TRAMBULIN VEDOHALOVAL

Hasznalati és szerelési utasitasok
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Trambulin atméréje:
[16'(183cm) [18'(244cm) 1 10'(305cm) 1 12'(365cm) 1 13'(396cm)
014'(427cm) [15'(457cm) [ 16'(487cm)

Rugb6k szama
036 [048 0060 [O64 [O72 [O80 [—O88 [I96 [J100 [J110

Labak szama
O3 O4 [O5 Oe6

ORIZZE MEG EZT AZ UTMUTATOT A KESOBBI KERDESEK FELMERULESE
ERDEKEBEN!

FIGYELEM!

Max terhelhetdség:

06FT 50 kg; O8FT 50 kg; 10FT 150 kg; 12FT 150 kg; 13FT 150 kg; 14FT 150 kg;

15FT 150 kg 16FT 150 kg

Egyszerre csak egy felhasznalé. Utkdzés veszély!!

Felnétt feliigyelete mindig kotelez6!

Ez a trambulin kizardlag kiiltéren hasznalhato!

Bukfencezni tilos!

Mindig zarja be a halo kijaratat miel6tt ugralni kezdene!

Olvassa el a hasznalati utasitast szerelés és hasznalat el6tt figylemesen!

Két évente ki kell cserélni a halot és rugovédo takarot.

36 honaposnal fiatalabb gyermek szamara nem ajanlott ez a termék.

A trambulin nem alkalmas arra, hogy foldbe assak vagy temessék!

Mddositasokat a gyarto utasitasainak megfelelen kell véghezvinni az eredeti
trambulinon, ha indokolt! Ne valtoztasson semmit sem a trambulinon, ELETVESZELYES!
Két éves hasznalat utan ki kell cserélnie a halét!

Bizonyosodjon meg rola, hogy a hurkos-horgos kotéelemek rendesen le legyenek zarva

a biztonsagos hasznalat érdekében!
c € Ggep"me
Sicherheit

BIZTONSAGI UTASITASOK ES FIGYELEMEZTETESEK




NO MORE THAN ONE PERSON AT A DO NOT PERFORM SOMERSAULTS
TIME ON THE TRAMPOLINE! THIS WILL INCREASE THE RISK OF

MULTIPLE JUMPERS INCREASE THE SERIOUS INJURY
RISK OF INJURY.

Miel6tt hasznalatba venné ezt a trambulint, olvassa el figyelemesen a kézikonyvban szerepl6 biztonsagi
eléirasokat.

Az ugréasztal hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezeket a hasznlati tmutatasokat. Mint minden
szabadid6-sportnal, a sporteszkdz hasznéltja balesetet szenvedhet. A baleset kockézat csokkentése
érdekében biztositsa a kdvetkez biztonsagi Utmutatasok és tanacsok betartisat.

A trambulin hasznalataval val6 visszaélés sulyos és veszélyes sériléseket
okozhat!

Hasznalat el6tt mindig ellenérizze az ugrdasztal ponyvajanak sértetlenségét, illetve az egyes
alkatrészek rogzitettségét és meglétét.

Ez a hasznalati Gtmutato utalasokat tartalmaz a termék szakszer( 6sszeszereléséhez,
gondozasahoz, és karbantartasdhoz, valamint imutatdsokat ad a helyes ugrastechnikdhoz. Ezeket
minden haszndl6 és felugyeletet gyakolré személy olvassa el és legyen velik tisztaban. Az ugréasztal
minden hasznaléjanak tudatdban kell lennie az ugrdéasztalon végzett ugrasok végrahajtasi maédjat
illetd sajat hataraival.

Trambulinok, melyek magasabbak mint 20 inc (51 cm) NEM AJANLOTTAK 3 évesnél fiatalabb
gyermekek szamara.

Ellenérizze a trambulint minden hasznalat el6tt. Bizonyosodjon meg rdla, hogy a rugévédé takard
megfelel6en, biztonsadgosan helyezkedjen el.

Cserélje ki az elhasznalddott, hibas vagy hianyzo alkatrészeket.

A TRAMBULIN ELHELYEZESE; FELALLITASA

A ugroasztal felett lagalabb 7,3 m szabad térnek kell lennie. Gy6zddjék meg réla, hogy az ugréasztal
kozelében nincs veszélyt okozo targy, pl. faag, villamos kabel, fal, kerités, kilonb6z6 szabadidé-
eszkdz, mint pl. hinta vagy firdémedence stb.

Az ugréasztal biztonsagos hasznalatahoz a felallitasi hely kivalasztasanal vegye figyelembe a
kovetkezoket:

* Biztositsa, hogy az ugréasztal sik, sima feliileten legyen felallitva

» Karbantartas mindenhol a trambulinon

* A terllet legyen jol bevilagitva, legyen vilagos

* Ne akadalyozza semmilyen targy a trambulint, ne legyen semmi kdzel hozza
* Ha a trambulint nem hasznédlja, helyezze azt biztosagos helyre

» Az ugrészdnyegnek szaraznak kell Lennie, tilos az ugralas nedves, vizes sz8nyegen!



+ Ne hasznalja a trambulint viharos vagy nagyon szeles idében! SERULESVESZELY!

* Egy felligyel6 személynek kell megismertetnie az ugréval a biztonsagi szabalyokat és meg kell értetnie
az ugras technikait. Egy felligyeld szeélynek mindig jelen kell Lennie ha a trambulinon valaki ugral.

NE HELYEZZE A TRAMBULINT BETONPADLORA, KEMENY TALAJRA (PL.
ROCK) VAGY CSUSZOS FELULETRE ES NE HASZNALJA A TRAMBULINT BELTEREN.

INFORMACIOK A TRAMBULIN HASZNALATAHOZ

» El&szor fejlessze ki az ugrdasztalhoz és annak dobderejéhez sziikséges érzékét. llyenkor
koncentraljon az alapveté testtartasra és minden alapugrasra, és azokat mindaddig gyakorolja, mig
azokat figyelemmel kisérve kdnnyen végre tudja hajtani.

* Egy ugras befejezéséhez hajtsa be a térdeit miel6tt az ugréasztal ugroponyvajat érintené. Ezt a
technikat az ugrasokkal egyditt tanulja meg. Ezt a megszakitas technikat mindig olyankor alkalmazza,
amikor elveszitette egyensulyéat, vagy az ugrés feletti ellenérzést

» El8sz6r mindig a legegyszerlibb ugrast tanulja meg és azt uralja teljesen és hibatlanul mielétt egy
nehezebb, haladd ugras tanulasdba kezdene. Akkor tanult meg egy ugrast, amikor egy adott pontrél
elugorva, ugyanarra a pontra képes visszaérkezni. Ha a kévetkez6 ugrast az el6z6 begyakorlas nélkul
kisérli meg, balesletveszélynek teszi ki magat.

* Ne tartsanak tul sokaig az ugrdasztalon végzett ugrasok, mert a kifaradads fokozza a
balesetveszélyt. Egyidejlleg egynél tobb személy soha nem ugorhat az ugrbasztalon (lasd a
figyelmezteto feliratokat)

* Az ugrékna mindig kénylemes Is nem 16g0s 6ltézéket kell viselniik. Ne viseljen kemény talpu cipét
mint pl. teniszcipd a trambulin feltletén, mert kdnnyen sérulés keletkezhet az ugrofellleten.

Ne egyen, igyon vagy dohanyozzon a trambulin haszndlata kozben. Tartsunk mindenféle ételt és
italt thvol a trambulin kézelébdl. Ugralas kozben mell6zziik a ragogumit, cukorkat vagy egyéb fulladast
okozé finomsagokat.

* A sériilések megel6zésére mindig helyesen szalljon fel- és le. A megfelel6 felszallashoz tartsa kezeivel
a keretet és igy szalljon fel a rugdkon at az ugrépnyvara, vagy igy gordiljon arrdl le. Ne feledkezzék
meg roéla, hogy fel- és leszallaskor tartsa erésen a keretet. Ne szalljon fel az ugréponyvara a kereten ,
és ne fogdédzkodjék benne. A helyes leszalldshoz hiz4djék az ugrdasztal oldalara, tartsa kezével a
keretet, és igy szalljon le az ugréponyvardl a talajra. A kisebb gyermekeknak a fel- és leszallasnal
segitsenek.

* Ne ugorjanak fel konnyelmiien az ugréasztalra, mert megné a baleset lehetésége. A biztonsag
és az élvezet kulcsa az ugrbdasztalnal az egyes ugrasok felletti uralom. Ne probalkozzék meg
masik személy ugrémagassaganak tulszarnyaldsaval. Az ugrbéasztalt gyakorlatvezetd jelenléte
nélkil ne hasznalja.

» Minden fizikai aktivitas el6étt konzultaljon orvosaval.

BALESETVESZELYEK

* Fel- és leszallas: Legyen dvatos a fel- és leszallasnal. NE SZALLJON FEL az ugréasztalra Ggy, hogy
fogja a keretvédelmet, a rugén allva vagy mas targyrol (pl.masik fellletrdl , tetérél, 1étrardl stb.,,, az
ugroasztalra ugorva. Az ilyen probalkozassal fokozza a baleset lehetéségét. NE SZALLION LE az
ugroasztalréla talajra leugorva akkor sem, ha atalaj alkalmas lenne. Ha kisgyermeket az ugréasztalon
jatszanak, szilkségik lehet a fel- és leszallasndl segitségre.

» Alkohol és kabitészer fogyasztasa: TILOS hasznalni a trambulint ittas allapotban vagy kabitészer
hatasa alatt!



* Tobb ugré személy: If you have multiple jumpers (more than one person on the trampoline at any
one time), you increase the chance of getting injured. Injuries could occur when you fly off the
trampoline, lose control, collide with the other jumper(s), or land on the springs. Eqyszerre kizardlag
egy személy hasznalhatja egyidejlileg a trambulint.

* Leérkezés a rugdkra vagy a keretcsére: Amikor jatszik az ugréasztalon, MARADJON az
ugréponyva kdzepén. Ebben az esetben csokken a rugok-, vagy a keret altal okozott baleset
veszélye. SOHA ne ugorjék vagy szalljon az ugréparnara, mert az nincs arra kialakitva, hogy egy
személyt elbirjon.

* Az uralom elvesztése: NE probalkozzék nehéz mandverrel mindaddig, mig el nem sajatitotta az
alapugrasokat, vagy amig csak tanulja az ugréasztalon végzett ugrasokat. Ha nem kéveti ezt a
tanacsot, fokozza balesetének lehetéségét. llyenkor a keretre, a rugokra vagy teljesen az
ugréasztalon kivilre érkezhet. Az jellemzi az ellenérzétt ugrast, hogy az ugré ugyanarra a pontra
érkezik, amelyikrél elugrott. Ha elveszitette az uralmat az ugréaztalon végzett urgas kdzben,
leérkezésnél hajtsa be erésen a tédeit. Ett6l visszanyeri az ugras feletti ellenérzést, és az ugrst
leallithatja.

+ Bukfenc vagy szalt6 (Flips): Ne hajtson végre SEMMIFELE szalt6t (elére vagy héatraszallt) ezen
az ugrbasztalon. Ha ekdzben hibat kovet el, fejére vagy tarkdjara zuhanhat. llyen esetben megné
annak a kockazata, hogy eltorik a nyakcsigoly4ja vagy gerincoszlopa, ami sulyos, esetleg halalos
baleset forrasa lehet.

+ ldegen targyak: Az ugréasztalt NE HASZNALJA olyankor, amikor allatok, méasik ember vagy
valamilyen targy talalhaté az ugrdasztal kdzelében, mert ekkor megné a baleset lehetésége. NE
TARTSON kezében valamilyen targyat és NE TEGYEN semmilyen targyat az ugréasztalra, mikdzben
azt valaki hasznalja. Ha az ugréasztal felett fa, fadg vagy mas targy talalhaté megndé a baleset
lehetésége.

» Az ugrdasztal hianyos karbantartdsa: Egy rossz allapotban Iévé ugroasztal néveli a
balesetveszélyt. Minden hasznélat el6tt ellenérizze az ugréasztalt, hogy nincs-e rajta elhajlott acélcsé,
kopott ponyva, laza vagy torottt rugo, és ellenérizze az egész ugroasztal stabilitasat.

+ Id6jarasi koriilmények: Legyen figyelemmel az id6jarasi kérilményekre az ugroasztal
hasznalatanal. Ha nedves vagy vizes az ugréasztal,az ugré6 megcsiszhat és balesetet szenvedhet.
Erés szélben elveszitheti uralméat az ugras felett. Rossz id6jarasi kérilmények mellett csak védett
helyiségben tréningezzen.

Biztonséagi Utmutatasok a balesetveszély csdkkentésére
* Az ugro szerepe a baleset megel6zésében

Ugrasok feletti ellendrzés: ne hajtson végre bonyolult, nehéz manévert, mielétt el nem sajétitotta az
egyszer( alapugrasokat. A legfontosabb szabalyok és Utmutatasok ismeret: olvassa el figyelmesen a
biztonsagi utmutatasokat és figyelmeztetéseket, miel6tt az ugréasztalt hasznalatba veszi. Az
figyelemmel kisért ugrasnal ugyanarra a helyre érkezik, ahonnan elugrott.

* Gyakorlatvezetd szerepe a balesetek megel6zésében

A gyakorlatvezet6 feladata, hogy az ugréasztlon végzett minden ugrést szakszeri tanacsokkal és
Utmutatdsokkal tanitson be. Ha nem &ll rendelkezésre gyakorlatvezet6, vagy az illeté nem alkalmas
erre a feladatra, az ugréasztalt leszerelve térolja egy 6rzétt helyen, hogy megelézze az illetéktelen
hasznalat lehet6ségét. Ekkor az ugrbasztalt takarja le egy nehéz ponyvaval, amelyet lakattal és
lanccal biztositson. A gyakorlatvezet6 azért is felelés, hogy az ugréasztalon rajta legyenek a
biztonséagi figyelmeztetd tablak és az ugré tajékoztatva legyen azokrél a figyelmeztetésekrél és
tudnivaldkrol.

TRAMBULIN BIZTONSAGI UTASITASOK UGROKNAK

* NE hasznélja a trambulint ha alkoholt vagy drokokat fogyasztott.



* NE viseljen kemény vagy éles targyat (ékszer) a trambulin hasznalata kdzben.

* Fel és leszallas mindig ellenérzétt médon torténjék. Soha ne ugorjon be vagy ki a trambulinbél. Soha
nem szabad a trambulinrdl a féldre ugrani vagy mas targyra atmaszni.

* El6sz0or tanulja meg az alapugrasokat, csak ezutan probalkozzon nehezebb ugrasokkal. Olvassa el
a fejezetet az alaptechnikakrdl, hogy az alapugrasokat elsajatitsa.

* Ha egy ugrast meg akar szakitani, gorbitse be a térdeit, ha a labaival elére esik a trambulin
szbnyegere.

+ Az ugrénak mindig iranyitania kell az ugrast. Az irdnytott ugras azt jelenti, hogy mindig oda érkezziink
vissza ahonnan megkezdtik az ugrast. Ha elveszitené az iranyitast, prébaljon meg fékezni,vagyis
leadlini.

* Ne ugraljon huzamosabb ideig!

« Irnyitsa a tekintetét az ugré fellletre. Ha ezt nem teszi, akkor elvesziti kbnnyen az uralmat az ugrason
vagyis az egyensulyt.

* Soha ne tartdzkodjon vagy ugraljon egy személynél tobb a trambulinon.

» Csak gyakorlatvezet6 jelenlétében tartozkodjon a trambulinon.

GYAKORLATVEZETO / FELNOTT

Ismertesse meg az ugrokkal az alapugrasokat és a biztonsagi utasitasokat. A sebesilések
megelézésére, azaz a sebesllesi veszély csokkentésére sziikséges az, hogy az ugré betartsa a
biztonsagi utasitasokat. Bizonyosodjon meg arrél, hogy az ugrék magtanultak az alapugrasokat,
miel6tt a halad6 ugrasokat megkisérlik.

» Minden ugroét képességeitél és koratél figgetlenil ellenérizni kell.
* Ha a trambulin nedves, serdlilt, piszkos vagy kopott allapotban van, nem szabad hasznéalatba venni.

» Tavolitsunk el minden targyat az ugré Gtjabol. Ugyeljen azokra a targyakra, melyek a trambulin
felett, allat, vagy a kérnyezetében vannak.

» Ha a trambulint nem hasznaljuk, biztonsagos helyre tegyiik, hogy megakadalyozzuk ellenérizetlenés
jogosulatlan hasznalatat.

HOGYAN SZERELJUK OSSZE A TRAMBULINT?

SZERELESI KELLEKEK:

A szerelési Iépések alapjai az egyes megnevezések és az azokat jelzd szamok, melyek a miiveletet
egyszerUsitik. Ezt az alkatrészjegyzék tartalmazza. Ellenérizze, hogy minden alkatrészeket. Ha
hianyossagot talal, vegye fel a kapcsolatot az eladoval.

A szerelés kdzbeni esetleges kézsériilések megel6zése érdekében hasznaljon munka kézben
védbkesztyit. Minimum 2 személy sziikséges a trambulin 6sszeszereléséhez.

SZERELESI UTASITAS:
ALKATRESZEK LISTAJA
Szamozas | Megnevezés

1 Ugroszényeg varrott
V-gydrikkel
2 Frame Pad

3 Keretcs6 lab kimenettel




Keretcsd

Lab U-béazisa

Hosszabbitdé csé

7 Rugok

Biztonsagi utsitasok

Rugo illesztési szerszam

LEPES 1- Keret illesztése

Keresse meg az 6sszetartozd csdveket. Minden rész, amelyet azonos szammal lattak el, elcserelheté.
Az egyes részeket Ugy tudjuk 6sszekotni, hogy a cséresz vékonyabb részét a masik rész szélesebb
oldalaba dugjuk. Ezek a részek ,6sszekotesi pontokat” alkotnak.
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LEPES 2- Tamasztok / labak szerelése

A. A hosszabbit6 cséveket (REF-6) illessze a lab U-
bazisaba lasd abra (REF-5).




LEPES 3-Keretcsovek szerelése

A trambulin 6sszeeépitésere két személy sziikséges.
l Az egyik személy a 2. Ilépésben emlitett

tamasztékokat allg, fiiggbleges pozicidba teszi és az
& egyik fliggbleges labhosszabbitast bedugja a

a0 =g

jl 1

labkarmantyaval ellatott atlés rész cséhiivelyébe(3).
A masik személy a masik végét fogja és egy masik
tamasztékot dug be az abrazolt részbe. igy tehat
most két karmantydval ellatott atlés resziink van.

1 A. A megmaradt négy atlos részt (4) csusztassuk
be a figg6leges labhosszabitok kdzotti
részekbe, Ugy, hogy az abra szerint a
nyilasokba bevezetjik 6ket.

LEPES 4 —Az ugrofelillet / szényeg illesztése
VIGYAZAT! — Az utasitasok kdvetésének elmulasztasa elmozdulast, sériilést okozhat a rugokban, keretcsévekben
és a csavarokban!

* ARUGOK ILLESZTESE KIZAROLAG A LEIRAS ALAPJAN TORTENJEN!
* Bizonyosodjon meg réla, hogy a rugéhurkok lafalé alljanak.

* Az Osszes figylemeztetd szdvegnek lefelé a tala.

* A rugohurkokat biztonsagosan bele kell nyomni a keretcs6vek nyilasaiba.

A. Teritse ki az ugrészényeget (REF-1) a kereten belul a figyelmezteté cimkével felfelé.

RUGOK ILLESZTESE



1. FIGYELEM — VISELJEN VEDOKESZTYUT AZ OSSZESZERELESHEZ.

2. Hasznélja a mellékelt spezialis szerszdmot a rugok feszitséhez (REF-9).
3. Tartsa és igazitsa a rug6t a hurokkal lefelé a mellékelt szerszammal az acélvaz nyilasédba.

4. A kis képen abrazoltuk hogyan kell eljarnia.

e VIGYAZZON AZ UJJAIRA A RUGOKNAL.

« HASZNALJON KESZTYUT.

* KEEP SPRINGS DRY AS WET SPRINGS
ARE VERYSLIPPERY

B. Valassza ki a rugokat
C. Valasszunk ki egy tetszéleges pontot a vazon (hivjuk zero — nak)

Rogzitse a rugokat (REF-7), a hurok LEFELE NEZZEN a v-gydir(ivel és rogzitsen igy minden rugot.

LEPES 5- Rugévédétakard illesztése

FIGYELMEZTETES! Soha ne hasznalja a trambulint rugévédé takaré nélkiil. Minden hasznalat
elétt ellendrizze a takaré rogzitését is!!

A. Teritse ki a rugévédét (REF-2), a rugbkat és a keretcsdveket fednie kell teljesen.
9



Ugyeljen ra hogy a takaré tényleg fedje a keretcsovet.

B. Elséként a ekete hurkokat rogzitsiik a védétakard bels6 részétél a V-gydribe.

Elastic strap with hook

FONTOS MEGJEGYZES: Bizonyosodjon meg réla, hogy a rugévédé takard tényleg le van e kotve
biztosnagosan és hogy fedi e a keretcsdvet a teljes atmérén. Soha ne hasznalja a trambulint, ha rugé
vagy Vv-alaku gydri hidnyzik vagy sérdlt.

HOGYAN SZERELJUK OSSZE A VEDOHALOT?

VEDOHALO ALKATRESZLISTAJA

Szam Megnevezés
1 Cs6 A
2 Cs6 B
3 EGYENES CSAVAR
4 Szarnyas anya
5 Biztonsagi halo
6 Spacer
7 Csavar biztonséagi sapkéja

10



1.CSO A ( O

2.CSO B ( H L 0

3. CSAVAR 4. ANYA

= é}@

5. BIZTONSAGI HALO 6. SP

0’0‘0‘0.0’0‘0‘0.4
0‘0 ’0 ’0‘0‘0 ‘0 ’0 04
‘0 LTI N

0000‘
LI

¢ &0

Kl

K 2€ 26 2E 2K 28 4

7. BIZTONSAGI SAPKA

©

SZERELES

Lépés 1:

El6szor teritse ki a védéhalot a trambulin sz6nyegre min ahogy azt az elsé abra is mutatja, és
illessze két csOvet 6ssze Ugy, mint ahogyan azt a masodik abra ia mutatja.
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ABRA 1

Lépés 2:
CsuUsztassa az illesztett csdvet a halo kijeldlt nyildsédba, 14sd abra..

Lépés 3:
Majd allitsa fel a halét a trambulin 1dbaihoz illesztve (lasd abra 4)
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Lépés 4:
RoOgzitse a tdmogaté csoveket a trambulin ldbaihoz két csavarral , 2 spacer-rel és 2
csavarkészlettel, lasd &bra 5.

Lépés 5:

Fontos figyelmeztetés!!
Most ellendrizze a haldt, hogy elég feszes e, minden rdgzitve van e, ellenkezé esetben a hald
nem fogja a kivant védelmet biztositani. Ha minden rendben van akkor elkiszultink az
0sszeszereléssel.
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SZETSZERELES

* A szészereléshez a leirasban szerepld utasitsok ellenkezdjét kell csinalni.
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* A szétszerelésnél tigyelni kell, hogy addig mig a rugok és az ugroponyva fel van szerelve , nem
lehetsége a keretcsovek szétszerelése!! .

» HAsznaljon keszty(t a kéz sériilésének elkeriilése céljabol.

HOGYAN HASZNALJUK A TERMEKET?

GYAKORLATOK TERVE

A kovetkezd gyakorlatok arrra szolgalnak, hogy megtanuljak az alaplépéseket és az alapugrasokat,
még mielétt a nehezebb, bonyolultabb ugrasokaat megkezdenék.. Az elsé hasznalat elétt az ugrénak
el kell olvasnia és meg kell értenie a biztonsagi utasitdsokat.

Lecke 1

A. Fel- és leszdllas — a helyes technikdk bemutatasa

B. Az alapugras (terpeszugras) — a gyakorlat bemutatasa

C. Lefékezés (lasd az ugrasoknal) — a gyakorlat bemutatasa. Lefékezés és ellenérzés megtanulasa.

D. Kéz- és térd — a gyakorlat bemutatisa. A sulypont a négykézlabra valo leérkezésre és annak
koordinalasara legyen helyezve.

Lecke 2
A. Az 1. lecke technikainak ellenérzése és begyakorlasa

B. Térdugras — a gyakorlat bemutatasa. Tanulja meg egyszeriien a térdhajlitast és az ismételt
felegyenesedést, mielétt félfordulatot hajt végre balra vagy jobbra.

C. Uldugras — a gyakorlat bemutatasa. Tanulja meg elészér az egyszer( Gléugrast, majd kombinalja
hozz4 a térdugrast és a kéz- és térdugrast.;

D. Ismételje meg mindezeket.

Lecke 3

A. Az eddigi leckék begyakorlasa és technikainak ellenérzése.

B. Hasugras — egy hibas ugras miatti helytelen leérkezésnél eléforduld bér-megégések elkerilésére
illesszen be a tanuloknal hasi ugrohelyzeteket. Ehhez a tanuldk el6szor hasfekvési helyzetet
foglaljanak el (arccal a padld felé fordulva). A gyakorlatvezeté ellendrzi, hogy nincs-e olyan hibas
testtartas, amely sérilést okozhat.

C. Kezdje a kéz- és térdugrast és a testet vigye hasfekvésbe, és a ponyvara ismét a labakra érkezzen..

D. A gyakorlat sorrendje — kéz- és térdugras, hasugras, terpeszugras, uléugras, terpeszugras

Lecke 4
A. Az eddigi leckék begyakorlasa és technikainak ellenérzése.

B. Félfordulat megtekintése.

C. Félfordulat. Kezdjen hasi pozicioval, és ha mar ezt begyakorolta az ugroponyvan, karjaival l16kje
magat vagy balra, vagy jobbra el és fejét és vallat forditsa ugyanabba az iranyba.
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D. Forgas kézben maradjon parhuzamos a ponyvaval, és fejét forditsa felfelé..
E. A forgas végén ismét érkezzék hasi poziciéba.

F. E lecke végezetvel a tanulé az ugréasztalon végezhetd ugrasok néhany alapismeretét elsajatitotta.
A tanulé kapjon biztatast sajat ugrasi variaciok elvégzésének megkisérlése és kifejlesztésére,
mikdzben az ellenérzésre és a formara nagy sulyt kell helyezni.

G. Egy jatékot lehet ejatszani abbol a célbdl, hogy tanulét batoritsa sajat ugrasi sorozatainak
megtételére és az UGRAS kialakitasara. Ennél a példanal a jatékos 1-t8l x-ig szamoljon. Az elsé
jatékos egy mandéverrel kezdjen. A masodik jatékosnak az els6t meg kell ismételnie, és sajatjaval
kell kiegészitenie. A harmadik jatékosnak az elsé és a masodik mandévert kell megismételnie és
kiegészitenie egy harmadik manéverrel. Es ez igy megy, mig egy jatékos mar nem lesz abban a
helyzetben, hogy a helyes sorrendet kivitelezze. Aki az elsé hibat elkdveti, az UGRAS minden
betiijét meg nem kapja és azzal a jatékot elveszitette. Aki a legvégén megmaradt, az lesz a
gyb6ztes. A sorrend jaték kdzben is legyen figyelemmel kisérve, és ne legyenek olyan nehéz vagy
tul igényes ugrasok végrehajtva, amelyek még nincsenek begyakorolva.

EMLEKEZTETO! CSAK EGY SZEMELY UGRALJON A TRAMBULINON.

ALAPUGRAS

1. Kezdje all6 helyzetben, a labak
vallszélességben terpesztve, fej feltartva és

pillantas az ugréponyvara
2. Akarok elére és ekkor kor alaku mozgasban a
karok felfelé lenditése.
3. Labak a levegbben 6sszezarva, és a labujjak
= lefelé mutatnak
— 4. leérkezésnél a labak vallszélességben

terpesztve.
TERDUGRAS

1. Kezdés egy sima terpeszugrassal.

2. Erkezés a térdre, ekkor a hat egyenesen és a
test nyujtott helyzet(. A karokkal az egyensuly
fenntartva

3. Akarok felfelé lenditésével visszaugras az

. eredeti ugréhelyre
.
Y W
ULUOUGRAS
1. Erkezés egy sima Uléhelyre.
2. Kezek letamasztva a csip6hoz
3. Akezekkel gyakorolt nyoméssal visszatérés az
egyenes pozicibba
T -~
HASUGRAS

. Kezdés egy alacsony ugrassal elére

. Landoljon a hasan( arccal lefelé) és karjait
nyujtsa ki egyenesen a szényegen.

3. Majd kezeivel nyomja el magat a szényegtdl,

hogy ismét allé poziciéba keriljén

N




180 FOKOS UGRAS (FELFORDULAT)
1. Kezdés hasonfekvé pozicidban

fuggden melyik iranyba akar fordulni.)

W alapteriiletével
@ﬁ @ 4. Hason fekve érjen le és kezeivelkarjaival

nyomja el magat,hogy allé poziciéba kertiljon.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

Ez az ugrdasztal kivald mindsegi anyagokbdl és kézmiipari munkaval készilt. Helyes gondozas és
karbantartds mellett a gyakorlatok és a szérakoztat6 ugrasok rajta kis baleseti valoszinliség mellett
évekig folytathatok. Kérjuk, hogy kdvessék a kdvetkezd utmutatasokat.

Az ugréasztal olyan kialakitasu, hogy egy adott sulyt és bizonyos haznalatot képes elviselni.
Gy6z6djék meg réla, hogy az eszkdzt mindig csak egyetlen személy hasznalja. Az illeté személy nem
lehet 150kg-nal sulyosabb. Az ugrasokat zokniban, tornacip&ben, vagy mezitlab kell végezni. Ne
felejtsék , hogy az ugroasztal hasznalatanal SEMMIFELE utcai-vagy teniszcipét nem szabad
haszndlni. Az ugréasztal vagasi vagy egyeb sériilésének elkeriilése az ugroasztalra allatot ne
engedjenek fel. Tovabba az ugro személy semmiféle éles targyat ne tartson maganal, amikor az
ugroasztalt hasznalja. Az ugréponyvatol minden éles, vagy hegyes targyat tavol kell tartani.

Minden hasznalat el6tt ellenérizze az ugrbéasztalt, hogy nem talal-e rajta elhasznélddott, tdlterhelt
vagy hianyzo alkatrészt. Kiilénféle olyan allapotok adédhatnak, amelyek fokozhatjak a
balesetveszélyt. Kiilonds figyelmet forditson a kdvetkezbkre:

* Beszurédéasok, lyukasodasok vagy repedések az ugroponyvan

* Tulsdgosan lel6g6 ugréponyva

* Laza varratok vagy az ugroponyva barmilyen alhasznalddasa torott, hidnyzé vagy sériilt rugé vagy
behajtott keretrészek, pl. a labakon

* Sériilt vagy torott keretcsovek.
* TOroétt, hidnyzo vagy sérilt rugé
* Sérllt, hidnyzo vagy elégtelenil rogzitett keretvédelem

* Kiallé alkatrész (els6sorban éles alkatrész) a kereten, rugékon vagy ugréponyvan

AZ UGROASZTAL MOZGATASA SZALLITASA
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2. Majd nyomja el magat job vagy bal kezével (attol

3. Fejet és vallait forditsa szintén abba az iranyba
és tartsa parhuzamosan a trambulin



Ha az ugrdasztalt szallitani kell, ahhoz legaldbb harom személy kdzremiikodése sziikséges.
Mindegyik kapcsolodasi pontot id6jarasallé ragasztoszalaggal kell becsavarni és biztositani. Igy a
keret a szallitas alatt egyitt marad és nem kovetkezhet be az illesztési pontok kilazulasa és
szétesése. Szallitaskor az ugrdasztalt kissé emeljék meg a talajtdl és a tarszinttel parhuzamosan
tartva szallitsdk. Az ugrasztalt minden mas szallitasi médhoz elébb szét kell szedni.

TELI IDOSZAK
Jeges, havas id6szakban szereljik szét a trambulint és taroljuk szaraz biztonsagos helyen.

HAZIALLATOK
Haziallitoka tartsuk tavol a trambulintol.

MADE IN CHINA

PRODUCT IS TESTED TO EN71 FOR YOUR
SAFETY AND ENJOYMENT
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