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HERZLICHEN GLUCKWUNSCH
ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES!

Achtung! Bitte lesen Sie diese Anleitung zundchst sorgfaltig durch.

Die Texte geben [hnen umfangreiche Hinweise und Informationen, wéhrend
die Bebilderung wahrend des Aufbaus eine gute Ubersicht bietet.

Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie
sie deshalb genauso wie die Verpackung fiir spatere Fragen sorgféltig auf.
Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese
Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt muss von einem Erwachsenen
aufgebaut werden. Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den privaten Ge-
brauch konstruiert. Dieses Produkt ist nicht fiir den gewerblichen Gebrauch
konstruiert. Die Benutzung des Produktes erfordert bestimmte Fahigkeiten
und Kenntnisse. Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das
Produkt ausschlieBlich fiir seinen vorgesehenen Zweck.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN
Artikel: HUDORA Trampolin Fabulous 250 | 300 | 400
Artikelnummer: 65826 | 65830 | 65840
Maximale AufbaumaBe: 65826: 2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 mx 2,61 m
65840: 4,00 mx4,00mx 2,71 m

Zweck: Trampolin zum Springen im privaten Bereich.

ACHTUNG! BESONDERE SICHERHEITSHINWEISE

¢ Maximal 100 kg.

e Nur flir Verwendung im Freien.

e Das Trampolin muss durch eine erwachsene Person entsprechend den

Aufbauanleitungen zusammengebaut und anschlieBend vor der ersten

Nutzung dberprift werden.

Nur ein Benutzer. Kollisionsgefahr.

Vor dem Springen immer die Netzoffnung schlieBen.

Ohne Schuhe springen.

Nicht benutzen, wenn die Sprungmatte nass ist.

Vor dem Springen Taschen und Hénde leeren.

Immer in die Mitte der Sprungmatte springen.

Waihrend des Springens nicht essen.

Das Trampolin nicht mit einem Sprung verlassen.

Die Dauer der ununterbrochenen Benutzung begrenzen (regelmaBige

Pausen einlegen).

Bei Starkwindbedingungen das Trampolin sichern und nicht benutzen.

e Nur flir den Hausgebrauch.

¢ Befolgen Sie die MaBnahmen unter “Wartung und Lagerung” sowie die
Hinweise unter “Sichere Nutzung”. Nichtbeachtung der aufgefiihrten
Punkte kann zu ernsten Gefahren fiir den Benutzer fiihren.

 Gentigend Kopffreiheit ist unerldsslich. Ein Minimum von 2 m freiem
Raum iiber dem Trampolin wird empfohlen. Entfernen Sie Drahte, Aste
und andere mdgliche Gefahrdungen. Benutzen Sie das Trampolin nur auf
festem, ebenem Boden.

¢ Horizontale Bewegungsfreiheit ist unerldsslich. Stellen Sie das Trampolin
entfernt von Hindernissen wie beispielsweise Mauern, Bauten, elektri-
schen Leitungen, Zaunen und Spielflichen auf. Halten Sie rund um das
Trampolin einen Raum von 2 m frei.

¢ Essen und trinken Sie nicht auf dem Trampolin.

¢ Das Netz sollte alle 3 Jahre ersetzt werden.

e ACHTUNG! Nicht fiir Kinder unter 36 Monaten geeignet wegen langer
Schniire. Strangulationsgefahr!

e ACHTUNG! Nicht fiir Kinder unter 36 Monaten geeignet wegen mangeln-
der Fahigkeiten. Verletzungsrisiko!

* Bitte beachten Sie, dass selbstsichernde Muttern und Schrauben immer
ersetzt werden miissen, nachdem sie gelést wurden, da dadurch das si-
chernde Material beschdadigt wird.

¢ In einigen Landern kann es im Winter zu hohen Schneelasten und sehr
niedrigen Temperaturen kommen, die das Trampolin beschédigen. Es
wird empfohlen, Schnee regelmaBig zu entfernen und Matte und Fang-
zaun im Innenbereich trocken zu lagern.

SICHERHEITSHINWEISE
* Halten Sie kleine Kinder wahrend des Aufbaus fern. Es besteht Strangu-
lationsgefahr durch lange Schniire und Erstickungsgefahr durch kleine

Teile! Uberstehende Schnurenden miissen aus diesem Grund nach der
Montage auf max. 5 cm eingekiirzt werden.

« Stellen Sie das Trampolin vor Benutzung auf eine ebene Fldche.

« Fiir schattige Bereiche kann eine Beleuchtung erforderlich sein.

o Stellen Sie das Trampolin nicht auf Betonboden, hartem Erdboden (z.B.
Fels) oder einer rutschigen Qberflache auf. Wir empfehlen Rasen.

¢ Entfernen Sie alle Gegenstande, die mit dem Springer in Konflikt kommen
kénnten und legen Sie keinerlei Gegensténde auf das Trampolin.

 Ein verwendeter Regenschutz sollte von Kindern ferngehalten werden (Er-
stickungsgefahr).

 Falsche Benutzung und Missbrauch des Trampolins sind gefdhrlich und
konnen zu gefahrlichen Verletzungen fithren!

* Der Eigentiimer des Trampolins sowie die zustédndigen Aufsichtspersonen
sind verantwortlich dafiir, dass alle Benutzer die in der Bedienungsanlei-
tung angegebenen Techniken und Warnhinweise kennen.

* Benutzen Sie das Trampolin nur in Gegenwart von erfahrenen Aufsichts-
personen mit entsprechenden Kenntnissen. Beaufsichtigen Sie Ihr Kind
bei der Nutzung.

¢ Betreten und verlassen Sie das Trampolin, indem Sie hinauf- und herun-
terklettern.

¢ Das Klettern auf und vom Trampolin erfolgt am Einlass des Fangzaunes.
SchlieBen Sie den Einlass jeweils nach Betreten oder Verlassen. Versuchen
Sie nicht, das Trampolin durch Unterkriechen des Fangnetzes zu betreten.

¢ Um richtig hinaufzusteigen, fassen Sie mit den Hénden den Rahmen an
und steigen oder rollen Sie sich auf den Rahmen, iiber die Federn und auf
die Sprungmatte. Vergessen Sie nie, mit den Handen den Rahmen zu fas-
sen, wenn Sie hinauf- oder herunterklettern. Steigen Sie nicht sofort auf
die Rahmenpolsterung und halten Sie sich nicht an der Rahmenpolste-
rung fest. Um richtig herunterzusteigen, gehen Sie zum Rand des Tram-
polins, fassen Sie mit der Hand den Rahmen als Stiitze an und steigen Sie
von der Sprungmatte aus auf den Boden.

¢ Untersagen Sie, dass Haustiere auf die Sprungmatte gelassen werden, um
die Sprungmatte vor Schnitten und Beschadigungen zu schiitzen.

¢ Tragen Sie keine Kleidung mit Zugbéndern, Schleifen und Haken oder
Schnallen mit harter und rauer Oberflache.

¢ Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn Sie unter Alkohol- oder Drogen-
einfluss stehen.

¢ Wind oder Luftbewegungen sollten beim Springen ruhig oder leicht sein. Bei
starkem oder stiirmischem Wind darf das Trampolin nicht benutzt werden.

¢ Die Sprungmatte darf keinesfalls mit scharfkantigen oder spitzen Gegen-
sténden in Kontakt kommen.

¢ Unter dem Trampolin diirfen sich keine Personen aufhalten.

e Beim Landen auf Kopf oder Genick kann Ldhmung oder Tod eintreten!
Schlagen Sie keine Saltos. Gerade beim Saltospringen erhéht sich die Ge-
fahr, auf Kopf oder Genick zu landen!

 Nicht geeignet flir Schwangere.

¢ Achten Sie darauf, dass die Warnhinweise auf dem Trampolin gut zu lesen
sind, wenn man das Trampolin durch den Eingang des Sicherheitsnetzes
betritt.

» Das Trampolin ist nicht daftir geeignet, in den Boden eingegraben zu werden.

e Empfehlung fiir Aufsichtspersonen: Achten Sie darauf, dass der Benutzer
haufig Pausen einlegt, um Erschépfung vorzubeugen und volle Kdrperbe-
herrschung zu gewéhrleisten.

e Bei dauernder Einstrahlung durch UV-Licht altert das Material erheblich
schneller. Zur Vermeidung von friihzeitiger Alterung und somit zur Verlén-
gerung der Lebensdauer sollten Sie Randabdeckung / Rahmenpolsterung
und Sprungmatte bei Nicht-Verwendung immer trocken und dunkel la-
gern. Setzen Sie Randabdeckung / Rahmenpolsterung und Sprungmatte
nicht dauerhaft Wind, Feuchtigkeit, extremen Temperaturen oder Sonnen-
bestrahlung aus.

AUFBAUANLEITUNG

Fiir die Montage dieses Trampolins bendtigen Sie unseren Spezial-Feder-
spanner, der mit diesem Produkt mitgeliefert wird. Wenn Sie das Trampolin
nicht benutzen, sollte es auseinandergebaut und im Originalkarton verstaut
werden. Bitte lesen Sie vor dem Zusammenbau dieses Produktes beide Auf-
bauanleitungen. Sie sollten die Montage zu zweit durchfiihren. In der oberen
linken Ecke finden Sie die notwendigen Materialien bzw. die zuvor notwen-
digen Bearbeitungsschritte und wie oft der aktuelle Schritt zu wiederholen
ist. Materialien ohne Teilenummer sind nicht im Lieferumfang enthalten. In
der unteren linken Ecke sehen Sie immer wie das Ergebnis des jeweiligen
Aufbauschrittes aussehen muss.
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VOR DER MONTAGE

Einige Montage-Schritte weichen je nach GroBe des Trampolins ab oder wer-
den unterschiedlich haufig ¢ durchgefiihrt.

Vergewissern Sie sich, dass lhnen alle aufgelisteten Teile der Teileliste vorlie-
gen. Wenn lhnen Teile fehlen, wenden Sie sich bitte an unseren Service. Bitte
verwenden Sie zum Schutz lhrer Hinde Handschuhe. Vor dem Zusammen-
stecken sollten Sie alle Verbindungen leicht einfetten oder mit Kontaktspray
einspriihen. Das verldngert die Lebensdauer und vereinfacht die Montage
und spatere Demontage. Ein Gummihammer und eine Schutzbrille sollten
bereitgelegt werden.

SCHRITT A - E: MONTAGE DER STUTZGRUPPE UND DES RAHMENS
Folgen Sie den Schritten A bis E gemé&B der Bebilderung. Achten Sie darauf,
dass alle Stahlrohre bis zum Anschlag in das jeweilige Gegenstiick eingepasst
werden. Nehmen Sie dafiir gegebenenfalls den Gummihammer zu Hilfe.

SCHRITT F: MONTAGE DER SPRUNGMATTE

VORSICHT — Beim Befestigen der Federn kénnen die Rohrverbindungen zu

Quetschungen fiihren, weil sich das Trampolin spannt.

a) Breiten Sie die Sprungmatte (1) mit der bedruckten Seite nach oben im
Rahmen aus.

b) ACHTUNG! Setzen Sie die Federn (7) gemdB der Abbildungen 1 bis 3 zu-
ndchst im Viertelkreis- bzw. Achtelkreisabstand ein, um nicht auf einer
Seite der Matte zu viel Zug aufzubauen. Verwenden Sie den Spezial-Feder-
spanner (10), um Feder und Sprungmatte zusammenzubringen, wenn Sie
groBere Zugkraft bendtigen. Die Abbildungen zeigen Ihnen wie viele Federn
Sie schrittweise in welchem ungefdhren Abstand anbringen sollten. Da-
nach kénnen Sie die restlichen Federn in beliebiger Reihenfolge befestigen.
Falls Sie bemerken, dass Sie ein Loch und eine Ose libergangen haben,
l6sen und befestigen Sie die Federn, sodass die Zuordnung der Locher
am Rahmen zu den Osen wieder stimmt. Haken Sie die Feder ein, bis sie
komplett einrastet, und driicken Sie sie zusétzlich hinunter, falls der Haken
nicht komplett im Loch sitzt.

SCHRITT G: BEFESTIGUNG DER UNTEREN NETZSTANGEN
Achten Sie darauf, dass die unteren Netzstangen (12) sicher in den Haltestut-
zen (5) einrasten.

SCHRITT H: AUFLEGEN DER RANDABDECKUNG

Legen Sie die Randabdeckung (2) auf und befestigen Sie sie mit den ange-
nahten elastischen Béndern (1) und (2). Nutzen Sie Nadel und Faden (16),
um den Durchrutschschutz an der Matte anzubringen. Stellen Sie sicher,
dass der Durchrutschschutz an jeder Federdse der Matte eng anliegt.

SCHRITT I: BEFESTIGUNG DES NETZES AM TOPRING

Fiihren Sie die Topring-Stangen (14) in das Netz (15) so ein, dass die Loch-
bohrung am Ende der Topring-Stange auswarts zeigt. Die Enden der beiden
eingeflihrten Stangen werden jeweils in einen Rohrverbinder (9) gesteckt
und schlieBlich mittels Schraube und Sicherungsring (8) mit demselben ver-
bunden. Befestigen Sie die obere Netzstange (13) am Rohrverbinder.

SCHRITT J: ZUSAMMENBAU DER NETZSTANGEN

Stecken Sie die oberen Netzstangen (13) und unteren Netzstangen (12) zu-
sammen. Befestigen Sie zuletzt das Netz mithilfe der elastischen Bénder um
den Rahmen herum an den Federdsen der Matte.

BEWEGEN DES TRAMPOLINS

Zum Bewegen des Trampolins sollten Sie so viele Helfer haben, wie das
Trampolin FiiBe hat. Entfernen Sie vor dem Anheben alle genutzten Befe-
stigungsmittel (Heringe, etc.). Achtung! Durch die Federspannung besteht
die Gefahr, dass durch ungleichmaBiges Anheben der Rahmen zu einer ,8“
verdreht werden kann! Positionieren Sie sich und Ihre Helfer daher jeweils
zwischen zwei FiiBe und heben dann das Trampolin gleichzeitig an. Heben
Sie das Trampolin zum Umstellen leicht vom Boden an und halten Sie es
horizontal zum Boden. Um das Trampolin auf eine andere Weise umzustellen,
missen Sie es auseinanderbauen. Zur Demontage benutzen Sie die Aufbau-
anleitung in umgekehrter Reihenfolge.

Original-Ersatzteile. Diese kdnnen Sie bei HUDORA beziehen. Sollten Teile
beschédigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das
Produkt nicht mehr verwendet werden! Nehmen Sie im Zweifel mit unserem
Service Kontakt auf (http://www.hudora.de/). Lagern Sie das Produkt an
einem sicheren, witterungsgeschiitzten Ort, sodass es nicht beschadigt
werden kann oder Personen verletzen kann.

« Priifen Sie Sprungmatte, Rahmenpolsterung und Fangzaun regelmaBig auf
Beschédigungen und darauf, ob sie das Gewicht des Nutzers noch tragen/
abfangen kdénnen. Witterungseinfliisse wie direktes Sonnenlicht, Regen,
Schnee und extreme Temperaturen konnen diese Teile beschddigen.
Tauschen Sie die Sprungmatte, die Rahmenpolsterung und den Fangzaun
nach 36 Monaten aus.

e Uberpriifen Sie das Produkt regelméaBig - insbesondere vor und nach
Gebrauch! - auf Schéaden und VerschleiBspuren. Das Produkt nicht
regelmaBig zu warten kann fiir den Nutzer geféhrliche Folgen haben.

e Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob die Sprungmatte abgenutzt ist
und Teile lose sind oder fehlen. Priifen Sie insbesondere alle Federungs-
und Schraubverbindungen und befestigen Sie sie gegebenenfalls, sodass
sie sich wahrend der Nutzung nicht l6sen.

e Bei starkem Wind kann das Trampolin umgeblasen werden. Wenn Sie
windiges Wetter erwarten, muss das Trampolin in einen geschiitzten
Bereich geschafft oder demontiert werden. Eine andere Mdglichkeit ist, den
Rahmen des Trampolins mit Hilfe von Seilen und Pflocken festzuzurren.
Um Sicherheit zu gewahrleisten, muss das Trampolin an mindestens 3
Stellen am Boden angepflockt werden. Zurren Sie nicht ausschlieBlich ein
FuBteil des Trampolins fest, da dies die Rahmenverbindungen auseinander
reiBen konnte.

e Sichern Sie das Trampolin, wenn es nicht benutzt wird. Schiitzen Sie es
vor unerlaubtem Gebrauch. Wenn eine Trampolinleiter verwendet wird,
sollte die Aufsichtsperson diese bei Verlassen des Bereichs entfernen, um
den unbeaufsichtigten Zugang von Kindern unter 6 Jahren zu verhindern.

¢ Vergewissern Sie sich, dass die Rahmenpolsterung ordnungsgeméas und
sicher in der richtigen Position angebracht ist.

¢ Uberpriifen Sie das Trampolin vor jeder Benutzung auf verschlissene, falsch
verwendete oder fehlende Teile. Es kdnnen Umstdnde auftreten, unter
denen das Verletzungsrisiko erhoht ist.

e Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung das Fangnetz und ersetzen Sie
verschlissene oder beschddigte Teile. Stellen Sie vor jeder Benutzung
sicher, dass das Fangnetz ordnungsgemaB aufgehdngt ist. Ziehen Sie alle
losen Laschen an und vergewissern Sie sich, dass das Fangnetz nicht
beschédigt ist.

¢ Nehmen Sie keine technischen Modifikationen vor. Bei Feststellen einer
der aufgefiihrten Bedingungen oder anderen Auffalligkeiten, von denen
Sie den Eindruck haben, sie kdnnten fiir den Benutzer gefahrlich werden,
muss das Trampolin und das Fangnetz demontiert oder gegen Gebrauch
gesichert werden, bis diese Umstdnde beseitigt worden sind.

¢ Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn ein Schaden aufgetreten ist!

* Gehen Sie nach einem Versetzen des Trampolins alle Punkte unter ,,Besondere
Sicherheitshinweise” und ,,Sicherheitshinweise” noch einmal durch.

BITTE ACHTEN SIE AUF FOLGENDES

Durchstiche, Locher oder Risse

Durchhadngende Sprungmatte

Offene Nahte oder andere VerschleiBerscheinungen

Verbogene oder gebrochene Rahmenteile, wie z. B. Beine
Beschadigte oder lose Schraubverbindungen

Gebrochene, fehlende oder beschédigte Federn

Beschddigte, fehlende oder nicht sicher befestigte Rahmenpolsterung
Herausragende Teile jeder Art (insbesondere scharfkantige) am Rahmen,
den Federn oder der Matte

* Sichere Funktion der Sperrbolzen

ENTSORGUNGSHINWEIS

Bitte fiihren Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfiigung
stehenden Riickgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die
Entsorgungsunternehmen vor Ort.

WARTUNG UND LAGERUNG

Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und
nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Uberpriifen Sie das Produkt vor
und nach Gebrauch auf Schaden und VerschleiBspuren. Nehmen Sie keine
baulichen Verdnderungen vor! Verwenden Sie zu lhrer eigenen Sicherheit nur

SERVICE

Wir sind bemiiht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler
auftreten, sind wir genauso bemiiht, diese zu beheben. Deswegen erhalten
Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemldsungen
und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/.
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SICHERE NUTZUNG

* Trampoline lassen als federnde Geréte den Springer auf fiirihn ungewohnte
Hohen gelangen und ebenso in eine Vielfalt von ungewohnten, extremen
Kérperbewegungen. Seien Sie sich dessen bewusst und benutzen Sie das
Trampolin nur, wenn Sie kérperlich fit sind. Im Zweifel konsultieren Sie
vorab einen Arzt.

¢ Brechen Sie Ihr Springen sofort ab, wenn Sie mehr als ca. 30 cm neben dem
Logo landen! Beginnen Sie mit dem Springen wieder in der Trampolinmitte,
auf dem Logo.

¢ Beenden Sie das Springen, indem Sie die Knie beugen, sobald die FiiBe in
Kontakt mit der Sprungmatte kommen. Lernen Sie diese Technik, bevor
Sie andere ausprobieren.

« Erlernen Sie Grundspriinge bevor Sie weiterflinrende Fertigkeiten ausprobieren.
Verschiedene Trampolinaktivitdten kdnnen mit Grundiibungen durchgefiihrt
werden, indem diese in verschiedener Reihenfolge und Kombination
ausgefiihrt werden, mit oder ohne Standspriinge zwischendurch.

¢ Vermeiden Sie zu hohes Springen. Bleiben Sie niedrig, bis Sie kontrolliertes
Springenund wiederholtes Landenin der Mitte des Trampolins beherrschen.
Kontrolliertes Springen ist wichtiger als Héhe. Richten Sie Ihren Blick auf
das Trampolin. Dies hilft Ihnen bei der Kontrolle lhrer Spriinge.

e Springen Sie nicht von Balkonen oder Bdumen oder &hnlichem auf das
Trampolin. Benutzen Sie das Trampolin nicht als Sprungbrett. Springen Sie
nie héher als das Fangnetz.

 Springen Sie nicht absichtlich auf das Fangnetz. Lassen Sie sich nicht ab-
sichtlich vom Fangnetz abprallen. Hangen Sie sich nicht an den oberen
Rand des Fangzaunes, und versuchen Sie nicht, am Fangzaun zu klettern.
Legen Sie jeglichen Schmuck ab, der sich im Netz verfangen oder es
durchtrennen konnte.

e Wenden Sie sich fiir Informationen zu Fertigkeitstrainings an einen aner-
kannten Trampolintrainer.

DAS TRAINING AUF DEM TRAMPOLIN (SIEHE S. 28)

Bevor Sie ,richtig loslegen, empfiehlt es sich einige Basisiibungen auf dem
Trampolin zu absolvieren. Wir haben lhnen hierzu einige geeignete Ubungen
zusammengestellt. Wir empfehlen, diese nacheinander durchzufiinren (, Warm-
Up“) und sie auch wieder nach dem Training als ,,Cool-Down” durchzufiihren
—um die Regeneration der Muskulatur nach dem Training zu unterstiitzen und
die Durchblutung zu férdern. Leichte Dehniibungen nach dem Training sind
ebenfalls sinnvoll.

Grundiibungen auf dem Trampolin fiir Aufwdrm- und Abkiihlphase:
Wir empfehlen, jede hier gezeigte Ubung 10-mal hintereinander auszufiihren.

Contact bounce (Abb. A.1)

Stellen Sie sich schulterbreit auf das Trampolin, beugen Sie die Knie leicht.
Die Hande sind an den Huften platziert. Starten Sie mit leichten Hipfern,
sodass Ihre FiiBe sich ,gerade so® in der Luft befinden. Diese Ubung eignet
sich auch hervorragend, um sich zundchst als Anfinger erst einmal etwas
mit dem neuen Sportgerat vertraut zu machen.

Foot tap (Abh. A.2)

Stellen Sie sich ebenso wie schon beim ,,Contact Bounce® beschrieben, auf
das Trampolin. Verlagern Sie nun [hr Gewicht abwechselnd von einer Seite
auf die andere, wéhrend Sie den jeweils entlasteten FuB kurz anheben und
zur Seite tippen (,tap®). Danach wieder Grundposition und Gewicht auf die
andere Seite verlagern, wieder ,,tap“ usw.

Hamstring curls (Abb. A.3)

Wahrend Sie ,Contact Bounces” ausfiihren, verlagern Sie das Gewicht auf
eine Seite. Sie beriihren dann immer nur mit einem FuB das Trampolin
wahrend Sie das andere Bein im Knie leicht nach hinten abbeugen. Nach
jedem Sprung die Seite wechseln.

Side to side (Abb. A.4)

Bei dieser Ubung stellen Sie sich wie abgebildet mit beiden FiiBen zusammen
auf eine Seite und springen dann zur anderen, wo Sie auch wieder mit beiden
FiiBen zusammen aufkommen, usw.

Basis-Spriinge fiir Anfanger

Der Basissprung (Abb. B. 1)
Beginnen Sie stehend, wippen Sie ein wenig rauf und runter.

2. Schwingen Sie die Arme seitlich am Kdrper nach oben und ziehen Sie
den Kérper hoch.

3. Halten Sie die FiiBe in der Luft zusammen.

4. Die Arme wieder hinunter schwingen lassen und mit beiden FiiBen auf
der Matte landen.

Kniesprung (Abb. B.2)

1. Beginnen Sie mit niedrigen Basis-Spriingen.

2. Landen Sie auf den Knien, halten Sie Ihren Riicken dabei gerade.
Benutzen Sie lhre Arme, um das Gleichgewicht zu halten.

3. Springen Sie zuriick in die Ausgangsposition, indem Sie die Arme nach
oben ziehen.

Sitzsprung (Abb. B.3)

1. Landen Sie in flacher Sitzposition.

2. Platzieren Sie lhre Hande bei der Landung neben der Hiifte.

3. Driicken Sie sich mit den Handen ab und kehren Sie in die aufrechte
Position zuriick.

Alle Abbildungen sind Designbeispiele.
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CONGRATULATIONS ON
PURCHASING THIS PRODUCT!

Warning! Please read these instructions carefully.

The texts provide you with comprehensive advice and information, whereas
the illustrations are intended to provide you with a good overview during
the assembly.

The instructions are an integral component of the product. Therefore, please
store them and the packaging carefully in case questions arise in the future.
Please always include these instructions when handing on the product to
a third party. This product must be assembled by an adult. This product is
designed for private / domestic use only. This product is not designed for
commercial / industrial use. The use of the product requires certain capabil-
ities and skills. Always adjust according to the age of the user and use for
the purpose it has been designed for.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
[tem: HUDORA Trampoline Fabulous 250 | 300 | 400
Item number: 65826 | 65830 | 65840
Maximum set-up dimensions: 65826: 2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 mx 2,61 m
65840:4,00mx4,00mx2,71 m

Purpose: Trampoline for jumping in a private area.

WARNINGS! SPECIAL SAFETY INSTRUCTIONS

e Max. 100 kg

e For outdoor use only.

¢ The trampoline shall be assembled by an adult in accordance with the

assembly instructions and thereafter checked before the first use.

Only one user. Collision hazard.

Always close the net opening before jumping.

Jump without shoes.

Do not use the mat when it is wet.

Empty pockets and hands before jumping.

Always jump in the middle of the mat.

Do not eat while jumping.

Do not exit by a jump.

Limit the time of continuous usage (make regular stops).

Do not use in strong wind conditions and secure the trampoline.

Only for domestic use.

Follow the measures under ,Maintenance and Storage” as well as the in-

structions under ,Safe Use“. Non-observance of the aforementioned points

can lead to serious hazards for the user.

« Sufficient clearance above the trampoline must be ensured. A minimum
of 2 m is recommended. Remove all cables, branches and other potential
hazards. The trampoline must be set up only on a firm and level ground.

» The trampoline requires sufficient horizontal distance from things around it.
Set up the trampoline away from obstructions such as walls, buildings, electri-
cal lines, fences and play areas. Ensure a free space of 2 m around its diameter.

* Do not eat and drink while using the trampoline.

* The net should be replaced every 3 years.

e WARNING! Not suitable for children under 36 months due to long cords!
Strangulation Hazard.

* WARNING! Not suitable for children under 36 months due to lack of abili-
ties. Risk of injury!

* Please replace the self securing nuts after loosening them as the self se-
curing structure will be damaged.

* 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 indoors.

SAFETY INSTRUCTIONS

* Keep young children away while assembling to prevent any risk of stran-
gulation from long cords or of asphyxiation from small parts! For this
reason, cut off cord ends to a maximum of 5 cm after the assembly.

» Position the trampoline on a level surface before using it.

e Use appropriate lighting in dark places.

* Do not place the trampoline on a concrete floor, a hard ground (rocky
surface) or a slippery surface. We recommend placing it on a lawn.

¢ Do not leave any object on the trampoline and remove anything that can
hit the person jumping on it.

* Used rain covers must be kept outside of the reach of children (choking
hazard).

e Improper use or misuse of the trampoline is dangerous and can cause a
serious injury!

* The person owning the trampoline and the person supervising the people
on the mat are responsible for making the techniques and warnings men-
tioned in the user manual known to all users.

» The trampoline must only be used in the presence of an experienced su-
pervisor with relevant expertise. Make sure that your children are always
within sight while using the trampoline.

¢ The trampoline must be mounted and dismounted by climbing up and down.

¢ (et on and off the trampoline through the inlet in the safety net. Access
and exit the trampoline by thereby climbing up and down respectively. Do
not attempt to enter the trampoline by crawling under the safety net.

e In order to mount the trampoline correctly, hold the frame with your
hands and climb up or roll on to the frame, over the springs and on to
the mat. Always make sure that you hold the frame with your hands while
climbing up or down. Do not immediately climb on to the frame padding
and do not hold on to the frame padding. In order to dismount correctly,
get to the edge of the trampoline, hold the frame with your hands and
climb down from the mat on the floor.

¢ Do not allow pets on the mat to protect it from cuts and damages.

* Do not wear clothing having drawstrings, loops and hooks. Buckles, if
any, should not be hard or have a rough surface.

¢ Do not use the trampoline under the influence of alcohol or drugs.

e Wind or air movements should be calm or slight when jumping. In the
event of strong or stormy winds the trampoline should not be used.

¢ The mat must not come in contact with sharp or pointed objects.

* Ensure that there is no one under the trampoline.

e Landing on head or neck can cause paralysis or death! Somersaults are
not recommended as they increase the risk of landing on head or neck.

» Not suitable for pregnant women.

e Make sure that the warning messages printed on the trampoline are read-
able when the user enters through the safety net entrance.

* The trampoline is neither intended nor suitable to be buried into the ground.

¢ Recommendation for supervisors: Take care that the user frequently takes
a break to avoid exhaustion and ensure full body control.

* When permanently irradiated with UV light, the material ages significantly
faster. To avoid premature ageing and thereby extend the service life, you
should always store the frame covering / frame padding and jumping mat
in a dry and dark place when not in use. Do not permanently expose the
frame covering / frame padding and jumping mat to wind, moisture, ex-
treme temperatures or sunlight.

INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY

Our special spring extender, delivered with this product, is required to set up
the trampoline. When you are not using the trampoline, it should be disman-
tled and stored away in its original packaging. Please read both instructions
on assembly once before assembling this product. You should perform the
assembly in pairs. In the upper left corner you can always see the necessary
materials or the steps that were necessary previously and how often the
respective step has to be repeated. Materials without part numbers are not
included in the scope of delivery. In the lower left corner, you can always see
what the result of the respective assembly step must look like.

BEFORE ASSEMBLY

Some assembly steps vary depending on the size of the trampoline or are
done at different frequencies €. Make sure that you have all the parts listed
in the parts list. If you are missing parts, please contact our service de-
partment. Please use gloves to protect your hands. Before connecting, you
should spray or lightly grease all connections with contact spray. This ex-
tends the service life as well as eases the assembly and subsequent disas-
sembly. A rubber mallet and safety goggles should be kept ready.

STEP A - E: ASSEMBLING THE SUPPORT GROUP AND THE FRAME
Follow steps A to E according to the illustration. Make sure that all steel
tubes are fitted into the respective opposite piece as far as they will go. If
necessary, use the rubber mallet for this.

HUDORA
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STEP F: FITTING THE JUMPING MAT

CAUTION - When attaching the springs, the tubular connections can cause

crushing as the trampoline stretches.

a) Spread the jumping mat (1) out in the frame with the printed side facing up.

b) ATTENTION! First insert the springs (7) at quarter or eighth circle inter-
vals as shown in figures 1 to 3 so as not to build up too much tension
on one side of the mat. Use the special spring tensioner (10) to bring the
spring and mat together if you need more tension. The illustrations show
you how many springs you should attach step by step and at what ap-
proximate distance. Then you can attach the remaining springs in any
order. If you notice that you have missed a hole and an eyelet, loosen
and fix the springs so that the assignment of the holes on the frame to
the eyelets is correct again. Hook the spring until it completely clicks into
place and push it down additionally if the hook is not completely inserted
in the hole.

STEP G: FIXING THE BOTTOM NET POSTS
Make sure that the lower net poles (12) are securely engaged in the
retaining studs (5).

STEP H: PLACING THE EDGE COVER

Put on the edge cover (2) and fasten it with the sewn-on elastic bands (1)
and (2). Use needle and thread (16) to attach the slip-through protection
to the mat. Make sure that the slip-through protection fits tightly on each
spring eyelet of the mat.

STEP I: ATTACHING THE NET TO THE TOP RING

Insert the top ring rods (14) into the net (15) so that the hole at the end of
the top ring rod faces outwards. Insert the ends of each of the two inserted
rods into a tube connector (9) and finally connect it to the tube connector
by means of a screw and locking ring (8). Attach the top net rod (13) to the
tube connector.

STEP J: ASSEMBLING THE NET POLES

Fit the upper net poles (13) and lower net poles (12) together. Finally, attach
the net to the spring eyelets of the mat using the elastic straps around the
frame.

possibility is to ensure that the frame of the trampoline is securely lashed
with the help of ropes and stakes. In order to ensure safety, the trampoline
has to be pegged to the ground over at least three points. Ensure that the
frame of the trampoline is not exclusively only securely lashed over a foot
part of the trampoline, as this may lead to a tearing apart of the frame
connections.

Keep the trampoline safe from impermissible access when not in use. For
trampoline with ladders, the supervisor must remove the ladder when
leaving the place so that unsupervised children under 6 years do not get
on the trampoline.

Make sure that the padding for the trampoline frame is attached securely
and is at the right place.

In order to keep the risk of an injury to the minimum, always check the
trampoline for worn, defective or missing parts before use.

Always inspect the safety net to find out if it is worn out or damaged
before the trampoline is used. Make sure that the safety net is properly
attached, its straps are securely fastened and the safety net itself is not
damaged.

Do not make any technical modifications. The trampoline and its safety net
should be dismantled or secured against use until necessary corrections
have been made, if a fault or an abnormality which is potentially dangerous
to the user has been detected.

Do not use the trampoline if it is damaged or unsafe!

Aftermovingthe trampoline, check each point ofthe “Special Safety Instruc-
tions” and “Safety Instructions” once again.

WATCH OUT FOR THE FOLLOWING

Tears, holes or rips

Loose jumping mat

Pulled seams or other closure problems

Bent or broken framework, i.e. legs

Damaged or loose screws

Broken, missing or damaged springs

Damaged, missing or unsecured frame padding

Protruding objects of any kind (especially sharp edges) on the frame,
springs or the mat

Safe functioning of the locking bolt.

MOVING THE TRAMPOLINE

In order to move the trampoline you should have as many helpers as the
trampoline has feet. Prior to lifting, all used fasteners (stakes, etc.) should
be removed. Caution! Due to the spring tension there is a possible risk
that the frame can be twisted into a figure ,8“ as a result of uneven lifting!
You and your helpers should therefore be respectively positioned between
two feet of the trampoline and you should then all lift the trampoline at the
same time. Lift the trampoline off the ground slightly and keep it horizontal
with the floor. To move the trampoline in a different way, disassemble it
completely. To disassemble, follow instructions for assembly backwards.

DISPOSAL ADVICE

At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate collection
point provided in your area. Local waste management companies will be able
to answer your questions on this.

SERVICE

We make every effort to deliver faultless products. If faults do arise however,
we put just as much effort into rectifying them. Therefore, you can find
numerous information on the product, replacement parts, solutions to
problems and lost assembly manuals at http://www.hudora.de/.

MAINTENANCE AND STORAGE

Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special
cleaning agents! Check the product for damage or traces of wear and tear
before and after each use. Do not make any structural changes. For your
own safety, please use original spare parts only. These can be sourced from
HUDORA. If parts become damaged or if sharp edges or corners should
develop, the product may not be used any more. If in any doubt, please
contact our service team (http://www.hudora.de/). Store the product in a
safe place where it is protected from the elements, cannot be damaged, and
cannot injure anyone.

 Check that jumping mat, frame padding and safety net are without defects
and can withstand load. Sunlight, rain, snow and extreme temperatures
will make these parts loose strength. Replace jumping mat, frame
padding and safety net after 36 month use.

e Check the product regularly - especially before and after use! - for
damage and wear marks. Not servicing the product regularly can lead to
dangerous consequences for the user.

* Verify prior to each use that the trampoline mat is not worn and parts are
not loose or missing. In particular, check all spring and bolt connections
and tighten them if necessary, so that they do not loosen during use.

» The trampoline can be blown over, when exposed to strong winds. In the
event that you expect windy weather, the trampoline must be transferred
to a protected area and where expedient also disassembled. Another

SAFE USE

Be aware of the fact that a trampoline’s connecting springs can generate
tremendous elasticity and propel the person on the mat to surprising
heights and cause the body to move in a variety of extreme and unusual
directions. Use the trampoline only if you are physically fit. In case of a
doubt, consult a doctor before using the product.

Stop jumping if you have moved more than 30 cm from the logo. Get back
to the centre of the mat and on the logo to resume jumping.

To stop jumping, bend your knees when your feet come in contact with
the mat. Master this technique before trying newer ones.

Master basic jumps before trying advanced skills. You can combine
these basic moves in a variety of combinations with or without straight
intermediate jumps to carry out various sequences on the trampoline.
Avoid jumping too high. Keep your jumps low till you have sufficient
control on your jumps and always land on the middle of the trampoline.
Controlled jumping is more important than height. Keep your eyes on the
trampoline as it helps to control the jumps.

Do not jump from balconies, trees or other such high places on to the
trampoline. Do not use the trampoline as a springboard. Jumps should
never be higher than the safety net.

Do not jump deliberately or bounce off the safety net. Do not hang from
the top of the safety net or try to climb it. Remove all jewellery as it may
get caught or cut through the safety net.

Contact an authorised trampoline coach for information on advanced skills.

HUDORA
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EN INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE

THE TRAINING ON THE TRAMPOLINE (SEE P. 28)

Before you ‘let it rip’, we recommend some basic practise exercises on the
trampoline. We have collected a few suitable exercises here and recommend
you to do them one after the other (warming up) and do them again after
your training for cooling down to support muscle regeneration and enhance
blood circulation after the training. Light stretching exercises after the
training will also be helpful.

Basic exercises on the trampoline for the warm-up and cool-down phase:
We recommend that each exercise shown here is performed 10 times in a row.

Contact hounce (Fig. A.1)

Stand on the trampoline with your feet about a shoulder-width apart, bend
your knees slightly. With the hands placed on the hips. Start with slight
hops, so that your feet are ,just about” in the air. This exercise is also
especially suitable for a beginner as an aid to becoming a bit familiar with
the new sport device.

Foot tap (Fig. A.2)

Position yourself on the trampoline in the same manner as described in the
~Gontact Bounce®. Now shift your weight alternatingly from one side to the
other, while respectively shortly lifting the unburdened foot and tap it on the
side (,tap“). Then return to the basic position and shift the weight to the
other side, again ,tap“, etc.

Hamstring curls (Fig. A.3)

While performing the ,,Contact Bounce®, shift your weight to one side. Then
always touch the trampoline only with one foot while slightly bending the
knee of the other leg backwards.

Side to side (Fig. A.4)

In this exercise, position yourself as shown with both feet together on one
side and then jump to the other side, where you again land with both feet
together, etc.

Basic jumps for beginners

The basic jump (Fig. B.1)

1. Start while standing still then bob up and down a bit.

2. Swing your arms sideways and upwards away from the body to pull up
the body.

3. Keep the feet together while in the air.

4. Swing the arms back down again and land with both feet on the mat.

Knee jump (Fig. B.2)

1. Start with low height basic-jumps.

2. Land on your knees, however keep your back straight. Use your arms to
keep balance.

3. Jump back to the starting position by pulling your arms upwards.

Jump seat (Fig. B.3)

1. Land in a flat sitting position.

2. Place your hands on landing next to the hips.

3. Use your hands as support to return to the upright position.

All images are examples of the design.

HUDORA
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CONGRATULAZIONI PER AVER
ACQUISTATO QUESTO PRODOTTO!

Avvertenza! La preghiamo di leggere molto attentamente questo manuale.

| testi vi daranno ampie indicazioni e informazioni, mentre l'illustrazione vi
offrira una buona visione d‘insieme durante il montaggio.

I manuale fa parte del prodotto. Quindi va conservato come tutto I'imballaggio
per eventuali domande in futuro. Dando il prodotto a terzi per cortesia allegare
sempre il manuale. Il prodotto deve essere montato da un adulto. Questo pro-
dotto & destinato esclusivamente all’'uso domestico e privato. Questo prodotto
non & adatto all’'uso pubblico o commerciale. L‘utilizzo del prodotto richiede
determinate abilita e conoscenze. Usare solo in maniera adeguata all‘eta, e
utilizzare il prodotto esclusivamente per gli scopi previsti.

SPECIFICHE TECNICHE
Articolo: HUDORA Trampolino Fabulous 250 | 300 | 400
Articolo n®: 65826 | 65830 | 65840

Misure massime di montaggio: 65826: 2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 mx 2,61 m
65840:4,00mx4,00mx 2,71 m

Scopo previsto: Trampolino per saltare in area privata.

AVVERTENZE! SPECIALI INDICAZIONI DI SICUREZZA

* Max 100 Kg.

¢ Solo per uso esterno.

e |l trampolino deve essere montato da un adulto in accordo alle istruzioni

di assemblaggio e successivamente essere controllato prima del primo

utilizzo.

Un utente alla volta. Rischio di collisione.

Chiudere sempre I‘apertura della rete prima di saltare.

Saltare senza scarpe.

Non usare il trampolino quando é bagnato.

Vuotare le tasche e non tenere niente in mano prima di saltare.

Saltare sempre al centro del trampolino.

Non mangiare mentre si salta.

Non saltare fuori dal trampolino per uscire.

Limitare il tempo di utilizzo ininterrotto (fare regolari soste).

Non utilizzare in caso di vento forte ed assicurare il trampolino.

Solo per uso domestico.

Seguite le disposizioni alla sezione “Manutenzione e conservazione” ¢ le

indicazioni alla sezione “Utilizzo sicuro”. La mancata osservanza dei punti

elencati puo portare a seri pericoli per l‘'utente.

¢ Uno spazio sufficiente sopra la testa & essenziale. Si consiglia un minimo
di 2 m di spazio al di sopra del trampolino. Rimuovete fili, rami e altri
potenziali pericoli. Utilizzate il trampolino solo su terreno solido e livellato.

* Una liberta di movimento in orizzontale & fondamentale. Installate il tram-
polino lontano da ostacoli come per esempio muri, costruzioni, cavi elet-
trici, recinzioni e campi da gioco. Mantenete intorno al trampolino uno
spazio di 2 m.

* Non mangiare e bere sul trampolino.

» Larete deve essere sostituita ogni 3 anni.

» AVVERTENZA! Non adatto a bambini di eta inferiore a 36 mesi a causa del
filo lungo! Pericolo di strangolamento.

 Avvertenza! Non adatto a bambini di eta inferiore a 36 mesi a causa di
scarse capacita. Pericolo di lesioni!

» Assicurarsi che i dadi e le viti autobloccanti vengano sempre sostituiti
dopo essere stati allentanti, poiché questa operazione danneggia il mate-
riale di bloccaggio.

* In alcuni paesi in inverno si possono avere grandi nevicate e temperature
molto basse, che danneggiano il trampolino. Si consiglia di rimuovere rego-
larmente la neve e conservare tappeto e rete al coperto in un luogo asciutto.

NOTE DI SICUREZZA

 Tenete lontani i bambini piccoli durante il montaggio. G‘¢ pericolo di stran-
golamento per la presenza di lunghe corde e pericolo di soffocamento per
la presenza di piccoli pezzi! Le estremita sporgenti delle corde devono per
questo motivo essere accorciate di max. 5 cm dopo il montaggio.

* Prima dell‘utilizzo posizionate il trampolino su una superficie piana.

¢ Per le zone in ombra pud essere necessaria un‘illuminazione.

¢ Non collocate il trampolino su un pavimento di cemento, un terreno duro
(ad esempio roccia) o una superficie scivolosa. Vi consigliamo un prato.

 Allontanate tutti gli oggetti che potrebbero dare fastidio al saltatore e non
mettete alcun oggetto sul trampolino.

e Un eventuale parapioggia deve essere tenuto lontano dalla portata dei
bambini (rischio di soffocamento).

e Un uso improprio e un abuso del trampolino sono pericolosi e possono
portare a lesioni gravi!

* || proprietario del trampolino e la persona addetta alla vigilanza sono re-
sponsabili del fatto che tutti gli utenti siano a conoscenza delle tecniche
descritte nel manuale e delle avvertenze.

e Utilizzate il trampolino solo in presenza di una persona responsabile esperta
con relative competenze. Sorvegliate il vostro bambino durante I‘utilizzo.

» Entrate o uscite dal trampolino, salendo e scendendo.

¢ |la salita e la discesa dal trampolino avvengono attraverso lingresso della
barriera di sicurezza. Chiudete Iingresso ogni volta dopo I‘entrata o l‘uscita.
Non provate ad entrare nel trampolino strisciando sotto la rete di sicurezza.

¢ Per salire correttamente, afferrate con le mani il telaio e salite o rotolate
sul telaio, sulle molle e sul tappeto elastico. Non dimenticate mai, di af-
ferrare con le mani il telaio quando salite 0 scendete. Non salite subito
sull‘imbottitura del telaio e non restate fermi su di essa. Per scendere
correttamente, andate sul bordo del trampolino, afferrate con la mano il
telaio come sostegno e scendete dal tappeto elastico sul terreno.

¢ Impedite che animali domestici vengano lasciati sul tappeto, per proteg-
gerlo da tagli e danni.

¢ Non indossate abiti con lacci, nodi e ganci o fibbie con superfici dure e ruvide.

¢ Non utilizzate il trampolino se siete sotto I‘influsso di alcool o droghe.

* \lento 0 movimenti d‘aria dovrebbero essere calmi o leggeri quando si sal-
ta. In caso di vento forte o violento il trampolino non deve essere utilizzato.

* || tappeto elastico non deve mai venire in contatto con oggetti taglienti o
appuntiti.

 Sotto il trampolino non devono esserci persone.

o |‘atterraggio sulla testa o sulla nuca pud causare paralisi 0 morte! Si
sconsigliano salti mortali. Con i salti mortali aumenta il pericolo di atter-
rare sulla testa o sulla nuca!

* Non adatto a donne in gravidanza.

* Fare attenzione che gli avvisi siano ben leggibili sul trampolino elastico
quando si accede al trampolino passando dalla recinzione di sicurezza.

|l trampolino non & adatto per essere incassato nel terreno.

» Raccomandazione per i supervisori: Assicurarsi che I‘utente faccia spesso
una pausa per evitare stanchezza eccessiva e garantire il pieno controllo
del corpo.

» L‘esposizione continua del materiale ai raggi UV ne provoca un invecchi-
amento notevolmente pit rapido. In caso di non utilizzo, riporre sempre
il rivestimento di protezione / 'imbottitura del telaio e il tappeto elastico
in un luogo asciutto e al riparo dalla luce per prevenirne il precoce in-
vecchiamento (oltre a scolorimento e corrosione prematura) e, di conse-
guenza, prolungarne la durata. Non esporre il rivestimento di protezione /
I'imbottitura del telaio e il tappeto elastico costantemente a vento, umidita,
temperature estreme o ai raggi solari.

ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO

Per il montaggio di questo trampolino elastico si ha bisogno soltanto del no-
stro dispositivo speciale per il fissaggio delle molle che viene fornito insieme
a questo prodotto. Quando il trampolino non viene usato, dovrebbe essere
smontato ed immagazzinato nella confezione originale. Prima di montare
questo prodotto, leggere entrambe le corrispondenti istruzioni di montag-
gio. Il montaggio dovrebbe essere eseguito da due persone. Nell'angolo in
alto a sinistra sono sempre indicati i materiali e le operazioni preliminari ne-
cessari e il numero di volte per cui il relativo passaggio deve essere ripetuto.
Nella fornitura non sono inclusi materiali privi di numero di identificazione.
Nell’angolo in basso a sinistra & sempre indicato il risultato finale dei singoli
passaggi di assemblaggio.

PRIMA DEL MONTAGGIO

Alcuni passaggi del montaggio differiscono a seconda della dimensione del
trampolino 0 sono spesso eseguiti in modo differente C. Assicurarsi che
tutte le parti elencate nella lista siano presenti. Se mancano dei pezzi, si
prega di rivolgersi al nostro servizio assistenza. Si prega di utilizzare dei
guanti di protezione per le mani. Prima dell‘assemblaggio si dovrebbero lu-
brificare leggermente tutti i collegamenti o spruzzarli con spray per contatti.
Questo allunga la vita del prodotto e semplifica il montaggio € il successivo
smontaggio. Un martello di gomma e occhiali di sicurezza dovrebbero es-
sere tenuti pronti.
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FASE A - E: MONTAGGIO DEL GRUPPO PORTANTE E DEL TELAIO

Seguire le fasi A — E come illustrato. Assicurarsi che tutti i tubi in acciaio
siano inseriti nelle loro rispettive controparti fino all’'arresto. Se necessario,
aiutarsi con il martello in gomma.

FASE F: MONTAGGIO DEL TAPPETO ELASTICO

ATTENZIONE — Durante il fissaggio delle molle, i raccordi dei tubi possono

causare contusioni, poiché il trampolino si tende.

a) Stendere il tappeto elastico (1) allinterno del telaio, con il lato stampato
rivolto verso l'alto.

b) ATTENZIONE! Inserire prima le molle (7) come mostrato nelle figure 1-3 a
intervalli di un quarto o di un ottavo di cerchio, per non accumulare troppa
tensione su un lato del tappeto elastico. Utilizzare I'apposito tenditore (10)
per congiungere molle e tappeto elastico, se si ha bisogno di maggiore
forza di trazione. Le figure mostrano il numero di molle da agganciare
passo dopo passo e la loro distanza approssimativa. In seguito & possibile
fissare le restanti molle in qualsiasi ordine. Se ci si accorge di aver saltato
un foro e un occhiello, staccare e fissare le molle in modo che I‘ordine dei
fori sul telaio corrisponda nuovamente agli occhielli. Agganciare la molla
finché non scatta completamente in posizione e, in aggiunta, spingerla
verso il basso se il gancio non & completamente inserito nel foro.

FASE G: FISSAGGIO DEI PALI INFERIORI DELLA RETE
Assicurarsi che i pali inferiori della rete (12) si blocchino saldamente nei
perni di fissaggio (5).

FASE H: POSIZIONAMENTO DEL COPRIBORDO

Posizionare il copribordo (2) e fissarlo con le fasce elastiche cucite (1) e
(2). Utilizzare ago e filo (16) per fissare la protezione antiscivolo al tappeto
elastico. Assicurarsi che la protezione antiscivolo sia ben aderente a ogni
occhiello del tappeto elastico.

FASE I: FISSAGGIO DELLA RETE ALL’ANELLO SUPERIORE
Inserire i pali dell'anello superiore (14) nella rete (15) in modo che il foro
all’estremita del palo dell’anello superiore sia rivolto verso I'esterno. Le es-
tremita dei due pali introdotti vengono inserite ciascuna in un raccordo per
tubi (9) e, infine, collegate ad esso con una vite e un anello di bloccaggio (8).
Fissare il palo superiore della rete (13) al raccordo per tubi.

FASE J: FISSAGGIO DEI PALI DELLA RETE

Collegare i pali superiori della rete (13) a quelli inferiori (12). Fissare infine
la rete agli occhielli del tappeto elastico tutto intorno al telaio, utilizzando le
fasce elastiche.

SPOSTAMENTO DEL TRAMPOLINO ELASTICO

Per spostare il trampolino si dovrebbero avere tanti aiutanti quanti sono
i piedi del trampolino. Prima di sollevare togliere tutti i mezzi di fissaggio
utilizzati (picchetti, ecc.). Attenzione! A causa della tensione delle molle sus-
siste il pericolo che il telaio possa storcersi a “8” a seguito di un solleva-
mento irregolare! Posizionarsi percio fra due piedi, e cosi ciascun aiutante, e
sollevare quindi il trampolino contemporaneamente. Sollevare leggermente
dal terreno il trampolino e mantenerlo in direzione orizzontale rispetto ad
ess0. Se si desidera spostare il trampolino in altro modo, é necessario
smontarlo. Smontare il trampolino elastico usando le istruzioni di montag-
gio in sequenza inversa.

danneggiare le parti. Sostituire il tappeto elastico, I'imbottitura del telaio e
la rete di sicurezza dopo 36 mesi.

¢ Controllate regolarmente se il prodotto — in particolare prima e dopo
I‘utilizzo! — presenta danni o tracce di usura. Non eseguire regolare
manutenzione sul prodotto pud avere pericolose conseguenze per l‘utente.

¢ Controllate prima di ogni utilizzo, se il tappeto elastico & consumato e se Ci
sono parti allentate o mancanti. Verificate in particolare tutti i collegamenti
delle sospensioni e delle viti e fissatele se necessario, in modo che non si
stacchino durante |‘utilizzo.

¢ In caso di vento forte il trampolino pud venire rovesciato. Se si attende
tempo ventoso, il trampolino deve essere portato in una zona protetta o
smontato. Un‘altra possibilita e legare saldamente il telaio del trampolino
utilizzando corde e picchetti. Per garantire la sicurezza, il trampolino deve
essere picchettato in almeno 3 punti. Non legate saldamente solo un piede
del trampolino, poiché i raccordi del telaio potrebbero staccarsi I‘uno
dall‘altro.

» Mettete al sicuro il trampolino quando non viene usato. Proteggetelo da
un uso non autorizzato. Se viene utilizzata una scala per il trampolino, la
persona responsabile deve toglierla in caso di allontanamento dall‘area, per
impedire |‘accesso incontrollato da parte dei bambini al di sotto dei 6 anni.

e Assicuratevi che I'imbottitura del telaio sia fissata in modo corretto e
sicuro nella giusta posizione.

* Controllate prima di ogni utilizzo se il trampolino presenta parti usurate,
non correttamente utilizzate o mancanti. Ci possono essere circostanze in
cui il rischio di lesioni aumenta.

¢ Controllate prima di ogni utilizzo la rete di sicurezza e sostituite le parti
usurate o danneggiate. Assicuratevi prima di ogni utilizzo che la rete di
sicurezza sia correttamente attaccata. Stringete tutte le cinghie allentate e
assicuratevi che la rete di sicurezza non sia danneggiata.

¢ Non apportate modifiche tecniche. In presenza di una delle condizioni
elencate o altre anomalie, di cui ci si accorge, che possono essere pericolose
per l‘utente, il trampolino e la rete di sicurezza devono essere smontati o
preservati dall‘'uso finché queste circostanze non siano state eliminate.

* Non usate il trampolino elastico se danneggiato!

* Dopo uno spostamento del trampolino controllare di nuovo tutti i punti
indicati alle voci ,,Speciali indicazioni di sicurezza® e ,Note di sicurezza”.

PRESTARE ATTENZIONE A QUANTO SEGUE

Tagli, buchi o strappi

Tappeto elastico non sufficientemente teso

Cuciture scucite o altre forme di usura del telone

Elementi del telaio piegati o rotti (per esempio le gambe)

Raccordi a vite danneggiati o laschi

Molle rotte, danneggiate 0 mancanti

Imbottitura del telaio danneggiata, mancante o non fissata in modo da

garantire la sicurezza

* Parti sporgenti di qualsiasi tipo (soprattutto spigolose) presso il telaio, le
molle o il tappeto elastico

 Funzione sicura del bullone di bloccaggio

ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO

Siete pregati di portare I'apparecchio, al termine della propria durata utile,
presso un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. L'impresa
di smaltimento locale sara a vostra disposizione per rispondere ad eventuali
domande.

MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE

Pulire il prodotto solo con un panno oppure con un panno inumidito senza
usare speciali detergenti. Verificate che il prodotto non abbia subito danno
e non presenti tracce di usura prima e dopo l'uso. Non apportate alcuna
modifica al prodotto. Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi originali.
Essi si possono acquistare presso la ditta HUDORA. Se le parti dovessero
essere danneggiate oppure dovessero evidenziare angoli e spigoli, il
prodotto non potra essere piu utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro
centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de/). Stoccate il prodotto
in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa essere
danneggiato o ferire delle persone.

 \lerificare regolarmente la presenza di eventuali danni sul tappeto elastico,
sull‘imbottitura del telaio e sulla rete di sicurezza e se sono ancora in
grado di reggere / trattenere il peso dell‘utente. Agenti atmosferici come
luce diretta dei raggi solari, pioggia, neve e temperature estreme possono

ASSISTENZA TECNICA

Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque
doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli.
A tale proposito riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di
ricambio, sulle soluzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio
andate perse sul sito web all’'indirizzo http://www.hudora.de/.

UTILIZZO SICURO

e | trampolini in quanto dispositivi elastici permettono al saltatore di
raggiungere altezze per lui insolite e in una varieta di insoliti ed estremi
movimenti del corpo. Siatene consapevoli e utilizzatelo solo quando siete
fisicamente in forma. Nel dubbio consultate prima un medico.

¢ Smettete immediatamente di saltare se atterrate a piu di circa 30 cm dal
logo! Iniziate saltando di nuovo al centro trampolino, sul logo.

e Smettete di saltare piegando le ginocchia, non appena i piedi vengono
a contatto con il tappeto elastico. Imparate questa tecnica prima di
provarne altre.
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e Imparate i salti di base prima di provare esercizi avanzati. Diverse
attivita da trampolino possono essere effettuate con esercizi di base, che
possono essere eseguiti in diverso ordine e combinazione, con 0 senza
salti sul posto.

o Evitate di saltare troppo in alto. Rimanete bassi fino a quando non saprete
controllare bene salti e atterraggi al centro del trampolino. Controllare
i salti & pit importante dell‘altezza. Fissate lo sguardo sul trampolino.
Questo vi aiutera a controllare i vostri salti.

* Non saltate da balconi o alberi o simili sul trampolino. Non utilizzate il
trampolino come pedana di lancio. Non saltate mai pit in alto della rete
di sicurezza.

* Nonsaltareappostasullaretedisicurezza. Nonrimbalzateintenzionalmente
dalla rete di sicurezza. Non appendetevi al bordo superiore della barriera
di sicurezza, e non cercare di scalare la recinzione. Togliete tutti i gioielli
che potrebbero impigliarsi nella rete o tagliarla.

 Perinformazioni sulla formazione di competenze rivolgetevi a un allenatore
di trampolino riconosciuto.

L‘ALLENAMENTO SUL TRAMPOLINO (VEDI PAG. 28)

Prima di “cominciare veramente”, si consiglia di portare a termine alcuni
esercizi di base sul trampolino. Vi abbiamo preparato a tal fine alcuni esercizi
appropriati. Consigliamo di eseguirli uno dopo I‘altro (“riscaldamento”) e di
rieseguirli nuovamente dopo I‘allenamento come “raffreddamento”, per aiutare
la rigenerazione della muscolatura dopo ‘attivita fisica e favorire la circolazione.
Leggeri esercizi di stretching dopo I‘allenamento sono sempre utili.

Esercizi di base sul trampolino per la fase di riscaldamento e raffredda-
mento:
Si consiglia di eseguire ogni esercizio qui mostrato 10 volte di fila.

Contact bounce (fig. A.1)

Posizionarsi con i piedi a larghezza spalle sul trampolino, piegare leggermente
le ginocchia. Le mani sono poste sui fianchi. Iniziare con piccoli saltelli, in
modo che i piedi si trovino ,proprio cosi in aria. Questo esercizio & ottimo
soprattutto per i principianti per acquisire familiarita con il nuovo attrezzo
sportivo.

Foot tap (fig. A.2)

Posizionarsi come gia descritto per il ,,contact bounce® sul trampolino. Ora
spostare il peso alternativamente da una parte all‘altra, sollevando ogni volta
leggermente il piede libero e battendo di lato (,,tap“). Tornare poi alla posizione
di partenza e spostare il peso verso l‘altro lato, ,battendo” di nuovo, ecc.

Hamstring curls (fig. A.3)

Mentre si esegue il ,,contact bounce®, spostare il peso su un lato. Toccare quindi
sempre solo con un piede il trampolino, piegando leggermente all‘indietro
I'altra gamba all‘altezza del ginocchio. Dopo ogni salto cambiare lato.

Side to side (fig. A.4)
In questo esercizio posizionarsi come mostrato con entrambi i piedi uniti su
un lato, quindi saltare sull‘altro sempre con i piedi uniti, ecc.

Salti-base per principianti

Salto base (fig. B.1)

1. Partendo da fermi, dondolare un po‘su e giu.

2. Far oscillare lateralmente verso I‘alto le braccia e tirare su il corpo.

3. Tenere i piedi uniti in aria.

4. Far oscillare di nuovo le braccia verso il basso e atterrare con entrambi i
piedi sul tappeto.

Salto sulle ginocchia (fig. B.2)

1. Iniziare con salti base bassi.

2. Atterrare sulle ginocchia, tenendo la schiena dritta. Utilizzare le braccia
per mantenere I‘equilibrio.

3. Tornare nella posizione di partenza, tirando le braccia verso l‘alto.

Salto da seduti (fig. B.3)

1. Atterrare in posizione seduta orizzontale.

2. Posizionare le mani vicino ai fianchi durante I'atterraggio.
3. Spingersi con le mani e tornare alla posizione eretta.

Tutte le illustrazioni sono esempi di progetti.
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iLE FELICITAMOS POR LA
COMPRA DE ESTE PRODUCTO!

jAdvertencia! Lea atentamente este manual de instrucciones.

Los textos le ofrecen vasta indicacion e informacion, mientras que las ilustra-
ciones le brindan una buena vista durante el armado.

Estas instrucciones forman parte integrante del producto. Consérvelas por
ello cuidadosamente, al igual que el embalaje, para posteriores consultas y
preguntas. Entregue asimismo el manual de instrucciones cuando preste o re-
gale el producto a terceros. Este producto deberia ser montado por un adulto.
Este producto esta disefiado exclusivamente para el uso privado / doméstico.
Este producto no esta disefiado para el uso comercial. El uso del producto
requiere de ciertas capacidades y conocimientos. Utilicelo sélo conforme a la
edad y exclusivamente con el objetivo previsto.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

Articulo: HUDORA Trampolin Fabulous 250 | 300 | 400
Ntumero de articulo: 65826 | 65830 | 65840

Maximas dimensiones

de montaje: 65826: 2,50 m x 2,50 mx 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 m x 2,61 m
65840:4,00mx4,00mx 2,71 m

Objetivo: Trampolin para saltar en un area privada.

jADVERTENCIAS! INDICACIONES DE SEGURIDAD ESPECIALES

e Méax. 100 kg.

 Solo para uso exterior.

¢ El trampolin debe montarse por un adulto de acuerdo con las instruc-

ciones de montaje y revisarse antes del primer uso.

Sdlo un usuario. Peligro de colision.

Cerrar siempre la abertura de la red antes de saltar.

Saltar sin zapatos.

No utilizar la colchoneta cuando esté mojada.

Vaciar los bolsillos y manos antes de saltar.

Saltar siempre en medio de la colchoneta.

No comer mientras se salta.

No salir mediante un salto.

Limitar el tiempo de uso continuo (realizar pausas periodicas).

No utilizar durante rachas de fuerte viento y asegurar la cama eldstica.

Solo para uso doméstico.

Siga las medidas descritas en “Mantenimiento y almacenamiento”, asi

como las indicaciones en “Uso seguro”. La inobservancia de los puntos

mencionados puede provocar peligros importantes para el usuario.

¢ Es indispensable dejar suficiente espacio para la cabeza. Se recomienda
un minimo de 2 m de espacio libre por arriba del trampolin. Extraiga los
alambres, ramas y otros posibles riesgos. Utilice el trampolin s6lo sobre
un suelo fijo y plano.

 Esindispensable dejar suficiente espacio de movimiento horizontal. Co-
loque el trampolin alejado de obstaculos como paredes, construcciones,
conductores eléctricos, cercos y superficies de juego. Mantenga un espa-
cio de 2 m libre alrededor del trampolin.

¢ No coma ni beba en el trampolin.

¢ Lared deberia ser reemplazada cada 3 afos.

¢ jADVERTENCIA! jNo conviene para nifios menores de 36 meses debido a
la longitud de la cuerda! Riesgo de estrangulacion.

e jADVERTENCIA! No conviene para nifios menores de 36 meses debido a
falta de aptitudes. jPeligro de sufrir heridas!

* Por favor tenga en cuenta que las tuercas y tornillos autofijadores siem-
pre deben sustituirse después de haberse soltado, pues al soltarlas el
material fijador se dafia.

¢ Enalgunos paises en invierno pueden producirse grandes cargas de nieve
y muy bajas temperaturas que dafien el trampolin. Se recomienda remo-
ver regularmente la nieve y almacenar secas la estera y la valla de conten-
cion en el interior.

INDICACIONES DE SEGURIDAD

¢ Durante el montaje mantenga alejados a los nifios. Existe peligro de estrangu-
lacién por los cordones largos y peligro de asfixia debido a las piezas peque-
fias. Por tal razon después de haber realizado el montaje se deben recortar los
extremos de corddn que sobresalen y reducirlos como max. a 5 cm.

¢ Antes de utilizar el trampolin coléquelo sobre una superficie plana.

 Para las zonas con sombra puede requerirse iluminacion.

 No coloque el trampolin sobre piso de hormigdn, tierra dura (por ej. roca)
0 una superficie resbaladizo. Recomendamos césped.

¢ Aleje todos los objetos que podrian causar problemas al saltador y no
coloque ninguna clase de objetos sobre el trampolin.

» Mantenga alejado de los nifios el protector para lluvias (peligro de asfixia).

e iUn uso erréneo o un uso indebido del trampolin es peligroso y puede
ocasionar graves heridas!

* El propietario del trampolin asi como el personal de vigilancia encargado
son responsables de que todas las personas que lo utilicen conozcan las
técnicas e indicaciones de seguridad indicadas en las instrucciones de uso.

e Utilice el trampolin s6lo en presencia del personal de vigilancia experi-
mentado y con los conocimientos necesarios. Vigile a los nifios durante
su utilizacion.

e Ingrese y salga del trampolin subiendo o bajandose del mismo.

* El ascenso al trampolin o el descenso del mismo se realiza en la entrada
de la cerca de seguridad. Después de haber entrado o bajado del trampolin
cierre dicha entrada. No intente entrar al trampolin por la red de seguridad.

 Para subir correctamente, tomese con las manos del marco y suba o ru-
ede sobre el marco, por arriba de los resortes y a la estera de salto. Nunca
olvide tomarse con las manos del marco, cuando suba o baje. No suba
inmediatamente al cojinete del marco y no se amarre al mismo. Para de-
scender correctamente, vaya hasta el borde del trampolin, como soporte
tome el marco con las manos y baje de la estera de salto al piso.

¢ Prohiba la entrada de mascotas a la estera de salto para protegerla de
cortes y dafos.

¢ No lleve ropa con sujetadores, lazos, ganchos o hebillas con superficies
duras o cortantes.

¢ No utilice el trampolin si se encuentra bajo efectos del alcohol o de drogas.

¢ Los movimientos de viento y de aire durante el salto deberian ser tranqui-
los y livianos. En caso de fuertes vientos o tormentas no se debe utilizar
el trampolin.

e La estera de salto no puede entrar en contacto con objetos cortantes o
con puntas.

¢ Debajo del trampolin no deben permanecer personas.

 jAl aterrizar de cabeza o de nuca se puede producir paralisis o incluso la
muerte! No realice piruetas. jAl realizar piruetas se incrementa el riesgo
de aterrizar de cabeza o de nuca!

¢ No apto para mujeres embarazadas.

¢ Observe que las advertencias sobre el trampolin sean claramente legibles
cuando se ingrese al trampolin por la entrada de la red de seguridad.

 El trampolin no es apto para empotrarlo en el suelo.

¢ Recomendaciones para los supervisores: observe que los usuarios tomen
descansos regulares para evitar el agotamiento y garantice el control cor-
poral completo.

¢ Si el material estd constantemente expuesto a la luz ultravioleta, se dete-
riora mucho mas rapido. Para evitar el deterioro prematuro y asi alargar
la vida util del producto debe almacenar siempre la cobertura lateral /
acolchonamiento del marco y la estera de salto en un lugar seco y con
poca luz. No exponga la cobertura lateral / acolchonamiento del marco
y la estera de salto al viento, la humedad, temperaturas extremas o la
radiacion solar de forma prolongada.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE

Para el montaje de este trampolin necesitard nuestro tensor de resorte es-
pecial que se entrega junto a este producto. Si no usa el trampolin, puede
desmontarlo y almacenarlo en el carton original. Por favor, antes de armar
este producto, lea las dos instrucciones de montaje. El montaje debe ser
realizado por dos personas. En la esquina superior izquierda, puede ver
siempre los materiales requeridos o los pasos de trabajo previamente ne-
cesarios, y con qué frecuencia se debe repetir el paso correspondiente. Los
materiales sin nimero de pieza no se incluyen en la entrega. En la esquina
inferior izquierda, se muestra siempre como deberia verse el resultado del
paso respectivo del montaje.

ANTES DEL MONTAJE

Algunos pasos de montaje difieren en funcion del tamafio de la cama ela-
stica o se deben realizar en intervalos diferentes C. Aseglrese de contar
con todas las piezas indicadas en la lista de piezas. Si falta alguna pieza,
contacte con nuestro servicio técnico, por favor. Para proteger sus manos
utilice guantes de proteccion. Antes de ensamblar, engrase levemente todas
las uniones o rocielas con aerosol de contacto. De este modo se prolonga la
vida atil y se simplifica el montaje y el posterior desmontaje. Hay que tener
preparados un mazo de gomay unas gafas de seguridad.
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PASOS A - E: MONTAJE DE LOS SOPORTES Y DEL MARCO

Siga los pasos A — E segun las imagenes. Asegurese de que todos los tubos
de acero se inserten hasta el tope en la respectiva contraparte. Para esto utili-
ce, eventualmente, el martillo de goma.

PASO F: MONTAJE DE LA ESTERA DE SALTO

iPRECAUCION! Al sujetar los resortes, las uniones de los tubos pueden

ocasionar lesiones, dado que la cama elastica se tensa.

a) Extienda |a estera de salto (1) en el marco con la cara impresa hacia arriba.

b) JATENCION! Coloque los resortes (7) segun las figuras 1 a 3, en primer
lugar, respetando una distancia de un cuarto o un octavo de circulo para
no generar mucha tension en un lado de la estera. Utilice el tensor espe-
cial (10) para conectar los resortes con la estera de salto en caso de re-
querir una mayor fuerza de tension. Las figuras indican cuantos resortes
se deben colocar paso a paso y a qué distancia aproximada. A continua-
cion, es posible sujetar todos los resortes restantes en el orden deseado.
En caso de detectar que se ha salteado un orificio y un ojal, suelte y sujete
los resortes de modo que el orden de los orificios en el marco vuelva a
coincidir con los ojales. Enganche los resortes hasta que se hayan enca-
strado por completo y presione adicionalmente hacia abajo si el gancho
no se encuentra por completo en el orificio.

Paso G: FIJACION DE LAS BARRAS DE RED INFERIORES
Asegurese de que las barras de red inferiores (12) se enganchen de forma
segura en los soportes (5).

PASO H: COLOCACION DE LA CUBIERTA DEL BORDE

Coloque la cubierta del borde (2) y asegurela con las bandas elésticas co-
cidas (1) y (2). Utilice aguja e hilo (16) para colocar la proteccion antidesli-
zante en la estera. Asegurese de que la proteccion antideslizante quede bien
ajustada en cada uno de los ojales del resorte de la estera.

PASO I: SUJECION DE LA RED AL ARO SUPERIOR

Introduzca las barras del aro superior (14) en la red (15) de forma que
el orificio en el extremo de la barra del aro superior esté orientado hacia
adelante. Los extremos de ambas barras introducidas se insertan cada una
en un conector de tubo (9) y, a continuacion, se conectan a él mediante
tornillo y anillo de seguridad (8). Sujete la barra de red superior (13) con el
conector de tubo.

PASO J: ARMADO DE LAS BARRAS DE RED

Inserte las barras de red superiores (13) e inferiores (12) entre si. Por (lti-
mo, sujete la red mediante las bandas elésticas alrededor del marco en los
ojales de resorte de la estera.

DESPLAZAMIENTO DEL TRAMPOLIN

Para mover el trampolin requerira de tantas personas que lo ayuden como
pies tiene el trampolin. Antes de elevarlo remueva todos los medios de su-
jecion utilizados (estacas, etc.). jAtencion! Debido a la tension de los re-
sortes existe peligro que el marco se vuelque formando un “8” si se lo eleva
de modo irregular. Por lo tanto posicidnese a si mismo y a sus ayudantes
respectivamente entre dos pies y eleven el trampolin en simultdneo. Para
desplazar el trampolin, levantelo un poco del suelo y manténgalo horizon-
tal respecto del suelo. Para desplazar el trampolin de otra manera debera
desarmarlo. Para el desmonte utilice las instrucciones de montaje en la se-
cuencia inversa.

MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO

Limpie el producto sélo con un pafio o un trapo hiimedo y no con agentes de
limpieza especiales. Revise el producto antes y después del uso en cuanto
a dafos y rastros de desgaste. No efectue modificaciones estructurales.
Por su propia seguridad, utilice sdlo repuestos originales. Podra adquirirlos
en HUDORA. Si hay partes dafiadas o se han generado angulos y bordes
filosos, el producto no debera seguir siendo utilizado. En caso de duda,
contactese con nuestro servicio técnico a http://www.hudora.de/. Guarde el
producto en un lugar seguro, protegido de las inclemencias del tiempo, de
modo que no pueda ser dafiado ni pueda lastimar a personas.

¢ Controle regularmente que la estera de salto, el cojinete del marco y el
cercado no presenten dafios y si atin pueden soportar el peso del usuario.
Las influencias térmicas como luz solar directa, la lluvia, la nieve y las
temperaturas extremas pueden dafar estas piezas. Cambie la estera de
salto, el cojinete del marco y el cercado cada 36 meses.

e Controle regularmente el producto — jen especial antes y después del
uso! — Controle dafios y huellas de desgaste. Si no se somete el producto
a mantenimientos regulares puede haber consecuencias peligrosas para
el usuario.

 Antes de cada uso constate si la estera de salto estd desgastada y si hay
piezas sueltas o faltantes. En especial controle todas las suspensiones
elasticas y conexiones roscadas y, dado el caso, fijelas de modo que
durante el uso no se suelten.

e Si corre mucho viento el trampolin puede desplazarse. Si se espera
tiempo ventoso, el trampolin debera ser transportado a un drea protegida
o se lo debera desmontar. Otra posibilidad es amarrar el marco del mismo
a columnas o postes. Para garantizar la seguridad el trampolin debera ser
estacado al suelo como minimo en 3 diversos puntos. No amarre solo la
parte del pie del trampolin, pues esto podria dafiar las uniones del marco.

« Fije el trampolin si no se lo va a usar. Protéjalo de un uso no permitido. Si
se utiliza una escalera para el trampolin, el personal de vigilancia debera
quitarla al abandonar el drea, para evitar un acceso sin vigilancia a los
nifios menores de 6 afnos.

e Asegurese que el cojinete del marco esté en condiciones y que esté
colocado en forma segura en la posicion correcta.

¢ Antes de cada uso compruebe que el trampolin no tenga piezas desgastadas,
mal utilizadas o que no correspondan. De lo contrario podria ocasionarse
circunstancias que aumenten el riesgo de sufrir lesiones.

¢ Antes de cada uso corrobore el estado de la red de seguridad y reemplace
las piezas desgastadas o dafiadas. Antes de cada uso constate que la red
de seguridad esté colocada de forma correcta. Tense todas las bridas
sueltas y constate que la red de seguridad no esté dafiada.

* No realice modificaciones técnicas. En caso de determinar una de las
condiciones indicadas, de las cuales se tenga la impresion que podria ser
riesgoso para los usuarios, se debe desmontar el trampolin y la red de
seguridad o colocarlo fuera de uso, hasta eliminar dichas condiciones.

« iNo utilice el trampolin si presenta desperfectos!

e Después de situar el trampolin, repase nuevamente todos los puntos
mencionados en “Indicaciones de seguridad especiales” y en “Indicaciones
de seguridad”.

POR FAVOR, OBSERVE LO SIGUIENTE

Pinchaduras, agujeros o grietas

Estera de salto abombada

Costuras abiertas u otras manifestaciones de desgaste

Partes del marco dobladas o quebradas, como por ej. los pies
Conexiones roscadas dafiadas o sueltas

Resortes quebrados, faltantes o dafiados

Acolchado del marco dafado, faltante o no asegurado

Partes salientes de cualquier clase (en especial filosas) en el marco, los
resortes o la estera

¢ Funcion segura del perno de bloqueo

INSTRUCCIONES DE DESECHACION

Utilice los sistemas de devolucion o recogida disponibles para desechar el
producto cuando éste llegue al final de su vida atil. Consulte en su caso a los
servicios de desechacion locales.

SERVICIO

Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no
obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Por ello propor-
cionamos numerosas informaciones sobre el producto y los recambios,
soluciones a problemas e instrucciones de montaje perdidas en http:/
www.hudora.de/.

USO SEGURO

¢ Los trampolines, como aparatos eldsticos de resorte, llevan al saltador a
alturas no habituales como asi también a una gran variedad de movimientos
corporales extrafas y extremas. Por lo tanto, tome conciencia de esto
y utilicelo solo si se encuentra en buen estado fisico. En caso de duda,
consultelo antes con un médico.

* jInterrumpa su salto inmediatamente, si va a aterrizar aprox. a mas de 30
cm del logo! Inicie el salto nuevamente en el centro del trampolin, sobre
el logo.

« Finalice el salto doblando las rodillas en cuanto sus pies entren en contacto
con la estera de salto. Aprenda esta técnica antes de probar otros saltos.

e Aprenda los saltos basicos antes de probar otras destrezas. Se puede
realizar diferentes actividades en el trampolin con algunos ejercicios
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basicos, haciéndolos en diferentes secuencias y combinaciones, con o
sin saltos intermedios.

« Evite saltos demasiados altos. Permanezca con saltos bajos hasta lograr
saltos controlados y aterrizajes repetidos en el centro del trampolin. Los
saltos controlados son mas importantes que la altura. Dirija su mirada al
trampolin. Esto lo ayudara a mantener el control de los saltos.

¢ No salte al trampolin desde balcones, arboles o similares. No utilice el
trampolin como una tabla de salto. Nunca salte por arriba de la red de
seguridad.

* No salte adrede a la red de seguridad. No rebote intencionadamente a
la red de seguridad. No se cuelgue del borde superior de la cerca de
seguridad ni intente subir por ella. No lleve ninguna clase de alhajas que
puedan enredarse en la red o traspasarla.

¢ Para obtener informacion sobre entrenamiento dirijase a un entrenador
de saltos en trampolin reconocido.

EL ENTRENAMIENTO EN EL TRAMPOLIN (VER PAG. 28)

Antes de “largar” se recomienda realizar algunos ejercicios basicos en el
trampolin. Para ello hemos reunido aqui algunos ejercicios aptos. Le
recomendamos que los realice manteniendo la secuencia (“calentamiento”)
y nuevamente después de haber terminado el entrenamiento como elongacion,
para respaldar la regeneracion de la musculatura después de un entrenamiento
y fomentar la circulaciéon sanguinea. También son recomen-dables suaves
ejercicios de estiramiento después del entrenamiento.

Ejercicios basicos en el trampolin para la fase de precalentamiento y
enfriamiento:

Recomendamos realizar cada uno de los ejercicios aca indicados 10 veces
seguidas.

Contact bounce (Fig. A.1)

Parese con los pies separados a la distancia de los hombros sobre el trampolin
y doble suavemente las rodillas. Las manos deben encontrarse sobre la
cadera. Empiece con suaves saltos de modo tal que sus pies se encuentren
“apenas” en el aire. Este ejercicio es apto también para familiarizarse con el
nuevo aparato deportivo si uno es principiante.

Foot tap (Fig. A.2)

Parese sobre el trampolin como se describi6 en “Contact Bounce”. Luego
lleve el peso del cuerpo alternando de un lado al otro, mientras eleva
brevemente el pie sobre el cual no se encuentra el peso del cuerpo y toque
al costado (“tap”). Luego retome la posicion inicial y lleve el peso hacia el
otro lado, nuevamente haga “tap”, y asi sucesivamente.

Hamstring curls (Fig. A.3)

Mientras realiza el primer ejercicio “Contact Bounces”, lleve el peso del
cuerpo a un lado. Toque el trampolin con un sdlo pie mientras que dobla la
otra rodilla levemente hacia atras. Cambiar de lada después de cada salto.

Side to side (Fig. A.4)

En este ejercicio debe pararse como indica la figura con ambos pies juntos
a un lado y saltar hacia el otro lado, donde debe llegar también con ambos
pies, y asi sucesivamente.

Saltos basicos para principiantes

El salto basico (Fig. B.1)

1. Inicie parado, balancéese un poco hacia arriba y abajo.

2. Agite los brazos al costado del cuerpo hacia arriba y eleve el cuerpo.

3. Mantenga los pies juntos en el aire.

4. Deje caer nuevamente los brazos y caiga con ambos pies sobre la estera.

Salto de rodilla (Fig. B.2)

1. Empiece con saltos de base baja.

2. Aterrice sobre las rodillas, al hacerlo mantenga la espalda recta. Utilice
los brazos para mantener el equilibrio.

3. Salte hasta retomar la posicion de inicio, llevando los brazos hacia arriba.

Salto sentado (Fig. B.3)

1. Aterrice simplemente sentado.

2. Al sentarse coloque los brazos al costado de las caderas.

3. Presione con las manos hacia arriba y vuelva a retomar la posicion
erguida.

FELICITATIONS POUR
LACHAT DE CE PRODUIT !

Attention ! Veuillez lire attentivement le présent mode d’emploi.

Les textes vous donnent des instructions et des informations complétes tan-
dis que les illustrations offrent une bonne vue d’ensemble.

Le mode d’emploi fait partie intégrante du produit. Veuillez en conséquence
le conserver soigneusement ainsi que I'emballage a des fins de questions ul-
térieures. Si vous cédez le produit a un tiers, veuillez également lui donner le
présent mode d’emploi. Ce produit doit &tre monté par un adulte. Ge produit
est congu pour usage privé / familial seulement. Ce produit n’est pas congu
pour usage commercial. Lutilisation du produit nécessite certaines facultés
et connaissances. Ne I'utilisez que conforme a I'dge d’utilisation et utilisez le
produit uniquement dans son but prévu.

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Article : Trampoline HUDORA Fabulous 250 | 300 | 400
Référence article : 65826 | 65830 | 65840

Dimensions maximales

de montage : 65826: 2,50 mx 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 mx 3,00 mx2,61m
65840: 4,00 mx4,00mx 2,71 m

But prévu : Trampoline pour espace privé.

ATTENTION ! CONSIGNES DE SECURITE PARTCULIERES

e Max 100 kg.

 Le trampoline est destiné a une utilisation extérieure.

¢ Le trampoline doit &tre monté par un adulte conformément a la notice de

montage, et vérifié avant la premiére utilisation.

Un seul utilisateur a la fois. Risque de collision.

Toujours fermer I‘'ouverture du filet avant de sauter.

Sauter sans chaussures.

Ne pas utiliser le tapis lorsqu‘il est mouillé.

Vider les poches et les mains avant de sauter.

Toujours sauter au milieu du tapis.

Ne pas manger en sautant.

Ne pas sortir en sautant.

Limiter la durée d‘utilisation continue (faire des pauses réguliéres).

Ne pas utiliser en condition de vent fort et arrimer le trampoline.

Réservé a un usage familial.

Suivez les mesures au paragraphe « Entretien et stockage » ainsi que les

instructions sous « Utilisation siire ». Le non respect des points cités peut

provoquer des risques sérieux pour l‘utilisateur.

¢ Prévoir suffisamment d’espace pour le corps et la téte. Il est indispens-
able de laisser au moins 2 métres au-dessus du trampoline. Retirer les
cables, tubes et autres dangers potentiels. N'utiliser ce trampoline que sur
un sol plat et fixe.

e || est nécessaire de prévoir suffisamment d’espace de chaque coté du
trampoline. Placez le trampoline a I'écart de tout obstacle, tel que murs,
structures, lignes électriques, clotures et aires de jeux. Prévoir un espace
libre de 2 metres autour du trampoline.

* Ne mangez et ne buvez pas sur le trampoline.

* || est recommandé de remplacer le filet tous les 3 ans.

e ATTENTION ! Ne convient pas aux enfants de moins de 36 mois en raison
de la corde longue ! Risque d’étranglement.

o ATTENTION ! Ne convient pas aux enfants de moins de 36 mois en raison
de leurs capacités insuffisamment développées ! Risque de blessures!

¢ Veuillez noter que les écrous et vis autobloquants doivent toujours étre
remplacés aprés avoir été desserrés, car le matériel a bloquer pourrait étre
endommagé.

¢ Dans certains pays, on peut avoir en hiver de trop fortes charges de neige
et des températures trop basses qui endommagent le trampoline. Il est
recommandé d‘enlever régulierement la neige et de conserver le tapis et
le filet de protection dans un espace intérieur a sec.

CONSIGNES DE SECURITE

¢ Pendant le montage, tenez a distance les enfants de bas age. Il y a un risque
de strangulation par des longues cordes et risque d’étouffement par de pe-
tites pieces ! Pour cette raison, les bouts de corde débordants doivent étre
raccourcis a 5 cm max. apres le montage.

e |nstaller le trampoline sur une surface plane.

Todas las ilustraciones son ejemplos de disefio.

HUDORA 13/28



FR INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D’EMPLOI

©

¢ Un systéme d’éclairage pourra étre nécessaire pour les zones ombragées.

¢ Ne pas installer le trampoline sur une surface en béton, un sol dur ou
glissant. Nous conseillons de privilégier la pelouse.

* Enlevez tous les objets pouvant entrer en conflit avec I'utilisateur, et ne
posez aucun objet sur le trampoline.

¢ Toutes les protections contre la pluie utilisées sur les enfants devront étre
retirées (risque de suffocation).

¢ Toute mauvaise utilisation du trampoline pourra présenter des risques et
occasionner des blessures graves !

e Le propriétaire du trampoline et les personnes chargées de surveiller
doivent s’assurer que les utilisateurs ont bien lu le mode d’emploi et
disposent des connaissances nécessaires en termes de techniques et de
consignes de sécurité.

e Merci de n’utiliser le trampoline qu’en présence de personnes qui surveil-
lent et disposant des connaissances ainsi que des compétences adaptées.
Surveiller les enfants pendant I'utilisation.

» Entrez et quittez le trampoline en grimpant vers le haut ou vers le bas.

e On grimpe sur ou du trampoline a I'entrée du filet de protection. Fermez
I'entrée a chaque entrée ou sortie. N’essayez pas d’entrer sur le trampoli-
ne en grimpant en dessous du filet de protection.

e Pour quitter sans aucun risque le trampoline, poser les mains sur le
cadre et monter ou descendre en vous appuyant que le cadre, la partie
comprenant les ressorts et le matelas. Vous ne devrez retirer vos mains
qu’aprés avoir quitté la structure du trampoline. Eviter de directement
sauter sur les protections rembourrées et de rester debout a ce niveau.
Utiliser les mains comme supports au niveau du cadre et passer du ma-
telas au sol sans aucun danger.

e |Interdire I'acces aux animaux domestiques afin de ne pas endommager la
structure.

 Eviter de porter des vétements avec des cordons, crochets ou autres par-
ties laches, rugueuses ou trés dures.

¢ Ne jamais utiliser le trampoline sous I'effet d’alcool ou de drogue.

¢ Le vent et les mouvements d’air devraient &tre calmes ou légers. En cas
de vent fort ou de tempéte, le trampoline ne doit pas étre utilisé.

* |e matelas a sauter ne devra en aucun cas entrer en contact avec des
objets pointus.

¢ Aucune personne ne devra stationner sous le trampoline.

¢ En cas de réception sur la téte ou la nuque, I'utilisateur pourra se blesser
mortellement ! Ne pas faire de saltos. En cas de saltos, vous augmentez
les risques d’atterrissage sur la téte ou la nuque !

¢ (e produit n’est pas adapté aux femmes enceintes.

¢ Penser tout d"abord a lire attentivement les consignes de sécurité et les
conseils décrits dans le manuel d"utilisateur du trampoline, si votre maté-
riel nécessite la mise en place d"un filet de sécurité.

 Le trampoline n’est pas congu pour &tre encastré dans le sol.

* Recommandation pour les superviseurs : Veillez a ce que I'utilisateur fas-
se fréquemment une pause afin d’éviter tout épuisement et de garantir
une maitrise totale du corps.

 En cas d’irradiation par la lumiére UV, le matériau se dilate beaucoup plus
vite. Pour éviter le vieillissement et ainsi prolonger la durée de vie, il suffit
de conserver le recouvrement du cadre / le revétement du cadre et le tapis
de saut dans le sec et I'obscurité. Ne mettez pas le recouvrement du cadre /
le revétement du cadre et le tapis de saut dans du vent durable, a ’humidité,
a des températures extrémes ou a I'exposition a la lumiére de soleil.

INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Pour procéder au montage du trampoline, vous avez besoin de notre kit
spécifique qui est livré avec le produit. Des que le trampoline n’est plus
utilisé pendant un certain temps, nous vous recommandons vivement de le
démonter et de le remettre dans son carton d’origine. Merci de lire attentive-
ment les deux instructions de montage avant de commencer linstallation
du trampoline. Vous devriez effectuer le montage a deux. Dans le coin
supérieur gauche, vous voyez toujours les matériaux nécessaires ou les
étapes de traitement précédemment nécessaires et la fréquence a laquelle
|‘étape respective doit étre répétée. Les matériaux sans numéro de piece ne
sont pas inclus dans I‘étendue de la livraison. Dans le coin inférieur gau-
che, vous pouvez toujours voir a quoi doit ressembler le résultat de I‘étape
d‘assemblage correspondante.

AVANT LE MONTAGE

Certaines étapes de montage différent en fonction de la taille du trampoline
ou de la fréquence a laquelle elles sont effectuées C. Assurez-vous que
vous avez toutes les pieces énumérées dans la liste des piéces. S'il vous

manque des pieces, veuillez contacter notre service aprés-vente. Pour pro-
téger vos mains, veuillez utiliser des gants. Avant I'assemblage, graissez
Iégérement tous les raccords, ou pulvérisez-les avec un aérosol de contact.
Ceci prolonge la durée de vie et simplifie le montage ainsi que le démontage
ultérieur. Un maillet en caoutchouc et des lunettes de sécurité doivent étre
tenus préts.

ETAPE A - E : MONTAGE DU GROUPE DE SUPPORT ET DU CADRE

Suivez les étapes A a E selon [lillustration. Veillez a ce que tous les tubes
d‘acier soient insérés dans leur contrepartie respective jusqu‘a la butée. Si
nécessaire, utilisez un maillet en caoutchouc.

ETAPE F : MONTAGE DU MAT DE SAUT

ATTENTION — Lors de la fixation des ressorts, les raccords des tuyaux peu-

vent provoquer un écrasement lorsque le trampoline s'étire.

a) Etalez le mat de saut (1) dans le cadre, face imprimée vers le haut.

b) ATTENTION ! Insérez d‘abord les ressorts (7) a des intervalles d‘un quart
ou d‘un huitieme de cercle, comme indiqué dans les figures 1 a 3, afin de
ne pas créer une trop grande tension sur un c6té du mat. Utilisez le ten-
deur de ressort spécial (10) pour rapprocher le ressort et le mat si vous
avez besoin de plus de tension. Les illustrations vous montrent combien
de ressorts vous devez fixer, étape par étape, et a quelle distance appro-
ximative. Vous pouvez ensuite fixer les autres ressorts dans n‘importe
quel ordre. Si vous remarquez que vous avez oublié un trou et un ceillet,
desserrez et fixez les ressorts de maniére a ce que l‘affectation des trous
du cadre aux ceillets soit a nouveau correcte. Accrochez le ressort jusqu‘a
ce qu'il s‘engage completement, et poussez-le davantage vers le bas si le
crochet n‘est pas entierement logé dans le trou.

ETAPE G : FIXATION DES TIGES DE FILTET INFERIEURES
Assurez-vous que les tiges de filet supérieures (12) sont bien verrouillées
dans le dispositif de retenue (5).

ETAPE H : POSE DU REVETEMENT DU BORD

Placez le revétement du bord (2) et fixez-le avec les élastiques cousus (1) et
(2). Utilisez une aiguille et du fil (16) pour fixer la protection anti-glissement
au mat. Veillez a ce que I‘antidérapant soit bien fixé a chaque ceillet a ressort
du mat.

ETAPE | : FIXATION DU FILET A L'ANNEAU SUPERIEUR

Insérez les tiges annulaires supérieures (14) dans le filet (15) de maniére a
ce que le trou a I'extrémité de la tige annulaire supérieure soit tourné vers
I‘extérieur. Insérer les extrémités de chacune des deux tiges insérées dans
un connecteur de tube (9) et enfin le connecter & ce dernier au moyen d‘une
vis et d‘une rondelle de blocage (8). Fixez la tige de filet supérieure (13) au
connecteur de tube.

ETAPE J : MONTAGE DES TIGES DE FILET

Assemblez les tiges de filet filet supérieures (13) et les tiges de filet inféri-
eures (12). Enfin, fixez le filet aux ceillets a ressort du mat a I'aide des bandes
élastiques autour du cadre.

COMMENT DEPLACER LE TRAMPOLINE

Pour bouger le trampoline, vous devez avoir autant d’aides que le trampoline
a de pieds. Avant de le soulever, enlevez tous les moyens de fixation utilisés
(sardines etc.). Attention ! A cause de la tension des ressorts, il y a un risque
que par un soulévement irrégulier, le cadre soit tourné en « 8 » | Positionnez
donc vous et tous vos aides toujours entre deux pieds, et soulevez ensuite le
trampoline en méme temps. Soulever Iégerement le trampoline du sol pendant
le déplacement et maintenir la structure de maniére horizontale par rapport au
sol. Si vous souhaitez installer le trampoline d’une autre maniére, vous devrez
alors le démonter entierement. Pour démonter le trampoline, il vous suffira de
lire les instructions de montage en commencant par la derniére étape.

ENTRETIEN ET STOCKAGE

Nettoyez le produit uniquement avec un tissu ou chiffon humide et non avec
un produit de nettoyage spécial | Avant et aprés utilisation, vérifiez le produit
afin de détecter tout signe d’endommagement ou d’usure. N’apportez aucune
modification conceptuelle. Pour votre propre sécurité, n’utilisez que des
piéces de rechange d’origine. Vous pouvez les acquérir auprés de HUDORA.
Le produit ne doit plus étre utilisé en cas d’'endommagement de certaines
parties ou d’apparition de coins saillants ou d’arétes vives. En cas de doute,
prenez contact avec notre service aprés-vente (http://www.hudora.de/).
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Stockez le produit dans un endroit siir et a I'abri des intempéries de maniére

ace qu’il ne puisse pas &tre endommagé et qu’il ne puisse blesser personne.

« Vérifiez régulierement le tapis de saut, le cadre rembourré et le filet de sécurité
au niveau d’endommagements et contrdlez, s’ils sont encore en mesure de
porter / d’amortir le poids de I'utilisateur. Des influences atmosphériques
comme le rayonnement solaire direct, la pluie, la neige ainsi que des
températures extrémes peuvent endommager ces piéces. Remplacez le tapis
de saut, le cadre rembourré et le filet de sécurité aprés 36 mois.

o Vérifiez régulierement le produit — et particulierement avant ou aprés
['utilisation ! — pour dommages et traces d’usure. Le manque d’entretien
régulier du produit peut avoir des conséquences dangereuses pour
I'utilisateur.

 Vérifiez avant chaque utilisation si le tapis du trampoline est usé et si
des piéces sont desserrées ou manquantes. Vérifiez en particulier tous
les raccords de ressorts et de vis et refixez-les éventuellement afin qu’ils
ne puissent pas s’enlever pendant I'utilisation.

e Par vent fort, le trampoline peut s’envoler. Si un temps venteux est
annoncé, le trampoline doit étre placé dans un endroit protégé ou étre
démonté. Il est également possible d’arrimer le cadre du trampoline avec
des cordes et des piquets. Pour garantir la sécurité, le trampoline doit
étre fixé au sol a 3 endroits au moins. N'arrimez pas qu’un seul pied du
trampoline, car ceci pourrait disjoindre les raccords du cadre.

¢ Sécuriser le trampoline des qu’il n’est plus utilisé. Protéger-le des utilisations
indésirables. En cas d’utilisation, la personne chargée de surveillée ne devra
pas quitter 'espace de jeu pour éviter I'accés d’ enfants de moins de 6 ans
et non autorisés.

* Ne jamais oublier d’installer correctement le rembourrage de protection et
de le mettre en position.

 Vérifier, avant utilisation, que le trampoline ne présente pas de piéces
abimées, mal utilisées ou manquantes. Certaines conditions risqueraient
en effet d’augmenter les risques de blessure.

« Vérifier, avant chaque utilisation, le filet de sécurité et remplacer les parties
éventuellement usées. S’assurer que le filet de sécurité a été correctement
installé. Oter toutes les connexions mal fixées et vérifier que le filet n’est
pas abimé.

¢ Ne jamais entreprendre de modifications techniques. En cas de conditions
ou de situations non conformes, risquant de présenter des dangers /
risques, merci de démonter le trampoline et le filet de sécurité ou de
le sécuriser afin d’empécher tout type d’utilisation jusqu’a ce que les
problémes identifiés soient réparés.

¢ Merci de ne pas utiliser le trampoline dés que vous avez repéré un dégat!

e Apreés le déplacement du trampoline, re-consultez encore une fois tous
les points sous ,,Consignes de sécurité particuliéres” et ,,Consignes de
sécurité”.

MERCI DE PORTER UNE ATTENTION PARTICULIERE AUX ELEMENTS SUIVANTS

Pergages, orifices ou crevasses / déchirures

Matelas endommagé, non étiré

Coutures défaites ou autres parties usées

Eléments du cadre tordus ou cassés, comme par exemple les pieds

Liaisons effectuées par boulons ou vis endommagées ou desserrées

Ressorts cassés, manquants ou endommagés

Capitonnage du cadre principal endommagé, manquant ou mal installé

(mal fixé)

» Tout type de parties extrusives (surtout tranchantes) au niveau du cadre,
des ressorts ou du matelas

 Fonction siire des goupilles de blocage

CONSIGNES D’ELIMINATION
A la fin de la durée de vie de I'appareil, veuillez 'amener dans un centre de
reprise et de collecte mis a disposition. Le personnel des déchetteries répondra
a toutes vos questions sur place.

SERVICE APRES-VENTE

Nous nous efforgons de livrer des produits irréprochables. Cependant, en
cas de défaillances, nous déployons également tous les efforts requis afin de
les éliminer. Vous pouvez obtenir de nombreuses informations sur le produit,
les pieces de rechange, la résolution des problémes et les instructions de
montage égarées sur http://www.hudora.de/.

UTILISATION SURE
¢ Le trampoline permet a l'utilisateur d’atteindre des hauteurs inhabituelles
et d’effectuer des figures peu communes. S’assurer que l'utilisateur est en

bonne santé. En cas de doute, merci de consulter un médecin au préalable.

e Arréter immédiatement de sauter si vous vous trouvez a plus de 30 cm du
logo afin de pouvoir revenir au centre de la structure.

e Pour terminer les sauts, plier les genoux dés que les pieds entrent en
contact avec le matelas a sauter. Répéter cette technique plusieurs fois
afin de la maitriser intégralement, avant d’en essayer d’autres.

e Commencer par bien connaitre les sauts de base avant de vous lancer
dans d’autres réalisations et défis. De nombreuses activités peuvent
étre effectuées a partir de sauts de base, en créant des combinaisons
spécifiques ou des suites de sauts et figures.

* Eviter les sauts élevés. Maitriser les hauteurs de saut et 'atterrissage au
centre du matelas a sauter. Toujours garder un ceil sur le trampoline. Cela
vous aidera a controler tous vos sauts.

* Ne jamais sauter depuis un balcon ou un arbre sur le trampoline. Ne pas
utiliser le trampoline comme tremplin. Ne jamais sauter a une hauteur
supérieure a celle du filet de sécurité.

 Ne pas sauter de maniére volontaire sur le filet de sécurité. Eviter de vous
prendre dedans. Ne pas se pendre au cadre supérieur de la structure ni aux
crochets. Retirer vos bijoux car ils risqueraient d’abimer ou de se prendre
dans la structure du trampoline.

¢ Pour plus d’informations sur les entrainements, merci de s’adresser a un
coach officiel.

LENTRAINEMENT SUR LE TRAMPOLINE (VOIR PAGE 28)

Avant de « démarrer réellement », il est recommandé d‘effectuer quelques
exercices de base sur le trampoline. Pour ceci, nous avons regroupé quelques
exercices appropriés. Nous recommandons de les exécuter I‘un aprés l‘autre
(« échauffement ») et de les exécuter également aprés I‘entrainement comme
« relachement » — afin daider la régénération de la musculation aprés
I'entrainement, et pour favoriser la circulation du sang. De légers exercices
d‘étirement aprés I‘entrainement sont également judicieux.

Exercices de base sur le trampoline pour
la phase d’échauffement et de refroidissement :
Nous vous recommandons d’exécuter chaque exercice montré 10 fois de suite.

Contact bounce (Ill. A.1)

Positionnez-vous a largeur d’épaules sur le trampoline, fléchissez Iégérement
les genoux. Les mains sont placées sur les hanches. Commencez a sauter
légérement, de fagon & ce que vos pieds se trouvent « juste un peu » en
I'air. Cet exercice est également approprié, en tant que débutant, afin de
commencer a se familiariser quelque peu avec le nouvel équipement sportif.

Foot tap (lll. A.2)

Positionnez-vous de la méme fagon que lors du « Contact Bounce (Rebond
Contact) » sur le trampoline. Transférez maintenant votre poids de fagon a
tour de role d’un c6té vers I'autre, pendant que vous levez brievement le pied
respectivement déchargé et le tapez vers le coté (« tap »). Prenez ensuite
de nouveau la position de base et transférez votre poids de I'autre c6té, a
nouveau « tap » etc.

Hamstring curls (I1l. A.3)

Pendant que vous exécutez « Contact Bounces », transférez le poids sur
un cO6té. Vous touchez alors le trampoline toujours avec seulement un pied
alors que vous fléchissez I'autre jambe Iégérement en arriére au niveau du
genou. Changer de c6té apres chaque saut.

Side to side (lll. A.4)

Pour cet exercice, vous vous placez avec les pieds ensemble sur un coté,
comme représenté, et sautez ensuite de I'autre coté, ol vous atterrissez
également de nouveau avec les pieds joints etc.

Sauts de base pour débutants

Le saut de base (lIl. B.1)

1. Commencez debout, balancez un peu vers le haut et le bas.

2. Levez vos bras latéralement le long du corps vers le haut et tirez votre
corps vers le haut.

3. Gardez les pieds joints quand vous étes en I‘air.

4. Balancez vos bras a nouveau vers le bas et atterrissez avec les deux pieds
sur le matelas.

DONNEZ []% ou @ ou f@ ou @

ASSOCIATION ~ MAGASIN  LIVRAISON  DECHETERIE

RECYCLEZ

Adresses sur quefairedemesdechets.fr
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Saut genou (l11. B.2)

1. Commencez avec des sauts de base plutot bas.

2. Atterrissez sur les genoux et tenez votre dos droit en faisant cela. Utilisez
vos bras afin de garder votre équilibre.

3. Sautez de nouveau en position initiale en tirant vos bras vers le haut.

Saut assis (lll. B.3)

1. Atterrissez en position assise plate.

2. Placez vos mains a c6té des hanches lors de I‘atterrissage.

3. Appuyez-vous sur vos mains et retournez en position debout.

HARTELIJK GEFELICITEERD MET
DE KOOP VAN DIT PRODUCT!

Waarschuwing! Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door.

De teksten geven u uitgebreid advies en informatie, terwijl de illustraties
tijdens de opbouw een goed overzicht geven.

De gebruiksaanwijzing is een vast bestanddeel van het product. Bewaar de
gebruiksaanwijzing en verpakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op
een later tijdstip. Wanneer u het product aan derden overdraagt, moet u de
gebruiksaanwijzing ook meegeven. Dit product moet door een volwassene
gemonteerd worden. Dit product is enkel ontworpen voor privaat / huis-
houdelijk gebruik. Dit product is niet geconstrueerd en niet toegelaten voor
commercieel gebruik. Het gebruik van dit product vereist bepaalde vaardig-
heden en kennis. Gebruik het uitsluitend in overeenstemming met de leeftijd
en gebruik het product uitsluitend voor het beoogde doel.

TECHNISCHE SPECIFICATIES
Artikel: HUDORA Fabulous Trampoline 250 | 300 | 400
Artikelnummer: 65826 | 65830 | 65840
Maximale opbouwhoogte: 65826: 2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 mx 3,00 mx 2,61 m
65840:4,00mx4,00mx 2,71 m
Doel: Trampoline voor het springen in particulier gebruik.

WAARSCHUWINGEN! SPEICALE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

e Max 100 kg.

» De trampoline is alleen bestemd voor buitengebruik.

* De trampoline moet volgens de montage-instructies in elkaar gezet worden

door een volwassene en vaor het eerste gebruik gecontroleerd worden.

Eén gebruiker tegelijk. Risico op botsen.

Sluit altijd de opening in het net voor het springen.

Spring zonder schoenen.

Niet gebruiken indien de mat nat is.

Voor het springen handen en zakken leegmaken.

Spring altijd in het midden van de mat.

Niet eten tijdens het springen.

Verlaat de trampoline niet met een sprong.

Niet langdurig gebruiken, beperk de tijd (stop regelmatig).

Niet gebruiken bij sterke wind en zet de trampoline vast.

Uitsluitend voor huishoudelijk gebruik.

Volg de onderstaande stappen onder ,,Onderhoud en opslag” net als de

informatie onder ,Veilig gebruik“. Het niet opvolgen van de genoemde

punten kan tot ernstig gevaar voor de gebruiker leiden.

¢ Voldoende hoofdruimte is essentieel. Een minimum van 2 meter vrije ru-
imte boven de trampoline wordt aanbevolen. Verwijder draden, takken
en andere mogelijke gevaren. Gebruik de trampoline uitsluitend op een
stevige, vlakke ondergrond.

* Horizontale bewegingsvrijheid is essentieel. Plaats de trampoline uit de
buurt van obstakels zoals muren, gebouwen, elektrische leidingen, hekken
en speelvelden. Hou rondom de trampoline een ruimte van 2 meter vrij.

 Eet en drink niet op de trampoline.

* Het net moet iedere 3 jaar vervangen worden.

e WAARSCHUWING! Niet geschikt voor kinderen jonger dan 36 maanden
vanwege lang koord! Wurgingsgevaar.

e WAARSCHUWING! Niet geschikt voor kinderen jonger dan 36 maanden
vanwege gebrek aan vaardigheden! Letselgevaar!

* Houd er rekening mee dat zelfborgende moeren en schroeven altijd moe-
ten worden vervangen, nadat ze los warde gedraaid, omdat daardoor het
vergrendelingsmateriaal wordt beschadigd.

¢ |In sommige landen kan in de winter door hoge sneeuwbelasting en zeer
lage temperaturen de trampoline beschadigen. Het wordt aanbevolen
regelmatig sneeuw van de trampoline te verwijderen en de mat en het
vangnet in het binnengedeelte droog te bewaren.

VEILIGHEIDSTIPS

* Houd kleine kinderen uit de buurt tijdens het in elkaar zetten. Er bestaat
wurgingsrisicio door lange snoeren en verstikking door kleine onder-
delen! Uitstekende snoeren moeten daarom na de montage tot max. 5 cm
ingekort worden.

 Plaats de trampoline voor gebruik op een vlakke ondergrond.

¢ Voor schaduwrijke gebieden wordt een lichtpunt aanbevolen.

Tous les schémas sont indicatifs.
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» Plaats de trampoline niet op een betonnen vloer, harde ondergrond (bijv.
steen) of een gladde ondergrond. Wij raden gras aan.

¢ Verwijder alle voorwerpen die eventueel in conflict kunnen komen met de
springer en plaats nooit voorwerpen op de trampoline.

* Een gebruikt regenscherm moet dient weg te worden gehouden van kin-
deren (verstikkingsgevaar).

¢ Oneigenlijk gebruik en misbruik van de trampoline is gevaarlijk en kan tot
gevaarlijk letsel leiden!

* De eigenaar van de trampoline is, evenals de toezichthoudende persoon,
verantwoordelijk dat alle gebruikers kennis hebben genomen van de in de
gebruiksaanwijzing aangegeven technieken en waarschuwingen.

e Gebruik de trampoline alleen wanneer er een ervaren toezichthoudende
persoon met voldoende kennis aanwezig is. Laat uw kind de trampoline
uitsluitend onder toezicht gebruiken.

 Betreed en verlaat de trampoline door het opklimmen en naar beneden
klimmen van de trampoline.

¢ Het op- en afklimmen van de trampoline vindt uitsluitend plaats middels
de veiligheidsopening. Sluit deze opening elke keer wanneer iemand de
trampoline betreed of verlaat. Betreed de trampoline niet door onder het
veiligheidsnet door te kruipen.

¢ Omdetrampoline op de juiste manier te betreden, zet u zichzelf met uw han-
den op het frame af en rolt u via het frame en de veren naar de mat. Vergeet
nooit uw handen op het frame te zetten wanneer u de trampoline betreed of
verlaat. Hou unooitvastaan de frame polstering of de padding van hetframe.
Om de trampoline op een correcte manier te betreden en te verlaten zet
u zich met uw handen af op de rand van de trampoline en verlaat u de
trampoline vanaf de mat.

* Laat geen huisdieren op de trampoline toe zodat dit de springmat niet kan
beschadigen.

¢ Draag geen kleding met touwtjes, lussen en haken of gespen met een
hard of ruw oppervliak.

¢ Gebruik de trampoline niet wanneer u onder invloed bent van alcohol of drugs.

¢ Wind- of luchtbewegingen moeten bij het springen rustig of gemakkelijk
zijn. Bij harde of stormachtige wind mag de trampoline niet worden ge-
bruikt.

¢ De mat mag onder geen beding in contact komen met scherpe of puntige
voorwerpen.

e Zorg ervoor dat er zich geen personen onder de mat bevinden.

¢ Landen op het hoofd of de nek kan dodelijk letsel tot gevolg hebben! Maak
geen salto’s aangezien in dit geval het risico dat u op uw hoofd of nek land
toeneemt.

 Niet geschikt voor zwangere vrouwen.

* Let erop dat de waarschuwingen op de trampoline goed te lezen zijn, wan-
ner de trampoline via de doorgang in het veiligheidsnet betreden wordt.

* De trampoline is niet geschikt om te worden verankerd in de grond.

* Aanbeveling voor begeleiders: Let erop dat de gebruiker regelmatig een
pauze neemt om uitputting te voorkomen en te zorgen voor volledige
lichaamscontrole.

* Bij permanente bestraling door Uv-licht veroudert het materiaal aanzienlijk
sneller. Om vroegtijdige veroudering te vermijden en hierdoor de levensdu-
ur te verlengen moet u de afneembare kaderbedekkingen / kaderbekleding
en de springmat altijd droog en donker bewaren. Plaats de afneembare
kaderbedekkingen / kaderbekleding en de springmat niet in voortdurende
wind, vochtigheid, extreme temperaturen of zonlicht.

MONTAGEHANDLEIDING

Voor de montage van deze trampoline heeft u alleen onze speciale veerspan-
ner nodig, die met dit product meegeleverd wordt. Wanneer u de trampoline
niet gebruikt, zou deze gedemonteerd en in de originele doos opgeborgen
moeten worden. Lees voor montage van dit product de 2 montage-instruc-
ties. U moet het met twee personen opzetten. In de linkerbovenhoek ziet u
steeds de nodige materialen of de vroeger noodzakelijke bewerkingsstappen
en hoe vaak de respectieve stap moet worden herhaald. Materialen zonder
onderdeelnummer zijn niet inbegrepen in de leveringsomvang. Linksonder
kunt u altijd zien hoe het resultaat van de betreffende assemblagestap eruit
moet zien.

VOOR MONTAGE

Sommige montagestappen verschillen naargelang de grootte van de tram-
poline of de frequentie waarmee ze worden uitgevoerd & . Zorg ervoor dat u
alle onderdelen heeft die in de onderdelenlijst staan. Als u onderdelen mist,
neem dan contact op met onze serviceafdeling. Gebruik handschoenen om
uw handen te beschermen. Voor het aansluiten moet u alle verbindingen

licht invetten of insproeien met contactspray. Hierdoor wordt de levensduur
verlengd en maakt het opzetten en latere demontage makkelijker. Een rub-
beren hamer en een veiligheidsbril moeten klaar liggen.

STAP A - E: MONTAGE VAN DE STEUNGROEP EN HET FRAME

Volg de stappen A tot en met E volgens de illustratie. Zorg ervoor dat dat alle
stalen buizen zo ver mogelijk in hun respectieve tegenstukken zijn geplaatst.
Gebruik indien nodig een rubberen hamer.

STAP F: MONTAGE VAN DE SPRINGMAT

LET OP - Bij het bevestigen van de veren kunnen de buisverbindingen knel-

len als de trampoline uitrekt.

a) Spreid de springmat (1) uit in het frame met de bedrukte zijde naar boven.

b) LET OP: breng eerst de veren (7) in om de kwart of achtste cirkel zoals
aangegeven in de figuren 1 tot en met 3, om niet te veel spanning op te
bouwen aan één kant van de mat. Gebruik de speciale veerspanner (10)
om de veer en de mat samen te brengen als u meer spanning nodig hebt.
De illustraties laten zien hoeveel veren u stap voor stap moet bevestigen
en op welke afstand bij benadering. Daarna kunt u de resterende veren in
willekeurige volgorde bevestigen. Als u merkt dat u een gat en een oogje
over het hoofd hebt gezien, maakt u de veren los en bevestigt u ze opni-
euw, zodat de toewijzing van de gaten op het frame aan de oogjes weer
juist is. Haak de veer in tot hij volledig vastklikt, en duw hem extra naar
beneden als de haak niet volledig in het gat zit.

Stap G: DE ONDERSTE NETSTAVEN BEVESTIGEN
Zorg ervoor dat de onderste netstaven (12) stevig in de houders vergrendeld

zijn (5).

STAP H: PLAATSEN VAN DE RANDAFDEKKING

Plaats de randbedekking (2) en zet deze vast met de aangenaaide elastieken
(1) en (2). Gebruik naald en draad (16) om de antislipbescherming aan de
mat vast te maken. Zorg ervoor dat de antislip goed vastzit aan elk veeroog
van de mat.

STAP I: BEVESTIGING VAN HET NET AAN DE BOVENSTE RING

Steek de bovenste ringstangen (14) zo in het net (15) dat het gat aan het eind
van de bovenste ringstang naar buiten wijst. De uiteinden van de twee inge-
brachte stangen worden elk in een buisverbindingsstuk (9) gestoken en daar
ten slotte aan vastgemaakt met een schroef en een borgring (8). Bevestig de
bovenste netstang (13) aan de buisverbinding.

STAP J: MONTAGE VAN DE NETSTAVEN

Zet de bovenste netstaven (13) en de onderste netstaven (12) in elkaar. Be-
vestig tenslotte het net aan de veerogen van het frame met behulp van de
elastische banden rond het frame aan de veerogen van de mat.

VERPLAATSING VAN DE TRAMPOLINE

Voor het bewegen van de trampoline moet u net zoveel helpers hebben, als
de trampoline poten heeft. Verwijder voor het optillen alle gebruikte beve-
stigingsmiddelen (haringen, enz.) Let op! Door de veerspanning bestaat het
risico, dat door ongelijkmatig optillen het frame tot 8“ gedraaid kan worden!
U en uw helpers moeten daarom tussen elke twee poten staan en til dan de
trampoline op hetzelfde moment op. Til de trampoline een klein stukje van de
grond en houd haar horizontaal om haar te verplaatsen. Om de trampoline
op een andere manier te verplaatsen, moet u deze demonteren. Voor de de-
montage gebruikt u de opbouwinstructies in omgekeerde volgorde.

ONDERHOUD EN OPSLAG

Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met
speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product vaor en na gebruik op
schades en tekenen van slijtage. Verander niets aan de constructie van het
product. Gebruik voor uw eigen veiligheid alleen originele onderdelen. Deze
zijn verkrijgbaar bijHUDORA. Mochten onderdelen beschadigd zijn of scherpe
hoeken en randen ontstaan zijn, dan mag het product niet meer worden
gebruikt. Neem in geval van twijfel contact op met onze Serviceafdeling
(http://www.hudora.de/). Berg het product op een veilige plek op waar het
beschermd is tegen weersinvioeden, zodat het niet beschadigt raakt of
mensen verwondingen toebrengt.

e Controleer het springdoek, framekussen en vangrek regelmatig op
beschadigingen en let erop of ze het gewicht van de gebruikers nog kunnen
dragen / opvangen. Weersinvloeden zoals direct zonlicht, regen, sneeuw
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en extreme temperaturen kunnen deze delen beschadigen. Vervang het
springdoek, het framekussen en het vangrek na 36 maanden.

¢ Controleer het product regelmatig — vooral voor en na gebruik! — let op
schade en slijtage. Het product niet regelmatig onderhouden kan gevaarlijke
gevolgen hebben voor de gebruiker.

¢ Controleer voor elk gebruik of het springdoek is versleten en of er onderdelen
los zitten of ontbreken. Controleer vooral alle veer- en schroefverbindingen
en draai ze indien nodig vast, zodat ze niet los komen te zitten tijdens het
gebruik.

* Bij sterke wind kan de trampoline worden omgeblazen. Als u winderig
weer verwacht, moet de trampoline op een beschermde plek worden
geplaatst of gedemonteerd. Een andere mogelijkheid is het vastsnoeren
van het frame van de trampoline met behulp van touwen en haringen. Om
veiligheid te garanderen moet de trampoline op minimaal 3 plekken op de
bodem worden vastgezet. Sjor niet alleen aan een voet van de trampoline
vast, omdat de frameverbindingen uit elkaar kunnen scheuren.

* Verzeker de trampoline wanneer deze niet gebruikt wordt. Bescherm het
tegen oneigenlijk gebruik. Wanneer er gebruik wordt gemaakt van een
trampolineladder moet de toezichthouder deze bij het verlaten van het
gebied verwijderen, om ongecontroleerde toegang van kinderen jonger
dan 6 jaar te voorkomen.

e Zorg ervoor dat de frame-polstering goed en stevig in de juiste positie is
opgesteld.

¢ Test de trampoline voorafgaand aan elk gebruik op versleten, kapotte
en ontbrekende onderdelen. In dit geval kunnen er situaties met een
verhoogd risico op letsel ontstaan.

e Test het vangnet voorafgaand aan elk gebruik en vervang eventuele
versleten of kapotte onderdelen. Wees er voorafgaand aan elk gebruik
zeker van dat het vangnet op correcte wijze is opgehangen. Trek alle losse
banden aan en verzeker u ervan dat het vangnet niet beschadigt is.

e Breng geen veranderingen aan. Wanneer u het idee hebt dat één van de
uitgevoerde werkzaamheden of één van de onderdelen een gevaar opleveren
voor de gebruiker, moet de trampoline en het veiligheidsnet worden
afgebroken of niet meer worden gebruikt totdat de problemen verholpen zijn.

¢ Gebruik de trampoline niet, wanneer deze beschadigd is!

e Loop na het verstellen van de trampoline alle punten onder ,speciale
veiligheidsinstructies” en ,veiligheidstips“ nog een keer door.

LET OP HET VOLGENDE

Steek- / prikgaten, gaten of scheuren

Doorgezakte springmat

Open naden of andere slijtageverschijnselen

Verbogen of gebroken framedelen, zoals bijv. staanders
Beschadigde of losse schroefverbindingen

Gebroken, ontbrekende of beschadigde veren

Beschadigde, ontbrekende of niet veilig bevestigde framekussens
Uitstekende delen van welke aard dan ook (met name scherpe) aan het
frame, de veren of de mat

¢ Betrouwbare werking van de vergrendelingsbouten

AANWIJZING VOOR DE AFVOER

AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR

Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter
beschikking staande teruggave- en inzamelsystemen. Met eventuele vragen
kunt u terecht bij afvalverwerkers bij u in de buurt.

SERVICE

Wij doen ons best om producten te leveren die helemaal in orde zijn.
Mochten toch fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze
op te lossen. Om die reden vindt u zeer veel informatie over product,
onderdelen, probleemoplossingen en kwijtgeraakte opbouwinstructies onder
http://www.hudora.de/.

VEILIG GEBRUIK

o Trampolines stellen als veerkrachtige apparaten de gebruiker in staat om
tot ongewone hoogten te komen en een groot aantal extreme bewegingen
te maken. Maak deze bewegingen bewust en overeenkomstig met uw
vaardigheden. Raadpleeg een arts indien u twijfels hebt.

e Pas uw springstijl aan wanneer u meer dan 30 cm naast het logo land!
Begin altijd met springen op het logo.

* Eindig de sprong door de knie te buigen zodra de voet met de mat in contact
komt. Leer deze techniek voordat u andere technieken gaat uitproberen.

¢ Leer de basissprongen voordat u andere vaardigheden oefent. Vele acti-
viteiten kunnen geleerd worden door de basissprongen in verschillende
volgordes en combinaties uit te voeren.

e Voorkom dat u te hoog springt. Verzeker u ervan dat u het springen
dusdanig onder de knie hebt, dat u altijd in het midden van de trampoline
landt. Veilig springen is belangrijker dan hoogte. Richt uw blik op de
trampoline, dit helpt u uw sprong onder controle te houden.

¢ Spring niet vanaf het balkon of een boom op de trampoline. Gebruik de
trampoline niet als springbed. Spring niet boven het veiligheidsnet uit.

* Spring niet direct in het vangnet. Laat u niet vanuit het vangnet vallen. Ga
niet aan de bovenste rand van het veiligheidsnet hangen en klim hier ook
niet op. Verwijder altijd het vuil uit het net en verwijder tevens vuil dat
door het veiligheidsnet kan doordringen.

* Raadpleeg een erkende trampoline trainer wanneer u uw vaardigheden
wilt verbeteren.

DE TRAINING OP DE TRAMPOLINE (ZIE P. 28)

Voordat u ,juist van start gaat, wordt het aanbevolen dat er een aantal
fundamentele oefeningen op de trampoline uitgevoerd worden. We hebben
hier voor u een aantal geschikte oefeningen samengesteld. We raden u aan
deze na elkaar uit te voeren (,Warm-Up“) en ze ook weer te herhalen na de
training als ,Cool-Down“ — om het herstel van de spieren na de training te
ondersteunen en de bloedstroom te bevorderen. Lichte stretchoefeningen
na de training zijn ook nuttig.

Basisoefeningen op de trampoline voor warming-up en cooling-down
Het is raadzaam om deze oefeningen 10 keer, na elkaar, te herhalen.

Contact bounce (Afb. A.1)

Plaats uw voeten op schouderbreedte op de trampoline en buig uw knieén
licht. Plaats uw handen op uw heupen. Begin met lichte sprongetjes zodat
uw voeten zich kort in de lucht bevinden. Deze oefening dient voornamelijk
om u als beginner vertrouwd te maken met het apparaat.

Foot tap (Afb. A.2)

Stel u net zo op als dat u deed bij de ,,Contact Bounce®. Plaats uw gewicht
vervolgens op uw rechter- of linkerkant en raak de trampoline met uw tenen
aan (,tap“). Neem vervolgens de basispositie aan en herhaal deze oefening
met uw andere kant.

Hamstring curls (Afb. A.3)

Wanneer u de ,,Contact Bounce” uitvoert, plaatst u uw gewicht op één kant.
Raak de trampoline met één voet aan, terwijl u uw andere been licht naar
achteren buigt. Verwissel na elke sprong van kant.

Side to side (Afb. A.4)

Bij deze oefening stelt u zich zoals afgebeeld met beide voeten aan één kant
op en springt u vervolgens naar de andere kant. U komt wederom met beide
voeten weer in contact met de trampoline.

Basissprongen voor beginners

De basissprong (Afb. B.1)

1. Begin staand, en beweeg zachtjes op en neer.

2. Strek uw armen boven u uit en strek uw lichaam.

3. Hou uw voeten samen wanneer u in de lucht bent.

4. Strek uw armen weer langs uw lichaam en land met beide voeten op de mat.

Kniesprong (Afb. B.2)

1. Begin met de basissprong.

2. Hou uw rug hierbij recht. Gebruik uw armen om in balans te blijven.
3. Spring terug in de basispositie en strek uw armen boven u uit.

Zit-sprong (Afb. B.3)

1. Land zittend.

2. Plaats uw handen tijdens de landing naast de heupen.

3. Druk uzelf met behulp van uw handen op en keer terug in een staande
positie.

Alle afbeeldingen zijn ontwerp-voorbeelden.
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GRATULUJEMY SERDECZNIE
ZAKUPU TEGO PRODUKTU!

Ostrzezenie! Przeczytaj najpierw uwaznie tg instrukcje.

W tekScie sg zawarte wyczerpujace wskazowki i informacje, a ilustracje maja
zapewni¢ dobrg orientacje podczas montazu produktu.

Instrukcja obstugi stanowi nieodtaczny element produktu. Nalezy ja odpowie-
dnio przechowywaé wraz z opakowaniem. Jesli produkt jest przekazywany
osobom trzecim, zawsze nalezy rowniez przekaza¢ instrukcje. Niniejszy pro-
dukt musi by¢é montowany przez osobe dorosta. Produkt jest przeznaczony
wytacznie do uzytku prywatnego. Produkt nie jest przeznaczony do uzytku
komercyjnego. Korzystanie z produktu wymaga posiadania okre$lonych
umiejetnosci i wiedzy. Z produktu nalezy korzysta¢ stosownie do wieku i
wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Artykut: HUDORA Trampolina
Fabulous 250 | 300 | 400

Numer artykutu: 65826 | 65830 | 65840

Maksymalne wymiary po roztozeniu: 65826: 2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 mx 2,61 m
65840:4,00mx 4,00 mx 2,71 m

Cel: Trampolina do skakania w prywatnym
zakresie.

OSTRZEZENIE! SZCZEGOLNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

* Maksymalnie 100 kg.

¢ Whytacznie do uzytku na wolnym powietrzu.

¢ Trampolina powinna by¢ zmontowana przez osobe dorosta zgodnie z in-

strukcjami montazu, a nastgpnie sprawdzona przed pierwszym uzyciem.

Tylko jeden uzytkownik. Niebezpieczenistwo zderzenia.

Zawsze zamykaj otwor w siatce przed skakaniem.

Skacz bez butow.

Nie uzywaj maty, gdy jest mokra.

Oproznij kieszenie i rece przed skakaniem.

Skacz zawsze w Srodkowej czgs$ci maty.

Nie jedz podczas skakania.

Nie wychodz skaczac.

Ogranicz czas ciagtego uzytkowania (réb regularne przerwy).

Nie uzytkuj w warunkach silnego wiatru i zabezpiecz trampoling.

Wytacznie do uzytk u domowego.

Stosuj sig do zalecer zawartych w ,Konserwacja i przechowywanie” oraz do

informacji podanych w ,,Bezpieczne uzytkowanie”. Nie zastosowanie si¢ do

wymienionych punktéw moze doprowadzi¢ do powaznego niebezpieczenstwa
dla uzytkownika.

¢ Gtowa musi mie¢ zapewniong odpowiednig wolng przestrzen. Zaleca sig,
by wolna przestrzen nad trampoling wynosita co najmniej 2 m. Usun dru-
ty, gatezie i inne potencjalne zagrozenia. Uzywaj trampoliny tylko na twar-
dym, rownym podtozu.

¢ Pozioma swoboda ruchéw jest nieodzowna. Ustaw trampoling w odpo-
wiedniej odlegtosci od przeszkdd, takich jak na przyktad mury, budynki i
budowle, przewody elektryczne, ogrodzenia i miejsca do zabawy. Zacho-
waj dookota trampoliny wolng przestrzer wynoszaca 2 m.

* Nie jedz i nie pij na trampolinie.

* Zaleca sig, aby siatke wymieniac co 3 lata.

e OSTRZEZENIE! Nieodpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 36 miesigcy.
Dtuga linka. Niebezpieczenstwo uduszenia!

* OSTRZEZENIE! Nieodpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 36 miesiecy.
Brak umiejetnosci. Ryzyko obrazen ciata!

e Zwro¢ uwage na to, ze samozabezpieczajace nakretki i Sruby musza zosta¢
zawsze wymienione, gdy zostaty obluzowane, poniewaz przez to zostaje
uszkodzony zabezpieczajacy materiat.

e W niektorych krajach w porze zimowej moga wystepowac silne opady
Sniegu i bardzo niskie temperatury, kiére moga uszkodzi¢ trampoline.
Zaleca sie, by regularnie usuwac $nieg i przechowywa¢ mate i siatke
zabezpieczajaca w suchych pomieszczeniach wewnetrznych.

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

¢ Podczas montazu chroni¢ przed matymi dziemi. Istnieje niebezpieczenstwo
zadfawienia dtugimi sznurkami i uduszenia si¢ matymi elementami. Z
tego wzgledu po wykonaniu prac montazowych nalezy skroci¢ wystajace
koricowki sznurkéw do maks. 5 cm.

e Przed uzyciem ustaw trampoling na rdwnym podtozu.

* W wypadku miejsc zacienionych moze by¢ konieczne o$wietlenie.

* Nie ustawiaj trampoliny na nawierzchni betonowej, twardej nawierzchni
ziemnej (np. skata) lub $liskiej nawierzchni. Zalecamy trawnik.

e Usun wszystkie przedmioty, ktdre mogq przeszkadza¢ skoczkowi, i nie
ktadz zadnych przedmiotéw na trampoline.

e Stosowang ostong przed deszczem nalezy trzymaé z dala od dzieci
(niebezpieczenstwo uduszenia).

 Nieprawidtowe uzywanie trampoliny jest niebezpieczne i moze doprowadzi¢
do powaznych urazow!

e Wtasciciel trampoliny oraz odpowiednie osoby sprawujace nadzér sg
odpowiedzialne za to, by wszyscy uzytkownicy znali opisane w instrukcji
obstugi techniki i ostrzezenia.

 Uzywaj trampoliny tylko w obecno$ci doswiadczonych os6b sprawujacych
nadzor posiadajacych odpowiednig wiedze. Uwazaj na Twoje dziecko, kie-
dy bedzie korzystato z trampoliny.

e Na trampoling nalezy wchodzi¢, wspinajac si¢ na nia, to samo dotyczy
schodzenia z niej.

¢ Wchodzenie na trampoling i schodzenie z niej odbywa si¢ przez otwor w siatce
zabezpieczajacej. Zamknij ten otwdr kazdorazowo po wejsciu na trampoling
lub zej$ciu z niej. Nie probuj wchodzié na trampoling, przeciskajac sie pod
siatka zabezpieczajaca.

¢ Aby prawidtowo wej$¢ na trampoling, chwy¢ regkoma rame i wespnij sie
lub wkulaj sig na rame, przez sprezyny i na mate do skakania. Nie zapo-
minaj nigdy o tym, by chwyci¢ sig ramy rekoma, kiedy bedziesz wchodzié
na trampoling lub z niej schodzi¢. Nie wchodz od razu na wyS$ciotkg ramy
i nie chwytaj sig za wySciotke ramy. Aby prawidtowo zej$¢ z trampoliny,
podejdz do brzegu, chwy¢ reka rame jako podporke i zejdZz z maty do
skakania na ziemie.

¢ Nie pozwdl, by zwierzeta domowe wchodzity na mate do skakania, aby
chroni¢ matg do skakania przed rozcigciem i uszkodzeniami.

¢ Twoje ubranie powinno by¢ pozbawione tasiemek, petli i haczykow oraz
zapie¢ z twarda i szorstka powierzchnia.

* Nie uzywaj trampoliny, jesli znajdujesz sie pod wptywem alkoholu lub nar-
kotykow.

e Wiatr lub ruchy powietrza powinny by¢ podczas skokow spokojne lub lekkie.
Przy silnym lub porywistym wietrze nie wolno uzywa¢ trampoliny.

e Mata do skakania nie powinna mie¢ kontaktu z przedmiotami o ostrych
krawedziach lub ostrych koncach.

¢ Pod trampoling nie powinny przebywac zadne osoby.

e W wypadku ladowania na gtowie lub karku moze doj$¢ do paralizu lub
$mierci! Nie wykonuj salt. Zwtaszcza przy wykonywaniu salt zwigksza sig
ryzyko wylagdowania na gtowie lub karku!

* Nie nadaje sie dla kobiet w cigzy.

e Zwr6¢ uwage na to, by ostrzezenia na trampolinie byty czytelne, kiedy
bedzie sie wchodzi¢ na nig przez otwdr w siatce zabezpieczajace;.

 Trampolina nie nadaje si¢ do tego, by wkopac ja w ziemig.

e Zalecenie dla 0s6b sprawujacych nadzor: Zwrdé uwage na to, by uzytkownik
robit sobie czesto przerwy, aby zapobiec zmeczeniu i zapewni¢ petne opa-
nowanie ciata.

¢ Przy dtugotrwatym wystawieniu na dziatanie promieniowania UV materiat
starzeje sie znacznie szybciej. Aby zapobiec szybkiemu zestarzeniu sig
materiatu i tym samym wydtuzy¢ zywotno$¢ produktu, przechowuj ostone
krawgdzi / wysci6tke ramy i mate do skakania, gdy nie korzystasz z tram-
poliny, zawsze w suchych i ciemnych warunkach. Nie wystawiaj ostony
krawedzi / wysSciotki ramy i maty do skakania na dtugotrwate dziatanie wi-
atru, wilgoci, ekstremalnych temperatur czy promieniowania stonecznego.

INSTRUKCJA MONTAZU

Do montazu tej trampoliny bedzie Ci potrzebny nasz specjalny napinacz
sprezyn, ktéry zostat dostarczony wraz z tym produktem. Jesli nie bedziesz
korzysta¢ z trampoliny, wéwczas powiniene$ ja rozmontowac i schowac do
oryginalnego kartonu. Przed ztozeniem tego produktu nalezy przeczyta¢ dwie
instrukcje montazu. Montaz powinien zosta¢ przeprowadzony przez dwie
osoby. W gérnym lewym narozniku mozesz zawsze zobaczy¢ konieczne
materiaty wzglednie konieczne wczesniej kroki w zakresie przygotowania i jak
czesto dany krok musi zosta¢ powtdrzony. Materiaty bez numeru czgsci nie
sq zawarte w zestawie. W dolnym lewym narozniku mozesz zawsze zobaczyé,
jak musi wygladac efekt danego kroku montazu.

PRZED MONTAZEM

Niektore kroki montazu odbiegaja w zalezno$ci od rozmiaru trampoliny lub
sg wykonywane roznie czesto O. Upewnij sig, ze masz wszystkie czesci wy-
mienione na liScie czesci. Jesli beda Ci brakowaé jakie$ cze$ci, wowczas
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zwrd¢ sie do naszego serwisu. Uzyj rekawic w celu ochrony Twoich dfoni.
Przed ztozeniem powiniene$ wszystkie potaczenia lekko nasmarowac lub
spryskac sprejem kontaktowym. To wydtuzy zywotno$¢ oraz utatwi montaz i
pbzniejszy demontaz. Przygotuj gumowy mtotek i okulary ochronne.

KROK A — E: MONTAZ PODSTAWY | RAMY

Wykonaj kroki A do E zgodnie z rysunkami. Zwr6¢ uwage na to, by wszystkie
rury stalowe zostaty wsadzone do oporu w odpowiednie pasujace do nich
cze$ci. W razie potrzeby uzyj gumowego mtotka.

KROK F: MONTAZ MATY DO SKAKANIA

OSTROZNIE - Podczas mocowania sprezyn potaczenia rurowe moga

spowodowac zmiazdzenia, poniewaz trampolina ulegnie napigciu.

a) Roztdz mate do skakania (1) strong z nadrukiem zwrdcona ku gérze w ramie.

b) UWAGA! Umiesc¢ sprezyny (7) zgodnie z rysunkami 1 do 3 najpierw w od-
stepach jednej czwartej wzglednie jednej 6smej okregu, aby nie powstat zbyt
duzy naciag po jednej stronie maty. Uzyj specjalnego napinacza sprezyn
(10), aby zblizy¢ do siebie sprezyne i mate do skakania, jesli bedzie Ci po
trzebna wigksza sita ciggnaca. Na rysunkach mozesz zobaczyc, ile sprezyn
nalezy po kolei umiescic i w jakich mniej wigcej odstepach. Nastgpnie mozesz
zamocowac pozostate sprezyny w dowolnej kolejnosci. Jesli zauwazysz, ze
pominate$ jaki$ otwor i jaki$ uchwyt, wowczas odczep i zamocuj sprezyny,
tak by otwory na ramie byty odpowiednio przyporzadkowane do uchwytdw.
Zahacz sprezyne, az catkowicie zaskoczy, i dodatkowo nacisnij jg w dot, jesli
haczyk nie bedzie catkowicie osadzony w otworze.

KROK G: ZAMOCOWANIE DOLNYCH PRETOW SIATKI
Zwrd¢ uwage na to, by dolne prety siatki (12) pewnie zaskoczyty w kréccach
podtrzymujacych (5).

KROK H: NALOZENIE 0StONY KRAWEDZI

Natdz ostong krawedzi (2) i przymocuj ja za pomoca przyszytych elastycz-
nych tasiemek (1) i (2). Uzyj igty i nici (16), aby umieSci¢ na macie ostone
przed prze$lizgnigciem. Upewnij sie, ze ostona przed przeslizgnieciem $cisle
przylega do kazdego uchwytu sprezyny maty.

KROK I: PRZYMOCOWANIE SIATKI DO GORNEGO PIERSCIENIA

Wsun prety gérnego pierscienia (14) w siatke (15) w taki sposéb, by wywier-
cony otwdr na koncu preta gérnego pierscienia byt skierowany na zewnatrz.
Konice obu wsunigtych pretdw nalezy wsadzi¢ kazdorazowo do facznika
rurowego (9) i nastepnie potaczy¢ z nim za pomoca Sruby i pierscienia
zabezpieczajacego (8). Przymocuj gorny pret siatki (13) do facznika rurowego.

KROK J: ZLOZENIE PRETOW SIATKI

Potacz ze soba gorne prety siatki (13) i dolne prety siatki (12). Na koniec
zamocuj siatke za pomoca elastycznych tasiemek wokdt ramy do uchwytow
sprezyn maty.

PRZEMIESZCZANIE TRAMPOLINY

Przy przemieszczaniu trampoliny powiniene$ mie¢ tylu pomocnikdw, ile
nézek ma trampolina. Przed podniesieniem usun wszystkie uzyte elemen-
ty mocujace (Sledzie itd.). Uwaga! Ze wzgledu na napigcie sprezyn istnieje
niebezpieczenstwo, ze wskutek nieréwnomiernego podniesienia rama uleg-
nie skreceniu w ksztatcie cyfry ,8”! Dlatego Ty i Twoi pomocnicy powinniscie
stang¢ kazdorazowo migdzy dwiema nozkami i podnie$¢ trampoling
rownocze$nie. W celu przemieszczenia trampoliny unie$ ja lekko nad ziemie
i trzymaj ja poziomo do ziemi. Aby przemiesci¢ trampoling w inny sposoéb,
musisz ja zdemontowac. W celu demontazu wykonaj kroki opisane w instruk-
cji montazu w odwrotnej kolejnosci.

jeszcze utrzymac cigzar uzytkownika. Czynniki pogodowe, takie jak np.
bezpos$rednie nastonecznienie, deszcz, $nieg czy ekstremalne temperatury,
moga uszkodzi¢ te czesci. Wymien mate do skakania, wyscidtke ramy i
siatke zabezpieczajaca po 36 miesiacach.

Sprawdzaj produkt regularnie — w szczegdinoSci przed i po uzyciu! — pod
katem uszkodzen i Sladéw zuzycia. Nieregularny przeglad produktu moze
mieC dla uzytkownika niebezpieczne skutki.

Sprawdzaj przed kazdym uzyciem, czy mata do skakania jest zuzyta i czy
jakies czeSci s luzne lub ich brakuje. Sprawdzaj szczegolnie wszystkie
sprezyny i potaczenia Srubowe i w razie potrzeby przymocuj je, tak by
podczas uzytkowania sig nie obluzowaty.

Przy silnym wietrze trampolina moze sig przewrécié. Jesli bedziesz sie
spodziewaé wietrznej pogody, wéwczas musisz umiesci¢ trampoling
w bezpiecznym miejscu lub ja zdemontowaé. Inng mozliwoScia
jest przymocowanie ramy trampoliny za pomocg lin i kotkow. Aby
zagwarantowac bezpieczenstwo, trampolina musi zosta¢ przymocowana
do ziemi w co najmniej 3 miejscach. Nie przymocowuj tylko ndzki
trampoliny, poniewaz moze to doprowadzi¢ do rozerwania potaczen ramy.
Zabezpiecz trampoling, gdy nie jest uzywana. Zabezpiecz ja przed
nieuprawnionym uzyciem. Jesli jest stosowana drabinka do trampoliny,
wowczas osoba sprawujaca nadzér powinna ja usung¢ w wypadku
opuszczenia miejsca ustawienia trampoliny, tak by dzieci ponizej 6 lat nie
miaty dostepu do trampoliny bez nadzoru.

Upewnij sig, ze wySciotka ramy jest prawidtowo i bezpiecznie umieszczona
we wiasciwej pozyciji.

Sprawdz trampoling przed kazdym uzyciem pod katem zuzytych,
nieprawidtowo uzytych lub brakujacych czesci. Moga wystapic¢ okolicznosci,
w ktorych ryzyko urazu bedzie podwyzszone.

Sprawdz przed kazdym uzyciem siatke zabezpieczajaca i wymien zuzyte
lub uszkodzone cze$ci. Zapewnij przed kazdym uzyciem, by siatka
zabezpieczajaca byta prawidtowo zawieszona. Dociggnij wszystkie luzne
paski i upewnij sig, ze siatka zabezpieczajaca nie jest uszkodzona.

Nie dokonuj zadnych modyfikacji technicznych. W wypadku stwierdzenia
jednej z wymienionych usterek lub innych nieprawidtowosci, co do ktdrych
bedziesz miat wrazenie, ze mogtyby by¢ dla uzytkownika niebezpieczne,
trampolina i siatka zabezpieczajagca musza zosta¢ zdemontowane lub
zabezpieczone przed uzyciem, dopOki te usterki lub nieprawidtowosci nie
zostang usuniete.

Nie uzywaj trampoliny, jesli pojawito si¢ jakie$ uszkodzenie!

Po przemieszczeniu trampoliny nalezy jeszcze raz przejrze¢ wszystkie
punkty zawarte pod ,,Szczeg6ine wskazowki bezpieczenstwa” i , Wskazowki
bezpieczenstwa”.

ZWROC UWAGE NA

przektucia, dziury lub peknigcia

zwisajaca mate do skakania

otwarte szwy lub inne $lady zuzycia

wygiete lub peknigte czesci ramy, takie jak np. nogi

uszkodzone lub luzne potaczenia Srubowe

peknigte, brakujace lub uszkodzone sprezyny

uszkodzona, brakujaca lub niezamocowang bezpiecznie wy$ciotke ramy
wszelkie wystajace cze$ci (w szczeg6lnosci o ostrych krawedziach) na
ramie, sprezynach lub macie

bezpieczna funkcje bolcdw blokujacych

INFORMACJA DOTYCZACA UTYLIZACJI

Po zakoriczeniu okresu zywotnosci urzadzenia nalezy je przekaza¢ do systemow
zwrotdw i zbidrki. Prosze skontaktowaé sie z lokalnym przedsighiorstwem,
zajmujacym sie utylizacja.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE
Produkt nalezy czy$ci¢ recznikiem lub wilgotng szmatka, nie uzywac
specjalnych Srodkéw czyszczacych! Nalezy sprawdzié produkt przed i po
uzyciu pod katem uszkodzen i §laddw zuzycia. Nie wolno wykonywac zadnych
zmian konstrukcyjnych. W celu wiasnego bezpieczerstwa nalezy stosowaé
wyfacznie oryginalne czesci zamienne. Mozna je kupi¢é w HUDORA. Jesli
zostang uszkodzone czesci lub powstang ostre katy lub krawedzie, produktu
nie wolno uzywa¢. W przypadku watpliwo$ci nalezy skontaktowaé sie z
naszym serwisem (http://www.hudora.de/). Produkt nalezy przechowywac w
suchym miejscu, chronionym przed wptywem warunkow atmosferycznych,
aby nie ulegt uszkodzeniu i nie powodowat obrazen u 0séb.
e Sprawdzaj mate do skakania, wys$ciotke ramy i siatke zabezpieczajacq
regularnie pod katem uszkodzeri oraz pod katem tego, czy moga

SERWICE

Staramy sie dostarcza¢ nasze produkty w nienagannym stanie. Je$li
mimo to wystapia usterki, postaramy si¢ je usunaé. Dlatego przekazujemy
Panstwu liczne informacje zwigzane z produktem, czesciami zamiennymi,
rozwigzywaniem probleméw i zgubionymi instrukcjami obstugi, ktore
znajduja sig na stronie http://www.hudora.de/.

BEZPIECZNE UZYTKOWANIE

Trampoliny, jako urzadzeniasprezynujace, pozwalaja, by skoczek dostawat sig
na duzg dla niego wysoko$¢, wykonujac szereg nietypowych, ekstrema-
Inych ruchow ciata. Uswiadom to sobie i uzywaj trampoliny tylko wtedy, gdy
bedziesz fizycznie sprawny. W wypadku watpliwosci skonsultuj sie naj-
pierw z lekarzem.
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 Przerwij natychmiast wykonywanie skokdw, jesli wyladujesz wigcej niz ok. Skok z pozycji siedzacej (rys. B.3)
30 cm obok logo! Zacznij dalsze wykonywanie skokéw na $rodku trampoliny, 1. Wyladuj w ptaskiej pozycji siedzace;.
na logo. 2. Podczas ladowania umie$¢ Twoje dtonie obok bioder.
 Zakoncz wykonywanie skokow, zginajac kolana, kiedy tylko stopy wejdaw 3. Odepchnij sig dtorimi i powr6¢ do pozycji wyprostowane;.
kontakt z mata. Naucz sig tej techniki, zanim wyprdbujesz innych technik.
¢ Naucz sie najpierw skokdw podstawowych, zanim wyprébujesz zaawan-
sowanych technik. Mozesz wykonywaé¢ ¢wiczenia podstawowe w roznej
kolejno$ci i kombinacji, z lub bez skokow z pozycji stojace;.
¢ Unikaj zbyt wysokich skokdw. Skacz na niskiej wysoko$ci, az opanujesz
kontrolowane skakanie i wielokrotne lagdowanie na Srodku trampoliny.
Kontrolowane skakanie jest wazniejsze niz wysokos¢. Kieruj Twoj wzrok na
trampoling. To pomoze Gi kontrolowac¢ Twoje skoki.
* Nie skacz na trampoling z balkonow lub drzew itp. Nie uzywaj trampoliny
w charakterze odskoczni. Nigdy nie skacz powyzej siatki zabezpieczajace;.
* Nie skacz celowo na siatke zabezpieczajaca. Nie odbijaj sig celowo od siat-
kizabezpieczajacej. Nie wieszaj sig na gornej krawedzi siatki zabezpieczajacej
oraz nie probuj wspina¢ sig na siatke zabezpieczajaca. Sciagnij wszelka
bizuterig, ktéra mogtaby sig zaplata¢ w siatce lub ja przerwac.
e Zasiggnij informacji o treningach sprawnosciowych u uznanego trenera
zajmujacego sie skokami na trampolinie.

TRENING NA TRAMPOLINIE (PATRZ STRONA 28)

Zanim zaczniesz ,na dobre” skaka¢, zalecamy, aby$ wykonat kilka ¢wiczen
podstawowych na trampolinie. Przygotowali$my dla Ciebie kilka odpowiednich
Cwiczen. Zalecamy, aby$ wykonywat je jedno po drugim (,warm up”) i
aby$ wykonywat je réwniez po treningu jako ,cool down” — aby wspomoc
regeneracje miesni po treningu i poprawi¢ ukrwienie. Sensowne sg takze lekkie
¢wiczenia rozciggajace po treningu.

Cwiczenia podstawowe na trampolinie w fazie rozgrzewki i w fazie
schtadzania:
Zalecamy, by kazde pokazane tutaj ¢wiczenie wykonaé 10 razy z rzedu.

Contact bounce (rys. A.1)

Stan na trampolinie na szeroko$¢ barkow, ugnij lekko kolana. Dtonie
znajduija sie przy biodrach. Zacznij od lekkich podskokéw, tak by Twoje stopy
znajdowaty sie tylko na bardzo krdtka chwile w powietrzu. To ¢wiczenie
nadaje sie takze doskonale do tego, by najpierw jako osoba poczatkujaca
zapoznaé si¢ z nowym urzadzeniem sportowym.

Foot tap (rys. A.2)

Stan na trampolinie, jak przedstawiono w wypadku ,Contact bounce”.
Przemieszczaj cigzar Twojego ciata na zmiang z jednej strony na druga strone,
podnoszac przy tym kazdorazowo na chwilg odcigzong stope i dotykajac
(,tap”) nig matg z boku. Nastepnie przyjmij pozycje podstawowa i przemies$¢
cigzar ciata na druga strone i zndw ,tap” itd.

Hamstring curls (rys. A.3)

Wykonujac ,Contact bounce”, przemiesc cigzar ciata na jedna strong. Dotykaj
zawsze trampoliny tylko jedng stopa, podczas gdy druga noga zostaje lekko
zgieta w kolanie do tytu. Po kazdym skoku zmien strone.

Side to side (rys. A.4)
Podczas tego ¢wiczenia stan, jak przedstawiono na rysunku, obiema ztaczonymi
stopami na jednej stronie i przeskocz na drugg strone, ladujac tam obiema
ztaczonymi stopami itd.

Skoki podstawowe dla poczatkujacych

Skok podstawowy (rys. B.1)

1. Zacznij w pozycji stojacej, kotyszac sig lekko w gore i w dot.

2. Zamachnij sie rekoma z boku przy ciele w gore i podciagnij ciato w gore.
3. Trzymaj stopy w powietrzu zfaczone.

4. Opusc rece w dot i wyladuj obiema stopami na macie.

Skok na kolana (rys. B.2)

1. Zacznij od niskich skokdw podstawowych.

2. Wyladuj na kolanach, trzymajac plecy wyprostowane. Uzyj rak do utrzymania
réwnowagi.

3. Skocz z powrotem do pozycji wyj$ciowej, ciaggnac rece w gore.

Wszystkie ilustracje s przyktadami projektowymi.
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ISKRENE CESTITKE OB
NAKUPU TEGA IZDELKA!

Opozorilo! Najprej natan¢no preberite ta navodila.

Besedila vam dajejo obsezne nasvete in informacije, medtem ko slike
omogocajo dober pregled med sestavljanjem.

Navodila za uporabo so pomemben sestavni del izdelka, Navodila skrbno
shranite skupaj z embalaZo za primer kasnejSih vpra8an]. Ge izdelek podarite
tretji osebi, obvezno vedno priloZite tudi priujoca navodila. Za sestavo tega
izdelka je potrebna odrasla oseba. Ta izdelek je bil razvit posebej za zasebno
uporabo. Ta izdelek ni namenjen za komercialno uporabo. Za uporabo iz-
delka sta potrebna dologeno znanje in sposobnost. Izdelek uporabljajte le
starosti primerno in izkljuéno za predvidene namene.

TEHNICNE SPECIFIKACIJE
Izdelek: HUDORA Trampolin Fabulous 250 | 300 | 400
Stevilka izdelka: 65826 | 65830 | 65840
Najvecje dimenzije konstrukcije: 65826: 2,50 mx 2,50 m x 2,55 m
65830: 3,00 m x 3,00 mx2,61m
65840:4,00mx4,00mx2,71 m

Namen uporabe: Trampolin za skakanje v zasebne namene.

OPOZORILO! POSEBNA VARNOSTNA OPOZORILA

e Max 100 kg.

e Samo za uporabo na prostem.

e Trampolin mora sestaviti odrasla oseba v skladu s prilozenimi navodili in

ga preveriti pred prvo uporabo.

Samo za enega uporabnika. Nevarnost tréenja.

Pred vsakim skakanjem vedno zaprite odprtino v mrezi.

Skacite brez obuvala.

Ne uporabljajte prozne ponjave, ¢e je mokra.

Pred skakanjem izpraznite Zepe, dlani morajo biti proste.

Vedno skacite na sredini prozne ponjave.

Med skakanjem ne jejte.

Trampolina ne zapustite s skokom.

Omejite Cas neprekinjene uporabe (poskrbite za redne prekinitve).

V moénem vetru trampolin za$citite in ga ne uporabljajte.

Samo za domaco uporabo.

UpoStevajte ukrepe v razdelku »Vzdrzevanje in skladiS¢enje« ter opombe

pod »Varna uporaba«. NeupoStevanje navedenih tock lahko povzrodi res

ne nevarnosti za uporabnika.

¢ Zadosten prostor za glavo je bistvenega pomena. Priporo¢a se najman;j 2
m prostora nad trampolinom. Odstranite Zice, veje in druge mozne nevar-
nosti. Trampolin uporabljajte samo na trdnih in ravnih tleh.

¢ \/odoravna svoboda gibanja je bistvena. Postavite trampolin stran od ovir,
kot so stene, konstrukcije, elektricni vodi, ograje in igralne povrSine. Okoli
trampolina naj bo 2 m prostega prostora.

* Ne jejte in ne pijte na trampolinu.

¢ MreZo je potrebno zamenjati vsakih 3 let.

¢ QOpozorilo. Ni primerno za otroke, mlajSe od 36 mesecev. Dolga vrvica.
Nevarnost zadavitve.

¢ QOpozorilo. Niprimernozaotroke, mlajSe od 36 mesecev. Pomanjkanje spret-
nosti. Nevarnost telesnih poskodb!

¢ UpoStevajte, da je treba samozaporne vijake vedno zamenjati, po tem, ko so
bili odviti, saj je s tem poSkodovan varovalni material.

 V nekaterih drzavah so pozimi mogoce velike obremenitve zaradi snega in
zelo nizke temperature, ki poSkodujejo trampolin. Priporogljivo je, da redno
odstranjujete sneg ter preprogo in varnostno ograjo hranite v zaprtem
prostoru na suhem.

VARNOSTNA OPOZORILA

¢ Med postavljanjem naj se majhni otroci zadrZujejo stran od mesta postav-
ljanja. Obstaja nevarnost zaduSitve zaradi dolgih vrvic in majhnih delov!
StrleCe konce vrvi je treba zato po postavitvi skrajSati na najv. 5 cm.

¢ Pred uporabo trampolina ga poloZite na ravno podlago.

e Za sentna obmocja bo morda potrebna razsvetljava.

* Trampolina ne postavljajte na beton ali trda tla (npr. skale) ali spolzko
povrSino. Priporo€amo trato.

 QOdstranite vse predmete, ki lahko ovirajo skakalca in ne odlagajte nobenih
predmetov na trampolin.

* Rabljeno dezno zaScCito hranite stran od otrok (nevarnost zadusitve).

 Nepravilna in napacna uporaba trampolina sta nevarni in lahko povzrogita
nevarne telesne poskodbe!

* Lastnik trampolina ter nadzorne osebe morajo zagotoviti, da vsi uporabniki
poznajo tehnike in opozorila, navedene v navodilih za uporabo.

¢ Trampolin uporabljajte le v prisotnostiizku$enih nadzornih oseb z ustreznim
znanjem. Nadzirajte svojega otroka med uporabo.

* Vstopajte in izstopajte iz trampolina se plezanjem v in iz njega.

* Plezanje na trampolin in iz njega poteka pri vhodu v varnostno ograjo. Pri
vsakem vstopu ali izstopu zaprite vhod. Ne posku3ajte vstopiti v trampolin
tako, da zlezete pod varnostno mrezo.

e Za pravilno plezanje primite za okvir in stopite ali skotalite na okvir, ¢ez
vzmeti in na skakalno podlogo. Nikoli ne pozabite prijeti okvirja, ko plezate
na ali s trampolina. Ne stopite takoj na oblazinjenje okvirja in ne drZite se
oblazinjenja okvirja. Ce zelite pravilno sestopiti, pojdite do roba trampolina
in primite z roko za okvir kot oporo ter stopite s skakalne podloge na tla.

¢ Ne dovolite, da vstopajo hi$ni ljubljencki na skakalno podlogo, da za$c¢itite
skakalno podlogo pred urezninami in poSkodbami.

 Ne nosite oblacil zvrvicami, pentljamiin kavlji ali zaponkami s trdo in hrapa-
vo povrsino.

¢ Ne uporabljajte trampolina, ¢e ste pod vplivom alkohola ali drog.

 Gibanje vetra ali zraka mora biti pri skakanju mirno ali rahlo. V primeru pre-
mocnega ali nevihtnega vetra, trampolina ne smete uporabljati.

¢ Skakalna podloga nikoli ne sme priti v stik z ostrimi ali koniCastimi pred-
meti.

¢ Nih&e ne sme stati pod trampolinom.

* Pristanek na glavi ali vratu lahko povzroci ohromelost ali smrt! Ne izvajajte
saltov. Zlasti pri saltih se pove€a nevarnost pristanka na glavi ali vratu!

* Ni primerno za nosecnice.

¢ PrepriCajte se, da so opozorila na trampolinu enostavna za branje, ko
vstopate v trampolin skozi vhod varnostne mreze.

* Trampolin ni primeren za zakopavanje v zemljo.

 Priporo€ilo za nadzorne osebe: Poskrbite, da uporabnik pogosto naredi
premor, da se prepreCi izCrpanost in da ima popoln nadzor nad telesom.

» Material se ob stalni izpostavljenosti ultravijoli¢ni svetlobi hitreje postara.
Da bi se izognili prezgodnjemu staranju in s tem podaljSali Zivljenjsko
dobo, oblogo roba / oblazinjenje okvirja in skakalno podlogo v primeru
neuporabe hranite na suhem in temnem mestu. Ne izpostavljajte obloge
roba / oblazinjenja okvirja in skakalne podloge trajnemu vetru, vlagi, eks
tremnim temperaturam ali son¢ni svetlobi.

NAVODILA ZA SESTAVLJANJE

Za sestavljanje tega trampolina potrebujete na§ poseben napenjalec vzmeti,
ki je priloZenih temu izdelku. Ko trampolina ne uporabljate, ga morate raz-
staviti in shraniti v originalno Skatlo. Pred sestavljanjem tega izdelka prebe-
rite obe navodili za sestavljanje. Sestavljanje morata opraviti dve osebi. V
zgornjem levem kotu lahko vedno vidite potrebne materiale ali predhodno
potrebne korake obdelave in kako pogosto je treba ustrezen korak ponoviti.
Materiali brez Stevilke dela niso vkljuceni v obseg dobave. V spodnjem levem
kotu boste vedno videli rezultat ustreznega izvedbenega koraka.

PRED SESTAVLJANJEM

Nekateri koraki sestavljanja se razlikujejo ali se glede na velikost trampolina
izvedejo razli¢no pogosto C. Prepricajte se, da so vsi deli navedeni na sez-
namu delov. Ce vam kateri del manjka, se obrnite na naSo servis. Za za$€ito
rok uporabljajte zaS¢itne rokavice. Pred sestavljanjem rahlo namastite vse
spoje ali uporabite kontaktno razprsilo. To podaljSa Zivljenjsko dobo in po-
enostavi sestavljanje ter kasnejSe razstavljanje. Pri roki imejte pripravljeno
gumijasto kladivo.

KORAKI A — E: SESTAVLJANJE PODPORNE SKUPINE IN OKVIRJA

Sledite korakom od A do E, kot je prikazano. PrepriCajte se, da se vse jeklene
cevi prilegajo ustreznemu nasprotnemu delu do omejitve. Po potrebi upora-
bite gumijasto kladivo.

KORAK F: MONTAZA SKAKALNE PODLOGE

PREVIDNO - Pri pritrjevanju vzmeti lahko cevni spoji vodijo do zmeckanin,

ker je trampolin pod napetostjo.

a) Raztegnite skakalno podlogo (1) s tiskano stranjo navzgor v okvirju.

b) POZOR! Najprej vstavite vzmeti (7) v skladu s slikami od 1 do 3 na razdalji
Cetrtine ali osmega kroga, da na eni strani podloge ne nastane prevec na-
petosti. Ko potrebujete vecjo vleéno silo, uporabite posebni napenjalec
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vzmeti (10), da zdruzite vzmet in skakalno podlogo. Na slikah je prikazano,
koliko vzmeti morate korak za korakom pritrditi na kak3no priblizno raz-
daljo. Nato lahko preostale vzmeti pritrdite v poljubnem vrstnem redu. Ce
opazite, da ste preskocili luknjo in oCesce, sprostite in pritrdite vzmeti, tako
da bodo luknje na okvirju spet v ustreznem zaporedju. Vzmet pritrdite tako,
da se popolnoma zaskodi, in jo pritisnite Se dodatno navzdol, ¢e kavelj ni
popolnoma names&en v lukniji.

Korak G: PRITRDITEV SPODNJIH PALIC ZA MREZ0
PrepriCajte se, da so spodnje palice za mrezo (12) varno pritriene v drzalne
nastavke (5).

KORAK H: NAMESTITEV OBLOGE ROBA

Namestite oblogo roba (2) in jo pritrdite s priSitimi elastiCnimi trakovi (1) in
(2). Ziglo in nitjo (16) pritrdite zaScito proti zdrsu na podlogo. Prepricajte se,
da se zaScita proti zdrsu tesno prilega vsakemu vzmetnemu uescu podloge.

KORAK I: PRITRDITEV MREZE NA ZGORNJI 0BROC

Palice zgornjega obroca (14) vstavite v mreZo (15), tako da je luknja na koncu
palice zgornjega obroca obrnjena navzven. Konca obeh vstavljenih palic sta
vstavljena vsak v po en cevni spojnik (9) in na koncu z vijakom in varovalnim
obroCem (8) z njim povezana. Zgornjo palico mreze (13) pritrdite na cevni
spojnik.

KORAK J: SESTAVLJANJE PALIC MREZE
Sestavite zgornje palice mreze (13) in spodnje palice mreze (12). Na koncu z
elasti¢nimi trakovi okoli okvirja pritrdite mrezo na vzmetna u$esca na podlagi.

PREMIKANJE TRAMPOLINA

Za premikanje trampolina morate morali imeti toliko pomocnikov kot ima
trampolin nog. Pred dviganjem odstranite vse uporabljene pritrdilne elemente
(kavlje itd.). Pozor! Zaradi napetosti vzmeti obstaja nevarnost, da bi se zaradi
neenakomernega dvigovanja okvir zasukal v obliko Stevilke »8«! Postavite se
vi in vaSi pomocniki zato med dve nogi in nato hkrati dvignite trampolin. Z
premikanje rahlo dvignite trampolin in ga drZite vodoravno na tla. Ge Zelite
trampolin premakniti na drug nacin, ga boste morali razstaviti. Za demontazo
upoStevajte navodila za montaZo v obratnem vrstnem redu.

NEGA IN SHRANJEVANJE

Izdelek Cistite le s krpo 0z. vlazno cunjo in ne uporabljajte Cistilnih sredstev!
Pred in po vadbi preverite, ali je izdelek poSkodovan oz. obrabljen. Ne
spreminjajte nacina sestave in delov izdelka! Za lastno varnost uporabljajte
le originalne nadomestne dele. Te lahko narocite pri podjetju HUDORA. Ce so
deli izdelka poSkodovani oz. nastanejo ostri robovi, izdelka do popravila ne
smete ve¢ uporabljati! V primeru dvoma kontaktirajte naSo servisno sluzbo
na http://www.hudora.de/. Izdelek shranite na varno mesto, zas¢iteno pred
vremenskimi vplivi, tako da se ne more poSkodovati ali raniti drugih oseb.

* Redno preverjajte skakalno podlogo, oblazinjenje okvirja in varnostno
ograjo glede poSkodb in ali Se prenesejo tezo uporabnika. Vremenski vplivi,
kot so neposredna soncna svetloba, dez, sneg in ekstremne temperature
lahko poSkodujejo te dele. Zamenjajte skakalno preprogo, oblazinjenje
okvirja in varnostno ograjo po 36 mesecih.

* Redno preverjajte izdelek — Se posebej pred in po uporabi! — za poSkodbe
in znake obrabe. Ce izdelek ni redno vzdrzZevan, ima lahko to za uporabnika
nevarne posledice.

* Pred vsako uporabo preverite, ali je skakalna podloga obrabljena in ali so
deli ohlapni oz. manjkajo. Zlasti preverite vse spoje vzmetenja in vijakov ter
jih po potrebi pritrdite tako, da se med uporabo ne zrahljajo.

e Mocan veter lahko odpihne trampolin. Ce priCakujete vetrovno vreme,
mora biti trampolin prestavljen na za¢iteno obmocje ali razstavljen. Druga
moznost je, da okvir trampolina pritrdite s pomocjo vrvi in kolov. Da je
zagotovljena varnost, mora biti trampolin na vsaj 3 mestih zasidran v tla.
Trampolina ne privezite samo na noga, saj bi to lahko locilo spoje okvirja.

* Trampolin zavarujte, ko ga ne uporabljate. Za3citite ga pred nepoobladceno
uporabo. Ce se uporablja lestev za trampolin, bi jo morala nadzorna oseba
odstraniti, ko zapusti obmocje, da prepre€it nenadzorovan vstop otrok,
mlajSih od 6 let.

 PrepriCajte se, da je oblazinjenje okvirja pravilno in varno pritrieno v
pravilnem poloZaju.

e Pred vsako uporabo preverite trampolin, ali je obrabljen, se narobe
uporabljaali manjkajo deli. Lahko nastanejo okoli§¢ine, v katerih se tveganje
za poSkodbe poveta.

Pred vsako uporabo preverite varnostno mrezo in zamenjajte obrabljene
ali poSkodovane dele. Pred vsako uporabo se prepricajte, da je varnostna
mreza pravilno obeSena. Zategnite vse zrahljane zanke in se prepriajte,
da varnostna mreza ni poSkodovana. ;

Ne izvajajte nobenih tehnicnih sprememb. Ce ugotovite katero od nave-
denih stanj ali druge nenormalnosti, za katere se vam zdi, da bi lahko bile
nevarne za uporabnika, je treba trampolin in varnostno mrezo odstraniti
ali zavarovati pred uporabo, dokler se te okoli§¢ine ne razresSijo.

Ne uporabljajte trampolina, Ce je poSkodovan!

Ce premikate trampolin, 8e enkrat pojdite skozi vse tocke iz razdelkov
»Posebna varnostna opozorila« in »Varnostna opozorila«.

BODITE POZORNI NA NASLEDNJE

Prebodi, luknje ali raztrganine

PoveSena skakalna podloga

Odprti Sivi ali drugi znaki obrabe

Upognieni ali zZlomljeni deli okvirja, npr. noge

PoSkodovane ali ohlapne vijaéne povezave

Zlomljene, manjkajoce ali poSkodovane vzmeti

PoSkodovano, manjkajoCe ali ne varno pritrieno oblazinjenje okvirja
Kakrsni koli StrleCi deli (zlasti z ostrimi robovi) na okvirju, vzmeteh ali
podlogi

Varno delovanje zapornih vijakov

NAPOTEK ZA ODSTRANJEVANJE

Prosimo, da izdelek ob koncu Zivljenjske dobe odnesete na pristojno zbiralno
mesto za tovrstne odpadke. Na vpraSanja vam bo na zbiralnem mestu
odgovorilo podjetje za odstranjevanje odpadkov.

SERVIS

Prizadevamo si za dostavo brezhibnih izdelkov. V kolikor bi kljub temu priSlo
do napak, si prav tako prizadevamo za hitro odpravo teh napak. Stevilne
informacije o izdelku, nadomestnih delih, reSevanju tezav in izgubljena
navodila za uporabo najdete na spletni strani http://www.hudora.de/.

VARNA UPORABA

Trampolini, kot vzmetne naprave, omogocajo skakalcu, da doseze viSine,
katerih ni navajen ter s temu tudi razliénih neobicajnih, ekstremnih pre-
mikov telesa. Zavedajte se tega in uporabljajte trampolin le, Ce ste telesno
ustrezno pripravljeni. Ce ste v dvomih, se vnaprej posvetujte z zdravnikom.
Takoj prenehajte skakati, Ge pristanete ve¢ kot 30 cm stran od logotipa!
Znova zacnite skakati na sredini trampolina, na logotipu.

Skakanje koncajte tako, da upognete kolena, takoj ko pridete v stik s
skakalno podlogo. Naugite se te tehnike, preden poskusite druge.
Naucite se osnovnih skokov, preden preizkusite napredne veScine. Z
osnovnimi vajami lahko na trampolinu izvajate razlicne aktivnosti, in sicer
v razlicnih zaporedjih in kombinacijah, z ali brez skokov vmes.

Izogibajte se previsokemu skakaniju. Ostanite nizko, dokler ne obvladate
nadzorovanega skakanja in pristanka na sredini trampolina. Nadzorovano
skakanje je pomembnejSe od viSine. Usmerite svoj pogled na trampolin.
To vam bo pomagalo nadzorovati svoje skoke.

Ne skacite na trampolin z balkonov, dreves ali podobnega. Trampolina ne
uporabljajte kot odskocno desko. Nikoli ne sko€i viSje od varnostne mreze.
Ne skacite namerno po varnostni mrezi. Ne odbijajte se namerno od var-
nostne mreZe. Ne obe$ajte se na zgornji rob zaSCitne ograje in ne pos-
kuSajte se povzpeti nanjo. OdloZite ves nakit, ki se lahko ujame v mrezo ali
bi jo lahko prerezal.

Za informacije o krepitvi spretnosti se obrnite na priznanega strokovnjaka
za skakanje na trampolinu.

VADBA NA TRAMPOLINU (GLEJTE STR. 28)

Preden »resniéno zacnete«, je priporogljivo narediti nekaj osnovnih vaj na
trampolinu. Zato smo vam tukaj pripravili nekaj primernih vaj. Priporo¢amo,
da jih izvedete eno za drugo (»segrevanje«) ter jih po vadbi ponovite kot
»ohlajanje« — za podporo regeneraciji miSic po treningu in spodbuditev
krvnega obtoka. Tudi lahke raztezne vaje po vadbi so smiselne.

OSNOVNE VAJE NA TRAMPOLINU ZA OGREVANJE IN OHLAJANJE:
Priporo¢amo, da vsako prikazano vajo izvedete 10-krat zapored.
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Contact bounce (sl. A.1)

Na trampolinu stojite v Sirini ramen in rahlo upognite kolena. Roke poloZite
na boke. Zacnite z rahlim poskakovanjem, da so vaSe noge so »skoraj« v
zraku. Ta vaja je odli¢no za prvo spoznavanje novega Sportnega pripomocka.

Foot tap (sl. A.2)

Postavite se enako, kot je opisano pri vaji »Contact Bounce«, na trampolin.
Zdaj teZo izmenicno prestavljajte z ene strani na drugo, medtem ko za kratek
Cas dvignete razbremenjeno nogo in se z njo dotaknete strani (»tap«). Nato se
vrnite v osnovni poloZaj in teZo prestavite na drugo stran, znova »tapnite« itd.

Hamstring curls (sl. A.3)

Med izvedbo vaje »Contact Bounce« prelagajte tezo na eno stran. Med tem
se dotikajte trampolina le z eno nogo, drugo nogo pa upognite nekoliko nazaj
v kolenu. Po vsakem skoku zamenjajte stran.

Side to side (sl. A.4)
Pri tej vaji stojite z obema nogama skupaj, kot je prikazano na sliki, na eno
stran in nato skocCite na drugo, kjer pristanete z obema nogama skupaj itd.

Osnovni skoki za zacetnike

Osnovni skok (sl. B.1)

1. Zacnite stoje in se nekoliko zibajte gor in dol.

2. Roke premikajte navzgor ob strani telesa in povlecite telo visoko navzgor.
3. Noge drzite v zraku skupaj.

4. Roke zamahnite nazaj dol in z obema nogama pristanite na podlogi.

Skok na kolena (sl. B.2)

1. Zacnite z nizkimi osnovnimi skoki.

2. Pristanite na kolenih, hrbet naj bo raven. Uporabite roke, da ohranite
ravnotezje.

3. Skocite nazaj v zacetni polozaj z dvigom rok navzgor.

Skok v sedeci polozaj (sl. B.3)

1. Pristanite v ravnem sede¢em polozaju.

2. Ko pristanete, poloZite roke poleg bokov.

3. Odrinite se z rokami in se vrnite nazaj v pokon¢ni polozaj.

NMO3OPABIMTAEM BAC C
MPNOBPETEHVNEM OAHHOIO N3OENNA!

BHumaHwne! CHavana, noxanyncra, BHUMaTENbHO NpoYMTanTe 3TO UH-
CTPyKLUHIO.

TeKcTbl cofepKaT NOAPOOHbIe yKasaHMA 1 MHGOPMALIMIO, @ UANIOCTPa-
Lm oKaxKyT Bam BM3yanbHyto nomoLub B c6opke.

WHCTpyKUMA no 3KcnnyaTaumn ABNAETCA HeoTbeMIeMON COCTaB-
nawowen wmsgenus. MNosTomy cnepgyeT 6epexHO XPaHWUTb WHCTPYK-
LMo, Kak M YMakoBKY, Ha cCJlyyail BO3HWKHOBEHMUS BOMPOCOB B
panbHenwem. Ecnn Bbl nepepaete uv3pgenve TpeTbMm nuuam, no-
XKanyncra, nepepaBanTe BMeCT€ C HUM [aHHY WHCTPYKUMIO MO
aKcnnyaTaumn. [laHHoe wm3penve [ofxkeH cobupaTb B3pOChbIN ye-
nosek. [laHHOe wu3penvie CKOHCTPYMPOBAHO WCKIOYUTENbHO [ANA
MCMONb30BaHUA B JIMYHBIX UenfAx. M3genve He CKOHCTPYMpPOBAHO
ONA  KOMMEpPYECKOro WCMosib3oBaHuA. Mcnonb3oBaHne [aHHOrO
npoayKTa npeaycMaTpuBaeT Hannumne onpepaesieHHbIX CMoCcobHOCTEN 1
3HaHWUN. Vicnonb3yliTe ero TONbKO AN COOTBETCTBYIOLLEN BO3PaCcTHOW
rpynnbl ¥ IPUMEHANTE U3Aenve TONbKO C TON Lienblo, A KOTOPO OHO
6b110 NpoU3BefeHo.

TEXHWYECKASA CNELN®UKALINA

V3genve: BatyT HUDORA Fabulous 250 | 300 | 400
Homep n3penus: 65826 | 65830 | 65840

MakcrmanbHble
pasmepbl KOHCTPYKLUMK:  65826:2,50 m x 2,50 m x 2,55 m
65830:3,00m x3,00mx2,61m
65840:4,00mx4,00mx 2,71 m
baTyT AnA NpbIXKKOB ANA YaCTHOro
NCMoNb30BaHUA

Ha3HaueHwue:

BHMAHWE! OCOBbIE YKA3SAHWA MO MEPAM BE3OMACHOCTW

+ MakcnmanbHasa Harpy3ka 100 Kr.

+ TonbKo ANA NCNonb3oBaHWA Ha ynuue.

+ baTyT gonmxeH 6biTb cOBpaH B3POC/bIM COMNIACHO UHCTPYKLMAM MO
MOHTaXy, a MOC/ie 3TOro nepep NepBbIM MCMONb30BaHEM MOABEP-
THYT NpoBepKe

+ Tonbko ana ogHoro nonb3oatena. ONacHOCTb CTONKHOBEHUA.

+ [Mepep npbiKKamu BCcerga 3akpbiBaiiTe OTBepPCTHE B CETKE.

« OcywecTBnaAiTe NpbiKKK 6e3 0byBY.

+ He nonb3yiitecb 6aTyTOM, €CNUN NPLIKKOBbIN MaT MOKPbIIA.

« lMepep npbiXKkamu y6epuTte BCe 13 KAPMaHOB 1 PyK.

+ Bcerpa ocyulecTBnANTe NPbIXKKN B LIEHTPE NPbIXXKOBOro MaTa.

+ He ewbTe Bo BpeMA NpbI>KKOB.

+ He nokunpanTe 6aTyT OfHVIM NPbIXXKOM.

+ OrpaHuunBaiitTe NPOAOCIKNTENBHOCTb HEMPEPBLIBHOMO KCMOMb30Ba-
HWA (perynapHo aenanTe naysbil).

+ Bo Bpemsa cunbHbIX MOPbLIBOB BETPa 3aKpenuTte 6aTyT 1 He NOMb3yii-
TeCb UM.

+ Tonbko anA fOMalLHero NCnosib30BaHuA.

« Cnepyiite yKasaHnam B pasgene «O6CNyXMBaHe N PEMOHT», a Tak-
e yKasaHuaMm B pasfene «besonacHoe ncnonb3osaHme». Hecobnto-
fleHne npuBeAeHHbIX MYHKTOB MOXET MPUBECTU K Cepbe3HbIM pu-
cKaMm AnA nonb3oBarens.

+ Heobxoanmo Hanmume [OCTAaTOYHOrO MPOCTPAHCTBA Hah rONIOBOMW.
PekomeHpyeTca MMeTb MUHVMYM 2 M CBOGOAHOIO NPOCTPAHCTBA Haf,
6aTyTOM. YanvuTte NnpoBoAa, BETBY U ApYyrre NpeAMeTbl, KOTOPbIe MO-
ryT NpeAcTaBiATb ONAaCHOCTb. Micnonb3yiTe 6aTyT TONbKO Ha Npou-
HOM, POBHOM OCHOBaHUMU.

« Obs3aTenbHoOW ABNAETCA CBOOOAA [BVIKEHWUA MO TOPU3OHTAsNN.
YctaHaBnuBanTe 6aTyT BOanM OT TaKMX MPenATCTBUNA, KaK CTeHbI,
MOCTPOWIKY, 3NEeKTpUYECKme NMHUN, 3ab0opbl 1 UTPOBbIE MOLAAKM.
Bokpyr 6aTyTa JOMKHO HAXOANTHCA 2 M CBOGOAHOIO NMPOCTPAHCTBA.

+ He ewbte n He nenTe Ha 6aTyTe.

+ CeTKy Heo6Xx0AMMO 3aMeHATb Kaxkable 3 rofa.

« BHUMAHWE! N3penne He npefHa3HayeHo AnA geten mnaguwe 3 net
13-3a ANIVHHbIX WHYpPOoB. OnacHoCTb yayweHus!

+ BHUMAHWE! N3penue He npegHa3HayeHo Ana geten mnagwe 3 net
M3-3a OTCYTCTBUA Yy HMX COOTBETCTBYIOLWMX criocobHocTeir. Onac-
HOCTb NonyyeHnaA Tpasm!

Vse ilustracije so primeri oblikovanja.
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« O6paTuTe BHMMaHWE, YTO rakmM 1 GONTbI C 3aLUTON OT PA3BUHUN-
BaHWA BCerga nocse nx packpyurBaHusa HeEOO6X0AUMO 3aMeHATb, MNo-
CKOJMbKY B pe3yfibTaTe 3TOro MOBPEXAAETCA NPefoXPaHALMA OT
pa3BrHUYMBaHMA MaTepMar.

+ B HeEKOTOpbIX CTpaHax 3UMOI GbIBalOT CUSIbHbIE CHErOMabl Y OYEHb
HV3KKe TemnepaTypbl, KOTOPble MOTYT NOBPeauTb 6aTyT. PeKomeH-
AYeTCs perynAapHo ybupatb CHET, a MPbIKKOBYH MOBEPXHOCTb U 3a-
LMTHOE OrpaXKAeHNE XPaHUTb B CyXOM NMOMELLEHNN.

YKA3AHVA N0 MEPAM BE30MACHOCTI

+ Mepep ycTraHoBKOW 6aTyTa yaanuTe fetell ¢ Mecta MoHTaxa. Cyle-
CTBYeT OMacHOCTb YAyWeHWUA AJVHHBbIMUA LHYpamMu 1 ornac HOCTb
YAyWbs OT NpornaTbiBaHuA Hebonbwux aeTanei! Mo 310N NpuynHe
KOHLibl LUHYPOB MOC/Ie MOHTaXa HEOOXOAUMO YKOPOTUTb [0 ASIVHbI
He 6onee 5 cm.

- lMepep ncnonb3oBaHMEM YCTaHOBMTE 6GaTyT Ha POBHYK MOBEPX-
HOCTb.

+ [InA TEHUCTbIX MECT MOXET NoTpeboBaTbCA OCBELLEHME.

+ He yctaHaBnuBaiTe 6aTyT Ha 6€TOHHOE OCHOBaHWE, TBepAylo (Ha-
nprMep, U3 CKasnbHbIX MOPOA) NN CKOMb3KYH0 MOBEPXHOCTb. Mbl pe-
KOMeHJyeM ra3oH.

 YpanuTe BCe NpeameTbl, KOTOpble MO Gbl TOMeLLaTb NPbIFyHY, Y He
KnaguTe Ha 6aTyT HUKaKUX NpeaMeToB.

+ Wcnonb3ayemyio 3awmty ot foxAA HeobxoamMmo aepaTb 6e3 JocTy-
na K Hel geTen (ONacHOCTb yayLbA).

+ HenpaBunbHoe 1 HeHaanexallee ncnonb3oBaHve 6aTyTa onacHo u
MOXeT CTaTb MPUYMHON cepbe3HbIX TpaBm!

- Brapeney 6aTyTa, a Takke OTBETCTBEHHbIE 3a HAA30p VLA HECYT OT-
BETCTBEHHOCTb 3a TO, UTOObI BCE MOJIb30BaTENN 3HANV NPUBELEHHbIE
B PYKOBOZCTBE NONb30BaTENA NPUEMbl 1 NpeaynpeanTesibHble yKa-
3aHuA.

+ Monb3yiiTecb 6aTyTOM TOMBKO NOA HaA30POM OMbITHBIX KL, Obnaga-
IOLLMX COOTBETCTBYIOWMMM 3HaHMAMM. CnefuTe 3a CBOMM pebeHKOoM,
KOrfa OH nonb3yeTcsa 6aTyToM.

« MonapanTte Ha 6aTyT 1 NokugainTe ero, B36Mpancb BBEPX 1 OMycKa-
ACb MO NeceHKe BHU3.

+ 3abupatbca Ha 6aTyT 1 cne3aTb B HErO HY>KHO Yepes BXOJ B 3alUT-
HOM OrpaAeHunn. 3aKpblBaliTe BXOA BCAKMI pas, Korga Bol 3abupae-
Tecb Ha 6aTyT unu cnesaeTe ¢ Hero. He nbiTaiiTecb nonacTb Ha 6aTyT
nyTem NPOMNON3aHnA Yepes 3alUTHYIO CETKY.

+ YT06bI NpaBUNIbHO 3abpaTbCs Ha 6aTyT, BO3bMUTECH PyKaMU 3a pamy
N BCTaHbTe WM BbIKAaTUTECh Ha paMmy, Yepe3 NPYXMHbI 1 Ha NPbIK-
KoBbIli MaT. Koraa Bbl 3abupaeTtech BBepx nin crnesaerte BHU3, He 3a-
6blBalTe AepXaTbCA pykamu 3a pamy. He ctynaiTe cpasy Ha MArkyio
06LWBKY pambl 1 He Aiep>KUTeCh 3a Hee. YToObl NpaBMIbHO CNYCTUTb-
cA ¢ 6aTyTa, NogonanTe K ero Kpato, yxBaTuTecb pyKoii 3a pamy B Ka-
yecTBe OMopbl M CMYCTUTECH C MPbIXKKOBOIO MaTa Ha 3eMJ1t0.

+ He ocTaBnaiTe Ha NpbIPKKOBOM MaTe [AOMALLHUX »KUBOTHbIX, YTOObI
3aLMTUTb NPbIPKKOBbIN MaT OT MOPE30B 1 NOBPEXAEHNI.

+ He opeBaiite opexpy c 3aBA3KaMu, 6aHTVKaMM 13 LUHYPKOB 1 Kptoy-
KaMu, a Tak>ke NpAXXKaMuy C TBepAON 1 LUePOXOBATON MOBEPXHOCTbIO.

+ He nonb3yiitech 6aTyToM, KOrga Bbl HaxXoAMTECH B anKOroIbHOM WK
HapKOTUYECKOM OMbAHEHWN.

+ Bo Bpemsa npbiKKOB He AOMKHO ObITb CUNBHOTO BETpa WU nepe-
MelLeHMA BO3AYLIHbIX Macc. Mpy CUAbHOM UK LUTOPMOBOM BeTpe
nonb3oBaTbcA 6aTyTOM 3anpeLyaeTcs.

+ W36eraiiTe nobbix KOHTAKTOB MPbIKKOBOFO MaTta C 3a0CTPEeHHbIMU
npeameTaMu Uy npegmeTamu, UMeoLMMN OCTPble KPOMKMU.

+ HaxoxpeHwve nuu nop 6atyTom 3anpeLyaercs.

+ [Npr3emneHre Ha rofloBy UM 3aTbIOK MOXET MPUBECTU K noTepe
ABuvratenbHou cnocobHocTn unu cmepTn! He penaite canbto. imeH-
HO MpU BbINOMHEHUW NPLIKKOB C 060pPOTaMM MOBbIWAETCA Onac-
HOCTb NPU3eMEeHNA Ha FOI0BY UK 3aTblIOK!

+ W3penve He npepHa3HayeHo Ana 6epeMeHHbIX.

« Cnegute 3a Tem, 4ToGbl NpedynpeanTeNibHble YKa3aHUA Ha GaTyTe
XOPOLUO YnTanuchb, Koraa Bl 3abrpaeTtech Ha Hero uepes BXof B 3a-
LNTHOW CeTKe.

« baTtyT He pjonxeH BKanbIBaTbCA B 3eMJIHO.

+ PexkomeHpauma ana nuu, ocywecTenAoWwmx Haasop: Cnegute 3a Tem,
4TO6bI MOMIb30BaTeb YacTo Aenan naysbl, 4Tobbl n3bexatb yTomse-
HMA 1 NOMHOCTbIO KOHTPONNPOBATb CBOE TENO.

+ Mpwn nocToAHHOM BO3AENCTBUN YNbTPadnoneToBOro N3nyyeHns Ma-
Tepuan U3HalIMBAETCA CyLIeCTBEHHO ObicTpee. [Ina npepoTBpalye-

HMA NpeXAeBPEMEHHOro M3HaWMBaHNA 1 TEM CaMblM yBeMYeHNA
cpoka cny6bl Bam, ecnn 6aTyT He ucnonb3yeTcs, cnegyeT Bcerga
XPaHUTb NOKPbITME KpaeB / OBLUIMBKY pamMbl 1 NPbIKKOBbLIN MaT B Cy-
XOM 1 TeMHOM MecTe. He nogBepraiTe NoKpbiTe Kpaes / OBLLINBKY
paMbl 1 MPbIKKOBBIA MaT ANNTENIbHOMY BO3[ENCTBUIO BETpa, BNaru,
SKCTPeMasbHbIX TemrnepaTyp 1 CONIHEUHbBIX NTyYeil.

PYKOBO[CTBO N0 MOHTAXY

[nsa moHTaxa 3Toro 6atyta Bam noTpebyeTcs Hawe cneumanbHoe
YCTPOWCTBO ANA HATAXKEHUA NPYXUH, KOTOPOe MOCTaBNAETCA BMeCTe
C faHHbIM n3penuem. Ecnn Bbl He nonb3yeTecb 6aTyTOM, ero Heobxo-
AMMO pa3obpaTb 1 XpaHWUTb B OPUTMHANbHON ynakoBKe. MoxanyicTa,
npounTainTe nepen c6OPKoO STOro U3AENNA PYyKOBOACTBO MO MOHTAXY.
MoHTax Bam crnepyet ocyllecTBnATb BABOEeM. B BepxHem neBom yrny
Bbl Bcerpa BuauTe HEOOXOAVMMbIE MaTepuansl U / UKW NpefBapuTenb-
HO Heo6xofMMble OnepaLmK, a TakKe CKONIbKO pas crefyeT NOBTOPUTD
COOTBETCTBYlOWMI LWar. MaTepranbl 6e3 HOMepa AeTanu He BXOAAT B
06bem nocTaBKu. B HkHeM neBom yriny Bbl Bceraa BUAWTE, Kak JOMKEH
BbIFMALETb PE3YNbTaT COOTBETCTBYIOLErO LWara MOHTaxa.

MEPEQ MOHTAXKOM

HekoTopble Wwarn MOHTaxa OTINYATCA B 3aBUCMMOCTU OT pa3mepa
6aTyTa 1y BbINOMHATCA pa3Hoe KonuuecTso pa3 . Y6epnTech, uto
y Bac ecTb B Hannuum Bce nepeuynciieHHble feTanu 3 cnucka. Ecnu y
Bac oTcyTcTBYIOT Kakne-nmbo feTtanum, obpatutecs, NoXKanyncTa, B Hawy
cepBUCHYto cny0y. MoxanyincTa, UCnonb3yinTe AnA 3aluUTbl PyK nep-
yatku. Mepen ckpenneHvem gpyr ¢ gpyrom Bam Heo6xogmMmo HeMHoro
CMa3aTb BCe COeAMHEHNA NN COPbI3HYTb X CNpeem ANA COefNHEHUIA.
3TO YANUHAET CPOK CNy»Obl 1 0b6NeryaeT MOHTax, a BMOCNeACTBUN —
AEMOHTaX. Bbl JO/IKHbI IMETb HaroToBe Pe3NHOBBIV MOJIOTOK 1 3aLLUT-
Hble OYKM.

LLATU A - E: MOHTAK OMOPHOW rPYMMbl U PAMbI

BbinonHuTe warm ot A go E B cooTBeTCTBUM C prcyHKamu. ObpaTtute
BHUMaHVe Ha TO, YTobbl BCE CTalbHble TPYObl BXOAWSIM B COOTBETCTBY-
loLLyto conpsAraemyio fietasnb Ao ynopa. [pu Heo6XxoaMMoCcT BOCMOb-
3yNTeChb ANA 3TOro PE3UHOBbLIM MOJIOTKOM.

LLAT F: MOHTAX MPbI)KKOBOI'O MATA

OCTOPOMHO - MMpw 3akpensieHnn npyxunH coegnHeHnsa Tpy6 moryT

CTaTb MPUYUHOW 3alleMNeHUA, MOTOMY UYTO MPOUCXOAMUT HaTAXeHue

6aTyTa.

a) PacnpasbTe NpbiKKOBbIA MaT (1) B pame CTOPOHO € n306paxkeHnem
BBEPX.

b) BHUMAHWE! CHauana ycTtaHoBMTe NpYXuHbI (7) COrMacHoO pUCyHKam
1 - 3 Ha pacCcToAHUM OAQHOIN YeTBEPTU WA OJHOW BOCb-MOWN OKPYX-
HOCTW ApYr OT Apyra, 4ToObl He co3AaBaTb CJIMLKOM CUbHOTO Ha-
TAXEHNA C OJHOW CTOPOHbI MaTa. Bocnonb3ymTtecb crneumanbHbiM
YCTPONCTBOM AN1A HAaTAXeHWA NPY»KUH (10) Ana coeAnHEHNA NPYXNH 1
NPbIXXKOBOro MaTa, ecyiv Bam noHagoburTca 6onee cyliecTBeHHas cuna
HaTsKeHUs. PUCYHKM NoOKasbiBaloT Bam, CKONIbKO MPYXKMH 1 Ha Kakom
NpYMepHO PaccToaHMM Bam nocnepoBaTtenbHO cneayeT pa3sMecTUTb.
Mocne 3Toro Bbl MOXeTe 3aKpenuTb OCTasbHble MPYXKMHbI B M0G0
nocnegoBaTenbHocTy. Ecnn Bbl 3ameTrTe, 4TO NpONyCTUIN OTBEpPCTUE
1 NPOYLUVHY, CHUMUTE 1 3aKpenuTe NpyXKHbl, Tak 4TOObI OTBEPCTUA B
pame BHOBb COOTBETCTBOBA/IM MPOYLUMHAM. 3auennTte NPyXuHy Tak,
YTOObI OHa NONTHOCTbIO 3adUKCUPOBaANach, U AOMOSIHUTENIBHO HAaXXMU-
Te ee BHY3, eC/IM KPIOYOK He MOJTHOCTbIO BOLLEN B OTBEPCTHE.

LWar G: 3BAKPEMJIEHUE HUXKHUX CTOEK CETKU
Cnepute 3a TeM, YTOObI HUXKHME CTONKK ceTKM (12) HageXHo PpuKcmpo-
Ba/IMCb B yAepxmBatoLiem natpyoke (5).

LWAT H: HANTOXKEHME MNOKPbITUA KPAEB

HanoxuTe nokpbiTne Kpaes (2) 1 3aKpenuTe ero NPULLINTLIMU 31aCcTUY-
HbiMY 3aBsizKamu (1) 1 (2). cnonb3yiiTe nrny n HATKY (16), uTo6bI yCTa-
HOBWTb 3alWTy OT NPOCKasib3blBaHWA Y MaTa. YbeauTech, 4To 3awuTa oT
NPOCKanb3blBaHNA TECHO NpUeraeT K Kaxaol NpyXMHHON NpoyLinHe
mara.

LUAT I: BAKPEMJIEHVE CETKW Y BEPXHEIO KOJIbLIA
BeepuTte cToiikn BepxHero Konbua (14) B ceTKy (15) Takum obpasom,
4yTOObl OTBEPCTUE Ha KOHLIE CTOMKM BEPXHErO KOfbLia CMOTPENO Hapy-
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Xy. KoHubl 06enx BBefEHHbIX CTOEK BCTaBNATCA B COEAUHUTENbHOE
YCTPOWCTBO (9), a 3aTemM COeANHAIOTCA C HUM C MOMOLL|bIO BUHTA U 3aLMT-
HOro KonbLa (8). 3akpenuTte Ha coefVHNTENIbHOM YCTPOWMCTBE BEPXHIO0
cTonky cetkm (13).

LLIAT J: CBOPKA CTOEK CETKU

CoepuHnTE BEpXHUE CTOMKN ceTKU (13) 1 HMXKHME CTponKkn ceTkn (12)
BMecTe. [locne 3Toro 3akpenuTe CeTKy C MOMOLLbIO 31aCTUYHbIX 3aBA30K
B MPYXMHHbIX NPOYLUMHAX MaTa BOKPYT pambil.

MEPEMELLEHVE BATYTA

Yuncno Bawmx NOMOLHMKOB ANs nepemelleHns 6aTyTa [OSIKHO paB-
HATbCA UNCNY HOXeK 6aTyTa. [lepe Tem Kak NpunogHATb 6aTyT, ynanvTe
BCe MCMONb3yeMble KpenexHble CpeAcTBa (KOMbIWKM 1 T.M.). BHUMaHme!
M3-3a HaTAXKeHWA NPYXKMH CyLLeCTBYeT OMACHOCTb, YTO B pe3ynbTaTe He-
paBHOMEPHOTO NPUMOLHUMAHNA PamMa MOXET NEPEKPYTUTLCA B «BOCb-
MepKy»! Mo3TOMy BCTaHbTe CaMU 1 pa3MecTrTe KaXAaoro 13 CBOUX no-
MOLLHUKOB MEXY ABYMSA HOXKamMu 1 NOCsie 3TO NpunogHumaniTe 6aTyT
OHOBPEMEHHO. 1111 NepecTaHOBKM HEMHOIO NPUMNOAHUMUTE 6ATyT OT
3eMNU 1 yaepKunBaiiTe ero roprM3oHTanbHO K 3emne. Ytobbl nepecta-
BUTb 6aTyT MHbIM 06pa3om, Bam byeT Heobxommo ero pa3obpatb. 1ns
OEMOHTaa NCMosb3yliTe yKasaHnA B MHCTPYKLMM MO MOHTaXy B 06pat-
HOM nopsaKe.

OBCNY>XNBAHUVE N XPAHEHVE

CnenyeT oumwatb n3genme Tonbko candeTKon Unm BnakKHOW TPAMKOWN
6€e3 NpUMeHeHMA CneumnanbHbiX YNCTAWKMX cpeacTs! MNpoBepsiiTe ns-
[envie BO BPems MCNoSIb30BaHUs 1 NOC/Ie UCNONb30BaHMA Ha Hannune
NoBpPeXAeHW U cnefoB U3Hoca. He BHOCMTE N3MEHEHNA B KOHCTPYK-
uuo! [inAa Bawen cobcTBeHHOW 6€30MacHOCTV UCMOJNb3yNTE TOJNIbKO
OpUrMHanbHble 3anacHble YacTu. VX MoxHO npuobpectn y dupmbl
HUDORA. Ecnn nospexpaeHbl getanu Unm noABUINCL OCTPble Yriibl U
Kpasi, ncnonb3oBaTb m3aenve Henb3s! MNpu BO3HUKHOBEHY COMHEHWIA
CBAXNUTECH C Hawel cepsucHon cnyxbon (http://www.hudora.de/).
XpaHute nsgenue B 6e30MacHOM MecCTe, 3aliMLEHHOM OT MOFOAHBIX
BO3[ENCTBUI, YTOObI HE MOBPEAUTb Ero 1 He HAHECTW TPABMbI JIIOAAM.

« PerynapHo npoBepsaiTe NpbKKOBbIA MaT, OOLUIMBKY pambl 1 3aLiMT-
HOe orpaxeHve Ha Hanunune NoBpexaeHn 1 Ha NpegMeT TOoro, Bbl-
OepXKMBaloT NI OHU elle BeC nosb3oBatensa. ATMochepHble Bo3aei-
CTBUS, TaKMe KaK NPAMON CONHEYHbI CBET, IO b, CHET U HEOObIYHO
HM3KME 1 BbICOKUE TeMMepaTypbl MOTYT CTaTb NMPUUYNHON NOBpexae-
HMA 3TUX feTanein. 3ameHnTe NPbIKKOBbIN MaT, 06LWMBKY pambl 1 3a-
WMTHOE orpaxaeHune yepes 36 mecALeB.

+ PerynsapHo npoBepsiiTe n3genvie - ocobeHHO nepea 1 nocsie NCnosb-
30BaHUA! — Ha HanMyre NoBpeXAeHWN 1 cnefoB n3Hoca. OTcyTcTBUE
perynAapHoro yxofa 3a n3genmem MOXeT UMeTb AfA Nosib3oBaTens
ornacHble NoceACTBUSA.

+ Mepepn KaxAbiM MCNONb30BaHWEM MPOBeEPANTe, He U3HOCKNCA Nn
NPbIKKOBBI MaT, He 0CcNlabneHbl U He OTCYTCTBYIOT JV ONpefeNieHHble
getanu. lMpoBepsnTe, B YaCTHOCTK, BCE NPY>KUHHbIE 1 pe3bboBble Co-
efIVHEeHUA 1 NPV HeoOXOAMMOCTM 3aKpenuTe X Tak, YTobbl OHU He
ocnabny Bo BpeMs UCMONIb30BAHUS.

+ CUnbHbIN BETEP MOXET ONPOKUHYTb 6aTyT. Ecniv Bl oxkupaete BeTpe-
Hol moropbl, 6aTyT cnefyeT nepemecTuTb B 3alUMLLiEHHOe OT BeTpa
MeCTO WAN [eMOHTMPOBaTb. Ewle ofHa BO3MOXHOCTb 3aKoyaeTca
B TOM, YTOObI 3aKpenuTb pamy 6aTyTa C MOMOLLbIO HATAXKKM TPOCOB
N KonblWKoB. 1na obecneyeHnsa 6e3onacHOCTN 6aTyT KpenuTbCA Ha
KOJNBILWKN Ha 3eMne, Kak MUHUMYM, B 3 mecTax. He KpenuTe Tpocom
NNWb OAHY YacCTb HOXKU 6aTyTa, MOCKONbKY 3TO MOXET pa3pelunTb
CcoeAnHEHNA pambl.

« MprmuTe Mepbl Mo 3awmTe 6aTyTa, KOrga oH He ucnonb3yeTcs. MNpe-
JoTBpaLlanTe nofib3oBaHNem UM 6e3 paspelueHus. Ecnm ncnonbsyert-
cA neceHKka ana 6atyTa, TO ocyLlecTBAALLEee Haf30p MLO LOMKHO
ybupaTb ee npu cBOeM yxofe, UTobbl NpeaoTBPATUTL JOCTYM Ha 6aTyT
neten mnaguwe 6 net 6e3 npucMmoTpa.

+ Y6epuTech, 4To O6WIKMBKa pambl Haasexalmym obpasom 1 HafeKHO
pa3melleHa B Hy>XHOM MecTe.

« [poBepsiTe 6aTyT Nepen KaxkablM UCMOMNb30BaHMEM Ha Hanuuyme mns-
HOLLEHHbIX, HEMPABWUIbHO NCMOJb3yeMblX AeTanen n ux oTcyTcTBue.
BO3MOXHO BO3HVMKHOBEHME OOCTOATENIbCTB, MPU KOTOPbIX PUCK MOJTY-
YeHuA TPaBMbl yBeNMUYMBaETCA.

Mepep KaxabiM UCMONIb30BAaHNEM NPOBePANTE 3aLUTHYIO CETKYU 3a-
MeHANTe N3HOLIEeHHbIe NN MOBPeXKAeHHble feTany. MNepeaKkarkabim
NCMosib30BaHNeM HeobxoAMMO ybeanTbCs, UTO 3aLMTHAA ceTKa Nog-
BeLleHa Haanexalm obpa3om. 3aTAHMTe BCe pa3oLLeALneca netm
1 y6eanTech, YTo 3alMTHasA CeTKa He NoBpeXKAeHa.

He npepgnpuHumante TexHuuecknx mogmndurkaumn. Mpu obHapyxe-
HUW HeYTO NOJOGHOrO UMM NHBIX HEOObIYHBIX 06CTOATENBCTB, KOTO-
pble, No Balemy MHeHWIO, MOTYT ObITb OMacHbl ANA MONb30oBaTens,
6aTyT 1 3aLUTHYIO CETKY HEOOXOANMO AEMOHTUPOBATL WA NPUHATD
Mepbl MO NPefoTBPALLUEHMIO NX UCMONIb30BaHUA, NOKa 3TN 06CTOA-
TeNbCTBa He OyayT yCTpaHeHbl.

He nonb3yintecb 6aTyTOM NpU HAaNMYMKN Y HEro noBpexaeHui!
Mocne nepemelleHna 6aTyTa B Apyroe MecTo eLle pa3 BHUMaTebHO
npouunTanTe Bce NyHKTbI pasfaenos «Ocobble yKaszaHua no 6esonac-
HOCTU» 1 «YKa3aHuA no 6e30nacHOCTU.

NOMANYWCTA, OBPALLAATE BHUMAHUE HA CNELYIOLLIEE:

MPOKOIbI, AblPbl UK Pa3pbiBbl

NPOBUCLLNI NPbIXKOBbIN MaT

OTKPbITbIE LLBbI NN UHbIE NPOABIEHNA U3HOCA

M30rHyTble UM C/IOMaHHble AeTanu pambl, HaNPUMep, HOXKN
NoBpeXAEeHHbIE UK 0cabneHHble pe3bboBble COeANHEHNA
CNIOMaHHble, OTCYTCTBYIOLLME U MOBPEXKAEHHbIE NMPY>KUHbI
noBpexJeHHas, OTCYTCTBYIOLLAA UM HEHAafEXHO 3aKpernieHHas 06-
LIMBKA pambl

BblCTYynNatLve Aetanu noboro Braa (0cobeHHO C OCTPbIMM Kpasamm)
Ha pame, NpyMHax nam mate

HafexHaa GyHKUMA PrKcaTopos

YKABAHME N0 YTUWIN3ALUNI

B KoHUe cpoka cnyx6bl n3genvs cnegyeT nepefatb ero UMeLWMcs
cnyx6am c6opa 1 Bo3BpaTa. Ha Bonpockl oTBeYatoT npeanpusaTys, 3a-
HUMaloLMecs yTunmsaumen, Ha mecTe.

CEPBIC

Mbl cTapaemMca NocCTaBnATb M3fenua 6esynpeuyHoro kKayectsa. Ecim,
HeCMOTpPsA Ha 3T, BCe e BO3HMKaT AedeKTbl, Mbl Mpunaraem ycunms
K TOMY, 4TOObI YCTPaHuUTb Ux. Mo3ToMy Bbl MoXeTe HaliT Noapo6HYto
MHPOpMaLMio 06 M3Aennn, O 3anacHbIX YacTsX, peleHnsa npobnem 1
WHCTPYKLMK (Ha cnyyan yTepu) no agpecy: http://www.hudora.de/.

BE3OrMNACHOE MCMNoJfib30BAHNE

baTyTbl Kak Npy>MHALME YyCTPONCTBa NOAHMMALOT NPbIryHa Ha Heo-
ObIUHYI0 A1 HETO BbICOTY, @ TaK>Ke OTKPbIBAKOT AJ1A HEro pa3Hoobpas-
HbI MUP HEOObIYHbIX, SKCTPEMANbHbIX ABVXEHWU Tena. He 3abbiBaii-
Te 06 3TOM 1 nonb3ynTecb 6aTyTOM TOMbKO B TOM Ciy4ae, ecniv Bbl
HaxoAuTeCh ANA 3TOro B xopoluern ¢usmnyeckon popme. MNMpu Hannumnm
COMHEHUN NpeaBapuUTENbHO NPOKOHCYNbTUPYNTECH C BPAYOM.
HemeaneHHo npeKkpaTnTe NpbIXKKY, eciv Bbl nprnsemnaetech Ha pac-
CTOAHMM 6osnee Yem nNpumepHo 30 cm oT noroTuna! HaumHamTe npbl-
raTb CHOBA B LieHTpe 6aTyTa, Ha floroTune.

3aKaHuMBanTe MPbIXKKK, Crbas HOMN B KOMEHAX, KakK TOMIbKO HOMM
KOHTaKTUPYIOT C MPbIKKOBbIM MaToM. [pexze yem nonpo6oBaTtb
Opyrue TeXHVKN NPbIXKKOB, OCBOWTE 3TY.

Hayuutecb 6a30BbIM MpbiXKaMm, npexge yem npobosaTb YTonnbo
6onee coxHoe. Pa3nnyHble TPEHNPOBKU Ha HaTyTe MOXHO MPOBO-
OWTb C MOMOLLbIO 6a30BbIX YPaXXHEHW, BbINOHAN UX B Pa3fNYHON
NnocnefoBaTeNbHOCTM M B Pa3HbIX KOMOMHAUWAX, BNepemellKy C
NpbIKKaMy € MecTa unu 6e3 HUX.

MN36eraiTe CIMLLIKOM BbICOKMX NPbIXKKOB. COBepLUaliiTe HU3KME NPbIXK-
KK, MOKa Bbl He oBnajeeTe KOHTPOIEM Haj MPbIXKKaMu 1 MOBTOPHbIM
npusemsieHrem B LeHTp 6aTyTa. KOHTponvpyemble NPbKKU BaXkHee
Ux BblCOTbl. HanpaBnante cBoii B3rnag Ha 6aTyT. 9To noMoxkeT Bam
KOHTPONNPOBAaTb CBOW MPbIXKKN.

He npbiraiite Ha 6aTyT c 6anKOHOB, iepeBbeB 1 T.M. He ucnonbsyite
6aTyT Kak TpaMnivH. Hukorga He npbiraiite Bbllle 3alWUTHON CETKN.
He npbiranTe cneumanbHO Ha 3alMTHYIO ceTKy. He coBepluarite aABu-
YKeHuA, YToObI CrielUranbHO OTCKAKMBATb OT 3alMTHON ceT-Ku. He Le-
NAANTECb 3a BEPXHUI Kpal 3aLMTHOIO OrpakAeHNA U He NblTalTeCb
nasatb KapabkaTbcA no 3awmTHoMy orpaxgeHuto. CHumarTe nobble
YKpalleHnA, KOTOpble MOTYT 3anyTaTbCA B CETKE UK pa3opBaTh ee.
Ob6paTnTech 3a MHGOPMALMEN O Pa3BMBAIOLMX HABbIKA TPEHNPOB-
Kax K OnbITHOMY TpeHepy Mo NpbikkaM Ha 6aTyTe.
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RU CBOPKA N1 PYKOBOZACTBO o 3KCIIyATALN

TPEHUPOBKA HA BATYTE (CM. CTP. 28)

Mpexpe yem NPUCTYNUTb K AeNly «MOo-HaCToALEeMyY», PeKOMeHAYyeTCs
0CBOWTb Ha 6GaTyTe HECKONbKO 6a30BbiX YNpPaXkHeHWN. [1is 3TOro mbl
nopgo6panu ans Bac HeCKONMbKO NOAXOAAWMX yrpakHeHnn. Mbl peko-
MeHAYyeM BbIMONHATL UX APYr 3a APYroM («pa3orpes»), a Takxe nocne
TPEHUPOBKM B KaUeCTBE «3aMMUHKM», YTOObI NofAep*aTb BOCCTaHOBIe-
HVie MyCKynaTypbl NOC/Ie TPEHUPOBKM 1 KpoBoobpalleHue. MNocne Tpe-
HPOBKM TaKXe LienecoobpasHbl flerkre ynpakHeHNs Ha pacTsiKeHue.

BA3OBbIE YNIPAXKHEHNA HA BATYTE AN1A ®A3bl PA3OIPEBA U
3AMUHKN:

Mbl pekomeHAyeM BbIMOMHATb KaXKAoe 13 NMOKa3aHHbIX 34eCb ynpaxHe-
HUM gpyr 3a gpyrom no 10 pas.

YnpaxHeHue «Contact bounce» (puc. A.1)

BcTaHbTe Ha 6aTyT, pacnpaBumB MeuYn, HEMHOIO COTHUTE KoneHwu. Jlago-
HU HaxopasTcA Ha 6efpax. HauHuTe nerkre NoackoKu, 4To6bl Bawwy Horm
«MIMEHHO TaK» HAXOAWINCH B BO3AyXe. DTO yNparKHEHME TaKXKe NpeKkpac-
HO MOAXOAWT AJNIA TOro, YTOOGbI HOBUYOK MOT CHayasna No3HakoMUTbCA C
HOBbIM CMOPTVBHbIM CHAPALOM.

YnpaxHeHue «Foot tap» (puc. A.2)

BcTaHbTe Ha 6aTyT B TOM e MONOXKEHWMN, KOTOPOE OMMUCAHO B YNpaK-
HeHun «Contact Bounce». Tenepb nooyepenHo nepeHoCUTe CBOW BEC C
OAHOWN CTOPOHbI B APYryl0, O4HOBPEMEHHO HEeHafoNro NPUNogHMMasn
cBOOOJHYIO HOTY 1 OTCTaBNAA ee B CTOPOHY («tap»). Mocne 3Toro Bo3-
BpallaiiTecb Ha3aa B UCXOAHOE MOJIOXKEHWE U MepeHoCMTe BeC Ha Apy-
rylo CTOPOHY, 3aTeM «tap» 1 T.4.

YnpaxHeHune «<Hamstring curls» (puc. A.3)

BbinonHAa ynpaxHeHue «Contact Bounces», nepeHecnTe Bec Ha ofjHy
cTopoHy. TyT Bbl Bcerga kacaetecb 6atyTa TONbKO OJHOW HOFOM, TOrAa
KaK Jpyras Hora HEMHOro OTBOAMTCA B KONeHe Ha3ag. MeHsaiTe ctopo-
HY nocne Ka/Aoro NpbiKKa.

YnpaxHeHue «Side to side» (puc. A.4)

Mpw BbINOMHEHN 3TOTFO YNpPaXXHEHKA Bbl cTOMTE, Kak MokKa3aHo Ha pu-
CYHKe, 06e/IMN HOTaM C OHOW CTOPOHbI 11 33 TEM NpbIraeTe Ha ApPYryio
CTOPOHY, rae Bbl Takxe npusemnaetecs 06eMmy Horamu 1 T.4.

ba3oBble NPbHKKN ANA HAUVHAOLWNX

BbasoBbill npbiKOK (puc. B.1)

1. HaunHanTe 13 NnonoxeHma «CTOA», HEMHOIO packaynBanTecb BBEpX U
BHU3.

2. MopgHuMuTe pyKy no 60okam BAOMb TyNOBKLLA BBEPX 1 CAeNaTe MNpbl-
XOK BBEPX.

3. [lepxuTe HOrM B BO3AyXe BMecCTe.

4. OnATb onNycTUTe PYKM BHN3 1 NPU3EMANTECH Ha MaT ABYMA HOramu.

MpbrKoK Ha KoneHwm (puc. B.2)

1. HauHnTe C HM3KKMX 6a30BbIX MPbIKKOB.

2. MpusemnnTecb Ha KONEHW, AepXWUTe Mpu 3TOM CMUHY MNPAMON.
Monb3yliTecb pykamu, YTobbl yaepaTb paBHOBecCKe.

3. BepHuTeCb NPbIXXKOM Ha3aj B UCXOHOE MONOXEHWE, BbITAHYB PYKM
BBEPX.

MpbHKOK 13 nonoxeHuna «cuga» (puc. B.3)

1. Mpur3emnuTech B MOIOXKEHUN «CUAA».

2. [lepxuTe pyKun BO BpeMs NpusemseHuns Bo3sne begep.

3. OTTONKHWUTECH PYKaMU 1 BO3BPATUTECH B MONOXKEHUNE «CTOS».

Bce unntoctpaunn ABnATCA NpuMepamn gusanHa.
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SEZNAM DELOV | CMCOK OETATEIA

2,5m 3m 4m
65826 65830 65840

1x 1x 1x

1x 1x 1x

a7, 6x 6x 10x
3x 3x 5x
6X 6X 10x
‘ ) 6x 6x 10x

01!-‘
@ ﬂlﬂlﬂl 6x 6x 10x
M6x18mm

G(Q 6X 6X 10x
o 1X 1X 1x

1x 1x 1x

':\z_—.
6X 6X 10x
i jmm}
.:@.
6x 6X 10x
i jm}
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TEILELISTE | PARTS LIST | LISTA DEl PEZZ| | LISTA DE PIEZAS | LISTE DES PIECES DETACHEES | ONDERDELENLIJST | LISTA CZESCI
SEZNAM DELOV | CNNCOK OETANEN

2,5m 3m 4m

65826 65830 65840
m 6x 6x 10x
@ 1x 1X 1x
@ 1x x X
Q @ 1x 1x 1x
@ @ x x x

Weitere in der Lieferung enthaltene Teile sind nicht aufgefiihrt und werden fiir den Aufbau nicht benétigt.
Other parts included in the package have not been listed and are not required for the assembly.
Ulteriori componenti compresi nella fornitura non sono elencati e non saranno necessari per il montaggio.

No se mencionan otras piezas comprendidas en el volumen de suministro y tampoco se requieren para el montaje.
D’autres piéces contenues dans le volume de livraison ne figurent pas dans la liste et ne sont pas nécessitées pour le montage.

Verdere meegeleverde onderdelen zijn niet vermeld en zijn niet nodig voor de opbouw.
Inne zawarte w zestawie elementy nie sg wymienione i nie sg potrzebne do montazu produktu.
Drugi deli, vklju€eni v dobavo, niso navedeni in niso potrebni za montazo.

[Jpyrve conepxalinecs B KOMMeKTe NoCcTaBKM AeTanu 3ecb He NPUBEAEHbI U He TPebyoTCA AN MOHTaXa.
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