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MANUAL DE UTILIZARE




INTRODUCERE

Inainte de a Incepe sa utilizati aceastd trambulind, trebuie sa cititi toate informatiile din acest

manual. La fel ca orice alt tip de activitati fizice de agrement. Participantii pot fi raniti. Pentru a

reduce riscul de vitamare, asigurati-va ca respectati regulile de siguranta si sfaturile

corespunzatoare

® Folosirea abuzivi a acestei trambuline este periculoasd si poate provoca vatamari grave!

® Trambulinele sunt dispozitive de recul care propulseaza utilizatorul la indltimi neobisnuite
printr-o varietate de miscari. Asa ca intotdeauna trebuie sé aveti grija cand folositi 0
trambulina.

®  Verificati intotdeauna trambulina inaintea utilizarii.

® ingrijirea adecvati, asamblarea si intretinerea produsului, sfaturi de siguranta,
avertismente.

®  Tehnicile de saritura sunt toate incluse in acest manual. Toti utilizatorii si supervizorii
trebuie sa citeasca si sa se familiarizeze cu aceste instructiuni. Oricine alege sa foloseasca
aceastd trambuline trebuie sa fie constient de propriile limitari in ceea ce priveste
efectuarea de diverse sérituri cu aceasta trambulina

® Initial, ar trebui sa va obisnuiti cu simtul si saltul trambulinei. Accentul trebuie pus pe

® pozitia corpului dumneavoastra si ar trebui sa practicati fiecare sariturd fundamentala pana

cand puteti face fiecare tip de salt cu usurinta si control. Intotdeauna invitati mai intai cea
mai simpla saritura si fiti in concordantd cu controlul sarcinii inainte de a va trece la
sarituri avansate. Nu sariti fara un bun echilibru pe trambulind, accentul trebuie pus pe
controlul bun si pe invatarea diferitelor tehnici de saire.

NU MAI MULT DE O

PERSOANA PE TRAMBULINA! IN
CAZUL MAI MULTOR
PARTICIPANTI CRESTE RISCUL

DE ACCIDENTARE DATORATA

COLIZIUNILOR iN AER.

NU EFECTUATI SALTURI (ROTIRI)
DEOARECE ACEST LUCRU CRESTE

RISCUL DE A ATERIZA IN CAP , PARALIZIA

SAU CHIAR MOARTEA POATE SURVENI




GHID UTILIZARE TRAMBULINA

1. INSTRUCTIUNI GENERALE
1.1 MOD DE UTILIZARE

v

v

Produsul este destinat numai pentru uz casnic si nu este potrivit pentru uz profesional sau
medical.

Greutatea maxima este de 150kgs. Suprasolicitarea trambulinei peste limita greutatii
recomandate de utilizator va cauza deteriorarea trambulinei care nu este acoperita de garantie.

1.2 PERICOLE PENTRU COPII

v

Nu lasati copiii fard supraveghere. Efectuati masurile de siguranta necesare si supravegheati
toate actiunile pe trambulina. Retineti ca materialul de ambalare nu este adecvat pentru copii.
Exista pericolul sufocarii!

Trambulinele peste 51 em (20 inci) nu sunt recomandate copiilor sub varsta de 6 ani. Copiii
nu recunosc pericolele potentiale ale acestui produs. Pastrati copiii departe de acest produs,
nu este o jucarie. Produsul nu trebuie depozitat la indeméana copiilor si animalelor de
companie.

1.3 ATENTIE LA DEFECTAREA PRODUSULUI

v

v

Nu modificati produsul. Utilizati numai piese de schimb originale. Reparatiile trebuie
efectuate numai de tehnicieni calificati. Remedierea necorespunzatoare poate compromite
siguranta trambulinei. Utilizati acest produs numai dupa cum este descris in acest manual.
Protejati produsul impotriva umiditatii si temperaturilor ridicate.

1.4 SFATURI PENTRU ASAMBLARE

v

v

Asamblarea produsului trebuie efectuata cu atentie de cel putin doi adulti capabili. Daca
exista indoieli, adresati-va unei persoane calificate din punct de vedere tehnic.
Inainte de a incepe asamblarea trambulinei. Cititi toate instructiunile din acest manual.
Indepartati toate materialele de ambalare si asezati toate partile intr-un spatiu liber. Aceasta
va oferd o imagine de ansamblu si simplificd procedura de asamblare.
Verificati cu lista de piese ca nu lipsesc parti. Aruncati materialul de ambalare dupa
terminarea asamblarii.
Fiti atenti cand folositi unelte sau faceti lucrari tehnice. Exista intotdeauna un risc de ranire.
Prin urmare, asamblati produsul cu atentie.
Creati un mediu fara pericol. De exemplu: nu lasati instrumentele sé se afle in jurul
spatiului de lucru. Depozitati materialul de ambalare intr-un mod care nu poate provoca
pericole. Foliile si pungile de plastic sunt periculoase pentru copii (pericol de sufocare)!
Dupa instalarea produsului conform manualului de instructiuni, asigurati-va ca toate
suruburile si piulitele sunt corect montate si stranse si ca toate imbindrile sunt bine fixate.
Este necesar un spatiu liber de cel putin 73 cm deasupra trambulinei. Trebuie sa pastreze o
distanta adecvata Intre trambulina si eventualele surse de pericol. Cum ar fi cablurile
electrice, ramurile de copaci, dispozitivele de joaca, piscinele si gardurile.
Trambulina trebuie configurata corect inainte de utilizare.
Nu instalati niciodata trambulina in conditii de ploaie, vant sau furtuna, in special in
conditiile fulgerelor. Se recomanda trambulina sa fie separata si depozitata in conditii
meteorologice nefavorabile.

Cadrul metalic al trambulinei va conduce electricitatea, fulgerul, cablurile prelungitoare



si niciun echipament electric nu trebuie s se permita sa intre in contact cu trambulina.

v Trambulina trebuie sa fie folositd intotdeauna intr-0 zona bine luminata.

v' NU asezati obiecte sub trambulina.

v" Trambulina nu trebuie folosita in vecinatatea altor dispozitive.

v' La asamblare sau dezasamblare, va rugam sa folositi manusi pentru a va proteja mainile.

1.5 SFATURI ADITIONALE

v Pentru o stabilitate suplimentara puteti pune pungi de nisip pe picioarele trambulinei, ceea ce
va Impiedica trambulina sa se rastoarne in cazul unei forte adverse.

Nu utilizati In timpul sarcinii.

v" Nu se utilizeazi atunci cind se suferd de hipertensiune arteriala.

v/ Salt doar cu picioarele goale. Nu purtati pantofi, acest lucru va deteriora covorul de sarituri
care nu este acoperit de garantie.

v" Fumatul nu este permis.

v" Nu puneti tigari, animale de companie, obiecte ascutite sau alte obiecte straine pe trambuline.

v Nu folositi trambulina sub influenta alcoolului sau drogurilor.

v/ Nu stati sau nu vi aplecati pe tampoane, deoarece trebuie sa fie flexibile, astfel incat sa se
poata muta cu covorul de sarituri. Nu permiteti copiilor mici sa se traga pe trambulina
folosind placutele de acoperire. Sfasierile 1n tesaturd sunt cauzate de blocarea protectiilor de
cadru si nu sunt acoperite de garantie.

v Asezati trambulina pe sol, de preferinta pe iarba. Localizarea trambulinei pe suprafata tare va
spori stresul cadrului si orele suplimentare vor provoca daune care nu sunt acoperite de
garantie. Plasarea trambulinei pe suprafete neuniforme poate duce la rasturnarea trambulinei.

v" Nu expuneti trambulina la contact direct cu flacari deschise.

v Asigurati trambulina impotriva utilizarii neautorizate.

v Nu folositi dacd trambulina este umeda.

v Trambulina trebuie legata cu ancore in conditii de vant sau dezasamblata si depozitata.

AVERTIZARE

1. Asigurati-va ca fermoarul de siguranta al incintei de siguranté este 100% inchis si toate cele trei

carlige de intrare sunt re-agatate Inainte de a sari.

2. Nu sériti in mod intentionat 1n plasa de siguranta, ci doar pentru a impiedica caderea

persoanelor de pe trambulind, sarind in mod intentionat in plasa de sigurantd poate cauza

trambulina sa se rastoarne sau sa va deterioreze plasa. Abuzul plasei de siguranta este considerat o

utilizare neglijenta care nu este acoperita de garantie, va rugadm sa consultati avertismentul de

excludere.




2. INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA PENTRU TRAMBULINE.

v

v

Toti utilizatorii trambulinei au nevoie de un supervizor, indiferent de varsta si de experienta
utilizatorului.

Instructiunile de siguranta ale trambulinei trebuie luate In considerare si respectate
intotdeauna.

Rotirile trebuie evitate. Aterizarea incorecta pe trambulina poate duce la raniri, in special la
spate, gat sau cap, leziunile pot include paralizie sau chiar moartea.

Numai o persoana ar trebui sa foloseasca trambulina la un moment dat. Utilizatorii multipli
de pe trambulina vor creste riscul de coliziune.

Trambulina trebuie examinata Tnainte de fiecare utilizare pentru piese deteriorate, uzate sau
defecte, deoarece poate afecta siguranta generald a trambulinei. Piesele deteriorate sau
defecte trebuie inlocuite imediat; in timp ce trambulina trebuie sa fie restrictionata de la
acces.

Nu se pot purta haine cu carlige sau piese de ocazie cand sariti pe trambulind, pentru a evita
prinderea carligelor.

Trambulina trebuie montatd numai pe o suprafata pland si pe suprafete antiderapante.
Vanturile puternice pot arunca trambulina departe. Daca se prognozeaza vanturi puternice,
trambulina trebuie mutata intr-0 Zona protejata sau fixata la pamant cu corzi. Sunt necesare
cel putin trei ancoraje. Nu este suficient sd ancorati picioarele in pamant.

Incercati sa evitati deplasarea trambulinei asamblate, deoarece se poate indoi in timpul
transportului. Daca este necesar sa mutati trambulina, luati in considerare urmatoarele: cel
putin patru persoane pentru a muta trambulina in siguranta.

Trambulinele sunt dispozitive de sarituri, permitand utilizatorului sa sara la Tnaltimi
neobisnuite, precum si Intr-o multitudine de migcari ale corpului. Sarind in trambulind, lovind
rama, placutele de acoperire sau aterizarea incorectd pe trambulind poate duce la raniri.
Utilizatorii trebuie sa fie familiarizati cu manualul de utilizare. Acest manual contine
instructiuni de montaj, masuri de precautie selectate, precum si recomandari pentru
intretinerea trambulinei.

Este responsabilitatea proprietarului sau a supraveghetorului de a garanta ca toti utilizatorii
de trambulind sunt informati in mod suficient de toate referintele de avertizare si de
instructiunile de siguranta.

Nu folositi niciodata in apropierea apei si pastrati suficient spatiu in jurul acesteia ca
siguranta.

Aveti grija de componentele In migcare, care ar putea sa va prinda bratele si picioarele.

Nu lipiti un obiect stridin in trambulina.

Nu permiteti nimanui sa intre sub trambulina, in timp ce cineva 0 foloseste. Salteaua de
sdrituri este flexibild, iar forta descendenta creatd de cineva in sarituri poate provoca vatamari
grave unei persoane.

Implementati toate regulile de siguranta si familiarizati-va cu informatiile din manualul de
utilizare.

Trambulina poate fi utilizatad numai daca suprafata de sarituri este curata si uscata.
Suprafetele de sarituri uzate sau deteriorate trebuie inlocuite imediat.

Obiectele, care ar trebui sa fie periculoase pentru utilizatori, trebuie eliberate din zona.



v' Evitati utilizarea neautorizatd si nesupravegheata a trambulinei.

v" Nu folositi trambulina sub influenta alcoolului sau drogurilor (inclusiv medicamente).

v' Invata tehnicile fundamentale de sarituri, inainte de a incerca sarituri dificile. Pentru mai
multe informatii, consultati sectiunea Tehnici fundamentale de sarituri.

v Urcati pe trambulind, nu sariti direct pe ea. Nu utilizati trambulina ca pliere pentru alte
articole. Pentru mai multe informatii, consultati sectiunea Categorii de accidente: montare si
demontare.

v Pentru informatii suplimentare sau documente de exercitiu, puteti sa va adresati unui profesor
de trambulind instruit.

2.1 CAUZE DE ACCIDENTARE PE TRAMBULINA

Rotirile in aer: O aterizare pe cap sau gat, chiar daca se intdmpla in centrul trambulinei, creste
riscul de leziuni ale gatului si spatelui care pot duce la paralizie si uneori la moarte. Acest lucru
poate aparea daca utilizatorul face o eroare si cade inainte sau Inapoi. Nu trebuie sa Incercati
rotirile pe trambulina!

Utilizatorii multipli de pe trambulini: Probabilitatea unei accidentari creste daca mai multe
persoane sar pe trambulind si 1si pierd controlul asupra saltului. Utilizatorii se pot ciocni, Sau pot
ateriza incorect pe covorul de sarituri si unul pe celalalt. In general, cea mai mici persoani este
expusa unui risc mai mare de a fi ranit de persoane mai mari sau mai grele.

Urcatul si coboratul: Aveti mare grija atunci cand va urcati sau coborati de pe trambulina. NU va
urcati pe trambulina prin prinderea suprafetei de protectie, prin aruncarea pe arcuri si nu coborati
sarind de pe trambulina si aterizand pe teren, indiferent de aspectul terenului. Dacd copiii mici  se
joaca pe trambulind, pot avea nevoie de asistentd in urcare si coborare. Pentru a cobori, utilizatorii
trebuie sd mearga la exteriorul covorului de sarituri, sa se aplece inainte si sa puna mainile pe
cadru, apoi sa treaca de la covor la pamant sau la scara.

Lovirea cadrului sau a arcurilor: Cand va jucati pe trambulina, rdmaneti in centrul covorului.
Acest lucru va reduce riscul de rénire prin aterizare pe cadru sau arcuri. Pastrati intotdeauna
arcurile complet acoperite cu suprafata de protectie. Incercati sa evitati deplasarea sau saritura
directa pe suprafata de protectie.

Pierderea controlului: Cand utilizatorii isi pierd controlul asupra saltului, pot ateriza incorect pe
suprafata de sarituri, pe suprafata de protectie sau chiar sa cada din trambulind. Un salt controlat
este unul in care siritorul aterizeaza si sare din acelasi punct. inainte de practicarea manevrelor de
salt dificil, saltul de baza controlat trebuie sa fie perfect stapanit. Daca utilizatorul este obosit sau
incearcd 0 manevri care-i depaseste abilitatile, existd pericolul pierderii controlului. Pentru a
recéstiga controlul saltului, manevra de franare ar trebui s fie efectuat, caz in care
genunchii ar trebui si fie complet indoiti la aterizare.

Sub influenta drogurilor sau a alcoolului: Probabilitatea unei vatamari apare daca utilizatorul
este sub influenta alcoolului sau drogurilor. Aceste substante afecteaza timpul de raspuns, judecata,
congtientizarea, coordonarea fizica generala si functiile motrice ale utilizatorului in cauza.
Obiecte straine: NU utilizati trambulina dacd exista animale de companie, alte persoane sau
obiecte sub trambulind. Acest lucru va creste sansele de vatdmare. NU tineti obiecte straine in
maini si NU asezati obiecte straine pe trambulind in timp ce cineva joaca pe ea. Va rugam sa fiti
constienti de ceea ce este deasupra capului cand Sariti pe trambulind. Firele electrice sau alte
obiecte situate deasupra trambulinei vor creste sansele de ranire.



intrel,:inerea necorespunzitoare a trambulinei: o trambulina care este intr-0 stare proasta va
creste riscul de ranire. Va rugam sa verificati suprafata de sarit pentru urme de sfasiere, cadrul
pentru posibile urme de uzurd, indoituri, suruburi desfacute, suprafete de protectie uzate, arcuri
rupte sau plasa de protectie cu defecte si remediati imediat problema. Pana la remedierea
problemei NU utilizati trambulina!

Conditii meteo: Va rugam sa fiti constienti de conditiile meteorologice cand utilizati trambulina.
Un covor umed de sarituri este prea alunecos pentru a sari in sigurantd. Vanturile puternice pot
duce la pierderea controlului atunci cand sariti. Pentru a reduce probabilitatea unui accident,
trambulina trebuie utilizatd doar 1n conditii meteorologice adecvate.

Limitarea accesului: Cand trambulina nu este utilizata, pastrati intotdeauna scara de acces intr-un
loc sigur, astfel incat copiii nesupravegheati sa nu poata sari pe trambulina.

2.2 METODE DE PREVENTIE A ACCEDENTELOR

Rolul utilizatorului in prevenirea accidentelor: O cunoastere de baza a trambulinei de catre

utilizator este o necesitate pentru siguranta. Toti utilizatorii trambulinei trebuie s invete mai intai

cum sa realizeze un salt controlat, precum si pozitiile fundamentale de aterizare si combinatii
inainte de a se intoarce la sarituri avansate. Utilizatorii trebuie sa stie de ce trebuie sa-si controleze
saltul Tnainte ca ei sd poata exersa alte miscari. Un salt controlat este atunci cand aterizati si
decolati din aceeasi locatie. Vedeti sectiunea-tehnici de sarituri fundamentale. Pentru informatii
suplimentare sau materiale de exercitii, va rugdm s va adresati unui profesor de trambulina
instruit.

Rolul supraveghetorului in prevenirea accidentelor: Supraveghetorul trebuie sa inteleaga si sa

aplice toate regulile privind siguranta. Este responsabilitatea supraveghetorului de a oferi sfaturi si

indrumdri informative tuturor utilizatorilor trambulinei. Daca supravegherea nu este disponibila

sau este inadecvatd, trambulina trebuie sa fie depozitata intr-un loc sigur dezasamblata pentru a

preveni utilizarea neautorizatd sau acoperitd cu prelata care poate fi blocata sau fixata cu lanturi.

Supraveghetorul este, de asemenea, responsabil s se asigure de starea buna a suprafetei de

protectie arcuri de pe trambulina si cd utilizatorii sunt informati cu privire la aceste avertismente si

instructiuni.

3. SFATURI IMPORTATNE PENTRU UTILIZARE

v Toti utilizatorii trebuie sa fie supravegheati, indiferent de nivelul de calificare sau varsta.
Utilizatorii trebuie sa practice si sd perfectioneze toate tehnicile de sarire fundamentale.
Vedeti sectiunea Tehnica de Sarit Fundamentala.

v" Trebuie sd se puni accentul pe sarituri controlate. O saritura controlati este una in care
punctul de plecare si punctul de aterizare este acelasi. Niciodatd nu incercati sa iesiti din
trambulina din saritura.

v Nu sdriti pe trambulind pentru perioade lungi de timp, deoarece oboseala poate creste sansele
de ranire. Sariti pentru o scurta perioada de timp si apoi permiteti altora s se aldture in
distractie.

v' Imbricidmintea potrivita trebuie sa fie formata dintr-un tricou, pantaloni scurti, sosete groase
sau picior liber. Daca tocmai incepeti, este posibil sd doriti sd sariti cu haine mai groase
pentru a va proteja impotriva zgarieturilor si abraziunilor pana cand stapaniti pozitiile si
forma de aterizare corectd. Nu purtati pantofi pe trambulina, deoarece aceasta va cauza o

uzurd excesiva asupra materialului.



v' O reguli ferma trebuie sa fie urmata de toti utilizatorii la urcatul si coboratul de pe
trambulina. Pentru mai multe informatii, consultati sectiunea Categorii de accidente: urcat si
coborat.

v' Manevrele de sarituri complicate nu sunt recomandate fard supravegherea unui instructor
certificat de trambulina. Toate abilitatile de sdrituri fundamentale ar trebui sa fie Invatate cu
salturi normale. Supraveghetorii ar trebui sa accentueze tehnicile de salt in locul indltimii
sariturii. Utilizatorii nu pot sari singuri si nesupravegheati pe trambulina. Vedeti sectiunea
Tehnici fundamentale de sarituri.

4. AMPLASAREA TRAMBULINEI

Spatiul minim necesar deasupra trambulinei este de 7,3 m (24 ft.). in ceea ce priveste spatiul
orizontal, asigurati-va cd nu exista obiecte periculoase in apropierea trambulinei, cum ar fi arbori,
cablaj electric, pereti, garduri etc. ... Pentru utilizarea in conditii de siguranta a trambulinei, va
rugam sa tineti cont de urmatoarele in selectarea unui loc:

v Asigurati-va ca este asezata pe o suprafatd plana si antiderapanta.

v Zona este bine luminata.

v" Nu exista obstacole sub trambulina.

v" Nu existd obstacole deasupra trambulinei, cum ar fi copaci sau cabluri electrice.

5. MENTENANTA

Controlati periodic produsul pentru deteriorarea, abraziunea sau uzura pieselor si informati
imediat dealerii autorizati pentru eventualele piese de schimb. Daca daunele apar inainte de data
de expirare a garantiei, va rugdm sa pastrati factura de vanzare pregatita.

Aceste trambuline sunt toate galvanizate impotriva ruginei. Cu toate acestea, poate aparea o rugina
usoard intre articulatii i sub captuseald. Puteti impiedica aceasta rugina sa se dezvolte prin
aplicarea de vaselina la orificiile unde se monteaz arcurile si intre articulatii. Intretinerea regulata
impotriva ruginei va prelungi durata de viata a cadrului.

6. CURATARE

Nu utilizati substante de curdtat abrazive pentru curatare. Utilizati o carpa moale si umeda pentru a
elimina murdaria si praful.

7. SFATURI PENTRU RECICLARE

Acest produs este livrat impreuna cu ambalaje pentru a fi protejat de deteriorari in timpul
transportului. Majoritatea materialelor de ambalare sunt reciclabile, deci va rugdm sa le eliminati

in consecinta.



LISTA COMPONENTE TRAMBULINA

PROD MODEL 183 244 305 317 366 397 427 460 488
BUC. BUC. BUC. BUC. BUC. BUC. BUC. BUC. BUC.
A Bara Superioara 6 6 6 8 8 8 8 10 12
B Suprafata 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Protectie
c Suprafata Sarit 1 1 1 1 1 1 1 1 1
D Arcuri 36 48 60 64 72 80 80 90 108
E Extensii 6 6 6 8 8 8 8 10 12
Picioare
F Baza Picioare 3 3 3 4 4 4 4 5 6
Suruburi 12 12 12 16 16 16 16 20 24
H Unelte Instalare 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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Trambulina 460 (5 Picioare) Trambulina 488 (6 Picioare)




CONTINUARE—LISTA COMPONENTE TRAMBULINA




ASAMBLARE TRAMBULINA

Mergeti la LISTA PIESE pentru identificarea componentelor.

AVERTIZARE: Pentru urmatoarea asamblare sunt necesari doi adulti in stare fizicd buna.
Pentru siguranta, ar trebui sd purtati pantofi si imbracaminte potrivita.
Nerespectarea acestor instructiuni si avertismente pot duce la raniri.

NOTA: Imaginile pot varia usor cu diferitele modele de trambulina.

1. Asezati toate piesele de Atasati cele doua extensii pentru
trambulini in grupuri, dupa cum picior la o baza si asigurati-le
se aratia mai sus. impreund cu suruburile. Repetati

pentru toti pentru suporturile
p|C|oruIU|

3. Atasati toate sinele de sus pentru a forma un Cerc

. . . 4. Atasati toat turil t
mare. La ultima legitura poate fi nevoie de doi agafl toate suporturiie pentru

picioare pe care le-ati asamblat in

oameni. A doua persoana ar trebui si tind partea L
PASUL 2 la rama superioara.

opusa, in timp ce aduceti ambele capete ale cercului

fmpreuna.
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5. Atasati suportul piciorului la

. 6. in aceasti etapi, trambulina ar
cadrul superior

trebui si arate precum imaginea

Si  bine fixati impreuni cu .
de mai sus.

suruburile.

& : - ! e Ty
7. Cu partea de cusidtura orientata in jos, direct de-a
lungul cadrului atasati un arc intr-unul dintre inelele

8. Repetati PASUL 7 in directia opusa de la locul unde ati

atasat primul arc. Apoi atasati inca doua arcuri la jumatatea

triunghiului de pe covor. Apoi atasati celilalt capat al
arcului la cadru.

distantei dintre primele doué arcuri, direct intre ele. Acest

lucru va asigura egalitatea de tensiune distribuita de arcuri.

9.Repetati procesul pentru restul. Utilizati instrumentul 10. Arcurile cu tensiune ridicati pot necesita
de arcuri, asa cum se aratid mai sus. arcuri adiacente care si fie atasate la fiecare

patru sau cinci gauri, astfel incéit tensiunea
Atentie: In timpul asamblirii arcurilor, vi rugim si fiti arcului si fie distribuiti in mod egal.

atenti in cazul in care plasati méinile si alte parti ale
corpului langa punctele de conectare.




11. Atasati arcurile ramase pina cind toate
arcurile sunt atasate pe cadru.

12. Asezati suprafata de protectie pe cadru,
astfel incit arcurile sa fie acoperite.

13. Strangeti toate corzile ale suprafetei de
protectiei a trambulinei.

14. Mergeti la Sectiunea Testare Trambulina
a acestui manual inainte de a sari pe
trambulina.




LISTA COMPONENTE PLASA TRAMBULINA

PROD MODEL 183 244 305 317 366 397 427 460 488
BUC. BUC. BUC. BUC BUC. BUC. BUC. BUC. BUC.
A CLEMA 12 12 12 16 16 16 16 20 24
B CAPAC STALP 6 6 6 8 8 8 8 10 12
o STALP INF. 6 6 6 8 8 8 8 10 12
D STALP SUP. 6 6 6 8 8 8 8 10 12
E STALP INF. 6 6 6 8 8 8 8 10 12
F TUB SPUMA 12 12 12 16 16 16 16 20 24
G PLASA 1 1 1 1 1 1 1 1 1

SIGURANTA




ASAMBLARE PLASA DE SIGURANTA

Mergeti la sectiunea LISTA COMPONENTE pentru identificarea pieselor.

AVERTIZARE: Pentru urmatoarea asamblare sunt necesari doi adulti in stare fizicd buna.
Pentru siguranta, ar trebui sd purtati incaltdminte si mbracaminte potrivita.
Nerespectarea acestor instructiuni si avertismente pot duce la raniri.

NOTA: Pozele pot diferi usor fatd de produsul dvs. in functie de model.



1. Glisati tubul de spuma pe stilp precum in
imaginea de sus. Repetati procesul pentru toti
stalpii.

2. Inserati capacul stilpului in partea
superioara si inserati stilpul de jos in cel
inferior. Apoi inserati stilpul inferior in cel

superior. Repetati pentru toti stalpii.

3. Asezati
trambulini precum in imagine.

plasa de siguranta pe

5. Repetati PASUL 4 pentru toti stalpii.
Asigurati-va ca stilpii stau bine in
jacheta plasei.

4. Glisati stalpii pe care i-ati asamblat in
PASUL 2 in gaurile plasei de siguranta

6. S-ar putea sa aveti nevoie de ajutorul
unei persoane pentru a tine stalpii in
timp ce i fixati.




7. Folositi clema pentru a fixa stalpii

plasei de siguranta de extensia

&aé

8. Folositi clema rapida pentru a fixa
stalpii de picioarele trambulinei.

9. Repetati PASUL 6 pana la 8 pentru
restul stalpilor.

11. Atasati carligele la cel mai apropiat
triunghi al arcurilor de sub suprafata de
protectie. Daca va este dificil sa atasati
carligele mergeti la PASUL 12.

o
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10. Carligele plasei ar trebui sa arate
precum in poza.

12. Atasati carligul la portiunea inelului
arcurilor.

13.  Inchideti fermoarul plasei si
inchideti toate clemele. Supervizorii
trebuie sd inchida din nou fermoarul si

clemele inaintea inceperii sariturilor.

14. Asamblarea este gata. Mergeti la
sectiunea Testarea Trambulinei din

manual inaintea inceperii utilizirii sale.




TESTAREA TRAMBULINEI

Dupa ce ati asamblat trambulina, este important sa efectuati urmaitoarele verificiri pentru

siguranta;

Verificari siguranta trambulina:

v

AN NN

AN

v

Folosind o surubelnita, verificati daca toate suruburile sunt bine fixate.

Uitati-va sub trambulina si verificati dacd toate arcurile sunt fixate in siguranta.

Miscati trambulina pentru a verifica stabilitatea cadrului.

Folosind doud maini, apasati pe cadrul trambulinei pentru a verifica daca suprafata pe care
este instalata este plana.

Verificati suprafata de protectie a arcurilor si daca acopera intreaga zona a arcurilor si a
cadrului.

Asigurati-va ci suprafata de protectie arcuri este bine fixata cu carligele sub trambulia.

Verificarea plasei de siguranta:

v

v

v

Trageti de camasa plasei de sigurantd in care intrd stalpii pentru a verifica daca stalpii sunt
fixati bine.

Verificati plasa de sigurantd si cdmasa plasei in care intrd stalpii pentru posibile urme de
ruptura.

Verificati sa vedeti dacd toate carligele de sub trambulina sunt atasate la triunghiurile
metalice ale suprafetei de sarit.

Odata ce toate verificdrile sunt efectuate si trambulina a trecut de toate incercérile initiale (de mai

sus), o persoand trebuie sa incerce trambulina sarind in centru continuu timp de 5 minute. Daca

trambulina se simte robusta, atunci trambulina trece testul.
Felicitari, ati terminat asamblarea trambulinei! Nu uitati si respectati toate
regulile de siguranti. Distractie placuta!

VA RUGAM SA RETINETI:

PRECUM ESTE MENTIONAT IN MANUALUL DE INSTRUCTIUNI ANUMITE PARTI
CARE SE UZEAZA iN TIMPUL UTILIZARII VOR TREBUI RECUMPARATE DE LA
FURNIZOR.



TEHNICI FUNDAMENTALE DE SARIT

All trampoline users are recommended to understand and perfect these fundamental
bounces.

SARITURA DE BAZA

v' Incepeti in pozitia din picioare, mentineti privirea la suprafata de sarit. (g
v Balansati bratele in fata si sus intr-o miscare circulara )
v Aduceti picioarele impreuna in aer si indeptati degetele picioarelor \# ) {7
v' injos ,

v Aterizati inapoi pe suprafata de sarit !
MANEVRA DE FRANARE

v" Ocazional utilizatorul poate pierde controlor saltului. Efectuarea acestei

Manevre permite utilizatorului sa recapete echilibrul. @
v' Incepeti cu siritura de bazi g

v Cand aterizati, indoiti genunchii, acest lucru va ajuta la stoparea sariturii

o

SARITURA iN GENUNCHI SI PALME f
v' Incepeti cu o saritura controlata de baza
v Aterizati pe maini si genunchi pastrand spatele drept

Atentia trebuie centrata pe aterizarea pe cele 4 puncte

nu indltimea sariturii.

AN

pentru echilibru
Sariti Tnapoi la pozitia de baza ridicand mainile sus

ANERNEAN

SARITURA IN GENUNCHI
Incepeti cu o saritura controlata de baza
Aterizati pe genunchi pastrand spatele drept, folositi bratele

SARITURA PE SEZUT %

v’ Aterizati intr-o pozitie plata
v Puneti méinile pe covor pe langa solduri

B
-
A
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v Reintoarceti-va la pozitia ridicata impingand cu mainile



PLAN DE LECTIE

Urmatoarele lectii sunt sugerate pentru a invita pasii de baza inainte de a va deplasa la manevre
mai dificile. Inainte si incepeti si si utilizati trambulina, trebuie si cititi si si intelegeti toate
instructiunile de sigurantd. O intreagd discutie si demonstratie ar trebui sd aibd loc intre
supraveghetor si utilizator.

LECTIA1
v Urcare si Coborare — Demonstrarea tehnicilor corecte.

v Saritura de baza — Demonstratie si practica

v' Manevra de frinare — Demonstratie si practica

v' Saritura in genunchi si palme - Demonstratie si practici
LECTIA2

v Reluarea practicilor si tehnicilor invatate in prima lectie

v’ Saritura in genunchi — Demonstratie si practica

v’ Saritura pe sezut — Demonstratie si practica

v' Rutini de practica — Incepeti cu o saritura pe sezut, apoi adiugati o saritura pe genunchi
LECTIA3

v Reluati si incercati tehnicile invatate in lectiile precedente

Dupa terminarea acestor lectii, utilizatorul are acum o baza fundamentald de sarituri pe trambulina.
Utilizatorii ar trebui si fie incurajati sa incerce sa isi dezvolte propriile rutine, punand accentul pe
control. Un joc care poate fi jucat pentru a incuraja utilizatorii sa incerce sa dezvolte rutine este
"SARI". In acest joc, jucitorul incepe cu 0 manevri, apoi jucitorul 2 trebuie si execute manevrele
jucatorului si sd-1 oblige pe altul. Jucatorul continua sa alterneze si adaugd inca o maneuvra pentru
fiecare dintre ture. Ultimul concurent ramas in joc este considerat castigator!

Chiar si atunci cand joci acest joc, este important sa iti faci rutina sub control si sd nu incerci
manevre dificile pe care nu le-ai stapanit incd. Daca doriti sd va dezvoltati mai mult abilitatile pe
trambulind, trebuie sa contactati un instructor specializat.



INTINDERILE SI FLEXIBILITATEA

Saritul pe o trambulina zi de zi poate fi un antrenament bun sanatos. Ar trebui sa faceti intinderi
inainte de a incepe antrenamentul. Intinderile relaxeazi muschii dvs si ii pregiteste pentru
antrnament fizic. Intinderea poate preveni, de asemenea, orice deteriorare gravi a muschilor
dumneavoastra in timpul exercitiului. Este important ca Intinderea sa fie incorporata in programul
dumneavoastra de exercitii fizice. Retineti ca Intinderea nu trebuie efectuatd inainte ca muschii sa
aibd o sansa sa se Incalzeasca.

Urmatoarele intinderi sunt exemple ale celor mai comune intinderi pe care trebuie sa le faceti
inainte de a Incepe exercitiile. Efectuati aceste intinderi usor si lent pana cand simtiti o usoara
senzatie de flexibilitate, de lasare a muschilor. Tineti fiecare intindere timp de 10 pana la 20 de
secunde. Expirati la intindere si respirati incet.

GAMBE (SPATE SI PICIOR INFERIOR) N

v' Incepeti cu un picior intins la aproximativ 90 cm de perete cu un genunchi usor M‘%
indoit si cu celilalt picior aproximativ 30 cm inainte. Inclinati-va spre perete, X
pastrand 1n acelasi timp cilcaiele si picioarele intoarse usor. A \]
(INTENSITATE SCAZUTA)

v Incepeti cu un picior intins la aproximativ 90 cm de perete H
in timp ce tineti genunchiul drept si aveti celalalt picior aproximativ
60 cm inainte. Inclinati-va spre perete, pastrand in acelasi timp calcaiele si
picioarele intoarse usor. INTENSITATEA CRESCUTA)

v" Repetati cu celélalt picior.

ZONA ILIOTIBIALA (EXTERIOR SOLD)

v' Incepeti cu piciorul intins in spatele celuilalt picior. Miscati soldurile lateral
cétre perete. Pastrati partea superioara a corpului departe de perete si nu inclinati
corpul in fatd

v" Repetati cu celélalt picior.

ZONA LOMBARA, SOLDURI, VINTRE, COAPE INTERIOARE
Stati cu picioarele distantate aproximativ la latimea umerilor.
Aplecati-va incet 1n fatd din solduri. Pastrati genunchii usor indoiti




APLECARI LATERALE

v’ Stati cu picioarele distantate aproximativ la distanta umerilor. Pastrati genunchii BN \
usor Indoiti. Plasati mana stdnga pe sold, apoi extindeti bratul drept peste cap. indoioi//’ﬁ% et
talia In partea stangd (INTENSITATE SCAZUTA) | ;

v' Alternativ puteti extinde ambele brate peste cap prinzdnd cu o méana cealalta ma
(INTENSITATE CRESCUTA) .

v" Repetati. )

CVADRICEPSI (PARTEA FRONTALA A COAPSEI)

v Stand intind pe burta, trageti calcaiul catre fese cu ména opusa. Mentineti coapsa la o distanta
mai mare de celalalt picior.

e
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v"In cadrul aceluiasi exercitiu, intinderea poate fi realizati din picioare. Nu“pé?pﬁe;i

( B
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coapsei sa vina in fata corpulu si nu aplecati corpul in fata.
v" Repetati cu celalalt picior.

R
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VINTRE (COAPSE INTERIOARE)

D)
v' Stati pe podea cu picioarele impreunate.
Apasati usor genunchii in jos cu coatele.
v’ Stati cu picioarele aproximativ la 90-120 cm departate si rotiti usor. )
Péstrati un genunchi drept si indoiti-l pe celalalt in timp ce va aplecati
corpul catre piciorul indoit. Repetati pe cealalta parte.
4

8



COAPSE SPATE (ZONA POSTERIOARA A COAPSELOR)

/1.\

v' Stati cu un genunchi indoit iar celalalt intins in fatd drept. Apucati deg\etele pm\eﬁﬂul‘

indreptat cu ambele maini.
v" Repetati cu celalalt picior.

GLUTEII (ZONA SOLDULUI SPATE)

Vo =

v’ Stati asezat pe spate. Trageti un genunchi catre piept in timp ce piciorul celalalt

este pe podea drept.
v" Repetati cu celalalt picior.
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ZONA TIBIALA ANTERIOARA (TIBIE FATA)

v’ Stati cu toatd greutatea pe un singur picior. Extindeti celalalt picior in fata.

Apoi flexati si indreptati de la glezna.
v" Repetati cu celélalt picior.
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