tapsolni szeretne a feje felett. Olyan mintha ugroiskolat ugrana, de ez a gyakorlat sokkal kénnyebb.

Ez az 5 gyakorlat lehet csak a kezdet Onnek a trambulinon valé ugréalasban. Az dsszes gyakorlatot
varidlhatja, ha mas mozdulatokat végez kezeivel. Hogy nehezebb legyen egy gyakorlat, ugraljon
magasabbra és gyorsabban. Az alap ugralast kiegészitheti I[épésekkel oldalirdnyba. Ha mar bitos
lesz az ugralasban sajat gyyakorlatokat is kitalalhat.

A magyar hasznalati utasitas a gyartotol kapott verzié pontos forditasa.
A kézikdnyvben hasznalt fényképek csak illusztracidok, nem egyeznek meg pontosan a termékkel.

Dziekujemy za zakup naszego produktu.
Przed uzyciem prosimy starannie przeczytac te instrukcije.

Instrukcja montazu trampoliny
1. Trampoline obréci¢ powierzchnig odskoczni w dét, do géry nogami.

e Na obrzezu trampoliny znajduja si¢ plastikowe ostony pokrywajace czesci do mocowania stup-
kéw podstawy. Ostony te nalezy usungc i wyrzucic.

2. Stupki wstawi¢ w gniazda mocowania i dokrecic¢ je do oporu palcami.
3. Trampoline odwré¢ z powrotem powierzchnig odskoczni w gére. Mozna przystapié¢ do skakania.

Ostrzezenie:
e Trampolina nie jest zabawka, przeznaczona jest tylko dla oséb dorostych.

® Przed przystagpieniem do uzytkowania trampoliny, nalezy sprawdzi¢, czy stan zdrowia
potencjalnego uzytkownika pozwala mu na korzystanie z trampoliny.

e Przed przystgpieniem do wykonywania skokéw nalezy upewnic sie, czy podtoze jest ptaskie
i réwne oraz czy odlegto$¢ pomiedzy odskocznig a sufitem pozwala na wykonywanie skokdw.

¢ Niniejsza instrukcje nalezy przechowac do celu jej ponownego wykorzystania.

Jak skakac

Przed przystapieniem do wykonywania skokéw, nalezy wykonac¢ wtasciwa rozgrzewke. Przez
minimum 5 minut nalezy wykonywac c¢wiczenia rozciggajace, zapobiegajace pdzniejszemu
naciagnieciu miesni.

Trening na trampolinie wykonywa¢ codziennie. Po kilku tygodniach trenowaé¢ 5 dni w tygodniu.
Jumping, czyli skakanie jest najwtasciwiej prowadzony poprzez umiejscowienie w czasie kazdego
éwiczenia lub kombinacji ¢wiczen. Zestaw ¢wiczen nalezy budowac stopniowo i stworzy¢ wiasny
program treningowy.

Pamietacie zapewne ile zabawy w czasach dzieciecych dostarczato skakanie na tézku. Cwiczenia
na trampolinie przywréca wspomnienia z lat dziecigcych. To zabawowe cwiczenie, nazywane
réwniez jumpingiem, to przyjemna, zabawna forma treningu, ktéra skutecznie spala ttuszcz.
Czestotliwos¢ ¢wiczenia na trampolinie zalezy tylko od checi.

Nauka poprawnego skakania na trampolinie wymaga czasu. W jednym przypadku zajmie to
tydzien, w innym wystarczy na to jeden dzien. Do skakania nalezy zaktada¢ wygodne obuwie z
antyposlizgowa podeszwa. Niektorzy wolg skakac¢ boso. Nalezy jednak pamietac, ze skakanie
boso moze zwigkszy¢ prawdopodobienstwo zranienia (uszkodzenia) stop.



Przed przystgpieniem do treningu nalezy najpierw przeprowadzi¢ rozgrzewke. Poczatkujacy
nie powinni narzucaé sobie zbyt duzego tempa. Wystarczy przez chwile wykonywac niewielkie
podskoki majace na celu przygotowanie mige$ni do wykonywania skokéw. Ponizej przedstawionych
5 ¢wiczen na pewno wywota usmiech na twarzy i na pewno przy ich wykonywaniu wystapi
przyjemne zmeczenie.

Podskoki podstawowe

Stopien trudnosci tego ¢wiczenia mozna zwigksza¢ w sposob indywidualny, uzalezniony jest od
staran wtozonych w wykonanie éwiczenia. Stana¢ w nieduzym rozkroku na srodku trampoliny.
To bedzie postawa podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach polegajacych na odbiciu sie. Bez
odrywania stép od trampoliny rozpocza¢ delikatne odbijanie sie. Jezeli bedzie to konieczne,
trampoling nalezy ustawi¢ przy obiekcie statym, np. przy Scianie, ktéra pomoze utrzymywac
balans i umozliwi przytrzymywanie sie Sciany. Po przyzwyczajeniu si¢ do wykonywania niewielkich
podskokow, nalezy przystgpi¢ do wykonywania skokéw wyzszych. Po uzyskaniu pewnosci w
wykonywaniu skokoéw podstawowych, mozna przystgpic¢ do skakania wyzej i wyzej.

Chéd podstawowy

To jest dobre éwiczenie dla rozgrzewki i rozluznienia, a takze do schtodzenia organizmu po
zakonczeniu treningu. W pozycji podstawowej delikatnie podnosi¢ piety na zmiane. Stopy nie
wystawia¢ poza obrys trampoliny. Porusza¢ rekoma jak podczas szybkiego marszu.

Bieg podstawowy

To jest zabawowy sposob c¢wiczenia, majacy na celu zwigkszenie krazenia. Z podstawy
wyjsciowej, nalezy sprobowac podnoszenia jednej stopy po drugiej. Rekoma nalezy wykonywac
ruchy jak przy biegu.

Skok z piety na palce
To éwiczenie przeznaczone jest dla zaawansowanych. Nalezy stana¢ na srodku trampoliny ze

stopami ustawionymi blisko przy sobie. Przy pierwszym skoku ustawi¢ lewa noge w pozycji
wykrocznej, w taki sposob aby dotkneta odskoczni najpierw. Przy skoku drugim nastepuje powrot
nogi lewej do pozycji, ale jednoczesnie przy skoku do przodu wystawiona jest noga prawa i przy
kolejnym skoku nastepuje zmiana nég. W ¢wiczeniu dotaczy¢ ramiona, aby pracowaty zgodnie z
nogami.

Pajacyk

To jest kolejne éwiczenie dla zaawansowanych. Z pozycji wyjsciowej wyskoczy¢ tak, aby
wzajemnie oddali¢ stopy od siebie (uwaga jezeli jest wystarczajgco duzo miejscal) i wykonacé
rekoma ruch klaskania powyzej gtowy. Jest to ruch skakania pajacyka, ale na trampolinie jest to o
wiele tatwiejsze do wykonania.

Tych 5 ¢wiczen jest tylko wstepem do skokéw na trampolinie. Kazde ¢éwiczenie moze bycé
uzupetniane o inne elementy, na skutek zmiennego ruchu rgk. W celu zwigkszenia stopnia
trudnosci ¢wiczen, nalezy skakac szybciej i wyzej. Krok podstawowy moze byé uzupetiony o
kroki wykonywane w bok. Po osiggnieciu pewnosci w wykonywaniu skokéw, mozna wprowadzaé
swoje wymyslone kroki i éwiczenia.

Polska wersja jezykowa instrukciji jest doktadnym ttumaczeniem oryginalnej instrukcji producenta.

Zdjecia wykorzystane w tej instrukcji sa jedynie ilustracjg i moga roézni¢ sie od rzeczywistego wygladu
produktu.







