MANUAL DE UTILIZARE
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SPECIFICATII TRAMBULINA:

[16'(183cm)  [O8'(244cm) [ 10'(305cm) [ 12'(365cm) [ 13'(396cm)
14'(427cm)  O15'(457cm) O 16'(487cm)

Numar de arcuri:
036 048 [0Oe0 [Oe64 O72 [—O80 088 M9 [©[H100 [@H—~110

Numar picioare:
03 04 0O5 0Oe6

PASTRATI ACEST MANUAL PENTRU REFERINTE VIITOARE

@ gepriifte
Sicherheit




ATENTIE!

Greutatea maxima a utilizatorului:

183cm 50KGS; 244cm 50KGS; 305cm 150KGS; 365cm 150KGS; 396cm 150KGS; 427cm
150KGS;

457cm 150KGS 487cm 150KGS

Doar un singur utilizator. Pericol de coliziune

Este necesara supravegherea adultilor

Trambulina este destinata doar uzului in aer liber

Nu faceti tumbe

Tntotdeauna inchideti plasa de protectie inaintea folosirii

Cititi cu atentie instructiunile inaintea utilizarii

Plasa ar trebui inlocuita la fiecare 2 ani

Ne e destinata copiilor sub 36 de luni

Trambulina nu e destinata ingroparii sale in pamant

Modificarile aduse de client constructiei originale ale trambulinei ar trebui facute doar
dupa instructiunile producatorului

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA SI ATENTIONARI

NU MAI MULT DE O PERSOANA PE RAND NU EFECTUATI TUMBE PE TRAMBULINA.
PE TRAMBULINA MAI MULT ASTFEL DIMINUATI RISCUL DE
UTILIZATORI POT CRESTE RISCUL DE ACCIDENTARI GRAVE

| ACCIDENTARI

inainte de a utiliza trambulina, cititi cu atentie toate informatiile furnizate in acest manual.

Trambulinele, fiind dispozitive de recul, propulseaza utilizatorul la Tnaltimi neobisnuite si intr-o
varietate de miscari ale corpului. Ca si in cazul tuturor tipurilor de activitati recreative fizice,
participantii pot fi raniti. Pentru a reduce riscul de vatamare, asigurati-va ca respectati cu atentie
instructiunile si sugestiile de siguranta adecvate pentru utilizare.

Folosirea incorecta si abuzul acestei trambuline sunt periculoase si pot provoca
vatamari grave.

Tnainte de utilizare: Inspectati intotdeauna trambulina inainte de fiecare utilizare pentru piese uzate,
pierdute sau lipsa.

Asamblarea corectd, ingrijirea si intretinerea produsului, sfaturile de siguranta, avertismentele si tehnicile
adecvate de sarituri si de alunecari sunt incluse in acest manual. Toti utilizatorii si supervizorii trebuie sa
citeasca si sa se familiarizeze cu aceste instructiuni. Oricine alege sa foloseascd aceasta trambulina
trebuie sa fie constient de propriile limitaéri in ceea ce priveste efectuarea de diverse salturi cu aceasta
trambulina.




Trambulinele de peste 20 cm (51 cm) inaltime nu sunt recomandate pentru utilizarea de catre copiii
sub 3 ani.

Se recomanda ca persoanele cu varsta peste 11 ani NU sa foloseasca trambulina atunci cand este
atasata carcasa.

Inspectati trambulina inainte de fiecare utilizare. Asigurati-va ca placa de cadru este pozitionata
corect si in siguranta.

Inlocuiti partile uzate, defecte sau lipsa.

AMPLASAREA TRAMBULINEI
Spatiul liber minim necesar este de 7,3 metri (24 feet). In ceea ce priveste spatiul orizontal, asigurati-va ca

nu existd obiecte periculoase in apropierea trambulinei, cum ar fi crengile copacilor, alte obiecte de
agrement (de exemplu, leagane, piscine), cabluri electrice, pereti, garduri etc. Pentru utilizarea in siguranta
a trambulinei, va rugdm sa fiti constienti de urmatoarele elemente atunci cand selectati un loc pentru
trambulina:

+ Asigurati-va ca este asezat pe o suprafata plana

* Mentineti un spatiu liber pe toate partile trambulinei

* Zona este bine luminata

* Nu exista obstructii sub trambulina

» Cand nu se utilizeaza, trambulina trebuie asigurata impotriva utilizarii neautorizate.

+ Suprafata de salt trebuie sa fie uscata. Nu sariti pe suprafata umeda.

* Nu utilizati trambulina in vant puternic.

* Persoana responsabiléd de utilizarea trambulinei trebuie s& faca utilizatorii constienti de practicile
specificate in acest manual. Aceasta persoana trebuie sa fie intotdeauna prezenta atunci cand
trambulina este Tn uz.

NU ASEZATI TRAMBULINA PE SUPRAFETELE DIN BETOANE, SUPRAFETE DURE (respectiv
PIATRA) SAU SUPRAFETE ALUNECOASE $I NU UTILIZATI iN INTERIOR.

Daca nu respectati aceste recomandari, cresteti riscul ca cineva sa se raneasca.

INFORMATII DESPRE FOLOSIREA TRAMBULINEI
« Initial, ar trebui sa va obisnuiti cu simtul si saltul trambulinei. Accentul trebuie sa se concentreze

asupra fundamentelor pozitiei corpului dumneavoastra si ar trebui sa exersati fiecare saritura
(sariturile de baza) pana cand puteti face fiecare abilitate cu usurinta si control.



« Pentru a frAna o saritura, tot ce trebuie sa faci este sa flexezi genunchii inainte sa intre in contact cu
covorul trambulinei. Aceasta tehnica ar trebui sa fie practicatd in timp ce invatati fiecare dintre
sariturile de baza. Abilitatea de franare trebuie utilizata ori de cate ori pierdeti echilibrul sau controlul
saltului.

- Intotdeauna invatati mai intai cea mai simpl& séarituré si sa detineti controlul sariturii inainte de a
trece la sarituri mai dificile si mai avansate. O saritura controlatd este atunci cand punctul de plecare
si punctul de aterizare sunt pe acelasi loc. Daca vetli trece la urmatoarea saritura, fara a le stapani
mai intai pe celelalte, cresteti sansele de a va rani.

* Nu sari pe trambulina pentru perioade lungi de timp, deoarece oboseala poate creste sansele
de ranire. Sariti pentru o scurtd perioada de timp si apoi permiteti altora s& se alature in distractie! Nu
aveti niciodatd mai mult de o persoana care sa sara pe trambulina.

» Utilizatorii trebuie sa poarte haine adecvate. Nu purtati pantofi cu talpa tare, cum ar fi pantofi de tenis
Pe trambulina, deoarece acestia vor cauza uzura excesiva a suprafetei de sarit.

Nu fumati, nu mancati si nu beti cand utilizati trambulina. Pastrati alimente si bauturi departe de zona
trambulinei. Fara guma de mestecat, dulciuri etc. in gura atunci cand utilizati trambulina!

+ Trebuie sa va urcati si sa coboréti intotdeauna corect pentru a evita ranirea. Pentru a urca corect, ar
trebui sa plasati mana pe cadru si fie sa treceti sau sa va rostogoliti pe cadru, pe arcuri, si pe
covorasul de trambulind. Nu pasiti direct pe pad-ul ramei. Pentru a cobori corect, treceti pe partea
laterala a trambulinei si plasati-va méana pe cadru ca suport si pasiti de la suprafata de sarit la pamant.
Copiii mai mici ar trebui asistati la urcare si coboréarea de pe trambulina.

* Nu sariti neglijent pe trambuling, deoarece aceasta va creste sansele de a va rani. Cheia pentru
siguranta si distractie pe trambulind este controlul si stapanirea diferitelor sarituri. Niciodata nu
incercati sa va intreceti cu altcineva in termeni de inaltime! Nu utilizati niciodata trambulina fara

supraveghere.

« Consultati intotdeauna un medic Thainte de a efectua orice fel de activitate fizica.

CLASIFICAREA ACCIDENTARILOR

* Urcarea si coboréarea: Aveti mare grija cand urcati si coborati de pe trambulind. NU va urcati pe
trambulina prin prinderea ramei, trecerea pe arcuri sau sariti pe covorul trambulinei de pe orice obiect
(adica punte, acoperis sau scara). Acest lucru va creste sansele de a va ranil NU coborati sarind de
pe trambulind aterizdnd pe teren, indiferent de aspectul terenului. Daca copiii mici se joaca pe
trambulina, pot avea nevoie de ajutor in urcare si coborare.

« Utilizarea alcoolului si drogurilor: NU consumati alcool sau droguri cand utilizati trambulina!



» Multi utilizatori: Daca aveti mai multi saritori (mai multe persoane pe trambulind in orice moment),
cresteti sansa de a va rani. Accidentele pot aparea atunci cand zburati de pe trambulina, pierdeti controlul,
va ciocniti cu celalalt utilizator sau aterizati pe arcuri. Numai un singur utilizator la un moment dat.

* Lovirea cadrului sau a arcurilor: Cand sariti pe trambulind, STATI Tn centrul suprafetei de sarit.
Acest lucru va reduce riscul de ranire prin aterizarea pe cadru sau pe arcuri. Mentineti intotdeauna
suportul care acopera cadrul trambulinei. NU sariti si nu péatrundeti direct pe suportul de cadru,
deoarece nu era destinat sa sustina greutatea unei persoane.

* Pierderea controlului: NU incercati manevre dificile pAna cand nu ati reusit manevra anterioara sau
daca acum invatati sa sariti pe o trambulind. Daca faceti acest lucru, va cresteti riscul ranirii prin
aterizarea pe cadru, arcuri, sau In afara trambulinei. Un salt controlat este considerat aterizare in
acelasi loc in care v-ati ridicat in aer. Daca pierdeti controlul atunci cand faceti salt la trambuling,
indoiti-va genunchii brusc cand aterizati si acest lucru va va permite sa va recastigati controlul si sa
opriti saltul.

* Tumbe (Rotiri); NU iNCERCA‘!’I tumbe de orice tip (inapoi sau inainte) pe aceasta trambulina.
Daca faceti o greseala atunci cand incercati sa efectuati o tumba, puteti s& aterizati pe cap sau pe
gat, ceea ce poate duce la deces sau paralizie.

» Obiecte straine: NU utilizati trambulina daca existd animale de companie, alte persoane sau
obiecte sub trambulind. Acest lucru va creste sansele de aparitie a unei vatamari. NU tineti obiecte
straine in méana si NU asezati obiecte pe trambuling in timp ce cineva sare pe ea. Va rugam sa fiti
constienti de ce este deasupra capului cand sariti pe trambulina. Copacii, firele sau alte obiecte
situate deasupra trambulinei vor spori sansele de a va rani.

« intretinerea necorespunzatoare: O trambulind in stare proastd va creste riscul de ranire.
Inspectati trambulina Tnainte de fiecare utilizare pentru tuburile din otel indoite, arcuri rupte sau slabite
si stabilitatea generala a trambulinei.

» Conditii meteo: Va rugdm sa fiti constienti de conditile meteorologice cand utilizati trambulina.
Daca suprafata trambulinei este umeda in timpul utilizarii, saritorul poate aluneca si se poate rani.
Daca este vant puternic, utilizatorii ar putea pierde controlul.

SFATURI PENTRU REDUCEREA RISCULUI DE ACCIDENTE
* Rolul utilizatorului in prevenirea accidentelor

Cheia este sa ramai in controlul salturilor tale. Nu efectuati manevre mai complicate si mai dificile
pana cand nu stapaniti sarirea fundamentalad. Educatia este, de asemenea, cheia sigurantei si foarte
importanta. Cititi, intelegeti si exersati toate masurile de precautie si avertismentele de siguranta
inainte de a utiliza trambulina. Un salt controlat este cand aterizati si decolati din aceeasi locatie.
Pentru sfaturi si instructiuni suplimentare de siguranta, contactati un instructor certificat de trambulina.

* Rolul supraveghetorilor in prevenirea accidentelor



Supraveghetorii trebuie sa inteleaga si sa aplice toate regulile privind siguranta. Este
responsabilitatea supraveghetorului de a oferi sfaturi si indrumari informative tuturor utilizatorilor
trambulinei. Daca supravegherea nu este disponibild sau este inadecvata, trambulina trebuie
depozitata intr-un loc sigur, dezasamblata pentru a impiedica utilizarea neautorizata sau acoperita cu
o prelatéd greu care poate fi blocata sau fixatd cu blocare sau lanturi. Supraveghetorul este, de
asemenea, responsabil sa se asigure ca placa de siguranta este plasata pe trambulina si ca utilizatorii
sunt informati despre aceste avertismente si instructiuni.

INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE A TRAMBULINEI
SARITORII

» NU utilizati trambulina dacéa ati consumat alcool sau droguri.

- Indepartati toate obiectele dure si ascutite (incluzand bijuterii) de la persoané inainte de a utiliza
trambulina.

« Ar trebui sa va urcati si sa coborati intr-o maniera controlata si atentd. Nu faceti niciodata saltul pe
trambulina si niciodata nu utilizati trambulina ca dispozitiv pentru a sari pe sau in alt obiect.

« intotdeauna invatati saritura de baza si stapaniti fiecare tip de saritura inainte de a incerca sarituri
mai grele. Examinati sectiunea de competente de baza pentru a afla cum sa faceti elementele de
baza.

* Pentru a va opri sariti, flexati genunchii cand aterizati pe covor cu picioarele.

« Intotdeauna trebuie sa va controlati saritura pe trambulind. Un salt controlat este atunci cand
aterizati in acelasi punct de incepere al saltului. Daca simtiti ca pierdeti controlul opriti-va din sarit.

* Nu sariti pentru perioade lungi de timp.

» Tineti-va ochii pe suprafata de sarit pentru a va mentine controlul. Daca nu, puteti pierde echilibrul
sau controlul.

* Niciodata nu sariti mai mult de o persoana pe trambulina.

* Asigurati-va intotdeauna ca aveti un supraveghetor cand utilizati trambulina.

SUPRAVEGHETORI
Educati-va cu salturile de baza si regulile de sigurantd. Pentru a preveni si a reduce riscul de

vatamare, aplicati toate regulile de siguranta si asigurati-va ca noii saritori invata salturile de baza
inainte de a incerca sarituri mai dificile si mai avansate.

* Toti saritorii trebuie sa fie supravegheati, indiferent de nivelul de calificare sau de varsta.

Nu utilizati niciodata trambulina cand este umeda, deteriorata, murdara sau uzata. Trambulina trebuie
sa fie inspectata inainte ca oricare saritori sa inceapa sa o utilizeze.

» Pastrati toate obiectele care ar putea interfera cu saritorul pe trambulina. Fiti constienti de ceea ce
este deasupra capului, sub si Tn jurul trambulinei.

Pentru a impiedica utilizarea nesupravegheaté si neautorizata, trambulina trebuie asigurata atunci

cand nu este utilizata.
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CUM ASAMBLAM TRAMBULINA?

UNELTE PENTRU ASAMBLARE:

Pentru a asambla aceasta trambulina tot ce aveti nevoie este instrumentul special de incarcare a
arcului furnizat impreund cu acest produs. Tn timpul perioadelor de neutilizare, aceasta trambulina
poate fi usor dezasamblata si stocata. Cititi instructiunile de montaj inainte de a incepe sa asamblati
produsul. Se recomanda participarea a minimum 2 persoane la asamblarea acestui produs.

INSTRUCTIUNI ASAMBLARE:

LISTA
COMPONENTE
Nr.

Descriere

Suprafata sarit,
Cusuta cu inele V
Protectie arcuri

Bara superioara cu
suport

N

Bara superioara

Baza picior

(o200 I &2 I IF N I @V)

Extensie verticala picior

7 Arcuri galvanizate

Plansa instructiuni

Unealta tragere arcuri

PASUL 1- SCHEMA TRAMBULINEI

Toate partile cu acelasi numar de piesa sunt interschimbabile si nu au orientare "dreapta" sau
"stdnga". Pentru a conecta piesele, glisati pur si simplu o sectiune (masculind) care este mai mica pe
un capat in sectiunea adiacentd cu deschidere mai mare. Aceste imbinari se numesc "puncte de
conectare".
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PASUL 2- Asamblarea Suportului
A. Glisati toate extensiile verticale (REF-6) pe baza
|] H 6 piciorului
l l (REF-5) cum este afisat.
M 5
PASUL 3- Asamblarea Marginii Superioare
3 A. A. In acest moment vor fi necesare doud

-
-
-
-

persoane pentru asamblarea trambulinei. O
persoand ridicd ansamblul de sustinere de la
pasul 2 intr-o pozitie (verticald) si insereaza una
din prize de pe sina superioara cu socluri (3) in
portiunea de extindere a picioarelor verticale a
ansamblului suport. Cealaltd persoand detine
celdlalt capat si introduce acea portiune in
celalalt suport de asamblare asa cum este
aratat. Ar trebui sa aveti acum doua ansambluri
de suport sustinute Tmpreuna de o coarda de

sSus cu soclu.

B. Acum, instalati sinele superioare (REF-4) in
intervalele dintre extensiile verticale ale
picioarelor (REF-6) prin introducerea lor in
sloturi asa cum se arata.

PASUL 4 -Atasati suprafata de sarit pe cadru



* ATENTIE - Nerespectarea instructiunilor poate duce la résucirea arcurilor sau la deformarea / deplasarea cadrului

* ARCURILE AR TREBUI ATASATE DUPA INSTRUCTIUNILE URMATOARE

* Asigurati-va ca toate céarligele arcurilor sunt cu fata in jos.
* Toate etichetele de atentionare trebuie sa fie cu fata in sus.

* Carligele arcurilor trebuie sa fie asigurate in gaurile de pe cadru.

A.  Asezati suportul de trambulind (REF-1) in interiorul cadrului cu etichete de avertizare orientate Tn
sus.

LZERO

INSTRUCTIUNI MONTARE ARCURI



1. ATENTIE — Purtati ménusi groase de lucru cand montati arcurile pentru a va proteja mainile.

2. Utilizati instrumentul special de incarcare a arcului (REF-9) inclus.

3. Tineti si aliniati arcul astfel Tncat cérligul arcului sa se alinieze cu orificiul de pe cadru.

4. Tineti urechea de incarcare a arcului sub maie si trageti carligul de arc spre rama din otel, dupa cum
se arata. Puneti carligul in orificiul ramei pana cand se blocheaza complet si atingeti-l in jos daca carligul

nu este complet in gaura.

»  FITI ATENTI SA NU VA CIUPITI DEGETELE.

»  FOLOSITI MANUSI PENTRU A PREVENI
CIUPIREA.

» PASTRATI ARCURILE USCATE

DEOARECE CELE UMEDE SUNT
ALUNECOASE.

B. Selectati cantitatea de arcuri.
C. Selectati un punct de referintd pe cadru (sa- numim Zero)
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Atasati un arc (REF-7) cu carligele ORIENTATE IN JOS pe inelul V al covorasului si in orificiul aliniat
al cadrului principal.

D. Daca observati ca ati omis o gaura si o conexiune V, renuntati si indepartati sau atasati orice
arcuri necesare pentru a mentine numarul de arcuri.

NOTA: Dacé observati ca ati omis o conexiune cu orificiu si o legatura inelara, renuntati si indepartati
sau atasati orice arc necesar pentru a mentine numarul de arcuri. ETAPA 5-Adunarea placutelor
cadru.

WARNING Never uses the trampoline without attaching the frame padding. Properly tie down
the frame padding before each use!!

A. Asezati placa cadru (REF-2) peste trambulina astfel incat arcurile si cadrul metalic sa fie

acoperite. Asigurati-va ca placa cadru acopera toate piesele metalice

B. Intai legati toate sireturile cusute pe partea interioara de clemele V de otel.

i :

Sireturi negre "

C. Then get all the hooks to the steel ‘V’ rings, around the rail tube.

Chinga elastica cu
carlig
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IMPORTANTA ATENTIE: Asigurati-va ca garnitura de siguranta este bine fixata pe cadru si acopera
complet cadrul si toate arcurile inainte de a folosi aceasta trambulind. Nu utilizati trambulina chiar daca

doar un arc sau un inel-v este deteriorat sau lipseste.

CUM ASAMBLEZ PLASA DE PROTECTIE?

LISTA DE COMPONENTE A PLASEI DE PROTECTIE

FIG. NUME COMPONENTA
1 TUB A
2 TUB B
3 SURUB DREPT
4 PIULITA CU ARIPI
5 PLASA INGRADIRE
6 DISTANTIER
7 CAPAC SURUB

1.TUB A (

2. TUB B (

3. SURUB DREPT

M

5. PLASA SIGURANTA

11

4. PIULITA CU ARIPI

i

DISTANTIER

W



ASAMBLARE
Pasul 1:

Indepartati plasele de siguranta de pe platoul de trambulina, in primul rand asa cum se arata in
figura 1, si puneti doua sectiuni ale tevilor suport conectate impreuna, asa cum se arata in figura

2.
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FIGURA 1

Pasul 2:

[

(Y

FIGURA 2

Introduceti conductele de sustinere in mansoanele de plasa de sigurantd in ordine, dupa cum se

arata in figura 3.

FIGURA 3

Pasul 3:

Asezati tevile de sprijin corespunzatoare pentru fiecare picior de trambulina ordonat (dupa

cum se arata n figura 4)
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FIGURA 4
Pasul 4:

Fixati tevile de suport pe picioarele trambulinei cu doua suruburi si doua distantiere si

strangeti



precum in Figura 5.

FIGURA 5

PASUL 5:
ATENTIONARE!

Ar trebui sa va intoarceti acum si sa intindeti toate carligele de prindere stranse si verificati
dublu pentru a vedea daca ati fixat dispozitivele folosind suruburile sau nu, astfel incat plasa
de siguranta sa fie rigida. In caz contrar, plasa de sigurantd nu va functiona corect. Apoi
terminati asamblarea.

IR AT
RSEHK K]
900 %% .:...:.o

oy
QRS PSRSR R RRAR
SRR
SRR
SRR
K
Ao

DEZASAMBLAREA

* Pentru a dezasambla trambulina, urmati instructiunile de montaj in ordine inversa.

* Nu incercati s& dezasamblati componentele cadrului inainte ca arcurile si covorasul sa fie
inlaturate.

» Folositi manusi pentru a va proteja mainile de posibile réaniri.
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CUM FOLOSIM ACEST PRODUS?

PLAN DE LECTIE

Urmatoarele paragrafe si diagrame sunt sugerate pentru a invata pasii de baza si pentru a reveni
inainte de a va deplasa la sérituri mai dificile si complicate. inainte de a utiliza trambulina, trebuie sa
cititi si sa intelegeti toate instructiunile de siguranta.

Lectia 1

A. Montarea si demontarea demonstratiile tehnicilor adecvate.

B. Demonstratia sariturii de baza si practica.

C. Franarea (vezi mai multe informatii in sectiune) si practica. invatati sa franati la comanda.

D. Demonstrarea si practica mainilor si genunchilor. Stresul aterizarii ar trebui sa fie pe cele patru
puncte.

Lectia 2

A. Repetarea tehnicilor invatate Tn Lectia 1.

B. Sariturile Tn genunchi si demonstratie. Aflati sariturile de bazade baz& pana inainte de a incerca
jumatate de rotatie la stanga si la dreapta.

C. Saritura pe sezut, demonstratie si practica. Invatati saritura de bazd pe sezut apoi adaugati o
saritura in genunchi, maini si genunchi;

D. Repetati.

Lectia 3
A. Repetarea tehnicilor si abilitatilor Tnvatate in lectiile precedente.

B. Demonstrarea sariturii in fata. Pentru a evita arsuri de la covorul saltelei, invatati saritura in fata .
Toti practicantii ar trebui invatati sa isi asume pozitia aplecata (fata in jos la pamant) in timp ce
instructorul verifica pozitiile gresite ce ar putea cauza raniri.

C. Incepeti cu saritura in maini si Tn genunchi dupa care extindeti corpul Tn pozitia aplecata pe saltea
dupé care reveniti in picioare.

D. Practicati sariturile cu mainile si genunchii. saritura in fatd, inapoi in picioare, saritura in sezut,
fnapoi an picioare, saritura in sezut, inapoi in picioare.

Lectia 4
A. O recenzie a abilitatilor si tehnicilor invatate in lectia precedenta.
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B. Rotirea pe jumatate.

C. incepeti de la pozitia de coborare frontala si, pe masura ce intrati in contact cu covorul, impingeti
cu bratele n directia dreapta sau stanga si rotiti capul si umerii in aceeasi directie.

D. in timpul intoarcerii, fiti atenti sa tineti spatele paralel cu covorul si capul in sus.

E. Dupa efectuarea intoarcerii, aterizati in pozitia sariturii pe fata.

F. Dupa completarea acestei lectii, invatacelul are acum o intelegere de bazd a sariturilor cu

trambulina. Saritorii ar trebui incurajati sa-si dezvolte stilul propriu cu accent pe cresterea stabilitatii

si a controlului.

G. Un joc care poate fi jucat pentru a incuraja elevii sa incerce sa dezvolte rutine este "BOUNCE". Tn
acest joc, jucatorii sunt numarati de la 1 la 10. Jucatorul 1 incepe cu o manevra. Jucatorul 2 trebuie

sa facad manevra jucatorului unu si sa-l adauge pe altul. Jucatorul nu poate face rutina corect in

ordinea corecta. Prima persoana care pierde primeste litera "B". Aceasta continud pana céand
cineva scrie cuvantul "BOUNCE". Ultimul concurent rdmas este considerat castigator! Chiar si
atunci cand joci acest joc, este important sa iti faci rutina sub control si sa nu incerci salturi dificile

sau abilitati de Tnalta calificare pe care nu le-ai invatat inca.

TINETI MINTE! ACEASTA TRAMBULINA ESTE NUMAI PENTRU O PERSOANA iN ACELASI

TIMP.

Un instructor de trambulina certificat trebuie contactat pentru a va dezvolta in continuare abilitatile pe

SARITURI DE BAZA
PE TRAMBULINA
SARITURA DE BAZA

Sl's

&

trambulina.
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1. Incepeti din pozita in picioare, umerii si
picioarele departate si ochii pe suprafata de sarit.

2. Leganati mainile in fata si in sus intr-o miscare
circulara.

3. Aduceti picioarele impreuna in aer si duceti
degetele in jos.

4. Pastrati umerii si picioarele aliniate in timpul
aterizarii.

1. Incepeti cu saritura de baza, mentineti-o jos

2. Aterizati pe genunchi cu spatele drept, si
folositi umeri pentru balans

3. Reveniti in pozitia initiala prin ridicarea
maéinilor in sus



SARITURA IN SEZUT

1. Aterizati in pozitie sezand.
2. Plasati mainile pe l1anga solduri pe covor
3. Reveniti la pozitia initiald prin ridicarea

g RN mainilor.

SARITURA IN FATA

1. Incepeti cu saritura in fats

2. Aterizati pe burta ( fata in jos) si mentineti
mainile Tntinse.

3. Apasati suprafata cu mainile si intoarceti-va in

g b, pozitia initiala.
e \_/‘

SARITURA LA 180 DE GRADE
1. incepeti cu pozitia sériturii in fata

2. Impingeti cu bratul stang sau drept (in functie de
pe ce parte doriti s& va intoarceti)

3. Mentineti capul si umerii in aceeasi directie si pastrati
% spatele paralel cu salteaua si capul in sus.
M—Q 4. Aterizati in pozitia aplecata si reveniti in pozitia
initiald Tmpingéndu-va cu mainile in sus.

INTSTRUCTIUNI DE MENTENANTA

Aceasta trambulind a fost proiectata si fabricatd cu materiale de calitate si tehnica de calitate. Daca
este asiguratd o ingrijire si o intretinere adecvata, aceasta va oferi tuturor practicantilor ani de
exercitii, distractie si placere, precum si reducerea riscului de ranire.
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Urmati instructiunile de mai jos:

Aceasta trambulind este proiectata sa retind o anumitd greutate in timpul utilizarii. Asigurati-va ca
numai o singura persoana utilizeaza, in orice_ moment, trambulina. Persoana nu trebuie sa

cantareasca mai mult de 100 kg. Utilizatorii trebuie s& poarte sosete sau pantofi de gimnastica atunci
cand folosesc trambulina. V& rugadm sa fiti constienti de faptul c& incaltdmintea de alergat sau cea de
tenis NU ar trebui s fie purtati in timp ce utilizati trambulina. Pentru a preveni taierea sau deteriorarea
covorasului de trambulina, va rugdm sa nu permiteti niciunui animal de casa pe trambulina. Utilizatorii
trebuie sa nlature toate obiectele ascutite (inclusiv bijuteriile) inainte de a folosi trambulina. Orice tip
de obiecte ascutite ar trebui sa fie pastrate in permanenta de pe covorasul de trambulina.

Inspectati intotdeauna trambulina inainte de fiecare utilizare pentru partile uzate, deteriorate sau lipsa.
Ar putea apérea o serie de conditii care ar putea creste sansele de a va rani. Retineti ca urmatoarele
ar putea reprezenta pericole potentiale:

* Perforari, sparturi, gauri sau sfasieri in covorasul de trambulina sau in suportul de cadru.

* Lasarea suprafetei de sarit.

+ Cusaturi desfacute sau orice alt tip de deteriorare a suprafetei de sarit sau protectiei arcurilor.

* Portiuni indoite sau rupte ale cadrului.

* Arcuri intinse, rupte sau lipsa.

* Protectie arcuri deterioratd, lipsa sau montata defectuos.

Urmatoarele sunt considerate aspecte ce ar extinde durata de viata a trambulinei.

* Suprafata de sarit trebuie pastrata curata, fara murdarie si nisip.

« Curatati suprafata de sarit cu apa rece, nu utilizati sapun, detergent sau agenti chimici.
 Suprafata de sarit poate fi deteriorata de curele cu catarama mare.

+ Suprafata de sarit nu este rezistenta la zgarieturi.

« Incaltimintea de alergat si pantofii nu ar trebui s fie purtati in timpul utilizarii trambulinei, folositi fie
sosete, fie incaltdminte pentru gimnastica.

+ Suprafata de sarit si protectia pentru arcuri nu sunt rezistente la foc. Pastrati trambulina departe de
flacari, scantei si artificii.

+ Soarele poate deteriora materialul suprafetei de sarit, protectia arcurilor si cusaturile.

+ Conditiile vitrege ale vremii pot crapa protectia arcurilor daca trambulina este expusa temperaturilor
extreme. Tndepértat,i pe perioada iernii!

* Nu utilizati trambulina fara protectia pentru arcuri.
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« Partile cadrului si arcurile sunt galvanizate, totusi pete de rugina de suprafata pot aparea. indepartati
petele de rugina curatand usor cu o perie de sdrma sau smirghel. Partile de cadru pot fi tratate
aplicand un strat de grund gri, iar peste aplicand un strat de grund pe bazé de aluminiu. intotdeauna
urmati indicatiile producatorului de pe ambalajul produsului.

DACA GASITI ORICARE DIN CONDITIILE SPECIFICATE MAI SUS SAU DACA GASITI ALTA
PROBLEMA CARE CONSIDERATI CA AR PUTEA EXPUNE UTILIZATORII LA PERICOLE,
TRAMBULINA AR TREBUI DEMONTATA SAU SECURIZATA PENTRU A NU MAI Fl UTILIZATA
PANA CE CONDITIILE EXISTENTE NU VOR FI REZOLVATE.

In situatii severe de vant, trambulina poate fi rasturnata. Daca va asteptati la conditii meteorologice

cu vant intens, trambulina trebuie mutata intr-o zona protejata sau dezasamblata. O alta optiune

este de a lega portiunea rotunda, exterioara (partea superioara) a trambulinei, la sol cu ajutorul
cablurilor si manerelor. Daca se procedeaza astfel, fixati prinderea pana la mijlocul tubului de cadru.
Pentru a asigura ar trebui utilizate cel putin trei (3) legaturi. Nu asigurati doar picioarele trambulinei

la sol, deoarece acestea se pot scoate din socluri.

MUTAREA TRAMBULINEI

Daca trebuie sa mutati trambulina, ar trebui folosite patru persoane. Toate punctele de conectare
trebuie sa fie infasurate si fixate cu banda rezistenta la intemperii, cum ar fi banda adeziva. Aceasta

va mentine cadrul intact in timpul miscarii si va Tmpiedica dislocarea si separarea punctelor
conectorilor. Cand va miscati, ridicati usor trambulina de la sol si mentineti-o orizontala la sol. Pentru
orice alt tip de miscare, ar trebui s& dezasamblati trambulina.

IARNA
In zonele unde exista gheata si zapada, se recomanda dezasamblarea si stocarea trambulinei pentru
iarna.

ANIMALE
Pastrati animalele de companie departe de trambulina.

FABRICAT iN CHINA

PRODUSUL ESTE TESTAT LA EN71 PENTRU
SIGURANTA $I BUCURIA DUMNEAVOASTRA
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