Navod k obsluze

Trampolina



Gratulujeme Vam k VaSemu novému produktu a jsme presvédceni, ze s nim

budete spokojeni

Aby byla zajiSténa optimalni funkce produktu a bezpecnost jeho pouZzivani, prectéte si

prosim nasledujici:

- predtim, neZ za¢nete produkt pouZzivat, piectéte si pozorné€ nadvod k obsluze

- produkt je vybaven bezpe¢nostnimi opatienimi. Presto si bedlivé proctéte

bezpecnostni pokyny a pouzivejte produkt pouze dle predepsané¢ho nédvodu,

abyste predesli pfipadnym zranénim.

- Tento navod je soucasti produktu, prosim uchovejte ho pro ptipad pozd¢jsi

potieby

- V ptipadé zaptjceni produktu dalSi osobé€ je nutné, aby tato osoba byla fadné

seznamena s navodem k pouZiti.

- Vyrobce doporucuje trampolinu na zimu uschovat a v dobé pouZivani doporucuje prikryvat
plachtou, z diivodu povétrnostnich vlivi. Pokud tak neudinite, nebude bran na reklamace
ochrany pruZin zretel!
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1 TECHNICKA DATA

Specifikace produktu

Modely: 5'6'7'8'9' 10" 11' 12' 13' 14' 15" 16' 17' ft

Rozmér: @ 150 cm @ 180 cm @ 220 cm @ 250 cm @ 275 cm @ 304 cm @ 335 cm @ 366 cm @ 396
cm @427 ecm D 457 cm D 500 cm @ 525 cm

Baleni obsahuje:

- Kruhova ¢ast ramu

- Kratké tyCe k noham

- Spodni ¢ast noh ve tvaru U
- TyCe s molitanem k horni siti
- Odrazova plocha PP MESH
- Ochrana pruzin

- Horni sit

- Pruziny

- Svorky

- Naradi



2 VSEOBECNE BEZPECNOSTNIi POKYNY

2.1 INFORMACE PRO UZIVATELE

* Produkt je ur€en k domacimu pouziti.

2.2 DETEM NEBEZPECNE

* Varovani! Trampolina s vy§kou nad 51 ¢cm neni vhodna pro déti mladsi 6 let, podle
certifikatu TUV/SUD.

* Nebezpeci hrozi détem, pokud neumi s timto produktem spravné zachazet.

* Produkt by m¢l byt ulozen na mist¢, kde bude pro déti a domaci zvifata
nedostupny.

* Nenechte déti uzivat tento produkt bez dozoru dospélé osoby. Proved’te pied
pouzitim détmi kontrolu produktu

* Dejte pozor, aby se obal z produktu nedostal do détskych rukou.Nebezpeci
uduseni.

2.3 POZOR — NEBEZPECI ZRANENI

» Nepouzivejte produkt, jestlize je poSkozeny nebo jakkoli zavadny.V piipade
poskozeni se obrat'te na vhodnou opravnu nebo na servisni centrum.

* VyzkousSejte, zda-li neni produkt poSkozen pted kazdym pouzitim.Vadné soucasti
musi byt bezodkladné vyménény, jinak je funkce a bezpe¢nost produktu naruSena.
* Dbejte na to, aby produkt nebyl pouZzivéan vice osobami najednou.

* Pouzivejte produkt pouze na pevném podkladu odolném proti skluzu.Udrzujte ve
vzdalenosti od vody a udrZujte volny prostor kolem trampoliny ve vzdélenosti
nejméne 2,5 metru.

* Vyvarujte se tomu, aby vase koncetiny pfisly do styku s pohyblivymi ¢astmi
produktu.

* Nezasouvejte do produktu Zadné jiné materialy.

2.4 POZOR - POSKOZENI PRODUKTU

* Neprovadéjte na produktu Zadné zmeny a pouzivejte jen originalni soucastky.
Opravy mohou byt provedeny jen ve specialni opravné nebo kvalifikovanou
osobou, kvili nespravné opravé by mohlo dojit k zavaZenym zranénim uzivatele.
Pouzivejte produkt vyhradné k ucelim uvedenym v tomto navodu.

 Udrzujte produkt v bezpecné vzdalenosti od vodnich posttikii, chrante proti vihku,
vysokym teplotdm a nevystavujte pfimému slune¢nimu zafeni.

6

2.5 POKYNY K MONTAZI

1. Montaz musi byt provedena peclivé a to nejlépe tiemi dospélymi osobami. Pti
pochybnostech Zadejte o pomoc technicky opravnénou osobu.

2. Pted zacatkem samotné konstrukce si peclivé pro¢téte montazni kroky a sledujte
popis konstrukce.

3. Odstrante veskeré obaly z produktu a rozlozte jednotlivé soucastky na volnou
plochu, to vdm umozni piehled a usnadni montaz.

4. Oveite, zdali mate k dispozici vSechny soucastky na zakladé seznamu soucastek.
Jako prvni po skon¢eni montaZze uklid’te pracovni misto.

5. Dbejte na spravnost ¢innosti naradi, abyste piredesli moznému nebezpeci zranéni.
6. Zachovavejte bezpecné pracovni prostiedi. Zbavte se obalu tak, aby nedoslo ke
vzniku nebezpeci uduseni zejména co se tyce deti.

7. Jakmile je produkt sestaven dle navodu, ujistéte se, Ze jsou veskeré Sroubky,



matice, koliky, ¢epy spravné umistény a zajistény, a Ze riamové trubice jsou
spravné vsazeny.
8. Zajistéte 6 m volného prostoru nad trampolinou. DodrZzujte odstup ostatnich
predméti od produktu a také zachovavejte dostate¢nou vzdalenost od vSech zdroja
nebezpeci veetné elektrického vedeni, oploceni, bazénu, hracich ploch pro déti.
9. Produkt musi byt pfed pouzitim ustaven na rovné a pevné plose.
10. Trampolina musi byt vzdy pouzivana jen na dobfe osvétleném misté.
11. V prostoru pod trampolinou se nesmi nachdzet zddné objekty.
12. Trampolina se nesmi nachéazet v blizkosti jinych konstrukei.

13. Pi1 montézi ¢i demontéazi pouzivejte ochranné rukavice.



3 BEZPECNOSTNI POKYNY PRO POUZITI

VAROVANI

Vyvarujte se dopadu na trampolinu hlavou nebo $iji — nebezpeci

ochrnuti ¢i dokonce smrti. Neprovadéjte Zadna salta ( premety ),

predejdéte tak zranéni nasledkem dopadnuti na hlavu nebo

$iji. Trampolinu mtize pouzivat vzdy jen jedna osoba a déti mladsi

6 let pouze pod dohledem dosp€lé osoby.

Pouzivéani trampoliny vice osobami najednou mize vést ke ztraté

kontroly, hromadné srazce Ci padu z trampoliny, coZ miize mit za

nasledek zranéni hlavy, krku, zad ¢i bficha.
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1. Zadna osoba nesmi trampolinu pouZivat bez dozoru dalsi osoby, nezavisle na tom
jakého veku, €1 jak zkuSena tato osoba je.

2. Dodrzujte vzdy bezpecnostni pokyny pfi pouzivani trampoliny. Pfi Spatném
pouzivani trampoliny mize dojit k zavaznym zranénim jako je ochrnuti ¢i
dokonce smrt.

3. Pti samotném dopadu na plachtu trampoliny mtze dojit ke zranéni, prevazné zad,
krku nebo hlavy. Salta a pfemety jsou proto zakdzany.

4. Pouzivat trampolinu nesmi vice déti najednou.

5. Ani vyrobce ani dodavatel nejsou zodpovédni za Skody zpisobené nespravnym
pouzivanim produktu. Vcetné financ¢nich ztrat jako je kradez, ztrata ze zisku a
vynosu, naklady na instalaci, ztrata radosti z produktu jako takového, naklady na
odstranéni, znec€isténi zivotniho prosttedi ¢i vodnich toka stejné tak, jako Skody na
produktu samotném.

6. Znatelné vyrobni vady nahlaste ihned obchodnikovi/vyrobci/dodavateli, dalsi
poutavani takovéhoto produktu je zakazano.

7. Provozovatel/zakaznik by m¢l produkt pravidelné kontrolovat, aby nedoslo k
nehodé¢ kviili poskozeni ¢i opotiebeni produktu.

8. Uzivatel trampoliny nesmi pii jejim pouzivani mit na sob¢ jakékoli obleCenti, které
by se mohlo zahdknout nebo zamotat do skékaci ¢asti trampoliny.

9. Trampolina smi byt postavena pouze na rovném a pevném povrchu.

10. Béhem bouiky nebo silného vétru zajistéte trampolinu proti samovolnému
pohybu. K tomu pouzijte nejméné¢ troji uchyceni.

Zamezte tomu, aby se trampolina béhem transportu mohla pod napétim pruzin
zdeformovat. Kvili tomu dbejte na néasledujici:

1. pti pohybu s trampolinou je zapotiebi nejméné Ctyt osob tak, aby se vaha
trampoliny mezi né rovhomérné rozd¢lila.

2. trampolina musi byt pfenaSena pouze horizontaln€ — vodorovné.
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3. dbejte pfi transportu nélezité opatrnosti, aby se ramy trampoliny neposkodily.
Pokud se toto stane, dejte rAim pomoci ¢tyt osob zpét do vychozi polohy.

vysky a mnozstvi pohybovych aktivit.

* Skakani z trampoliny, skdkani na rdmy nebo pruziny trampoliny a dal$i chybné
dopady na trampolinu mizou vést ke zranéni.

* Prectéte peclivé pokyny pted tim, neZ zacnete trampolinu pouZivat nebo ji pajcite
jiné osobé.

* VSem osobam, které trampolinu pouzivaji, musi byt dobie zndmo doporuceni
vyrobce ohledné konstrukce, udrzby a pouZzivani trampoliny.V této pfirucce jsou
pokyny ke konstrukei, doporuceni k péci a udrzbé o produktu, aby byla zajisténa
bezpecnost a radost z pouzivani vyrobku.

* Je odpovédnosti vlastnika nebo dohliZejici osoby, aby byli vSichni uzivatelé



trampoliny dostatecné informovani o bezpecnostnich pokynech a spravnosti uziti
produktu.

Pro dohlizejici osoby:

* Proctéte si vSechna pravidla bezpecnosti a seznamte se pecliveé se vSemi
informacemi obsazenymi v této ptirucce.

* VSechny osoby uzivajici trampolinu ji smi pouzivat jen pod dohledem dohlizejici
osoby, bez ohledu na v&k a dovednost uzivatele.

» Déti mladsi Sesti let smi trampolinu pouZzivat pouze za piitomnosti dohlizejici
osoby.

» Trampolinu pouzivejte pouze, jestlize je skdkaci Cast trampoliny ¢ista a sucha.

* Nepouzivejte, je-li produkt opotiebovan nebo poskozen, v tomto piipad¢ nechte
opotfebeni neprodlen¢ odstranit odbornikem.

* Objekty, které brani k bezpecnému pohybu uzivatele trampoliny, ihned odstraiite.
* Zajistéte trampolinu proti neopravnénému a nestfezenému pouziti.

Pro uzivatele:

* Nepouzivejte trampolinu po uziti alkoholu, drog ¢i jinych omamnych latek.

* Naucte se zakladni pohyby na trampolinég jako je odradzeni a dopad, neZ za¢nete
zkouset dalsi pohyby potfebujici vétsi zruénost.

 Skok ukoncete pokréenim kolen v okamziku, kdy se vase chodidla opét dotknou
trampoliny.

* Tato technika by méla byt nacvi¢ovana soucasné s jinymi technikami skakani.
Schopnost odrazu by méla byt uplatnéna vzdy, kdyz pti skoku ztratite rovnovahu,
nebo pokud si jen cheete procvi¢ovat zakladni skoky. Kontrolovany skok nastava
az ve chvili, kdy pfistanete na mist¢ odrazu. Pokud ztratite rovnovahu, pokrcte pii
dopadu kolena. To vam ji pomiize znovu najit.

» U skakani se stiidejte a davejte pozor na ostatni skakajici.
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* Nikdy na trampolinu nenaskakujte a ani s ni neseskakujte. Nepouzivejte
trampolinu jako odrazovy mustek k jinym piedmétim. Pro dalsi informace nebo
cvicebni podklady se obrat’te na skolen¢ho ucitele pro skdkani na trampolin¢.

Pfi pouzivani trampoliny muize jako pti kazdém jiném sportu dojit ke zranéni. Zde
jsou moznosti, jak nebezpeci zranéni predejit. Na dalSich strankach jsou popsany
priciny nehod a jak se t¢émto nehodam vyhnout.

3.1 DRUHY ZRANENI

Salta (pfemety): Dopad na hlavu nebo krk v sob& nese riziko narazeni az zlomeni krku
nebo zad, coz vede k ochrnuti ptipadné az k umrti. K tomu dochazi, kdyz uzivatel
provadi na trampoling salta vpied ¢i vzad. Neprovadéjte na zahradni trampoliné zadna
salta.

Pravdépodobnost zranéni se zvysuje, jestlize je na trampolin€ vice nez jedna osoba,
kontrola pohybu se snizuje. UZivatele trampoliny mohou narazit do sebe, spadnout z
trampoliny, spadnout na pruziny nebo Spatné¢ dopadnout na odrazovou ¢ast
trampoliny. Nejvetsi pravdépodobnost zranéni je pak u uZivatele s nejmensi télesnou
hmotnosti.

Nastupovani a sestupovani z trampoliny:

Skékaci ¢ast trampoliny se nachdzi cca 1 m nad zemi. Seskakovani na podlahu nebo
jiny prostor muze proto vést ke zranéni. Naskakovani na trampolinu ze stfechy domu,
terasy nebo jinych vyvysSenych objektii pfedstavuje riziko zranéni. Malé déti pottebuji
pomoc pii nastupovani a sestupovani z trampoliny. Pozor na nastupovani a
sestupovani z trampoliny. NeSlapejte na pruziny nebo na rdmy trampoliny. Neslapejte
na ram trampoliny — nebezpeci zranéni. Pad na pruziny, nastupovani a sestupovani z



trampoliny mize vést ke zranéni. Skakejte pouze ve stiedu trampoliny. Vzdy se
ujistéte, Ze trampolina stoji cela na podlaze a ze ramena trampoliny jsou v ochranném
kryti. Nesedejte na okraje trampoliny. Na okraje trampoliny neSlapejte ani na né
neskakejte.

Ztrata kontroly:

JestliZze uzivatel ztrati pti skoku kontrolu nad pohybem, miize dojit k chybnému
dopadu zpét na plachtu, pfepadnuti pes rdmy trampoliny nebo na jeji pruziny,
poptipad¢ pad z trampoliny. Kontrolovany skok nastava az ve chvili, kdy pfistanete
na misté odrazu. Pfedtim neZ budete nacviCovat t¢Zsi cvik, musite ty predchozi jiz
perfektné ovladat, vCetné stalé kontroly odrazu. Pokud budete nacvicovat skok, ktery
je nad vaSe soucasné moznosti, stoupa moznost ztraty kontroly nad skokem. Abyste ji
znovu ziskali a mohli skok dokoncit, pokrcte siln€ pti dopadu kolena.

Pod vlivem drog nebo alkoholu:

Pravdépodobnost zranéni stoupa, jestlize uzivatel uzil pfed zahajenim pohybu drogy
nebo alkohol. Tyto latky snizuji dobu reakce, znemoziiuji spravnou orientaci v
prostoru, koordinaci a motoriku.
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Srazka s objekty:

JestliZe jsou n&jaké osoby, zvifata nebo predméty v prostoru pod trampolinou,
zatimco je trampolina pouzivand, zvySuje se tim riziko zranéni. Skakéni na trampolin¢
drzice nebo majice na sobé& ostré nebo jiné predméty zvysuje riziko zranéni. JestliZe se
trampolina nachazi v blizkosti elektrického obvodu, staveb nebo jinych prekazek,
zvySuje se riziko zranéni.

Spatna Gdrzba trampoliny:

Uzivatele se mohou zranit, jestlize pouZzivaji trampolinu, ktera je ve Spatném stavu.
Protrzena skékaci ¢ast, prohnuté rdmy, chybéjici pruziny apod. musi byt opraveny
(nahrazeny) pfedtim, nez bude trampolina znovu pouzita. Trampolinu zkontrolujte
pted kazdym pouZitim.

Povétrnostni podminky:

Kluzka plachta je pro skakani na trampolin€ nebezpecna. PouZzivani trampoliny pfi
silném nebo narazovém vétru mize vést ke ztraté kontroly. Pravdépodobnost zranéni
se snizi, jestlize je trampolina uzivana jen za vhodného pocasi.

3.2 METODY ZABRANUJICI NEHODAM

Pokyny pro uZzivatele zabranujici nehoddm:

Proskoleni uzivatele trampoliny je zcela nepostradatelny z hlediska bezpecnosti.
Uzivatelé trampoliny se musi nejdfive naucit nizké kontrolované skoky a zakladni
techniky dopadu a jejich kombinace. Teprve pak mohou piejit k pokrocilejsSim
cvicenim. Skokani musi védet, pro€ je nutné skoky ovladat, diiv nez za¢nou s dalSimi
sestavami. Kontrolovany skok nastava az ve chvili, kdy pfistanete na misté¢ odrazu.
Prvni lekci je pochopeni spravného potadi jednotlivych prvki béhem skoku na
trampoling.

Pokyny pro dohliZejici osobu zabranujici nehodam:

DohliZejici osoba zodpovida za rozumny dohled nad osobou uzivajici trampolinu.
Dohlizejici osoba musi znat pravidla a pokyny pro bezpec¢nost, které jsou uvedeny v
piirucce, aby se snizila pravdépodobnost trazu. V dobé, kdy je dohled nedostatecny
nebo jinak znemoznén mize dojit k samovolnému pohybu trampoliny nebo k uziti
neopravnéné osoby, proto je dohled nutny po celou dobu uzivani trampoliny.
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4 SEZNAM SOUCASTEK A NAVOD K MONTAZI

Soucastky

Ochrana pruzin A

Skakaci ¢ast trampoliny B
Rameno C

Pruzina D

Trampolinova noha E
Trampolinova noha F
Zakladova noha tvaru W, G
Srouby H

Naradi [

Montaz

Pouzivejte prosim seznam se soucastkami pro identifikaci

Varovani! Dvé dospélé osoby dobrého zdravotniho stavu jsou pro nasledujici kroky
montaze vhodné. M¢éjte pevnou obuv, abyste piedesli padu. Jestlize nebudete
zanedbavat nésledujici ndvod a budete dbat na varovéani, mizete predejit zranéni.
1.rozloZte si jednotlivé soucastky k sobé tak,

jak to vidite na obrazku

2.zacnéte s montazi zakladnovych w —

formovanych noh, nasuiite na jeji konce z

obou stran prodlouzené nohy

3.ramena montujte tak, ze je postupné zasunete

do sebe a upevnite Srouby

4.do sebe zasunuta ramena vam udaji tvar

kruhu, pro upevnéni poslednich dvou

koncovych ramen je nutna vzdjemna

asistence tfi lidi. Dva lidé zasunou do sebe

koncova ramena a tieti osoba fixuje ram z

protilehlé strany.

5.spojte kruhovy rdm s w — formovanymi

nohami a zafixujte.

6.Nohy musi mit nahote diru se zavitem a spodni

dira musi byt bez zavitu.

v r

Montaz okrajového pokryti a skakaci ¢asti
7.vsuiite ram trampoliny do
skakaci plachty. Piipevnéte
kazdy kovovy trojuhelnik
skakaci plachty k ramu
trampoliny pomoci pruziny.
8.zahaknéte kazdou pruzinu za
ram trampoliny. Varovéni!
Dbejte zvySené opatrnosti proti
ptiskiipnuti prstu pruzinou.
9.zopakujte predesly krok s
pruzinou na opa¢ném konci
skakaci plachty. Ujistéte se, ze
mezi obémi pruzinami je presne



35dé&r a 35 trojuhelnikovych

hacku.

10.upevnéte dalsi dve

pruziny pod thlem 45

stupnii od obou stavajicich

pruzin. Poté zkontrolujte,

jestli se mezi dvémi

pruzinami nachazi vzdy 17

dér a 17 trojuhelnikovych

hacku.

11.k uleh&eni pfipeviiovani

pruzin vZdy nejprve napnéte
stavajici pruzinu a pfipevnéte

dalsi v jeji blizkosti.

12.pokracujte tak, ze v prostoru
mezi dvémi pruZinami upevnite
vzdy doprostied jednu dalsi,

abyste postupné napnuli plachtu
trampoliny rovnomérné.
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13.upevnéte zbytek pruzin a
ujistéte se, Ze zadna

nechybi.

14.rozlozte okrajové pokryti
rovnomeérné na ramena

trampoliny tak, aby byly

vSechny pruziny zakryty.

15. ptivazte volnéji okrajové
pokryti k rému trampoliny ¢ernou
gumou tak, aby se mohly co nejvice
natahovat. Nepfivazujte je na doraz a k pruzindm!
16.Konec! VaSe trampolina je nyni kompletni.
Demontaz provedete, tak ze budete postupovat jednotlivymi kroky v opaéném potadi.

5 DULEZITE POKYNY K POUZITI

* Pfi prvnim pouZiti si nejprve osvojte zakladni polohy téla pii pohybu na
trampoling.

* V prvni f4zi uceni na trampoliné si musi uzivatel nejprve osvojit zdkladni techniku
a naucit se ji dokonale ovladat. Naucit se zastaveni skoku jako prvni je naprosto
nezbytné k zachovani bezpecnosti, aby mohl uzivatel v pfipad¢ nutnosti zastavit
skékani hned, jakmile za¢ne ztracet kontrolu nad pohybem. Zastavit skakani
okamzit¢ muizete tak, ze dopadnete na siln¢ pokrcena kolena, vyhnete se tak ztraté
kontroly.

» Kontrolovany skok je ten, kdy dopadnete na stejné misto, ze kterého jste se
odrazili. To si mizete osvojit a dokonale se naucit jen pii pravidelném nécviku.
bezchybné jednodussi.
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 Uzivatelé by se méli pravidelné po kratké chvili vystiidat. Jednak se tim zmensi
riziko nasledného nebezpeci zranéni, ale také delsi doba ¢ekani zmensuje
pozornost ostatnich.



* Vhodné obleceni ke skdkani je tricko, kratké ¢i dlouhé kalhoty, gymnastické boty
a ponozky (je mozné skéakat i boso). Zacatecnici by méli mit triko ¢i kosili s
dlouhymi rukévy a dlouhé nohavice, aby zabranili nebezpeci odieni loktu a kolen
pti Spatném dopadu. Nem¢éli byste pti skakani na trampoliné pouzivat obuv s
ostrou nebo ptili§ hrubou podrazkou, ktera by mohla poskodit skdkaci cast
trampoliny.

¢ Spravné nastupovani i sestupovani se musi stat hned na za¢atku samoziejmosti.
Skokani lezou na trampolinu, pfi¢emz se rukama pfidrzi ramu a postavi se na trampolinu.
PFi nastupovani i sestupovani z trampoliny nestoupame na ram ani se nechytame
ramovych opér. Uzivatelé musi mit vzdy pfi nastupu i sestupu ruce na ramu. Pfi
sestupovani skokan pfistoupi k vnéjsi strané skakaci plochy, pfedkloni se, jednu ruku
poloZi na rdm a sestoupi z trampoliny na zem.

« NESKAKEJTE z trampoliny pfimo na zem!, ani v p¥ipadé, Ze je na zemi mékka
podlozka. Déti pouzivajici trampolinu potiebuji pomoc pifi nastupovani i
sestupovani. K nastupovani a vystupovani déti z trampoliny pouzijte zebiik.
Davejte vzdy pozor na vase ratolesti at’ uz pti samotném skékani nebo pfti
nastupovani a sestupovani z trampoliny.

« PFilis odvazné Ci riskantni skakani je zakazano. VSechny cviky nacviCuijte pfi stfedni
vySce skakani. Samotné zvladnuti a provedeni skoku je dllezitéjsi nez jeho vyska.

* Osoby nesmi na trampoliné nikdy skakat bez dohledu dalsi osoby.

* Jestlize trampolinu pouziva najednou vice osob (vice nez jedna) zvysuje se riziko
nebezpedi trazu. Uraz miize nastat z divodu padu z trampoliny, ztraty kontroly,
srazkou s jinou osobou nebo padu na pruziny. VSeobecné je riziko nebezpeci
zranéni nejvyssi u osob s nejmensi hmotnosti.

* Okraj trampoliny s pruzinami: Nachazite-1i se na trampolin¢, setrvavejte vzdy pfi
stiedu skakaci ¢asti, to snizuje nebezpeci padu na pruziny nebo ram trampoliny a
nasledné zranéni. Nikdy nesedejte ani nelehejte na okraj trampoliny, ktera neni
stavéna na vahu lidského téla.

* Ztrata kontroly: Nepokousejte se o zadné komplikované skoky, dokud perfektné
neovladate jednodussi ukony.

* Pokud tato pravidla nedodrzujete, zvySuje se riziko zranéni.

6 CVIKY, TYPY SKOKU

Zakladni skoky
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Vychozi pozice

1. postavte se doprostied trampoliny, nohy mirn€ rozkroc¢te na sitku ramen. Paze
po stranach téla, pohled upfeny na okraj skakaci plochy.

2. pti skoku udrzujte paze od sebe a korigujte rovnovahu mirnym pohybem pazi.
Pti dopadu méjte nohy rozkro€ené stale na Sitku ramen

Poklek

1. Zaujméte nejprve pozici kleku doprostied trampoliny. Drzte zada vzpfimena a
pfitom déavejte pozor, abyste se pfili§ nepfibliZili k okraji trampoliny.

2. VySvihnéte se pazemi do vysky.

3. Po lehkém vyskoku znovu pokrcte pfed dopadem kolena do pozice pokleku a
nechte se trampolinou opét pienést tentokrat do vychozi pozice.

Ruce a nohy

1. Zaujméte nejprve pozici, kterou vidite na obrazku. UdrZujte dostate¢ny prostor
mezi vasi hlavou a okrajem trampoliny.

2. Zopakujte tuto pozici znovu po lehkém vyskoku a nechte se poté opét prenést
do vychozi pozice.

Celni pozice



1. Zaujméte nejprve pozici ruce a nohy.Vyskocte z této pozice nahoru a

dopadnéte zpét na biicho, pfitom nohy a ruce jsou roztazené. Poté se nechte
trampolinou znovu pienést do pozice ruce a nohy.

17

2. Tento skok vyzkousSejte teprve po rozcvic¢eni pomoci nékterého z lehéich
zakladnich skok.

Poloha sedu

1. Nejprve se posad’te doprostied trampoliny. Nohy nechte lehce roztazené a
podepftete se rukama a mirn¢ se predkloiite.

2. Po lehkém vyskoku znovu zopakujte pozici a nechte se opét pienést do

vychozi pozice.

Pad nazad

1. Lehnéte si zady na trampolinu. Ruce a nohy zvednéte nahoru a hlavu mirné
nadzdvihnéte.

2. Opatrné se pokuste dostat do této pozice po lehkém vyskoku a nechte se poté
prenést trampolinou do vychozi pozice. Pfitom by jste méli dopadat spise na
ramena nez na bedra.

Pirueta

Polovi¢ni pirueta:

Jako zakladni skok. Jakmile se pti vyskoku dostanete do nejvyssiho bodu, otocte se
kolem své osy o 180 stupniii. Pfitom si hlidejte rovnovahu a snaZte se dopadnout na
nohy, ne na Spicky.

Cela pirueta:

Jako zakladni skok. Jakmile se pti vyskoku dostanete do nejvyssiho bodu, otocte se o
360 stupnd. Pfitom si hlidejte rovnovahu a nedopadejte zpét na Spicky, ale na celou
plochu nohy.
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Vyskok do diepu

Jakmile se pii vyskoku dosdhnete nejvyssiho bodu, pfitdhnéte kolena k bfichu a
chytnéte je pazemi, pred dopadem znovu nohy narovnejte.

Stika

Jako zakladni skok. Jakmile se dostanete pii vyskoku do nejvyssiho bodu, pfitahnéte
nohy smérem k bfichu, ale nechte je nataZzené v pravém uhlu vzhledem k patefi,
ptichyt’te si nohy rukama.

Pozice and¢la

V nejvyssim bod¢ se lehce protahnéte, rozpazte ruce a kratce se podivejte smérem
k nebi.

19

Roznozka

Jako pozice Stika. Nohy pfitom zlistavaji roznozen€, prsty na nohou se dotykaji. Paze
jsou napnuté ve stejné roving jako nohy.

7 UDRZBA

Kontrolujte produkt pravidelné, jakékoli poskozeni musi byt neodkladné odstranéno.
Pro ptipad, ze se objevi zdvady na vyrobku v ramci zarucni lhtity, ponechejte si
doklad o koupi/ uc¢tenku.

8 CISTENI
K ¢isténi produktu nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostiedky. Nybrz odstraiite
pfipadné necistoty pomoci vlhkého hadiiku.



9 RECYKLACE

Produkt je zabalen v ochranném obalu proti poskozeni béhem dopravy. Obal je
vyroben ze surovin, které jsou recyklovatelné. Prosim odstraiite tento obal jako
tfidény odpad.

Nepouzitelné baterie odevzdejte v obchodech, které je prodavaji, nebo do sbérny
komunalniho odpadu. Baterie nepatii do popelnice.

Pokud se budete chtit zbavit celého vyrobku, postupujte podle instrukci, které vam
ude¢li ptislusna sbérna komunalniho odpadu v misté vaseho bydliste.



