Navod k montazi — Fitness trampolina




Dékujeme vam za zakoupeni naseho produktu. Pfed zahdjenim montaZe si prosim peclivé prectéte
nasledujici pokyny. Schémata a ndkresy obsazené v navodu jsou zjednodusené a obsahuji pouze Udaje
nezbytné pro spravnou instalaci vyrobku.

Minimalni vék pro vyuziti trampoliny je 14 let.

Maximalni zatizeni trampoliny je 100 Kg.

Popis trampoliny:
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1. Trubky pro ram 8. | Sroub pro nastaveni vy$ky madla
2. Nozicky pro rdm 9. | Malé sroubky

3. Podlozka pro trampolinu 10. | Podlozka pod maticku

4, Pruziny 11. | Maticky

5. Spodni podpéra madla 12. | Velké Srouby

6. Horni podpéra madla 13. | Naradi pro instalaci

7. Madlo

POZNAMKY K MONTAZI:

K montazZi trampoliny potfebujete specidlni ndstroj na napindni pruzin, ktery je soucdasti tohoto
vyrobku. Pfed sestavenim vyrobku si prosim prectéte ndvod k montazi. Vénujte pozornost popislim a
Cislm dild. V navodu k montazZi jsou tyto popisy a Cisla pouZity jako reference. Ujistéte se, Ze jste
uvedli vSechny dily. Pokud nékteré dily chybi, obratte se na svého prodejce.

Pri montdZi pouZivejte rukavice, abyste si chrdnili ruce pfed zachycenim. AZ budete pfipraveni zacit,
ujistéte se, Ze mdte pro montdz dostatek mista a Cisty, suchy prostor.



KROK 1 — Montaz ramu

1. Spojte vsech 6 kusl trubek ramu trampoliny podle obrazku nize.

1. Odstrante krytky zakryvajici otvory pro nohy. PfiSroubujte vSechny nohy k ramu.

KROK 2 — Montaz noh
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KROK 3 — Montaz pruzin do podlozky

1. Namontujte vSechny pruziny (4) na podlozku (3).

KROK 4 — Montaz podlozky do trampoliny

1. Pfipevnéte pruziny k ramu. Za¢néte montazi dvou pruzin do kazdého rohu, jak je znazornéno
nize.

2. Poté pripevnéte zbyvajici Sndry stfidavé na opacnych stranach trampoliny, aby bylo zajisténo
rovnomérné napnuti pruzin.




Navod k montazi pruzin

1. Pfipevnéte pruZiny k rdmu. Za¢néte montazi dvou pruZin do kazdého rohu, jak je zndzornéno
nize.




KROK 7 KROK 8

KROK 5 — Montaz bocnich podpér

1. Pripevnéte spodni drzak madla (5) k rdmu trampoliny (1) pomoci Sroubl s pouZitim
pfilozeného klice — jak je znazornéno na obrazku nize.
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KROK 6 — Montaz madla

1. Namontujte horni podpéru madla (6) na spodni podpéru madla (5) pomoci nastavovaciho
knofliku (8), jak je zndzornéno na obrazku nize.
2. Pripevnéte madlo (7) k hornimu drzaku madla (6) pomoci Sroubu (12) podle pokynt na

obrazku nize.




OBECNA BEZPECNOSTNi PRAVIDLA

Nespravné pouzivani trampoliny je nebezpecné a mlize vést k vaznému zranéni nebo dokonce smrti.
Trampoliny se pouzivaji ke skakani do velkych vysek, coZ vyZzaduje neustalou kontrolu téla.

Pred kazdym pouZitim zkontrolujte stabilitu podlozky a ujistéte se, Ze Zadna ¢ast neni uvolnéna.

V tomto navodu najdete pokyny pro spravné rozlozeni a montdz trampoliny a bezpecné pouzivani.
Trampolina neni hracka, nenechavejte déti v blizkosti trampoliny bez dozoru.

Dbejte neustale na dodrZovani bezpecnostnich predpist.

Trampolinu nesmi pouzivat vice nez jedna osoba najednou.

Pokud ji pouziva vice nez jedna osoba, je tfeba vénovat zvlastni pozornost tomu, aby nedoslo ke kolizi.
Skakejte bosi, boty mohou trampolinu poskodit.

Poskozenou trampolinu bude nutné vymeénit, ¢imzZ vzniknou zbytecné naklady.

Pfi skakani nekurte tabakové vyrobky ani elektronické cigarety.

Mezi trampolinou a moznymi zdroji nebezpedi, tj. elektrickymi kabely, vétvemi, vétvemi strom{,
hrackami, bazénem nebo ploty, musi byt dodrzena dostatecna vzdalenost.

Misto, kde bude trampolina postavena, musi mit volny prostor v okruhu 8 metra.

Trampolina musi byt postavena na rovném, rovném a pevném povrchu (neumistujte ji na pisek).
Na trampolinu se nesmi poklddat cigarety, ostré predméty a jiné predméty.

Domadci zvifata by méla zlstat v bezpecné vzdalenosti od trampoliny.

Trampolinu nepouzivejte pod vlivem alkoholu, po poziti drog nebo léka.

Nepouzivejte trampolinu za desté, krupobiti, snézeni, silného vétru nebo bourky.
Doporucujeme nenechavat trampolinu venku za Spatného pocasi.

PFi pouzivani trampoliny dbejte na to, aby se pod ni nenachazela Zadna osoba ani pfedmét. Podlozka
trampoliny je velmi pruznd, proto muze tlakova sila vznikajici pfi skakani zplsobit zranéni.
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INFORMACE PRO UZIVATELE TRAMPOLIN

Kazdy uzivatel by si mél byt védom svych fyzickych moZnosti a cvicit pouze skoky, které mu vyhovuiji.
Nejprve se s trampolinou "seznamte", zac¢néte s jednoduchymi skoky. Jakmile je zvladnete, mlzete
prejit ke sloZitéjsim cviklim. Neskakejte nekontrolované, vidy kontrolujte své télo a osvojte si rlizné
techniky skokd. Zpocatku byste si méli na trampolinu zvyknout a pochopit, jak moc pruzi s pfi kazdém
odrazu.

Soustredte se na to, jakd by méla byt poloha vaseho téla a technika, dokud nebudete schopni snadno
a rychle ovladat kazdy skok.

Pred skokem do vysky je dileZité naucit se techniku zastaveni, protoZe to pomuze predejit zranénim,
ktera mohou byt zplsobena nekontrolovanym skokem.

Pokud dopadnete na pokréena kolena, méli byste byt pokréeni tak, abyste se zastavili a absorbovali
energii z pruzin v podloZce. Pozice je zobrazena na obrazku niZe. Ruce se drzi madla, aby se zvysila
stabilita.




Na této trampoliné neprovddéjte Zzadné otdceni (dopredu ani dozadu). Pokud pfi

@ pokusu o provedeni udélate chybu, miZete dopadnout na hlavu nebo krk. Zvysite tak

pravdépodobnost, Ze si zlomite krk nebo zada, coz by mohlo vést ke smrti nebo

TU_—JT/| ochrnuti.

VENKOVNI PREDMETY: Trampolinu NEPOUZIVEJTE, pokud jsou pod trampolinou

% domadci zvifata, jiné osoby nebo jakékoli predméty. Zvysi se tim riziko zranéni. BEhem
pouzivani trampoliny NEDRZTE v rukou 7adné cizi pfedméty ani na ni nepokladejte

m 74dné predméty. NEUMISTNUJTE trampolinu pod previslé predméty, jako jsou vétve

stromu, draty apod. protoZe zvysuiji riziko zranéni.

Trampolina ve Spatném stavu zvySuje riziko zranéni. Pfed kazdym pouzitim
trampolinu zkontrolujte, zda nejsou ohnuté ocelové trubky, potrhana rohoz,
uvolnéné nebo zlomené pruziny a celkova stabilita trampoliny.

49| PFi pouzivani trampoliny dbejte na povétrnostni podminky. Pokud je trampolinova
9% | podlozka mokra, mlze uZivatel uklouznout a zranit se. Pokud je pfilis vétrno, mlze
uZivatel ztratit kontrolu.

Pokud trampolinu nepouzivate, vidy ji ulozte na bezpecné misto, aby si na trampoliné
nemohly hrat déti bez dozoru.
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Aby se sniZilo riziko nehody, nemél by se uzivatel trampoliny pokouset provadét dovednosti, které
presahuji jeho vlastni Uroven zplsobilosti a dovednosti.

Prectéte si a pochopte skok, vzlet a pristani uprostred trampoliny.
Vidy skakat vertikdlné a vyhybat se odraziim smérem k pruziné v jakémkoli sméru.

Vidy se poradte s profesionalné certifikovanym instruktorem skdkani na trampoliné, nez zacnete
zkouset cokoli nad rdmec zakladnich technik.



Aby se sniZilo riziko nehod, méla by osoba dohliZejici na pouzivani trampoliny:

e plné porozumét vsem bezpecnostnim pravidlim a pokynim a prosazovat jejich dodrzovani

e poradit uZivateli trampoliny a zjistit, co déla spravné a co $patné, aby byla zajisténa
bezpecnost uzivatele trampoliny

e znat a informovat uZivatele trampoliny o vSech bezpecnostnich upozornénich

DileZité:

Déti nejsou schopny pfi hie spravné posoudit nebezpeci, proto by méla byt trampolina zajisténa
tak, aby k ni déti (ani domaci zvirata) nemély pristup bez dozoru.

Bezpecnosti pravidla:

e Trampolinu nepouzivejte, pokud jste potzili alkohol, drogy nebo Iéky ovliviiujici koordinaci.

e NIKDY SE NEPOKOUSEJTE SKAKAT NA TRAMPOLINE, NA KTERE JE JINY UZIVATEL.

e  7pocatku si na trampolinu zvyknéte a pochopte, jak pruzi v kazdém odrazu.

e Soustifedte se na to, kde by méla byt poloha vaseho téla a technika, dokud nebudete schopni
snadno a rychle ovladat kazdy skok.

o Je dlleZité naucit se techniku zastaveni dfive, nez zacnete skakat do vysky, protoze to pomf(ze
predejit zranénim, kterd mohou byt zplsobena nekontrolovanym skokem.

o Chcete-li zastavit odraz, pokrcte pfi dopadu na nohy kolena.

e  Ptiodrazu na trampoliné se vidy kontrolujte. Kontrolovany skok nastane, kdyz dopadnete na
stejné misto, ze kterého jste se rozjeli. Pokud kdykoli ztratite kontrolu, okamzité prestarnte
skdkat.

o Neskakejte nebo se neodrazejte pfilis vysoko po dlouhou dobu nékolika skokd. Sledujte
podlozku, abyste si udrzeli kontrolu. Pokud tak neucinite, mlZete ztratit rovnovahu.

o Nedoporucuje se, aby trampolinu pouZivala vice neZ jedna osoba najednou.

e Seznamte se se zakladnimi pravidly skokl a bezpecnosti. Abyste predesli riziku zranéni a snizili
je, ujistéte se, Ze jsou dodrZovdna vSechna bezpecnostni pravidla, a novi uZivatelé se nauci
zakladni skoky, nez za¢nou zkouset pokrocilejsi techniky.

e VSICHNI UZIVATELE musi byt pod dohledem, bez ohledu na trover dovednosti nebo vék.

e Nikdy nepouzivejte trampolinu, pokud je mokrd, poskozend, Spinava nebo opotfebovana.
Pfed pouzitim je tfeba trampolinu zkontrolovat.

e VSechny predméty, které by mohly branit v pouzivani trampoliny, vidy ukladejte mimo
trampolinu. Davejte pozor na to, co je nad, pod a kolem trampoliny.

e Aby se zabranilo neopravnénému a nepovolenému pouziti, méla by byt trampolina vidy
zajiSténa. V pfipadé nutnosti Ize demontovat skakaci plochu a pruziny.
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CASTE PRICINY NEHOD:
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NEPOKOUSEIJTE se o sloZité manévry, dokud nezvladnete zaklady. Pokud
nebudete tyto rady dodrZovat, zvysite riziko zranéni.

NEPOUZIVEITE alkohol ani 74dné drogy &i léky, které mohou ovlivnit koordinaci
uzivatele béhem pouzivani této trampoliny. To je povaZovano za vysoce
nebezpecné, protozZe tyto cizi latky zhorsuji vas dsudek, reakéni dobu a celkovou
fyzickou koordinaci.

Nebezpedi zranéni se zvysuje, pokud na trampoliné skace nékolik uzivateld
soucasné a ztrati kontrolu nad svymi skoky. Skokani se mohou srazit, Spatné
dopadnout nebo spadnout z trampoliny. Riziko zranéni je vyssi u lehéich a
mensich osob neZ u osob vétsich a tézsich.

Pti skdkani se soustredte na stfed podlozky, sniZite tak riziko zranéni pfi dopadu
na ram nebo pruzinu. Bezpecnostni podlozka musi vidy zcela zakryvat rdm a
pruziny. Vyvarujte se Splhani nebo skakani po bezpecnostnim polstrovani,
protoZe k tomuto ucelu neni uréeno.

Na trampoliné nejsou povolena zadna salta. Pfistani na hlavu nebo krk (také
uprostied trampoliny) s sebou nese riziko poranéni zad nebo krku. To mlze vést
k ochrnuti a v krajnim pfipadé i ke smrti. Nekontrolované pady dopiedu nebo
dozadu mohou vést ke zranéni.



SKOKY A POZICE:

Zakladni skok

Zacnéte ve stoji, nohy jsou od sebe na Sitku ramen. Krouzivym pohybem zvedejte paze nahoru.
Zvednéte chodidla k sobé smérem vzh(iru a Spicky prstl na nohou tahnéte dol(. Pfi doskoku zpét jsou
chodidla roztazena na Sitku ramen.

Skok na ruce a kolena

Zacneté stejné jako pfti zakladnim skoku, jen dopad smértujte na ruce a kolena. Ruce, nohy i zdda musi
byt zpévnéné a musite dopadnou rovnomérné.

Skok na kolena

Zacnéte stejné jako pti zakladnim skoku. Dopadnéte na kolena, télo mirné predklonéné, zada rovna. K
udrzeni rovnovahy pouzivejte paze. Vyskocte do zakladni polohy vyhozem paZi dopfedu.

Skok vsedé

Dopadnéte do rovné polohy vsedé. Ruce drZzime vedle bokl. Vratime se do vzpfimené polohy a
rukama se odstrcime.

UDRZBA , POUZIVANI A CISTENI:
Pravidelné kontrolujte opottebeni trampoliny, aby byla zachovdna odpovidajici Uroven bezpecnosti.

Poskozené dily je tfeba okamzité vyménit. Trampolina ase nesmi pouzivat, dokud nebude poskozeni
opraveno.

Trampolina je pozinkovan4, ale ve spojich nebo pod krytem se mize tvofit rez. Abyste tomu zabranili,
pravidelné promazavejte otvory rdmu pro pruZiny a spojovaci body vazelinou nebo jinym vhodnym
tukem. Tim prodlouzite Zivotnost ramu.

Trampolinu Cistéte mékkym hadrikem. Nepouzivejte Zddné draténky ani jiné Cistici prostiedky.



