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Pouzivani trampoliny je na vlastni nebezpeci! Osoba, ktera postavila
trampolinu je zodpovédna ien za jeii bezvadny stav!

UVOD - ndvod pro trampoliny goodjump a funfit

Pted pouzitim trampoliny si nejdiive procététe tuto informacni brozuru. Jako pii kazdém sportu hrozi
1 zde nebezpeci zranéni. V zajmu snizeni rizika zranéni dodrzujte nutné bezpecnostni predpisy.

e Tento navod je soucasti vyrobku; uschovejte si ho pro pozd€jsi nahlédnuti. Pfi predavani

vyrobku ptedavejte i tento navod k pouziti.

e Nespravné pouziti trampoliny je nebezpecné a mize vést k vaznym zranénim nebo usmrceni.
e Trampolina vyhazuje skakajici ¢asto do neobvyklych vySek coz vyzaduje ovladani téla.
Pied pouzitim kontrolujte odrazovou plochu trampoliny, jeji stabilitu a presvédcte se, Ze jsou

vSechny dily piipevnéné.

e V této brozufe najdete pokyny pro spravné postaveni nebo slozeni trampoliny, bezpec¢nostni
upozornéni a popis spravné techniky skokd. Uzivatelé a dohlizejici osoby si maji precist tyto
pokyny a seznamit se s jejich vyznamem. Kazdy uZivatel trampoliny by mél védét kde jsou jeho
fyzické hranice a provadét jen skoky odpovidajici jeho individudlnim schopnostem.

Pied zacatkem tréninku se informujte u Vaseho lékare, jestli je skakani na trampoliné
pro Vas vhodné!

Nejdfive se seznamte s trampolinou. Zacnéte jednoduchymi skoky. Po jejich zvladnuti mazete ptejit
ke komplikovanéjsim skokiim. Neskakejte nekontrolované, dbejte na kontrolu téla a ovladani
riznych technik skoki.
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Na trampoling smi skakat jen
jedna osoba. Vice skékajicich
osob se muze srazit a utrpét
zranéni.

Neskakejte salta! Mizete ptitom
dopadnout na hlavu a ochrnout. V
horsim ptipadé muze dojit
dokonce i k usmrceni.
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Navod

1. VSeobecné pokyny

Ucel poutziti

trampolina neni vhodna pro profesionalni pouziti nebo pro 1é¢ebné ucely.
uzivatel nesmi byt t€z8i nez 150 kg. V opacném ptipadé zanika zaruka.

Nebezpec1 pro déti

trampolina neni hracka. Nenechavejte déti bez dozoru v blizkosti trampoliny.

dbejte vzdy na to, aby byly dodrzované bezpecnostni predpisy.

prosime, zajistéte, aby byl obalovy material (sacky, pytliky) odstranén do odpadu Hra s
umélohmotnymi sa¢ky na trampoliné mtize vést k uduSeni ditéte.

vyssi trampolina nez 51 cm neni vhodna pro déti do 6 let. Déti nemohou spravné
odhadnout nebezpeci hrozici pfi hie. Proto uchovévejte a zajistéte trampolinu tak, aby k
ni nem¢li déti pristup (ani domaci zvirata).

Pozor — poskozeni vyrobku

neprovadéjte na trampoliné zmény. Pouzivejte jen origindlni ndhradni dily. Opravy maji
provadét jen kvalifikované osoby. Neodborné opravy mohou ohrozit bezpecnost
trampoliny. Pouzivejte vyrobek jen tak, jak je popsano v tomto navodu.

chrante trampolinu pfed vlhkosti a vysokymi teplotami.

Doporucem k postavem trampohny

trampolinu maji stavét pfinejmensim dve dospélé osoby. Jestlize mate jeste dalsi otazky,
obrat’te se na odbornou osobu.

diive nez za¢néte se stavbou proctéte si dikladné vSechny instrukce.

odstrante obalovy material a rozlozte vSechny dily na volné plose. Tim dostanete
ptehled, coz podstatné ulehcuje montaz.

porovnejte dily se soupiskou dild a presvédcte se ze zadny dil nechybi.

pouzivani naradi, technické prace vSeho druhu skryvaji vZzdy nebezpeci zranéni. Bud’te
proto opatrni.

dbejte na prostiedi bez nebezpeci, napiiklad: Nenechavejte lezet zadné nafadi. Dbejte na
to, aby se nedostal obalovy material, predevs§im folie a umélohmotné sacky, do détskych
rukou (Nebezpeci uduSeni!). Odstraiite obalovy material do odpadu odborné.

po montéazi trampoliny zkontrolujte vSechny Srouby, matky a spravnou polohu spojujici
mist.

volny prostor kolem trampoliny musi byt nejméné 8 m. Mezi trampolinou a eventualné
nebezpecnymi predméty, jako jsou elektrické kabely, vétve, hracky, bazén a miize musi
byt zachovany bezpecnostni odstup.

trampolina musi byt postavend na rovném, pevném podkladu s tvarové rovnomérnym
povrchem.

nepouzivejte trampolinu za desté, pii vétru nebo bource. Nedoporucujeme nechat stat
trampolinu venku pfi Spatném pocasi.

kovovy ram trampoliny je vodivy. Dbejte na to, aby nedoslo ke kontaktu s elektrickym
proudem (pozor i pii bouice).

nepouzivejte trampolinu pii Spatném osvétleni.

dbejte na to, aby nebyly pod trampolinou zadné predméty.

soucasné by se neméla uchovavat v blizkosti trampoliny Zadn4 jina sportovni natadi,
atd. ani jind vybaveni pro volny ¢as.

pfi montazi a demontézi pouzivejte rukavice.
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Dodateéné poznamky
- zvySenou stabilitu zajistuji sacky s piskem na nohach trampoliny. Drzi trampolinu, aby

se neprevratila.
nepouzivejte trampolinu, jestlize jste v jiném stavu.
ani s vysokym tlakem by jste nem¢li skdkat na trampoling.
skakejte naboso. Boty mohou trampolinu poskodit. Poskozena odrazova plocha
trampoliny se nedé bezplatn¢ nahradit.
pii skdkani nekuite.
neodkladejte na trampolinu cigarety, ostré nebo jiné cizi pfedméty. I doméacim zvifatim
zabraiite v pfistupu k trampoliné.
nepouzivejte trampolinu po poziti alkoholu nebo 1ékt.
nesedejte si ani se neopirejte o kryci plachtu, jestlize je trampolina v provozu. Toto
piekryti musi pruzit.
nedovolujte malym détem se vytahovat na trampolinu za kryci plachtu. Maze dojit k
vytrzeni §vu, v tomto piipadé neplati zaruka.
trampolina postavena na nerovném podkladu se mize prevratit. Tvrdy podklad a
ptespfili§ dlouhy trénink mohou poskodit rdm. V tomto pifipad¢ neplati zaruka.
nevystavujte trampolinu otevienému ohni.
dbejte na to, aby trampolinu nepouzivaly nepovolané osoby.
neskakejte na mokré trampoling.
pii siln€j$im vétru trampolinu zakotvéte nebo ji demontujte, pti silnych narazech vétru
Se nesmi pouzivat.
vyrobce ani dodavatelé nejsou zodpovédni zadnym zplisobem za pfimé a nepiimé skody
nebo za specidlni nasledné skody, vzniklé pii pouzivani nebo v souvislosti s
trampolinou.
toto se tyka také financ¢nich ztrat zptisobenych kradezi, ztratou vlastnictvi, ztratou
vydeélku a zisku, ztraty radosti z artiklu, naklad za montaz, odstranéni do odpadu,
poskozeni ptfirodnimi a povétrnostnimi vlivy nebo jakychkoliv jinych druhii néslednych
Skod.
rozeznané vady vyroby je tieba ihned nahlasit bud’ obchodu, vyrobci nebo dovozci a
thned pferusit pouzivani trampoliny.

Pozor
1. Zajistéte, aby byl zip ochranné sit€ 100% uzavieny a zahdknuté vSechny tfi haky.
2. Neskakejte zamérné do ochranné sit¢! Muze dojit k jejimu poskozeni nebo
pfevrhnuti trampoliny. ZneuZiti ochranné sit¢ se hodnoti jako hruba nedbalost. V
tomto ptipad¢ zanika ruceni.

2. Bezpecnostni upozornéni

- vzdy musi byt pfitomna dohliZejici osoba, jedno jak je stary nebo zkuSeny uZivatel.
bezpe¢nostni upozornéni je tieba vzdy respektovat.
neskakejte na trampoliné salta. Pfi dopadu se miiZete zranit na zadech, §iji nebo na
hlavé. Nasledkem muze byt ochrnuti nebo dokonce k usmrceni.
na trampoliné smi skakat jen jedna osoba. Vice skakajicich osob se mize srazit a zranit.
pred kazdym pouzitim se musi trampolina zkontrolovat, jestli nema poskozené nebo
opotiebované dily. Prosime, vymeéiite ihned poskozené nebo opotiebované dily, mohou
ovlivnit bezpecnost trampoliny. AZ do opravy se nesmi trampolina pouZzivat.
nenoste pii skadkani obleCeni s haky nebo jinymi pfedméty, které se mohou nékde
zachytit.
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umistéte trampolinu na rovném, pevném, neklouzavém a tvarové stejnomérném
podkladu.

silny vitr miize trampolinu odsunout. Jestlize je predpoveédény silny vitr, uklid'te
trampolinu do chranéného prostoru, rozeberte ji nebo ji ptipevnéte lanky a koliky.
Pfitom jsou zapotfebi nejméné 3 zakotveni. Nestaci pfipevnit jen konstrukci, vitr mize
nadzvednout i1 horni dil trampoliny. Pfi narazech vétru se nesmi trampolina pouZzivat.
pokud mozno nepiepravujte smontovanou trampolinu, rdm se mize ohnout. Pokud je
tteba trampolinu pfece jenom piemistit pak dbejte na nasledujici: pro nadzvednuti se
musi postavit nejméné 4 osoby rovnomérné kolem trampoliny. Potom se musi
trampolina pfenaset vodorovng. Jestlize se ram posune je i potom zapotiebi 4 osob pro
jeho vyrovnani.

trampolina je sportovni nafadi umoznujici uzivateli skoky do neobvyklé vysky a
soucasné provadéni riznych pohybu. Pii skoku a nasledujicim nekontrolovatelném
dopadu na kryci plachtu nebo na ram muze dojit ke zranéni.

pied pouzivani trampoliny je tfeba se seznamit s ndvodem k pouziti. Tento navod k
pouziti trampoliny obsahuje navod k montazi, doporucena preventivni opatieni, pokyny
k jeji idrzbé, které maji zajistit nejveétsi moznou bezpecnost a radost z vyrobku.
vlastnik trampoliny a dozirajici osoba jsou zodpoveédné za dostatec¢nou informovanost
vSech uzivatelil o bezpecnostnich predpisech.

zabrante nedovolenému pouziti trampoliny nebo jejimu pouziti bez dozoru.
nepouzivejte trampolinu v blizkosti vody a ponechte kolem ni preventivné dostate¢ny
volny prostor.

piedméty nachazejici se v blizkosti trampoliny, které by mohli ohrozit uzivatele se musi
odklidit.

dbejte na to, aby se pii pouzivani nenachazeli pod trampolinou osoby nebo ptedméty.
Odrazova plocha trampoliny je pruzna a jeji zpétny nadraz mize zptsobit nebezpecna
zranéni.

pozor na drobné predméty, které se mohou prichytit na ruce a nohy.

nepfipeviujte na trampolinu z4dné cizi predméty.

dbejte na dodrzovani bezpeénostnich upozornéni a seznamte se s informacemi v tomto
navodu k pouziti.

trampolina se smi pouzivat jen s ¢istou a suchou odrazovou plochou. Opotiebovany
nebo poSkozeny materidl plochy je nutné okamzité¢ vymenit.

nepouzivejte trampolinu pod vlivem alkoholu a drog (nebo 1éki).

0svojte si nejdiive techniky zakladnich skokl nez zkusite t€z8i cviky. Blizsi informace
najdete v odstavci ,, Techniky zakladni skoku“.

Vstupujte na trampolinu opatrn€. Nevyskakujte na ni. Nepouzivejte trampolinu jako
odrazovy mistek. Dalsi informace najdete v odstavci ,,PFiciny nehod : ,,Nastupovani a
sestupovani.*

pro dalsi informace nebo podklady se obrat’te na vyskoleného trenéra pro skdkani na
trampoliné.

Pii¢iny nehod
Salta: Na této trampoliné se nesmi skékat salta. Dopad na hlavu nebo na zada (i ve
sttedu trampoliny) zvysuje riziko zranéni $ije nebo zad. Zranéni mohou vést k ochrnuti
nebo dokonce k usmrceni. Ke zranénim muze dojit i pii nekontrolovatelném dopadu
skakajiciho dopfedu nebo dozadu.
Vice uZzivatelii na trampoliné: Nebezpec¢i zranéni stoupa, jestlize skace na trampoliné
soucasné vice osob, které mohou ztratit kontrolu pohybu. Tyto osoby se mohou srazit,
nevhodné dopadnout nebo spadnout z trampoliny. Riziko zranéni je vy$si pro lehci a
mensi osoby nez pro velké a tézkeé.

www.goodjump.cz 5 www.goodjump.cz



Nastupovani a sestupovani: Davejte pozor pifi nastupovani a sestupovani z trampoliny.
Nevytahujte se na trampolinu za kryci plachtu, neslapte na pruziny, neskakejte na
trampolinu z vySe polozenych mist (ze zebiiku, stiechy nebo terasy). Neskakejte z
trampoliny dold na zem, jedno v jakém stavu je jeji povrch. Malé déti, které si hraji na
trampolin€ potiebuji vétSinou pomoc pfi nastupovani a sestupovani. Pii nastupovani a
sestupovani se maji uzivatelé vzdy drzet ramu. Pokud mozno nestavte se na kryci
plachtu. Pfi sestupovani se postavte nejdiive na okraj plochy, nahnéte se doptedu a drzte
se obéma rukama pevné ramu, potom vykrocte na zem nebo na zebiik (podle modelu).

Ram a pruziny: Pti skdkani se soustied’te na stied trampoliny. Toto redukuje riziko
zranéni pii dopadu na ram nebo pruziny. Kryci plachta musi vzdy aplné piekryvat ram a
pruziny. Snazte se neskékat na kryci plachtu, protoze neni koncipovana pro tento ucel.

Ztrata Kkontroly: Jestlize se ztrati pii skoku kontrola nad pohybem, mize dojit ke
zranénim nevhodnym dopadem na plochu, ram, kryci polstrovani nebo padem z
trampoliny. Pfi kontrolovanych skocich dopada skékajici stdle na stejné misto, ze
kterého se odrazil. Dfive nez zacnéte provadet tézké skoky, musite perfektné ovladat
zakladni skoky. Ke ztraté kontroly dojde prevazné tehdy, jestlize je uzivatel unaveny
nebo se pokousi o skok presahujici jeho schopnosti. Pro opétovné ziskani kontroly je
nutné pti dopadu Uplné ptitdhnout kolena k télu.

Pod vlivem alkoholu a lékii: Pravdépodobnost, Ze dojde ke zranéni se zvySuje, jestlize
je uzivatel pod vlivem alkoholu nebo 1€ki. Podobné latky ovliviiuji reakei, odhad,
prostorové vidéni, schopnost celkové koordinace a motorické funkce uzivatele.

Cizi predméty: Nepouzivejte trampolinu, jestlize jsou pod ni domaci zvifata, jiné osoby
nebo predméty, aby nedoslo k nezddoucim zranénim. Pti skdkani nedrzte v ruce zZadné
predméty ani nepokladejte nic na trampolinu, jestlize na ni nékdo skéce. Dbejte na to,
aby nebyly nad trampolinou zadné vétve, kabely s proudem, atd..

Nedostate¢na udrzba trampoliny: Nespravné udrZovana trampolina zvySuje riziko
zranéni. Kontrolujte trampolinu, jestli nema natrZzenou nebo opotifebovanou odrazovou
plochu, kryci plachtu, ohnuty ram, chybéjici dily, uvolnéné nebo vadné pruziny,
kontrolujte i jeji celkovou stabilitu. Trampolina se ma kontrolovat pied kazdym
pouzitim. Opotifebené nebo vadné dily se musi ihned vymeénit. AZ do opravy se nesmi
trampolina pouZzivat.

Spatné pocasi: Pouzivejte trampolinu jen jestlize je k tomu vhodné pocasi. Mokra
plocha na skakéani klouZe, bezpe¢né skdkani neni mozné. Vlivem vétru nebo poryvil
vétru muzete ztratit kontrolu nad pohybem.

Neomezeny piistup: Zebiik nepouzivané trampoliny uschovejte na bezpe¢ném mistg,
aby si na ni nemohly déti hrat bez dozoru.

Metody prevence

Uloha uZivatele p¥i tirazové prevenci: Zakladni znalosti o trampoling jsou nezbytné
pro zajiSténi bezpecnosti. VSichni uZivatelé trampoliny se nejdiive musi naucit provadeét
nizké, kontrolované skoky, osvojit si zakladni polohy pii dopadu a kombinace, nez se
odvazi ke slozit&jsim cvicenim. UZzivatelé musi pochopit pro€ je tfeba se nejdiive naucit
skakat kontrolované, nez se pokusi o jiné, dal$i pohyby. Kontrolovatelny skok se
vyznacuje identickym mistem odrazu a dopadu. Viz. odstavec: ,,Zdkladni techniky*.
Dalsi informace obdrzite od vySkolenych ucitelt pro skédkani na trampoling.
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Uloha dozirajici osoby p¥i tirazové prevenci: Dozirajici osoba by méla znat
bezpecnostni predpisy i pokyny a prosazovat je. Ulohou dozirajici osoby je dat viem
uzivatelim trampoliny odborny névod. Jestlize neni mozné zajistit odpovidajici dozor,
méla by se trampolina demontovat, uschovat na bezpe¢ném misté nebo ptikryt plachtou,
pripevnénou fetézy a zdmky. Dozirajici osoba je zodpoveédna za umisténi bezpecnostni
plakety na trampoliné a za to, Ze uzivatelé znaji zde uvedena varovani i instrukce.

3. Diilezité pokyny k pouzivani trampoliny
Trampolina se smi pouZzivat jen pod dozorem, jedno jak je uzivatel stary nebo jaké ma
schopnosti.
Uzivatel by mél ovladat vSechny zékladni techniky skakani. Viz. odstavec: ,,Zakladni
techniky skoku.
Obzvlastni diiraz se klade na kontrolované skoky. V tomto piipad¢ jsou mista odrazu a
dopadu totozna. Nezkousejte prekonat vykony jinych uzivatelq.
Neskakejte piili§ dlouho. Unava zvysuje nebezpedi trazu.
K zajisténi bezpecnosti a dobré zabavy by mél mit uzivatel triko, sportovni kalhoty,
sportovni obuv, silné ponozky nebo skékat naboso. Zacéatecnici by se mély rozhodnout
pro dlouhé kalhoty a horni dil s dlouhymi rukavy, ¢imz mohou zabranit malym zranénim
a odfenindm. Prosime, nenoste boty s tvrdymi podrazkami jako maji naptiklad tenisky,
protoze zptsobuji opotiebovani trampoliny.
Pro nastupovani a sestupovani si piectéte odstavec ,,Nastupovani nebo sestupovani* pod
nadpisem ,,Pfiiny zranéni“. Neprovadéjte zadné komplikované skoky bez dozoru
certifikovaného ucitele tohoto sportu. Zacnéte s lehkymi skoky. Dozirajici osoby nebo
ucitelé maji klast vétsi diiraz na techniku skoku nez na jeho vysku. Neskakejte nikdy na
trampoliné sami a bez dozoru. Viz. odstavec: ,,Zakladni techniky skoku*.

4. Postaveni trampoliny
Kolem trampoliny musi byt nejméné 8 m volného prostoru. Vedle trampoliny se nesmé;ji
nachazet Zadné jiné objekty jako vétve, kabely, zdi, ploty, bazény, houpacky, atd.
Pro zaruceni bezpecnosti pii pouziti trampoliny se presvédcte:

1. Ze stoji trampolina na rovné, pevné, neklouzavé a tvarové rovnomérné plose. Toto je

vvvvvv

N

Ze je osvétleni dostacujici.
3. Ze se nenachazeji v blizkosti trampoliny Zadné prekazejici objekty nebo predméty.

5. Udriba
Pravidelné kontroly trampoliny, jestli neni po§kozena nebo opotiebovana, udrzuji
uroven bezpecnosti. Vadné dily, napt. spojovaci lanka, se musi ihned vymeénit.
Az do opravy se nesmi trampolina pouZivat.

Kovové dily trampoliny jsou pozinkované. Pfesto mtize dojit k rezavéni na spojovacich
bodech nebo pod piekrytim. Pro ochranu pfed rezavénim pouzijte osetieni vazelinou
nebo vhodnym tukem, oSetiujte pravidelné otvory pro pruziny v rdmu a spojeni
konstrukce. Tim se zvysuje zivotnost ramu.

6. Cisténi
Cistéte trampolinu mékkym hadrem. NepouZzivejte drhnouci ¢istici prostfedky nebo jiné
chemicke latky.

7. Obalovy material
Trampolina je béhem prepravy chranénd obalem pied poskozenim. VéEtSinu obalového
materidlu je mozné zuzitkovat. Prosime, odstrafujte tento material do odpadu odborné.
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Seznam dili spodniho ramu

Znaceni | Artikl 6> | 8 [ 100 |12’ [ 13 | 14 | 15 | 16
A Horni ty¢e ramu 6 6 6 8 8 8 10 | 12
B Kryci plocha pruzin 1 1 1 1 1 1 1 1
C Odrazova plocha 1 1 1 1 1 1 1 1
D Pruziny 36 | 48 | 60 | 72 | 80 | 80 | 90 | 108
E Prodlouzeni W-noh 6 6 6 8 8 8 | 10 | 12
F W - nohy 3 3 3 4 4 4 5 6
G Srouby 12 | 12 | 12 | 16 | 16 | 16 | 20 | 24
H Hak na pfipevnéni pruzin 1 1 1 1 1 1 1 1

6’&8’&10’ Trampolina (3x noha)

15’ Trampolina (5x noha) 16’ Trampolina (6x noha)
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Pokracovani ... Seznam dilu
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Montaz
Pti identifikaci jednotlivych dila se fid'te
seznamem dilu.
Pozor: K montazi jsou zapotiebi dvé
dosp€lé osoby s dobrou fyzickou kondici.
V zajmu bezpecnosti maji nosit pti montazi
vhodné boty a obleceni. Nedodrzeni
uvedenych instrukci miize vést ke zranéni.
Obréazky mohou byt, podle modelu
trampoliny, pon¢kud rozdilné.

L \\\\3

1) Rozlozte si dily trampoliny do skupin. 2) Nasunte vzdy obé prodlouzeni do nohy.
Podle modelu je zapotiebi 3 az 5 noh.

3) Spojte vSechny ty¢e horniho ramu az 4) Nastr¢te nohy s prodlouzenimi do ramu.
vytvoftite velky, uzavieny kruh.
Pravdépodobné jsou k tomu zapotiebi dve
osoby, obzvlast’ k nastréeni posledniho spojeni.
Ptitom musi druha osoba drzet protilehlou stranu kruhu.
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e Spravné sestaveni noh trampoliny.
= 3 ﬁ Prosim dodrzujte sestaveni dle obrazku.
: :

@ Uprostied nohy trampoliny musi byt ty¢ bez T-Casti.

i ‘&"- . AR e
= « ok 'L

o el o -y -

5) Sesroubujte rim a nohy.
trampoliny.

7) Polozte odrazovou plochu se §vem doli do stiedu 8) Dalsi pruzinu piipevnéte presné na protilehlé
konstrukce. Pfipevnéte jednu pruzinu na trojuhelnikové strané€, nakonec dalsi dvépruziny vzdy uprostied
oko odrazové plochy, druhy konec pruziny zahaknéte mezi jiz piipevnénymi pruzinami. Tim dosahnete
na ram.

ovnomeérného napnuti odrazové plochy
mezi v§emi pruzinami.

9) V ptipadé potieby pouzijte na zahaknuti pruzin

pfiloZeny hak Pii montazi davejte pozor na 100 NVeJ drive pﬁpev?éte pruziny fio
Va3e ruce. Hrozi nebezpedi odieni a uskiipnuti. vsech 4-5 otvord tak, aby z nich
Noste rukavice. nebyla zadna piili§ napnuta. Tah

by mél byt rovhomerné rozdgleny.
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11) Nakonec piipevnéte zbyvajici
pruziny.

13) Pripevnéte kryci plachtu pomoci paskii na pruZiny 14) Pted prvnim testovanim trampoliny
si prectéte odstavec ,,VyzkousSeni
trampoliny*.
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Seznam dild — ochranna sit’

Znaceni | Artikl 6’ 8 100 12> |13 |14 |15 |16
A Rychlospojka 12 12 12 16 16 16 20 24
B Koncovka 6 6 6 8 8 8 10 12
C Upinak + Sroubovak 1 1 1 1 1 1 1 1
D Horni trubka 6 6 6 8 8 8 10 12
E Dolni trubka 6 6 6 8 8 8 10 12
F Sroub 6 6 6 8 8 8 10 12
G Ochranni sit’ 1 1 1 1 1 1 1 1
H Klig¢ 1 1 1 1 1 1 1 1

}
o
Q

i
R —— \
El 0 @

® (€] [F )

G} o
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Montaz ochranné sité
Potrebné dily identifikujte podle seznamu dilq.

Pozor: K montazi jsou zapotiebi dvé dosp€lé osoby s dobrou fyzickou kondici. V zajmu
bezpec¢nosti maji pfi montaZzi nosit vhodné boty a obleceni. uvedenych instrukei mize vést
ke zranéni.

Obrazky mohou byt, v zavislosti na modelu trampoliny, rozdilné.

2) Nasad’te koncovku na horni a

1) Zasutite na ty¢ trubku z pénové hmoty. zatku na dolni ty¢. Nakonec
nasad’te dolni ty¢ na horni. Postup
opakujte u vSech ty¢i

3) Vlozte ochrannou sit’ na trampolinu jak je

e ” 4) Nasad'te sestavenou ty¢ do navleku
vidét na obrazku.

na siti (koncem s umélohmotnou
koncovkou dopiedu).

7) Ptipevnéte tyCe ochranné sité pomoci drzaku 8) Pripevnéte ty¢ ochranné sit€ pomoci druhého
ve tvaru U a umélohmotného bloku na horni drzaku na spodni ¢ésti nohy.
¢asti nohy (nikdy na prodlouzeni). Dbejte nato, aby jste pouzili u kazdé tyce vzdy dvé
pripevnéni, rozdélena
na délku nohy.
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9) Piipevnéte zbyvajici 10) Haky ochranné sité maji
tyCe sité stejnym vy€nivat jako na obrazku.
zpusobem (krok 6-8)

11) Pfipevnéte haky na
trojuhelnikova oka odrazové
plochy na spodni strané
trampoliny. Jestlize se to
nepodafi, protoze je tah na
haku pfilis silny, pak
postupujte podle kroku 12.

12) Piipevnéte hak na pruziné na
ramu.

13) Zatahnéte zip vstupniho otvoru na
siti a zahdknéte vSechny haky.

Dozirajici osoba musi vzdy 14) Nez zaénete trampolinu testovat,
kontrolovat zip a haky jesté pied prectéte si odstavec ,,VyzkousSeni
pouZitim trampoliny trampoliny
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VyzkouSeni trampoliny
Po montazi je zapotiebi provést nasledujici kontroly:

Kontrola trampoliny:
Ujistéte se pomoci Sroubovaku, Ze jsou vSechny Srouby pevné utazené.
podivejte se na spodek trampoliny a zkontrolujte, jestli je kazda pruzina zahdknuta v ramu a
trojihelnikovém oku.
zakyvejte trampolinou a prezkousejte pevnost a stabilitu jejiho ramu. Podklad musi byt
rovny.
zZajistéte, aby kryci plachta kompletné ptekryvala pruziny a rdm, pasky musi byt bezpe¢né
piipevnené.

Kontrola ochranné sité:
Zkontrolujte drzeni ty¢i nesoucich sit’.
prohlidnéte si pozorné materidl a vy sit€ i na rohovych navlecich. VSechno musi byt v
bezvadném stavu.
Zkontrolujte zip a haky vstupniho otvoru a jejich funkci.
presvédcte se, Ze jsou vSechny haky pod trampolinou zahdknuté do trojihelnikovych ok.

Po této kontrole skakejte 5 minut ve stiedu trampoliny. Nyni je trampolina bezpe¢na. Srde¢né
blahopiejeme. Trampolina je postavena. Dodrzujte vzdy bezpecnostni predpisy. Uzivejte si radosti,
skakejte opatrné.

Techniky zakladnich skokii
U nezkusenych uzivateld hrozi velké nebezpeci zranéni a proto je dilezité, aby si nejdiive osvojili
zédkladni techniky.

Zakladni skok
- start ze stoje, nohy rozkroc¢ené do §itky ramen, oci se divaji na
odrazovou plochu
mavnéte rukama doptfedu kruhovym pohybem.
vytahnéte nohy spoleéné do vzduchu a napnéte Spicky
smérem dolt. =

pfi dopadu drzte nohy od sebe na Sitku ramen.

Preruseni skoku
nékdy se stane, Ze ztrati skdkajici kontrolu pohybu pfi skoku. Cilenym pferuSenim je mozné
znovu ziskat kontrolu a rovnovahu.
zacnéte zakladnim skokem.
pii dopadu pritahnéte kolena k télu. Timto zpusobem muzete skok pferusit.

Dopad na ruce a kolena
zacnéte nizkym, kontrolovanym zékladnim skédkanim.
dopadnéte najednou na ruce a kolena, pfitom drzte zdda rovna.
dbejte na dopad se 4 body. Vyska nema hrat zadnou roli.

Dopad na kolena
zacnéte nizkym, kontrolovanym zakladnim skakanim.
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dopadnéte na kolena, drzte télo vzptimené a s rovnymi zady. Pouzivejte ruce k udrzeni
rovnovahy.
vyskocte zpatky do zakladni polohy §vihnutim rukama nahoru.

Dopad do sedu
dopadnéte vsed¢ naplocho.
opfete se pfitom rukama vedle bokd.
vyskocte znovu do vzptimené polohy odrazenim rukama.

74

o g b

Tréninkovy plan

Rid'te se tréninkovym planem k nauceni zakladnich skokt, diive nez se odvazite provadst t&zsi
skoky. Dfive nez zacnete s tréninkem je tfeba, aby jste si dikladné precetli bezpecnostni upozornéni
a rozumeli jejich vyznamu. Dozirajici a skakajici osoby maji ditkladné prohovofit smérnice pro
trampolinu i potfebné télesné funkce.

1. Hodina cviceni
nastupovani a sestupovani — znazornéni spravnych technik
zékladni skok — pfedvedeni a praxe
preruseni skoku — pfedvedeni a praxe
dopad na ruce a kolena — pfedvedeni a praxe

2. Hodina cviceni
opakovani z posledni hodiny
dopad na kolena — pfedvedeni a praxe
dopad do sedu — pfedvedeni a praxe
aby jste ziskali rutinu za¢néte dopadem do sedu a piidejte dopad na kolena.

3. Hodina cviceni
opakujte, co jste se naucili v ptedeslych hodinach.

Po absolvovani téchto hodin jste ziskali zakladni znalosti. V budoucnosti davejte vZdy pozor na
kontrolu a provadéni Vasich skoki.

Pro navyknuti skékajiciho na trampolinu je mozné hrat nasledujici hru: Prvni hra¢ za¢ne jednim
skokem, druhy hra¢ opakuje tento skok a ptfida k nému dalsi. Hraci se stiidaji a ptidavaji vzdy jeden
dalsi skok. Vitézi hrac, ktery jako posledni dokaze provést v§echny piedvedené skoky. | zde je
dualezité, aby byly provadéné vSechny skoky kontrolované. Nepokousejte se o piilis té¢zké skoky,
které jesté neovladate. JestliZze chcete Vase uméni jest€ dale zlepSit, mé&li by jste navstivit
vyskoleného ucitele.

Protahovaci cviceni

Denni skdkéani na trampoliné¢ mliZze podporovat Vas zdravotni stav. Pfedtim by jste se méli
dostate¢né protahovat. Protahovaci cvi¢eni uvoliuji svaly a mohou uvolnit i jejich prepéti. Tim
muZzete pfedejit vaZznym zranénim svalil béhem tréninku. Proto je dilleZité, aby byla tato cviceni
zatazena do programu tréninku. Ale dbejte na to, ze se musite pied protahovanim nejdiive zahtat.

Nasledujici, uvedené piiklady cviceni by jste meli provadét pred kazdym tréninkem. Provadéjte
vSechny pohyby pomalu az pocitite mirny tah ve Vasich svalech. Jestlize chcete zvysit intenzitu
Vaseho protahovani davejte pozor, aby jste necitili bolest, nikdy nepierusujte prudce Vase pohyby,
jinak mize dojit k natrzeni vaziva. Drzte kazdy cvik po dobu 10 az 20 vtefin. Pfitom se pomalu
nadechujte a vydechuijte.
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Lytko

- postavte se na vzdalenost 90 cm od stény, postavte jednu nohu 30 cm dopiedu, pokréte obé
nohy a podpirejte se rukama o sténu. Drzte ob¢€ paty na zemi a natocte nohy mirn¢ dovniti (nizsi
intenzita).

- nebo nechte zadni nohu natazenou a postavte druhou nohu 60 cm doptedu. Opirejte se obéma
rukama. Drzte obé paty na zemi a nato¢te nohy mirné¢ dovnitt (vyssi intenzita).

- Opakujte cviceni s druhou nohou.

Vnéjsi vazivo

- zakrocte nohou, jejiz vazivo cheete protahovat, o krok dozadu za druhou nohu. Pohybujte boky
smérem ke stén€, horni ¢ast té¢la ma byt v klidu. Nepredklanéjte se doptedu. Opakujte cviceni s
druhou nohou.

Spodni ¢ast zad, boky, slabiny, stehenni svalstvo
- rozkrocte nohy na §ifku ramen. Piedkloiite se z bokii doptedu. Pfitom drzte kolena pon¢kud
pokrcéena.

Strany

- rozkrocte nohy na $ifku ramen. Kolena zlstavaji pon¢kud pokréend. PoloZte levou ruku na Vas
bok, natdhnéte pravou ruku a zaved’te ji pies hlavu. Natahujte Vasi horni ¢ast téla pomalu

- nebo natahnéte ob¢ ruce nad hlavu, leva ruka tdhne za pravou. Nahnéte horni ¢ast t€la pomalu
doleva (vy$si intenzita).

- Opakujte cviceni i pro druhou stranu téla.

Vnéjsi strana stehen

- polozte se na plocho na biicho a pfitahnéte pravou rukou patu levé nohy k sedaci ¢asti. Drzte
pohodlny odstup od nataZzené nohy.

- identické cviceni je mozné provadét i ve stoje. Pfitom se nesmi naklanét stehno ani horni ¢ast
téla doptedu.

- Opakujte cviceni s druhou nohou.

Vnitini strana stehen

- posad’te se na zem s chodily na sobé. Tlaéte lokty kolena dold.

- postavte Vase nohy v odstupu 90 — 120 cm a natocte se mirn€ ven. Drzte jednu nohu rovné a
naklonte se pfes druhé koleno.

- opakujte cviceni i pro druhou stranu.

Zadni strana stehen

- pokrcte jedno koleno. Druha noha je natazena. Pokuste se dosdhnout obéma rukama Spicku
natazené nohy.

- opakujte cviceni s druhou nohou.

Svalstvo sedaci ¢asti

- polozte se na zada. Pritahnéte koleno k hrudniku, druha noha lezi na zemi. Identické cviceni je mozné provadet ve
stoje.

- opakujte cviceni s druhou nohou.

Holen
- preneste vahu téla na jednu nohu. Natdhnéte druhou nohu dopiedu, pohybujte kotnikem nahoru a dola.
- opakujte cviceni s druhou nohou
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