TRAMBULIN KEZIKONYV
305 cm-es Trambulin

Maximum terhelhetdség: 150 kg




Kedves Vasarlo!

Koszonjlik, hogy megvasarolta ezt a terméket. Reméljiik, hogy hasznalata kellemes élményt
fog nyQjtani. A termék Gsszeszerelése viszonylag iddigényes. Kérem, ezt vegye szamitasba a
termék osszeallitasakor. Gyakran tobb draba is telhet az Gsszeszerelés, ezért kérjiikk, hogy
legyen tiirelemmel és kérje egy baratja segitsegét.

Nem szokatlan, hogy tobb, mint egy oOraba keriil az Osszeszerelés, ezért kérjik legyen
tirelemmel és élvezze ezt a folyamatot egy barat tarsasagaban.

VIGYAZAT!

A felhasznald sulya nem haladhatja meg a 150 kg-ot a 305 centiméteres trambulin esetében.

Figyelem: A trambulin csak kiiltéri hasznalatra alkalmas.

Figyelem: A trambulint nagykort jelenlétében kell Osszeszerelni az Osszeszerelési Gtmutatod
instrukciodival osszehangban és ezt kovetden ellendrizni kell az els6 hasznalatot megel6zden.

Figyelem: Egyszerre csak egy ember hasznalja terméket. Utkozés veszélye 4ll fenn.
Figyelem: Mindig zarja 6ssze a halobejaratat mieldtt ugral.

Figyelem: Labbeli nélkiil ugraljon.

Figyelem: Ne hasznalja az ugrofeliilet, ha nedves.

Figyelem: Az ugralast megeldzden liritse ki zsebeit és kezeit.

Figyelem: Mindig a matrac kézepén ugraljon.

Figyelem: Ne egyen ugralas kozben.

Figyelem: Ne probalja ugralva elhagyni a trambulint.

Figyelem: Tartson sziinetet Otpercenként az ugralas kozben.

Figyelem: Ne hasznalja a trambulint erésen szeles iddjarasi korilmények kozt és védje meg
trambulinjat.

Figyelem: A trambulin nem a foldbetemetésre lett szanva.

Figyelem: Helyezze a trambulint sikfeliiletre legalabb két méterre minden épitménytél vagy
akadalytol, legyen az kerités, garazs, haz, kilogo faagak vagy vezetékek.

Figyelem: A trambulint sem beton, sem aszfalt vagy mas kemény feliileten, iitk6zo kerti jaték
vagy sporteszkoz kozelségében (pancsold medencék, hintak, maszd keretek) nem lehet
felallitani.

Figyelem: Minden modositast a terméken a forgalmazo instrukcioi alapjan végezziink el, a
tartozékok hozzaadasat is.




Figyelem: Ellendrizze a f6 szerkezeti elemeket (vaz, fliggeszté rendszer, rugok, ugrofeliilet,
rugovédo, védshald) minden szezon kezdetekor és rendszeresen idékozonként. Amennyiben,
ezen ellendrzések elmaradnak a trambulin hasznalata veszélyessé valhat.

Figyelem: Ellendrizze minden csavar és csavaranya szorossagat €s sziikség esetén szoritsa meg
oket.

Figyelem: Ellendrizze, hogy az 0sszes rugds csatlakozas még sértetlen-e, és jaték kdzben nem
tud elmozdulni.

Figyelem: Ellenorizzen minden burkolatot €s az éles szé€leket, és sziikség esetén cserélje ki.
Figyelem: Orizze meg a karbantartasi Gitmutatot.

Figyelem: A kiiltéri trambulinokat olyan eszkozzel kell biztositani, amelyek erdsen szeles
idojaras esetén is megakadalyozzak, hogy az eszkoz elmozduljon (pl. acélrudak a talajban vagy
olyan terhelések, mint a homokzsak vagy a viztarto zsdkok) €s a trambulin azon részeit, amibe
belekaphat a szél, el kell tavolitani. (védéhalo, ugralofeliilet)

Figyelem: Egyes orszagokban a téli idoszakban a hoesés ¢és a nagyon alacsony homérseklet
karosithatja a trambulint. Javasoljuk, hogy tavolitsa el a havat az ugrofeliilet tetejérdl, az
ugralofeliiletet és a rugovédot pedig zart helyen tarolja.

Figyelem: Ellendrizze hogy a véd6halo, rugovedo, és ugrofeliilet nem sériilt.
MEGIJEGYZES: A napfény, az es0, a ho és a szélsdséges homérseklet idovel csdkkenti ezen
részek idojarassal szembeni ellenallo képességét.

Figyelem: Cserélje ki a halot és rugovédot egy év hasznalatot kovetden.

Figyelem: A trambulin hasznalata kézben ellenorizze, hogy a védohalo és rugdvédod rogzitd
elemei megfelelden zardédnak-e.

Bevezetés

Mielétt elkezdi hasznalni a trambulint, bizonyosodjon meg réla, hogy kell6é alapossaggal
elolvasott minden rendelkezésére allo informaciot ebben a kézikonyvben. A tobbi fizikai
rekreacios tevékenységhez hasonloan, a résztvevok megsériilhetnek. Hogy csokkentse a sériilés

veszElyét, bizonyosodjon meg, hogy megfelelen koveti a biztonsagi szabalyokat és tippeket.

¢ A trambulin nem rendeltetésszeri hasznalata és annak megrongalasa veszélyes €s
sulyos sériiléseket vonhat maga utan!

¢ A trambulin, mint rugalmas feliilet, 0jszerli magassagokba repiti az felhasznalot és
szamtalan mozgasformat tesz lehetéve.

¢ Minden haszndlat el6tt ellenérizze a trambulint kop6, laza vagy hianyz6 alkatrészek

szempontjabol.



¢ Megfeleld Osszeszerelés, a termék gondozasa és karbantartasa, biztonsagi tanacsok,
figyelmeztetések és az ugralas és pattogas megfeleld technikdja mind elsajatithato a
kézikonyv alapjan. Minden trambulinhasznald és feliigyel6 olvassa at és ismerkedjen
meg az instrukciokkal. Kérjiik a trambulint felel6sségteljesen hasznalja, sajat korlatait

figyelembe véve.

A FIGYELMEZTETES

Egyszerre maximum egy f6 hasznalhatja a
trambulint. Tobb felhasznalo esetén megnd a
sériilesek, mint keztorés, nyaktores, labtores

vagy gerincsériilés veszelye.

Bénulassal vagy halallal jarhat, ha nyakkal vagy
fejjel lefele érkezik az ember.

Ne szaltézzon vagy porogjon, hiszen ez
megnovelheti annak az esélyét, hogy a hatara

vagy nyakara esik.

MINDIG EGYEZTESSUNK ORVOSSAL MIELOTT BARMILYEN JELLEGU
FIZIKAI TEVEKENYSEGET FOLYTATUNK.

A felhasznalo feletti szabad légtér elengedhetetlen. Talajszintt§]l mérve minimum 7 méter
magassag sziikséges szabad és biztonsagos ugralashoz. Lehetdleg fadgaktol, vezetékektol
vagy mas veszelyforrasoktol mentes tertileten.
Az oldalso tavolsag szintén elengedhetetlen. Helyezze a trambulint tavol a falaktol,
¢épliletektol, keritéstdl és mas jatszo terektdl. Biztositson legalabb két méter tavolsagot a
trambulin minden oldaldhoz mérten. A trambulin biztonsagos hasznalatanak érdekében tartsa
be a kdvetkezoket mikor a trambulinjanak megfelel6 helyet keress:

» Helyezze a trambulint sikfeliiletre miel6tt hasznalja, megvilagitasra lehet sziikség

arnyékos és beltéri teriileteken.




» Biztositsa a trambulint minden ismeretlen illetéktelen és feliigyelet nélkiili hasznalat
ellen.

» Tavolitson el minden akadalyt a trambulin alol és kdzelébol.

» A tulajdonos és a feliigyeld felelds azért, hogy minden felhasznalo tisztaban legyen a
felhasznalo utasitasban leirt gyakorlatokkal.

» Ne probalkozzon meg vagy engedélyezze a szaltdzast. A fejen vagy tarkon érkezeés
sulyos sériilésekkel, bénulassal és akar halallal 1s jarhat.

» Ne engedje, hogy egynél tobb személy hasznalja egyszerre a trambulint. Amennyiben
egy idoben tobb személy hasznalja a trambulint az megndveli a sériilésveszélyt.
Hasznalja a trambulint megfontolt és tudatos feliigyelettel.

» Tovabbi informacidkért a trambulin eszkozzel kapesolatban, keresse a gyartot.

>

>

FIGYELMEZTETES

A trambulin hasznalata nem ajanlott harom éven aluliak szamara.

Ellend6rizze a trambulint minden hasznalatot megel6zéen. Bizonyosodjon meg rola, hogy
a vaz ¢és az ugrofeliilet megfelelden helyezkedik el és kelléen biztositott. Cseréljen ki
minden elhasznalodott, hibas vagy hianyz6 részt.

Fel és lemaszni, vagy foldre ugralni a trambulinrél szétszereléskor vagy dsszeszereléskor
nagyon veszélyes. Ne hasznalja a trambulint ugrodeszkaként mas targyakra torténo
ugralaskor.

Enyhén behajlitott térddel érkezzen a trambulinra és dlljon meg az ugrast kdvetoen. Ezt
a készséget probalja meg el6szor elsajatitani.

A kiilonbozo trambulin tevékenységek elvégezheték az alapvetd alapismeretek
végrehajtasaval kiilonbdzo sorozatokban és kombinaciok szerint, labra ugralassal vagy

anélkul kozottik.

Ne ugorjon tul magasra. Maradjon alacsonyan, hogy megtanulja kontrolalni az ugralast
és ismételje az érkezést a trambulin kdzepén. A kontrol fontosabb, mint a magassag!

Keriilje el az ugralast, ha tal faradt. Ne pérogjon nagyon.




VEOYh, VY Y

Y VYV

Megfelelden biztositsa a trambulint, ha nem hasznalja. Védje meg az illetéktelen
felhasznaloktol. Ha trambulin 1étrat nem hasznalja, a feliigyeld tavolitsa el, mielott
elmegy a trambulin koézelébdl, hogy megelézze a feliigyeletlen nélkiili hasznalatat a
harom év alattiak esetében.

A 1étra segitségével fiatal gyermeke is felmaszhatnak a trambulinra.

Trambulin hasznalata nem valo harom év alattiak szamara.

NE hasznalja a 1étrat, ha harom év alatti gyermekek vannak a kozelben.

Tavolitsa el a létrat, ha nincs hasznalva a trambulin.

Tavolitson el minden olyan targyat a kozelbdl, ami zavarhatja a felhasznalét. Orizzen
meg egy lres teriiletet a trambulin koriil.

Ne hasznalja a trambulint alkoholos vagy drogos befolyésoltsag alatt.

A képzéssel kapcsolatos informaciokért vegye fel a kapcsolatot egy képesitett trambulin
oktatoval.

Csak akkor ugraljon, ha az ugrofeliilet szaraz. Csak szélcsendben hasznalja a trambulint.

A trambulin ne legyen hasznalva viharos vagy eros sz¢él esetén.

Olvassa el az Osszes instrukeciot mielott hasznéalja a trambulint, a figyelmeztetéseket ¢és

instrukciok célja megfeleld gondoskodas, karbantartds és felhasznalds elOsegitése a

biztonsagos és élvezetes hasznalat érdekében.

A TRAMBULIN ELHELYEZESE

A minimum légtér, ami az trambulin hasznalatahoz sziikséges, 7.3 méter a talajhoz képest. A

horizontalis tavolsagot tekintve, kérjiik bizonyosodjon meg réla semmilyen veszélyes targy

nincs a trambulin kozelében (faag, egyéb rekreacios eszkoz, mint hintaallvany, medence,

elektromos aram vezeték, falak, keritések stb.). A trambulin biztonsagos haszndlata

¢érdekében, legyen tisztaban a kovetkezokkel mikor kivalasztja a trambulin helyét:

» Bizonyosodjon meg, hogy a teriilet sikfeliilet.

A teriilet jol ki van vilagitva.

Nincsen akadaly a trambulin alatt.

Ha nem hasznalja, a trambulint ki kell biztositani az illetéktelen felhasznalok ellen.

Az ugralofeliilet legyen szaraz. Ne ugraljon a nedves feliiletre.

Y V. ¥V VYV V¥V

Viharos ¢€s erds széllokések esetén ne hasznalja a trambulint.




A trambulin hasznalataért felelos személynek tajékoztatnia kell a felhasznalokat a
kézikonyvben meghatarozott gyakorlatokrol. A feleld személynek képzett felndttnek kell

lennie. Ennek a személynek mindig ott kell lennie, amikor a trambulin hasznalatban van.

FIGYELMEZTETES

Ne helyezze a trambulint beton feliiletre, kemény felszinre (k) vagy cstszos feliiletre. Ne
hasznalja beltéren.
Ha nem koveti a felhasznaldi utasitasokat, azzal megnoveli a sériilés veszélyét.
Ez a trambulin mindségi anyagokkal és kivitelezéssel lett megtervezve és elkészitve. Ha
megfelelo ellatas és karbantartas biztositott, minden felhasznalé szamara sokéves mozgast,
szorakozast és élvezetet nyljt, valamint csdkken a sériilés veszélye is.
Ezt a trambulint Ggy tervezték, hogy megtartson egy bizonyos sulyt, a megfelelé hasznalat
mellett. Kérem, bizonyosodjon meg rola, hogy egyszerre csak egy személy hasznélja a
trambulint. Az ugralé személy mezitlab legyen, esetleg zoknit, vagy gimnasztikai labbelit
viseljen mikézben ugral.
Kérem utcai vagy tenisz cip6t ne viseljen a trambulin hasznalata kozben. Annak érdekében,
hogy megovja az ugralofeliiletet a sériilésektél és vagasoktol ne engedjen kis allatot az
ugralofeliiletre. Minden éles vagy hegyes targyat tartson tavol az ugralofeliilettdl.
Minden hasznalat elott ellendrizze a trambulint kopott, sériilt vagy hianyzé alkatrészek
szempontjabol. Szdmos olyan koriilmény felmeriilhet, amelyek névelhetik a sériilések
eselyét. Keérjik, vegye szemiigyre a kovetkezoket:

e Lyukadasok, lyukak, vagy szakadasok a trambulin ugréfeliiletén

o Megereszkedett ugralofeliilet

e Lazakilogé szélak vagy barmely mas sériilés az ugralo feliileten

o Elhajlott vagy torott vazszerkezet elemek, labak

e Torott, hianyzo vagy sériilt rugok

e S¢riilt, hianyzo6 vagy bizonytalanul rogzitett rugovedo

e Barmilyen tipust kiemelkedés (kiilondsen ¢les jellegii) a kereten, a rugdkon vagy az

ugralofeliileten.




Amennyiben az el6bbiekben emlitettek koriilmények koziil barmelyik fennall, vagy barmely
tovabbi sériilést okozo allapot, abban az esetben a trambulint szét kell szerelni vagy

hasznalatat fel kell fliggeszteni a fennallé problémak megoldasaig.

SZELES IDOJARAS

Viharos szél esetén a nagyobb széllokések felkaphatjak és elfGjhatjak a trambulint.
Amennyiben arra szamit, hogy szeles 1ddjaras varhato, a trambulint egy fedett részbe kell
athelyezni vagy szét kell szerelni. Tovabbi lehetdség a kiilso részek (felsd vazszerkezet)
szoros rogzitése a talajhoz kételek és kampok (colépok) segitségével. A biztonsag megdrzeése
erdekében, legalabb harom helyen kell rogziteni. Ne csak a trambulin labat rogzitse a
talajhoz, mert azok kihtzhatjak a keretaljzatot.

NE HASZNALJA BELTERBEN.

A TRAMBULIN HASZNALATAROL SZOLO INFORMACIOK

Elsédlegesen a trambulinon torténd ugralas érzését szokja meg. Az alapvetd testhelyzetekre
koncentraljon és az egyszerli ugrasokat gyakorolja, mignem ezeket konnyedséggel tudja

kivitelezni és kontrollalni.

Az ugras lefékezéséhez mindossze annyit kell tennie, hogy behajlitja térdeit mieldtt azok
leérkeznek az ugralofeliiletre. Ezt a technikat gyakorolja mikdzben az alapgyakorlatokat
tanulja. A fékezo készséget kell alkalmazni, barmikor, ha elvesziti egyensulyat vagy az ugras

feletti kontrolt.

Mindig a legegyszeriibb ugrasokat tanulja meg elészor és legyen konzisztensen torekedjen a
kontroll megdrzésére, miel6tt tovabb lép a nehezebb és magasabb szintli gyakorlatokra. A
kontrollalt ugrasnak azt nevezziik, mikor ugyanarrél a pontrdl rugaszkodik el és ugyanarra
pontra érkezik le. Amennyiben hamarabb kezdi el a nehezebb ugrasok elsajatitasat, azzal

megndveli a sériilés veszélyét.

Ne ugraljon egyszerre tl sokdig a trambulinon, a faradtsag megnovelheti a sériilés veszélyét.
Rovid idén keresztiil ugraljon, majd engedje at masoknak a lehetdséget. Egynél tobb ember

egyszerre soha ne ugraljon.



Az ugroknak polot, rovidnadragot, izzadsdgot szabalyozd tornacipdt, vastag zoknit kell
viselnilik, vagy mezitlab legyenek. Kezddknek érdemes hosszl ujju felsét és nadragot viselni,
hogy megvédjék magukat a karcolodastol és a horzsolasoktol, amig el nem sajatitjak a helyes
leérkezési mozdulatot és poziciot. Ne viseljen kemény talpt cip6t, példaul teniszcipét a

trambulinon, mivel ez tilzott kopast okoz az ugralofeliilet anyagaban.

A sériilések elkeriilése érdekében mindig megfelelden masszon fel és le. A megfeleld
felszallashoz helyezze el kezét a kereten, tamaszkodjon ra és Iépjen vagy gordiiljon fel
oldalasan a vazra, at rugokon a trambulin ugrofeliiletre. Ne felejtse el mindig a vazra helyezni
kezét fel és leszallaskor. Ne lépjen kozvetleniil a vazboritasra, vagy fogja meg. A megfeleld
leszallashoz menjen a trambulin szélére, és tdmaszkodjon a vazra Iépjen az ugrofeliiletrdl a

talajra. Kisebb gyerekeket tamogatni kell a le ¢és felszallasban.

Ne ugrandozzon meggondolatlanul a trambulinon, kénnyen megsériilhet. A biztonsag és
¢lmény kulcsa az iranyitas és kiilonboz6 gyakorlatok elsajatitasa. Ne probaljanak versenyezni
a magasra ugralasban, a tGl magasra ugralas balesetveszélyes lehet, kieshet a trambulinbol.

Soha ne haszndlja a trambulint egyediil, feliigyelet nélkiil.
BALESETEK KATEGORIAJA

Ki- és Bemaszas: Legyen nagyon ovatos mikor elhagyja vagy felmaszik a trambulinra. Ne
probaljon gy felszallni a trambulinra, hogy kozben megragadja a vézat, ralép a rugokra vagy
raugrik az ugréfeliiltre mas targyrol (tetd, létra, fedélzet). Ez megndvelheti a baleset esélyét!
Ne probalja, kiugorva elhagyni a trambulint a talajtol fiiggetleniil. Kis gyermekek lehet

segitséget igényelnek trambulin elhagyéasaban.

Drog vagy alkohol hasznalata: Ne fogyasszon alkoholt, drogokat a trambulin hasznalata soran.
Ez noveli a sériillések esélyét, mivel ezek az kiilsé szerek rontjak az itéloképességet, a

reakcioidot és az altalanos fizikai koordinaciot.

Tobb ugralo: Ha tobb ugraldé van (egyszerre egyidében a trambulinon), akkor ndvekszik a
sériilések esélye. Sériilések fordulhatnak eld, amikor az ugralok leszallnak a trambulinrél,
elveszitik az irdnyitast, litkoznek a masikkal vagy a rugokon landolhatnak. Leggyakrabban

legkisebb személy sériil meg.

A vaz vagy rugonak térténd titkézés: A trambulinhasznalat kozben MARADJON az ugrofeliilet

kozepén. Ez csokkenteni annak esélyét, hogy a vazon vagy rugokon landoljon. Mindig tartsa a



vaz boritasat a vazon. NE UGORJON vagy lépjen a vazboritasara kozvetleniil, hiszen nem arra

tervezték, hogy egy ember silyat elbirja.

Az iranyitas elvesztése: Ne probaljon meg semmilyen nehezebb gyakorlatot, vagy barmilyen
gyakorlatot amig nem sajatitja el a korabbiakat vagy ha csak most kezdte el hasznalni a
trambulint. Amennyiben még is megprobalkozik vele, azzal megné az esélye a sériilésnek,
illetve annak veszélye, hogy a vazra vagy a rugokra érkezik vagy a trambulinon kiviilre, mert

teljesen elveszti az ugrast feletti kontrollt.

Bukfencek (flipek): NE hajtson végre semmilyen tipust (hatra vagy elére) bukfencet ezen a
trambulinon, ha hibat kovet el, amikor megprobal egy szaltot végrehajtani, a fejére vagy a
nyakara eshet. Ez noveli annak az esélyét, hogy eltdrik a nyaka vagy a hata, ami halalt vagy

bénulast eredményezhet.

Idegen targyak: NE hasznalja a trambulint, ha a trambulin alatt haziallat, mas emberek vagy
barmilyen targy van. Ez noveli a sériilés bekovetkezésének esélyét. NE tartson semmilyen
idegen targyat a kezében, és NE helyezzen semmilyen targyat a trambulinra, mikozben barki
jatszik rajta. Kérjiik, vegye figyelembe, hogy szabad-e az On f616tti 1égtér, mikor a trambulinon
jatszik. A trambulin felett elhelyezkedo faagak, vezetékek és egyéb targyak novelik az esélyeit,

hogy megsériil.

A trambulin nem megfelelé karbantartasa: A rossz allapotu trambulin noveli a sériilések
kockazatat. Kérjiik, minden hasznalat el6tt ellendrizze a trambulinon az elhajlott acélcsoveket,

szakadt ugréfeliletet, laza vagy torott rugdkat és a trambulin altalanos stabilitasat.

Idojarasi viszonyok: Keérjik, vegye figyelembe az idGjarasi koriilményeket a trambulin
hasznalatakor. Ha a trambulin feliilete nedves, az ugro megcsuszhat ¢s megsebesitheti magat.

Ha tul szeles az id0, az ugrok elveszithetik az iranyitast.

Hozzaférés korlatozasa: Ha a trambulin nincs hasznélatban, akkor mindig biztonsagos helyen

tarolja a létrat, feliigyelet nélkiili gyermekek nem jatszhatnak a trambulinon.
TIPPEK A BALESETHEZ VEZETHETO KOCKAZATOK CSOKKENTESERE
Az ugro szerepe a balesetek megelézésében

A legfontosabb az, hogy végig On iranyitsa az ugralast. NE kezdjen bele bonyolultabb,

nehezebb mandverekbe addig, amig el nem sajatitotta az alapvetd, egyszerii gyakorlatokat.



Az oktatas szintén kulcsfontossagli a biztonsag szempontjabol. Olvassa el, értse meg és
gyakorolja az Osszes biztonsagi oOvintézkedést és figyelmeztetést a trambulin hasznalatat
megelézden. Ellendrzott ugras az, amikor ugyanazon a helyen ugrik fel és érkezik le. Tovabbi

biztonsagi tippekeért €s utasitasokért, forduljon a szakképzett trambulin oktatohoz.
A feliigyel6 szerepe a balesetek megeldzésében

A feliigyeloknek érteniiik kell és betartani az Osszes biztonsagi szabalyt és iranyelvet. A
feltigyelo feleldssége, hogy hozzaértd tanacsokat és Gtmutatasokat adjon a trambulin minden
ugrojanak. Ha a feliigyelet nem all rendelkezésre, vagy nem megfeleld, a trambulin biztonsagos
helyen tarolando, szétszerelhet6 az illetéktelen hasznalat megakadalyozasa érdekében, vagy
lefedheté egy nehéz ponyvaval, amely zarhatd vagy rogzithetd zarral vagy lancokkal. A
feliigyeld felelés azeért is, hogy a trambulinon biztonsagi tablat helyeznek el, és az ugrokat

tajékoztassak ezekrdl a figyelmeztetésekrdl és utasitasokrol.

TRAMBULIN BIZTONSAGI UTASITASOK
Ugrok:

e Ne hasznalja trambulint, ha alkoholt vagy drogot fogyasztott

¢ A trambulin hasznalata el6tt szabaduljon meg minden kemény és €les targytol

¢ Ellendrzitten és koriiltekintden kell fel és felmaszni. Soha ne ugorjon le vagy le a
trambulinrol, és soha haszndalja a trambulint eszkézként, hogy mas targyakrél vagy azokra
ugraljon.

e Mindig ismerje meg az alapvetd gyakorlatokat, és sajatitsa el 6ket, miel6tt megprobalna
a nehezebb tipusuakat.

o Tekintse at az alapkészségek részt, hogy megtudja, hogyan kell elvégezni az alapokat.

¢ A visszapattanas megallitasahoz hajlitsa be térdeit, amikor labaival a szonyegre landol.

e Mindig irdnyitsd a mozdulatot, amikor a trambulinon ugralsz. Ellenorzott ugras az,
amikor ugyanazon a helyen landolsz, ahonnan elrugaszkodtal. Ha barmikor tgy érzi,
hogy nincs kontrollja, probalja megallitani a pattogast.

e Ne ugraljon vagy pattogjon hosszabb ideig, vagy ne ugraljon til hosszan til magasra.

e Tartsa szemeit az ugrofeliileten az ellendrzés fenntartasa érdekében. Ha nem, akkor

elveszitheti egyenstlyat vagy irdnyitasat.

e Soha ne tartozkodjon egynél tébb ember a trambulinon.

e Mindig legyen egy feliigyeld, ha a trambulinon ugral.



FELUGYELOK

Tanulja meg az alapvetd ugrasokat a biztonsagi szabdlyokat. A sériilések kockazatanak
megelozése és csokkentése érdekében tartson be minden biztonsagi szabalyt, és gondoskodjon
arrol, hogy az 0j ugrok megtanuljak az alapvetd ugrasokat, miel6tt megprobalnak a nehezebb

¢s haladobb ugrasokat.

e Minden ugrot feliigyelni kell, a készség szintjétol €s az életkortol fiiggetleniil.

e Soha ne hasznalja a trambulint, ha az nedves, sériilt, piszkos vagy elhasznalddott. A
trambulint el6zdleg ellendrizni kell mieldtt valamelyik ugrd elkezd rajta ugralni.

e Tartson tavol a trambulintdl minden olyan targyat, amely zavarhatja az ugralot.
Ellendrizze a trambulin kortili teriiletet

o A feliigyelet nelkiili €s illetéktelen hasznalat elkeriilése érdekében a trambulint régziteni

kell, ha nem hasznalja.
TANULASI TERV

A kovetkezd ismeretek elsajatitasat javasoljuk, hogy megtanuljdk az alapvetd 1épéseket és a
visszapattanasokat, miel6tt tovabblépnének a nehezebb, bonyolultabbak felé. Mieldtt tényleg
ramenne ¢és hasznalna a trambulinot, el kell olvasnia és meg kell értenie a biztonsagi
utasitasokat. A feliigyeld és az ugralo beszéljék at, a trambulinon valo alapvetd testmozgasok

szabalyait.
1. lecke

A. Felszallas és leszallas- Megfelel6 technikdk bemutatasa

B. Az alapugras (terpeszugras)- Bemutato és gyakorlat

C. Fékezes (lasd az ugrasoknal) és gyakorlas. Tanuljon meg fékezni parancsra.

D. Kéz- és térd — a gyakorlat bemutatasa. A hangsuly a négykézlabra valo leérkezésre és annak

koordinalasara legyen helyezve.

2. lecke

A. Térdugras — a gyakorlat bemutatdsa. Tanulja meg egyszeriien a térdhajlitast és az ismételt
felegyenesedést, miel6tt félfordulatot hajt végre balra vagy jobbra.
B. Ulbugras — a gyakorlat bemutatdsa. Tanulja meg el6szor az egyszerii iiléugrast, majd

kombinalja hozza a térdugrast és a kéz- és térdugrast. [smételje meg mindezeket.



3. lecke

A. Az el6z6 ordkon elsajatitott készségek és technikak attekintése és gyakorlasa

B. Hasugras — hibas ugras miatti helytelen leérkezésnél eléforduld bor-megégések elkertiilésére
illesszen be a tanuloknal hasi ugrohelyzeteket. Ehhez a tanulok eloszor hasfekvési helyzetet
foglaljanak el (arccal a padlo felé fordulva). A gyakorlatvezetd ellendrzi, hogy nincs-e olyan
hibas testtartds, amely sériilést okozhat. Kezdje a kéz- és térdugrast és a testet vigye
hasfekvésbe, €és a ponyvara ismét a labakra érkezzen. A gyakorlat sorrendje — kéz- és térdugras,

hasugras, terpeszugras, iilougras, terpeszugras.

4. lecke

A. Ismételje meg a korabbi leckéket, amig teljesen el nem sajatitja dket.

B. Félfordulat. Kezdjen hasi pozicioval, és ha mar ezt begyakorolta az ugrofeliileten, karjaival
16kje el magat balra, vagy jobbra el, fejét és vallat forditsa ugyanabba az iranyba. Forgés kozben
maradjon parhuzamos az ugrofeliilettel, és fejét forditsa felfelé. A forgas végén ismét érkezzék
hasi pozicidba.

E lecke végezetével a tanuldo az trambulinon végezhetd ugrasok néhany alapismeretét
elsajatitotta. Ezt kovetden a tanuldé megprobalkozhat sajat gyakorlatok és testmozdulatok

kikisérletezésével, ekozben az ellenérzésre €s a formara nagy stlyt kell helyezni.

Egy jaték segitségével batorithatja az ugrot a sajat ugrasi sorozatainak megtételére és az
UGRAS kialakitasara. Ennél a példanal a jatékos 1-t6l x-ig szamoljon. Az elsé jatékos egy
manoverrel kezdjen. A masodik jatékosnak az elsot meg kell ismételnie, €s sajatjaval kell
kiegészitenie. A harmadik jatékosnak az elsé €és a masodik manovert kell megismételnie €s
kiegészitenie egy harmadik mandverrel. Es ez igy megy, mig egy jatékos mar nem lesz abban
a helyzetben, hogy a helyes sorrendet kivitelezze. Aki az elsd hibat elkdveti, meg kapja az U
betiit. Az a személy, aki az UGRAS minden betiijét megkapja, kiesik a jatékbol. Aki a legvégén
megmaradt, az lesz a gyoztes. A sorrend jaték kozben is legyen figyelemmel kisérve, €s ne
legyenek olyan nehéz vagy tal igényes ugrasok végrehajtva, amelyek meég nincsenek
begyakorolva.

Akrobatikus elemeket csak szakképzett oktato jelenlétében végezzen.



EGYSZERU TRAMBULIN UGRASOK

ALAPUGRAS
1. Vallszélességii terpeszallasba alljon az

ugrofeliileten.  Fejét tartsa  egyenesen,

tekintetét az ugrofeliiletre szegezze.
2. A roppalya kozben kezét hiizza felfelé.
3. Visszaérkezeésnél a labakat tartsa egymas
= mellett. A talpak lefelé nézzenek.
_—t= R

4. FErkezéskor a libak vallszélességben

legyenek.

TERDUGRAS
1. Kezdjen egyszeri ugrasokkal és
maradjon alacsonyan.
2. Erkezzen a térdeire és tartsa egyenesen a
hatat, hasznalja karjait az egyensulya
megorzéséhez.

— B 3. A karok lefel¢ lenditésével érkezzen

vissza az eredeti ugrashoz.

Uléugras

1. Erkezzen lapos il6 helyzetbe.
2. Tamassza tenyereit az ugrofeliiletre,

enyhén hajlitva.

N
\@ P 3. A kezével 16kje vissza magat labra
_—_—— = —_—



ELORE, HASRAUGRAS

1. Kezdjen alacsony ugrasokkal.

2. Feje lefelé nézve, kezeit €s karjait a
trambulinra elére nyujtva érkezzen le.

3. Karjaival nyomja el magat a szoényegtdl,

hogy all6 pozicioba keriiljon.

180 FOKOS UGRAS
1. Alaphelyzet a hasra ugras.
2.Lenditsen a bal/jobb kezével (attol
fliggben, melyik iranyba szeretne
fordulni.
3. A fejét és a vallakat a fordulas iranyaba
_&g@ W % forditsa. A halot tartsa parhuzamosan az
e o v ugrofeliilettel és a fejét emelje fel.
4. Az ugrofeliiletre érkezzen hasra. Karjaival
nyomja el magat a szdnyegtél, hogy

allopozicioba keriiljon.

A TRAMBULIN ELHELYEZESE
Az Osszeszerelt trambulin felett min. 8 m szabad helynek kell lennie. A trambulin kézelében
nem lehet semmilyen veszélyes akadaly, mint pl. fadgak, kerti bator, medence, elektromos
kabelek, fal, kerités.
A trambulin megfeleld elhelyezése érdekében olvassa el az alabbi utasitasokat.

e A trambulint egyenes talajra helyezze.

e Vilagos helyre helyezze.

e A trambulin alatt és felett semmilyen targy nem lehet.

A fent leirt utasitasok betartasanak hianya néveli a seértilések veszelyét.



OSSZESZERELESI UTMUTATO

A trambulint csak feln6tt személy szerelheti 0ssze. Sziiksége lesz fogora. Ha nem hasznalja a
trambulint, az egyszerlien szétszerelhetd €s tarolhatd. Az Osszeszerelés elott olvassa el a

hasznalati itmutatot.

OSSZESZERELES ELOTT
Nézze meg az alabbi tablazatot. Az Osszeszerelés soran az egyes szamok jelolik az
alkatrészeket. Ellendrizze, hogy minden rész meg van-e. Hiany esetén vegye fel a kapcsolatot

az eladoval. Osszeszerelés soran viseljen véddkesztyiit a hegyes alkatrészekbdl adodo sériilések

elkertlésére.
Referencia Alkatrész s Alkatrészek szima
" . Leiras TR-10
sZam szama

Trambulin ugralofeliilet,

1 HJ800 1
hozza varrt V-gytiriikkel

2 HIJ801 Rugovédo 1

3 HJ802 Felso sin labakkal 3

-+ HJ803 Felsd sin 3

5 HI804 Labaljzat vazelem 3

6 HJ805 Filiggdleges labvaz elem 6

7 HI806 Horganyzott rugok 54

8 HI807 Rugo rogzitd eszkoz |

MAS TARGYAKAT IS TARTALMAZ, AMELYEK NEM JELENNEK MEG A
FELHASZNALOI UTMUTATOBAN.

NE FELEJTSEN EL KESZTYUT HASZNALNI AZ OSSZESZERELES SORAN A
SERULESEK ELKERULESE ERDEKEBEN.

LEGALABB KET SZEMELY SZUKSEGES A TRAMBULIN
OSSZESZERELESEHEZ.

1. LEPES - Keret elrendezés



Osszesen 15 darab acélcsé alkatrész van, amely a keret dsszeallitasahoz sziikséges. Az azonos
alkatrészszammal rendelkezd Osszes alkatrész felcserélhetd, és nincs ,,jobb” vagy ,bal”
tajolasa. Az alkatrészek csatlakoztatasahoz egyszerlien csusztasson egy szelvénycsovet az
egyik végén kisebb a nagyobb nyilassal rendelkezé szomszédos szakaszba. Ezeket az

illesztéseket ,,csatlakozasi pontoknak” nevezziik.

" o
>

/
~

%F\S
NEP

A. Az 6sszes keretszakaszt egy korben helyezze el az dbra szerint (1asd az 1. 4brat)

B. A kovetkezd részekkel kell rendelkeznie:
I. Felso sin (HI803-ref # 4)
I1. Felso sin labakkal (HJ802 - 3. szamu hivatkozas)
I11. Labajlzat vazelem (HI804-ref # 5)
IV. Fliggbleges labvaz elem (HJ805-ref # 6)

2. LEPES- A tdmaszték dsszeszerelése

i g 1 A. Cslsztassa az 0sszes fliggdleges lavazelemet (6) a

labtartoba (5) az abra szerint.

Hl /’ IH
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3. LEPES - felsd sinszerelés



A. Két emberre lesz szilkség a trambulin 0Osszedllitaisahoz. Egy ember felemeli a
tartoszerelvényt a 2. lépéstol allo (fliggdleges) helyzetbe, és a felsd sin egyik foglalatat (3)
helyezi a tartoszerkezet fliggéleges labvazelem lyukas részébe. A masik személy fogja a masik
veégeét, €s az abran lathato modon beilleszti azt a masik tartoszerelvénybe. Most két

tamasztoszerelvényt kell tartania, amelyeket 1 felsd sin foglalattal tart Gssze.

T \ i B if

B. Most helyezze be a tobbi felsé sint (4) a fliggdleges labvazelemek (6) kozotti résekbe az

abran lathatdo modon.




5. LEPES — Ugrofeliilet dsszeszerelése NULLA

Amikor a rugdkat a trambulin

szOnyegéhez rogziti, kérjik, legyen
Ovatos. Sziiksége lesz egy masik
személyre, aki segit ebben az

dsszeallitas ezen részében. VIGYAZAT

- A rugdk rogzitésekor az 0sszekotod Ugrofeliilet

pontok becsiphetik a kezet, mivel a

trambulin meghtzodik.

A. Helyezze el a trambulin ugrofeliiletet

(1) a keret belsejében

B. A felso sinkereten Gsszesen 54 db rugo, 54 db V gylrii és 54 db lyuk talalhatd. Egyik sincs
megszamozva, ezert kérjitk, kovesse figyelmesen az utasitdsokat a felallas biztositasa

erdekében.

C. Valasszon ki egy tetszéleges pontot a felsé sin keretén (hivja nullanak). Elszor rogzitse a
rugot (7) a f6 keretnek megfeleld iranyban ¢és szogben. Miutan behelyezte a rugé kampdjat a o
keretbe, forditsa be a rugdt a trambulin ugrofeliilet iranyaba az alabbiak szerint. Hasznélja a
specialis szerszamot, amely Osszekoti a rugot €s az az ugrofeliiletet, hiizza Gssze Oket egy
kampoé segitségével, amit beakaszt a V-gyiriibe. Tartsa szem elétt a NULLA pontot, mivel

késobb ezt a pontot hasznalja a Rugovedo rogzitésére.

RUGO ROGZITESI UTMUTATO

(1) Viseljen vastag munkakesztylit a keze védelmének
érdekében.

(2) Hasznalja a mellékelt specialis rugorogzito szerszamot.

(3) Tartsa és igazitsa a rugdt ugy, hogy a rugo kampodja egy
vonalba keriiljon az acélkeret furataval.

(4) Akassza a rugoét az ugrofeliilet szélehez. Hurkolja be a

fogokat és erdsitse a vazhoz.
(5) Ellendrizze, hogy minden rugé megfelelden van-e rogzitve. Sziikség esetén ismételje meg

a lépéseket.



5. LEPES: Rug6véds dsszeszerelése

! FIGYELEM

Soha ne hasznalja a trambulint a rugdveédo rogzitése nélkiil, minden hasznalat el6tt kosse le
megfeleléen a rugoveédot!

A. Helyezze a rugbovédot (2) a trambulin folé agy, hogy a rugdk és az acél vaz be legyen fedve.
Kérjiik, ellendrizze, hogy a rugovédd lefedi az Osszes fémrészt. Allitsa be a rugalmas
kotopantokat az lentebbiek szerint, igazitsa valtakozva a hevedereket (rogzitdé szijakat) a

labakra.

B. Kdsse a rogzito szijakat az 1abvaz elemek koré

az abra szerint.

Trambulin ugrofeliilet
Felemelt poziciéban

Rogzitd szalag




A VEDOHALO ES LETRA RESZEI

1. A. FELSO VEDOHALOTARTORUD SZIVACSBORITASSAL

SZAM LEIRAS MENNYISEG

Fels6é véd6halotarto rad
A _ 6 csomag
polifoam boritassal

Als6 védohalotarto rad
B ' 6 csomag
polifoam boritassal

Cl. Csavar 6 csomag
C2, Csavar 6 csomag
D Csavaranya 12 csomag
E Csavaralatét 12 csomag
F Alatetgytira 12 csomag
G Villaskules 1 csomag
H Oszlopra huzhato védéhalo 1 csomag

-—/_—.——a—

1. B. ALSO VEDOHALOTARTORUD SZIVACSBORITASSAL




1. E. CSAVAR ALATET

1. C1. CSAVAR
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1. D. CSAVARANYA

1. G. VILLASKULCS

ELSO LEPES:
Rogzitse az alsd szivaccsal boritott védohalotartdo rudat (#B) a trambulin labdhoz a képen

lathaté moédon. Biztositsa alsé vazat a #C1 1. H. OSZLOPRA HUZHATO VEDOHALO

és #C2 csavarok, #D két csavaranya, a 2



#E csavaralatét, illetve a #F két alatétgyirti segitségével.

Ismételje meg ezt a épést mindegyik also szivaccsal boritott védohalotartd rud esetében.

|

]

MASODIK LEPES



Csusztassa az 0sszes felsd szivaccsal boritott védéhaldtartd rudat #A a védéhaldba #H, a
kovetkezo kép szerint, de bizonyosodjon meg rola, hogy ne teljesen csusztassa a felsé halotarto

rudat a tartoba, csak két harmadaig.

HARMADIK LEPES
Rogzitse az egyik felsd védéhaldtartd rudat #A az egyik als6 haldtarté rudhoz #B. Ismételje

meg ez a lépést az 6sszes felsd rad esetében.

TIPP: Bizonyosodjon meg réla, hogy a védohalo ajtaja az U alakua 1ab folott helyezkedik el,

amikor a védohalot az abra szerint dsszeszereli.
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Kotel
| Szalag

Bizonyosodjon meg rola, hogy a védohald ajtaja az
"U" alaku lab felett helyezkedik &l

NEGYEDIK LEPES
Csusztassa lassan a halot a halotartd rudakra. Csusztassa egyszerre az Osszes pdznara

lassanként, amig teljesen ra nem kertil.



OTODIK LEPES
Rogzitse a szalagokat a védéhalo aljan a vaz rudakra vagy a haromszog formaju gytirikhoz.
Szoritsa meg a koteleket a védohalo aljén, majd kosse hozza a haromszog alaka gytriihoz a

fenti kép szerint. Zipzarozza fel a védohalo bejaratat.
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Kotél



Kotél Kotél

Kosse a kotelet a hatomszog alakn
l gylirihdz

FIGYELMEZTETES

APOLAS ES KARBANTARTAS

Ezt a trambulin mindségi alapanyagokbdl és szakmunkaval tervezték és készitették el. Ha
megfelelé gondoskodas és karbantartas adott, abban az esetben tobb évnyi szérakozast biztosit,

és a sériilések is elkeriilhetéek. Kérem kovesse a kdvetkezo iranyelveket:

Ezt a trambulin arra tervezték, hogy egy meghatarozott sulyt és hasznalatot birjon ki. Kérem
bizonyosodjon meg roéla, hogy egyszerre csak egy személy hasznalja a trambulint. Az ugralé
viseljen zoknit, edzdcip6t, vagy legyen mezitlab mikor hasznalja a trambulint. Kérem legyen
tisztaban vele, hogy az utcai cip6t vagy teniszcip6t nem lehet viselni a trambulin hasznalatakor.
Az ugrofeliilet kiszakaddsa vagy megsériilésének elkeriilése érdekében ne engedjen kisallatot
az ugrofeliiletre. Az ugrok szabaduljanak meg minden éles targytdl mieldtt hasznaljak a

trambulint. Minden hegyes vagy éleseszkozt tavol kell tartani az ugréfeliilettdl.



Minden hasznalat el6tt ellendrizze a trambulint kopott, sériilt vagy hianyzo alkatrészek
szempontjabol. Szamos olyan koriilmény felmeriilhet, amelyek novelhetik a sériilések esélyét.

Kérjiik, vegye szemiigyre a kovetkezoket:

. Lyukadasok, lyukak, vagy szakadasok a trambulin ugrofeliiletén

. Megereszkedett ugralédfeliilet

° Laza kil6go szalak vagy barmely mas sériilés az ugralé feliileten

. Elhajlott vagy torott vazszerkezet elemek, labak

. Torott, hidnyzo vagy sériilt rugdk

. Sértilt, hidnyzo6 vagy bizonytalanul régzitett rugovédo

. Barmilyen tipusu kiemelkedés (kiilonosen éles jellegii) a kereten, a rugdkon vagy az

ugraldfeliileten.

AMENNYIBEN AZ ELOBBIEKBEN EMLITETTEK KORULMENYEK KOZUL
BARMELYIK FENNALL, VAGY BARMELY TOVABBI SERULEST OKOZO ALLAPOT,
ABBAN AZ ESETBEN 'A TRAMBULINT SZET KELL SZERELNI VAGY
HASZNALATAT FEL KELL FUGGESZTENI A FENNALLO PROBLEMAK
MEGOLDASAIG.

SZELES IDOJARASI KORULMENYEK

Heves szélben a trambulint nem lehet hasznalni. Ha szeles 1d6 varhat6, helyezzék a trambulint
egy védett helyre vagy szereljék szét. Masik lehet6ség, hogy a trambulin kerek kiilsé részét
(fels6 keresztkeret) kotéllel és colopokkel talajhoz kell rogziteni. A kelld biztonsag érdekében
legaldbb harom helyen rogzités sziikséges. Nem elég, ha a trambulinnak csak a labait rogzitik

a talajhoz, mert a vazkeret elemei szétjohetnek. Kiilon erre a célra kaphaté trambulinrogzité!

TRAMBULIN SZALLITASA

A trambulin széllitdsahoz legalabb harom személy kozremiikodése sziikséges. A csatlakozasi
pontokat csavarjuk be és biztositsuk erds, idéjarasallo ragasztoszalaggal. igy a keret a széllitas
alatt egyben marad és nem fog az illesztési pontok mentén kilazulni vagy szétesni. A trambulin
mozgatasakor mindig enyhén a fold f6lott, azzal parhuzamosan tartsuk. Amennyiben ez nem

megoldhat6, szereljiik szét a trambulint €s szallitsuk ugy.
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