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SAFETY NOTICE
Before beginning to use this device, we recommend that you carefully read the enclosed manual and keep it for possible future use.

1. Use this product only as described in this manual.

2. Place the trampoline on a firm, level and clean surface and make sure it is stable.

3. The product is only suitable for indoor use. Storing it outdoors, and in damp and cold places could lead to its damage.

4. Before each use, check that the trampoline is not torn or otherwise damaged in some places. If this is the case, the damaged parts will need to be replaced.

5. Check and tighten all of the nuts and bolts regularly.

6. The handle of the trampoline serves only as an aid to help you balance your upper body and as a secondary support. It cannot support the weight of the entire body.

7. The handle is designed to wiggle. In doing so, it helps balance the unstable load as you jump on the trampoline.

8. Only one person can exercise on the trampoline at a time. No other persons are allowed to crawl under the trampoline or sit or lie on its edges while it is in use.
9. Always remove earrings, bracelets and all other jewellery before exercising.

10. Before you start exercising, check that the space under the trampoline is empty.

11. Jump only on the centre of the trampoline.

12. Do not fall or jump on your knees. Injury could occur.

13. Always wear appropriate sports clothing and sturdy shoes for exercise. Avoid loose clothing that can catch on the trampoline.

14. Be especially careful when assembling this product and connecting its individual parts.

15. Before each workout, warm up and do some stretching exercises.

16. If you experience nausea, dizziness, chest pain or other risk symptoms during exercise, stop training immediately and seek medical attention.
17. Never leave children or pets unattended near the trampoline.

18. The use of the trampoline is not suitable for children under 6 years of age.

19. Children over the age of 6 can only use the trampoline under the supervision of an adult who has experience with this sports accessory.

20. The load capacity of the trampoline is 150 kg.

WARNING
Consult your doctor before starting any exercise program. This is especially important for people over 35 and people with existing medical conditions. Always read all instructions carefully before using any exercise
equipment. The seller bears no responsibility for any injuries or property damage caused by the use of the product.

TECHNICAL DETAILS

Technical parameters

Material - steel, PP, latex

Dimensions of the frame - 130 cm x 122 cm x 32.5 cm
Weight of the product - 12.3 kg

Diameter of the entire trampoline - 122 cm

Diameter of the jumping pad - 100 cm

Weight capacity - 150 kg

PACKAGE CONTENTS
TRO1

\
TRO9
TRO4
o TR10 Seri .
3 erial number  Component number  Component name Amount of pieces
A 1 TRO1 Jumping pad 1
s 2 TR0O2 Elastic loops 42
3 TRO3 Main frame tube A 1
TRO7—8 TR11 4 TRO4 Main frame tube B 4
TRO2 / 5 TRO5 Main frame tube C 1
TRO6 / 6 TRO6 Leg tubes 6
) ) 7 TRO7 Protective cover 7
( 'Yy ( ‘ —— 8 TRO8 Handle 1
> 9 TRO9 Handle regulation tube 1
- > LT ) c 10 TRO10 Handle anchor 1
FEREREREREEEANNLY Lo - 1
TRO7



INSTALLATION

Warning: Assembling the trampoline requires the cooperation of two people. Be extremely careful during assembly to avoid injury.

STEP 1

\. -

1. Connect all four of the TR04 main frame tubes together (Figure 1). Then connect the TRO5 tube (connect both TR05s together at the same time).
2. Connect the neighbouring tubes using screws and an Allen key (Figure 3). If a screw does not fit in the hole, set it aside. This is not a problem. However, make sure to secure the main frame with at least 3-4

well-tightened screws. At this point, the tube hole may not fit well either, which is usually caused by an unbalanced main frame connection. This is also normal. The screws are only used for temporary fixation and can be

removed after connecting the springs. (

~

STEP 2

Prepare 6 elastic loops to connect the jumping pad to the 6 tubes (corners). First, lay out the jumping pad in the centre of the main frame, coloured side up (Figure 5). Then attach the 6 elastic loops to the frame in the
order shown in the diagram below. Thread the loop cable (thin side first) through the eyelet on the pad (Figure 6). Then pass the other end over the top of the main frame and secure it to the protrusion on the underside

of the tube that is intended for connecting of the legs (Figure 7).
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STEP 3

o

After attaching the 6 elastic loops to the corners of the trampoline, turn it upside down, placing the coloured side on the floor so that the protrusions for connecting the legs are on top.

Continue attaching the elastic loops in the order shown in the diagram above. First, thread its rope part through the eyelet on the pad to secure it with the head. Then pass it under the frame (Figure 9) and pull the smaller
end of the metal tool through the loop (Figure 10). Then place the larger end of the tool over the secured end of the loop (Figure 11). Then, using the tool, drag the rope end of the loop over its head anchored to the
jumping pad and fix it there (Figure 12-13). After securing the flexible loop, pull out the tool (through the opening on the smaller side). Continue in the same way with the other springs.

r .
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Levelling the trampoline requires the cooperation of two people. One holds the two adjacent legs on the ground and the other lifts the opposite 2 legs to a height of 10-20 cm and then brings them down with a moderate
force (Figure 19-20). Gradually flatten all sides to the same level this way, preferably in 2-3 rounds for each side.

STEP 4
Connecting the legs and levelling.

-3-



STEP 5

After levelling the trampoline, place it on a flat surface. Take the handle anchor (TR10) and remove the screws and protective cover TRO7 from it (Figure 21). Then thread it through the main frame tube (Figure 22), put
the protective cover (TR07) back on and secure it to the ground (Figure 23). Attach the handle regulation tube (TR09) and then the handle (TR08) to it with screws. The installation of the trampoline is now complete.

EXERCISES
- Always warm up and perform dynamic stretching before exercise.

-

——

:>

- Increase the time and intensity of the trampoline exercise in a gradual manner.

- You can combine the following exercises as you like in your training.

1. Low Jump

Stand on the trampoline with your legs slightly apart. Grab the
handle and jump just a few centimetres above the pad for 1-3
minutes. Always bend your knees slightly on impact.

4. Wide Jump

Stand on the trampoline with your feet hip-width apart and your
arms at your sides. Then jump up, raising your arms and
spreading your legs at the same time. Return to the starting
position and follow up with another repetition. Do a total of 10-50
repetitions.

MAINTENANCE AND STORAGE
- Check the screws and spring connections before each workout.

2. High Jump

Stand on the trampoline with your legs slightly apart. Grab the
handle and jump high (30-45 cm) above the pad for 1-3 minutes.
Always bend your knees slightly on impact.

5. Twister

Stand on the trampoline. Jump up and at the same time bend one
knee to one side and rotate the upper body and arms to the
opposite side. Then return to the starting position and repeat on
the other side. You can hold on to the handle for more stability.
Do a total of 10-50 repetitions.

- After exercising, wipe the trampoline with a damp sponge. Make sure all of its parts are dry before using it again.

- Store the trampoline only indoors and in dry areas.

WARRANTY

h

£all

This product has a warranty of 2 years from the date of p

, which

pires in the g cases:

- Damage caused by an accident, misuse, improper handling or transportation.

- The product has been subjected to unauthorised repair or tampering.

- The product was not used according to the instructions.

- The product was used for a purpose other than that for which it is intended.

- Failure to follow the instructions for maintenance, operation and service.

- The damage has exceeded the price of the product.
- Natural wear and tear of the product’s components caused by use.

- Exposure to adverse external influences, such as direct sunlight and other types of radiation.
- Damage to the product due to a natural disaster, the intervention of an unauthorised person or the buyer's mechanical fault (e.g. when cleaning with inappropriate means).
- The condition of the product has deteriorated due to poor storage, handling or care by the user.

3. Running in Place

Start jogging in place. You can swing your arms along your body
or grab the handle. The higher you lift your legs, the more
intensively you'll engage your abdominal muscles. Continue for
1-10 minutes.

6. Front Kick

Stand on the trampoline with your hands at your sides. Then kick
one leg out straight in front of you. Follow up with a lower kick of
the other leg and then alternate the legs. Continue like this,
alternating legs for 1-5 minutes.

Made in China. Made for: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.



Bedienungsanleitung - Jump Fitness Trampolin - GymBeam DE

INHALT
1. Sicherheitsinformation/ 2. Technische Details/ 3.Packungsinhalt/ 4. Installation/ 5. Ubungen/ 6. Wartung/ 7. Garantie

SICHERHEITSINFORMATION
Bevor Sie mit der Verwendung dieses Gerats beginnen, empfehlen wir lhnen, die beiliegende Bedienungsanleitung griindlich zu lesen und fiir den spéteren Gebrauch griffbereit aufzubewahren.

1. Verwenden Sie dieses Produkt nur wie in dieser Anleitung beschrieben.

2. Stellen Sie das Trampolin auf eine feste, ebene und saubere Oberflache und achten Sie auf einen stabilen Stand.

3. Das Produkt ist nur fiir den Innenbereich geeignet. Die Lagerung im Freien sowie an feuchten und kalten Orten kann zu Schaden fiihren.

4. Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, dass das Trampolin an einigen Stellen nicht eingerissen oder anderweitig beschédigt ist. In diesem Fall miissen die beschadigten Teile ersetzt werden.
5. Uberpriifen Sie regelmaRig alle Schrauben und Muttern und ziehen Sie sie fest.

6. Der Griff des Trampolins dient lediglich als Hilfsmittel zum Ausbalancieren des Oberkorpers und als sekundére Stiitze. Es kann nicht das Gewicht des gesamten Korpers tragen.

e
-

7. Der Griff ist so konzipiert, dass er wackelt. Dadurch wird die instabile Belastung beim Springen auf dem Trampolin ausgeglichen.

8. Es kann immer nur eine Person auf dem Trampolin trainieren. Wahrend des Gebrauchs diirfen keine anderen Personen unter das Trampolin kriechen oder auf seinen Randern sitzen oder liegen.
9. Legen Sie vor dem Training immer Ohrringe, Armbéander und sonstigen Schmuck ab.

10. Bevor Sie mit dem Training beginnen, priifen Sie, ob der Platz unter dem Trampolin leer ist.

11. Springen Sie nur in der Mitte des Trampolins.

12. Fallen oder springen Sie nicht auf die Knie. Es konnte zu Verletzungen kommen.

13. Tragen Sie beim Training stets entsprechende Sportkleidung und festes Schuhwerk. Vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich am Trampolin verfangen kann.

14. Seien Sie beim Zusammenbau dieses Produkts und beim Verbinden seiner Einzelteile besonders vorsichtig.

15. Warmen Sie sich vor jedem Training auf und machen Sie einige Dehniibungen.

16. Wenn Sie wihrend des Trainings Ubelkeit, Schwindel, Schmerzen in der Brust oder andere Risikosymptome spiiren, brechen Sie das Training sofort ab und suchen Sie medizinische Hilfe.
17. Lassen Sie Kinder oder Haustiere niemals unbeaufsichtigt in der Nahe des Trampolins.

18. Die Nutzung des Trampolins ist fiir Kinder unter 6 Jahren nicht geeignet.

19. Kinder ab 6 Jahren diirfen das Trampolin nur unter Aufsicht eines Erwachsenen benutzen, der Erfahrung mit diesem Sportgerat hat.

20. Die Belastbarkeit des Trampolins betragt 150 kg.

WARNUNG
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir Menschen iiber 35 und Menschen mit bestehenden Erkrankungen. Lesen Sie immer alle Anleitungen sorgfaltig
durch, bevor Sie ein Trainingsgerat verwenden. Der Verkdufer ibernimmt keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschéden, die durch die Nutzung des Produkts entstehen.

TECHNISCHE DETAILS

Technische Parameter

Material - Stahl, PP, Latex

Dimensionen des Rahmens - 130 cm x 122 cm x 32.5cm
Gewicht des Produkts - 12.3 kg

Durchmesser des gesamten Trampolins - 122 cm
Durchmesser des Sprungbretts - 100 cm
Gewichtskapazitat - 150 kg

PACKUNGSINHALT

TRO1

\
TRO9
TRO4
o TR10 Seri .
3 eriennummer Komponentennummer Komponentenname Stiickzahl
‘;;’fe 1 TRO1 Sprungbrett 1
i 2 TR02 Elastische Schlaufen 42
3 TRO3 Hauptrahmenrohr A 1
TRO7 . TR11 4 TRO4 Hauptrahmenrohr B 4
TRO2 / 5 TRO5 Hauptrahmenrohr C 1
TRO6 f 6 TRO6 Beinrohre 6
) ) 7 TRO7 Schutzhiille 7
( 'Yy ( ‘ —— 8 TRO8 Griff 1
> 9 TRO9 Griffregulierrohr 1
] ) L] ] i 10 TRO10 Griffanker 1
FEREREREREEEANNLY Lo ; 1
TRO7



INSTALLATION

Warnung: Der Aufbau des Trampolins erfordert die Zusammenarbeit von zwei Personen. Seien Sie bei der Montage duBerst vorsichtig, um Verletzungen zu vermeiden.

SCHRITT 1

\. -

1. Verbinden Sie alle vier TR04-Hauptrahmenrohre miteinander (Abbildung 1). AnschlieBend den TRO5-Rohr anschlieRen (beide TRO5 gleichzeitig miteinander verbinden).

2. Verbinden Sie die benachbarten Rohre mit Schrauben und einem Inbusschliissel (Abbildung 3). Wenn eine Schraube nicht in das Loch passt, legen Sie sie beiseite. Das ist kein Problem. Achten Sie jedoch darauf, den
Hauptrahmen mit mindestens 3-4 gut angezogenen Schrauben zu befestigen. Zu diesem Zeitpunkt passt das Rohrloch mdglicherweise auch nicht richtig, was normalerweise auf eine unausgeglichene Verbindung des
Hauptrahmens zuriickzufiihren ist. Auch das ist normal. Die Schrauben dienen nur der temporéaren Fixierung und konnen nach dem AnschlieBen der Federn entfernt werden.

-

~

SCHRITT 2

Bereiten Sie 6 elastische Schlaufen vor, um das Sprungbrett mit den 6 Rohren (Ecken) zu verbinden. Legen Sie zunéchst das Sprungbrett mit der farbigen Seite nach oben in der Mitte des Hauptrahmens aus (Abbildung
5). Befestigen Sie dann die 6 elastischen Schlaufen in der in der Abbildung unten gezeigten Reihenfolge am Rahmen. Fiihren Sie das Schleifenkabel (die diinne Seite zuerst) durch die Ose am Polster (Abbildung 6).
Fiihren Sie dann das andere Ende {iber die Oberseite des Hauptrahmens und befestigen Sie es am Vorsprung an der Unterseite des Rohrs, der fiir die Verbindung der Beine vorgesehen ist (Abbildung 7).
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SCHRITT 3

o

Nachdem Sie die 6 elastischen Schlaufen an den Ecken des Trampolins befestigt haben, drehen Sie es um und legen Sie die farbige Seite so auf den Boden, dass die Vorspriinge zum Verbinden der Beine oben liegen.

Befestigen Sie die elastischen Schlaufen weiterhin in der in der Abbildung oben gezeigten Reihenfolge. Fiihren Sie zunachst den Seilteil durch die Ose am Polster, um ihn am Kopf zu befestigen. Fiihren Sie es dann unter
den Rahmen (Abbildung 9) und ziehen Sie das kleinere Ende des Metallwerkzeugs durch die Schlaufe (Abbildung 10). Platzieren Sie dann das groRere Ende des Werkzeugs iiber dem gesicherten Ende der Schlaufe
(Abbildung 11). Ziehen Sie dann mit dem Werkzeug das Seilende der Schlaufe iiber den am Sprungbrett verankerten Kopf und befestigen Sie es dort (Abbildung 12-13). Nachdem Sie die flexible Schlaufe befestigt haben,
ziehen Sie das Werkzeug heraus (durch die Offnung auf der kleineren Seite). Mit den anderen Federn genauso tun.

~ 5 r 3

SCHRITT 4
Verbinden der Beine und Nivellieren.

Das Nivellieren des Trampolins erfordert die Zusammenarbeit von zwei Personen. Einer halt die beiden benachbarten Beine auf dem Boden und der andere hebt die beiden gegeniiberliegenden Beine auf eine Hohe von
10-20 cm und |&sst sie dann mit maBiger Kraft nach unten (Abbildung 19-20). Glatten Sie auf diese Weise nach und nach alle Seiten auf die gleiche Hohe, am besten in 2-3 Runden pro Seite.

-7-



SCHRITT §

-

Nachdem Sie das Trampolin nivelliert haben, stellen Sie es auf eine ebene Flache. Nehmen Sie den Griffanker (TR10) und entfernen Sie die Schrauben und die Schutzabdeckung TRO7 davon (Abbildung 21). Fiihren Sie es
dann durch das Hauptrahmenrohr (Abbildung 22), setzen Sie die Schutzhiille (TR07) wieder auf und befestigen Sie sie am Boden (Abbildung 23). Befestigen Sie das Griffregulierrohr (TR09) und dann den Griff (TR08) mit
Schrauben daran. Die Installation des Trampolins ist nun abgeschlossen.

UBUNGEN

-

——

:>

- Warmen Sie sich vor dem Training immer auf und fiihren Sie dynamische Dehniibungen durch.

- ErhShen Sie die Zeit und Intensitét des Trampolintrainings schrittweise.

- Die folgenden Ubungen kénnen Sie in Ihrem Training beliebig kombinieren.

1. Tiefsprung

Stellen Sie sich mit leicht gespreizten Beinen auf das Trampolin.
Fassen Sie den Griff und springen Sie 1-3 Minuten lang nur
wenige Zentimeter {iber das Pad. Beim Aufprall immer die Knie
leicht beugen.

4. Weitsprung
Stellen Sie sich mit hiiftbreit auseinander stehenden FiiRen und
den Armen seitlich auf das Trampolin. Springen Sie dann auf,

heben Sie dabei die Arme und spreizen Sie gleichzeitig die Beine.

Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und fiihren Sie
anschlieBend eine weitere Wiederholung durch. Machen Sie
insgesamt 10-50 Wiederholungen.

WARTUNG UND LAGERUNG

- Uberpriifen Sie vor jedem Training die Schrauben und Federverbindungen.
- Wischen Sie das Trampolin nach dem Training mit einem feuchten Schwamm ab. Stellen Sie sicher, dass alle Teile trocken sind, bevor Sie es erneut verwenden.

- Lagern Sie das Trampolin nur drinnen und in trockenen Rdumen.

GARANTIE
Fiir dieses Produkt gilt eine Garantie von 2 Jahren ab K

2. Hochsprung

Stellen Sie sich mit leicht gespreizten Beinen auf das Trampolin.
Nehmen Sie den Griff und springen Sie 1-3 Minuten lang hoch
(30-45 cm) iber das Pad. Beim Aufprall immer die Knie leicht
beugen.

5. Twister

Stellen Sie sich auf das Trampolin. Springen Sie hoch und beugen
Sie gleichzeitig ein Knie zur Seite und drehen Sie den Oberkdrper
und die Arme zur gegeniiberliegenden Seite. Kehren Sie dann in
die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie den Vorgang
auf der anderen Seite. Fiir mehr Stabilitdt konnen Sie den Griff
festhalten. Machen Sie insgesamt 10-50 Wiederholungen.

I q

, die in den f

Fallen erlischt:

- Schdden, die durch Unfall, Missbrauch, unsachgemaRe Handhabung oder Transport verursacht wurden.
- Das Produkt wurde einer unbefugten Reparatur oder Manipulation unterzogen.

- Das Produkt wurde nicht nach den Anweisungen verwendet.

- Das Produkt wurde fiir einen anderen als den vorgesehenen Zweck verwendet.

- Nichtbeachtung der Anweisungen fiir Wartung, Betrieb und Service.

- Der Schaden iibersteigt den Preis des Produkts.

- Natiirlicher Verbrauch der Produktkomponenten durch den Gebrauch.

- Belastung durch widrige duBere Einfliisse wie direkte Sonneneinstrahlung und andere Strahlungsarten.
- Schéaden am Produkt aufgrund einer Naturkatastrophe, des Eingriffs einer unbefugten Person oder eines mechanischen Fehlers des Kaufers (z. B. bei der Reinigung mit ungeeigneten Mitteln).
- Der Zustand des Produkts hat sich aufgrund schlechter Lagerung, Handhabung oder Pflege durch den Benutzer verschlechtert.

3. Laufen auf der Stelle

Beginnen Sie mit dem Joggen auf der Stelle. Sie konnen lhre
Arme entlang Ihres Korpers schwingen oder den Griff greifen. Je
hoher Sie Ihre Beine anheben, desto intensiver werden lhre
Bauchmuskeln beansprucht. Fahren Sie 1-10 Minuten lang fort.

6. Frontkick

Stellen Sie sich mit den Handen an den Seiten auf das Trampolin.
Dann strecken Sie ein Bein direkt vor Ihnen aus. Fiihren Sie
anschlieBend einen unteren Kick des anderen Beins aus und
wechseln Sie dann die Beine ab. Machen Sie so weiter und
wechseln Sie die Beine fiir 1-5 Minuten ab.

In China hergestellt. Hergestellt fiir: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. Vertriebspartner: GymBeam s.r.o., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slowakei.



Instrukcja obstugi — Trampolina fitness - GymBeam PL

SPIS TRESCI
1. Uwagi dotyczaca bezpieczeristwa/ 2. Dane techniczne/ 3. Zawartos$é opakowania/ 4. Montaz/ 5. Cwiczenia/ 6. Pielegnacja/ 7. Gwarancja

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy uwaznie przeczyta¢ niniejsza instrukcje i zachowacé ja na przysztosc.

1. Produkt nalezy uzywac wytacznie w sposob opisany w niniejszej instrukcji.

2. Nalezy umiescic¢ trampoline na twardej, rownej i czystej powierzchni i upewnic sie, ze jest stabilna.

3. Produkt nadaje sie wytacznie do uzytku w pomieszczeniach. Przechowywanie urzagdzenia na zewnatrz, w wilgotnym i zimnym miejscu moze doprowadzi¢ do jego uszkodzenia.
4. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ trampoline pod katem rozdartej maty lub innych uszkodzen. W takim przypadku nalezy wymieni¢ uszkodzone czesci.

5. Nalezy regularnie sprawdza¢ i dokreci¢ wszystkie nakretki oraz Sruby.

6. Uchwyt trampoliny stuzy jedynie jako pomoc w utrzymaniu réwnowagi gérnej czesci ciata oraz jako dodatkowe wsparcie. Nie jest w stanie utrzymac ciezaru catego ciata.

7. Uchwyt trampoliny jest ruchomy. Tym sposobem pomaga zréwnowazy¢ obcigzenie podczas skakania na trampolinie.

8. Na trampolinie moze jednoczesnie skakaé tylko jedna osoba. Zadne inne osoby nie powinny czotgaé sie pod trampoling ani siadaé lub ktasé sie na jej krawedziach podczas korzystania z produktu.
9. Zawsze nalezy zdja¢ kolczyki, bransoletki i inng bizuterie przed rozpoczeciem éwiczen.

10. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sprawdzi¢, czy przestrzen pod trampoling jest pusta.

11. Nalezy skaka¢ wytacznie na $rodku trampoliny.

12. Nie nalezy upada¢ na kolana. Moze to spowodowa¢ obrazenia.

13. Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednia odziez sportowa i obuwie. Nalezy unika¢ noszenia luznych ubrar, ktére mogtyby zaczepi¢ sie o trampoline.

14. Nalezy zachowac¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas montazu produktu i faczenia jego poszczegdlnych czesci.

15. Przed kazdym treningiem nalezy zrobi¢ rozgrzewke i wykonac kilka ¢wiczer rozciagajacych.

16. Jesli podczas ¢wiczen wystapig nudnosci, zawroty gtowy, b6l w klatce piersiowej lub inne objawy ryzyka, nalezy natychmiast przerwac trening i zasiegna¢ porady lekarza.
17. Nigdy nie nalezy zostawia¢ dzieci ani zwierzat domowych bez opieki w poblizu trampoliny.

18. Korzystanie z trampoliny nie jest odpowiednie dla dzieci ponizej 6 roku zycia.

19. Dzieci w wieku powyzej 6 lat moga korzysta¢ z trampoliny wytacznie pod nadzorem osoby dorostej, ktéra ma doswiadczenie z tego typu akcesorium sportowym.

20. Maksymalne obcigzenie trampoliny wynosi 150 kg.

UWAGA

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia i 0séb, u ktérych stwierdzono juz problemy zdrowotne.
Przed uzyciem sprzetu do ¢wiczen nalezy zawsze uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje. Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek urazy lub szkody majatkowe wynikajace z niewtasciwego
uzytkowania produktu.

DANE TECHNICZNE

Parametry techniczne

Materiat - stal, PP, lateks

Wymiary ramy - 130 cm x 122 cm x 32,5 cm
Waga produktu - 12,3 kg

Srednica trampoliny - 122 cm

Srednica maty do skakania - 100 cm
UdZzwig - 150 kg

ZAWARTOSC OPAKOWANIA
TRO1

\
TRO9
TRO4
S

‘”Q) TR10 \ Numer seryjny Numer czesci Nazwa czesci llo$¢é sztuk

‘;;’fe 1 TRO1 Mata do skakania 1

s 2 TR0O2 Elastyczne petle 42

3 TRO3 Rura ramy gtéwnej A 1

TRO7 . TR11 4 TRO4 Rura ramy gtéwnej B 4

TRO2 / 5 TRO5 Rura ramy gtéwnej C 1

TRO6 / 6 TRO6 Rurki nég 6

o ) 7 TRO7 Pokrywa ochronna 7

'Yy ‘ —— 8 TRO8 Uchwyt 1

> 9 TRO9 Rura regulacji uchwytu 1

] > L' ) c 10 TRO10 Kotwa uchwytu 1

FERERERIREERRERRILY Lo ; S
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MONTAZ

Uwaga: Montaz trampoliny wymaga udziatu dwoch osdb. Podczas montazu nalezy zachowac szczegélng ostroznosc, aby uniknaé obrazen.

KROK 1

\. -

1. Potacz ze soba wszystkie cztery rury ramy gtéwnej TR04 (Rysunek 1). Nastepnie podtacz rure TRO5 (potacz jednoczesnie wszystkie rury ramy gtéwnej).

2. Potacz rury za pomoca $rub i klucza imbusowego (Rysunek 3). Jesli sruba nie pasuje do otworu, odt6z jg na bok. Nie jest to problem. Pamigtaj jednak, aby zabezpieczyé rame gtéwng co najmniej 3-4 dobrze
dokreconymi $rubami. W tym momencie otwdr na rure moze réwniez nie pasowac, co zwykle jest spowodowane niezréwnowazonym potaczeniem ramy gtownej. To tez jest normalne. Sruby stuzg tylko do tymczasowego

mocowania i mozna je usuna¢ po zamontowaniu petli.

-

~

KROK 2

Przygotuj 6 elastycznych petli, aby potaczy¢ mate do skakania z 6 rurkami (rogami). Najpierw rozt6z mate do skakania na srodku ramy gtéwnej, kolorowa strong do géry (Rysunek 5). Nastepnie przymocuj 6 elastycznych
petli do ramy w kolejno$ci pokazanej na ponizszym schemacie. Przet6z petle (cienka strona) przez oczko na macie do skakania (Rysunek 6). Nastepnie przet6z drugi koniec nad gorna czescig ramy gtéwnej i przymocuj

go w miejscu taczenia ndg (Rysunek 7).

-10-
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KROK 3

ot

Po przymocowaniu 6 elastycznych petli do trampoliny, odwréé ja do géry nogami, ktadac kolorowa strone na podtodze tak, aby miejsca taczenia ndg znajdowaly sie na gérze.

Kontynuuj montaz elastycznych petli w kolejnosci pokazanej na powyzszym schemacie. W pierwszej kolejnosci nawlecz petle przez oczko na macie. Nastepnie przetdz ja pod rama (Rysunek 9) i przeciagnij wezszy
koniec metalowego akcesorium przez oczko (Rysunek 10). Z kolei szerszy koniec akcesorium umies¢ na zabezpieczonym koricu petli (Rysunek 11). Nastepnie za pomoca akcesorium przeciggnij koniec petli nad ramka i
tam jg zamocuj (zdjecie 12-13). Po zabezpieczeniu elastycznej petli wyciagnij akcesorium (przez otwor). Kontynuuj montaz w ten sam sposéb z pozostatymi petlami.

r .

KROK 4
taczenie nég i poziomowanie.

Poziomowanie trampoliny wymaga udziatu dwéch oséb. Jedna osoba przytrzymuje dwie sasiednie nogi na podtodze, a druga podnosi 2 przeciwlegte nogi na wysokos$¢ 10-20 cm, a nastepnie opuszcza je z umiarkowang
sitg (Rysunek 19-20). W ten sposéb stopniowo nalezy wyréwnac wszystkie boki do tego samego poziomu, najlepiej 2-3 razy na kazdg strone.

-11-



KROK 5

Po wypoziomowaniu trampoliny umies¢ jg na ptaskiej powierzchni. Chwy¢é kotwe uchwytu (TR10) i wyjmij z niej $ruby oraz pokrywe ochronng TR07 (Rysunek 21). Nastepnie wtdz jg do rury na ramie gtéwnej (Rysunek 22),
ponownie zatéz pokrywe ochronng (TR07) i przymocuj kotwe uchwytu do podtoza (Rysunek 23). Przymocuj rurke regulacji uchwytu (TR09), a nastepnie uchwyt (TR08) za pomoca $rub. Trampolina jest gotowa do uzycia.

-
——

:>

CWICZENIA

- Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzewke i kilka éwiczen rozciggajacych dynamicznych.

- Stopniowo zwiekszaj czas i intensywnos¢ ¢wiczen na trampolinie.

- Ponizsze ¢wiczenia mozesz dowolnie taczy¢ i tworzy¢ indywidualne kombinacje podczas treningu.

3. Bieg w miejscu

I stkie podSkPk.i . . ) . 2 \A{ysokie pod§k9ki . ) ) . Zacznij biega¢ w miejscu. Mozesz macha¢ rekami wzdtuz ciata
Stan na trampolinie z lekko rozstawionymi nogami. Chwy¢ uchwyt Stan na trampolinie z lekko rozstawionymi nogami. Chwy¢ uchwyt 9 S . - .
; X S p . ; X ; ’ lub chwyci¢ za uchwyt. Im wyzej uniesiesz nogi, tym intensywniej
i wykonaj podskoki kilka centymetréw nad matg przez 1-3 minuty. i wykonaj wysokie podskoki (30-45 cm) nad matg przez 1-3 . i i S .

) ; b , A . . zaangazujesz mig$nie brzucha. Kontynuuj éwiczenie przez 1-10
Podczas ladowania na podtozu zawsze lekko uginaj kolana. minuty. Podczas lagdowania na podtozu zawsze lekko uginaj minut

kolana. i

4. Pajacyki 5. Twister 6. Kopniecie frontalne (front kick)
Stari na trampolinie ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ Star na trampolinie. Wykonaj podskok i jednoczesnie zegnij jedno Stari na trampolinie z rekami po bokach. Nastepnie unie$ jedng
bioder i rekami po bokach. Nastepnie wykonaj podskok, kolano w jedna strone, a gérng czesc¢ ciata i ramiona skieruj w noge prosto przed siebie. Wykonaj éwiczenie na drugg noge, a
podnoszac jednoczesnie rece i rozktadajac nogi. Wré¢ do pozycji przeciwng strone. Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj nastepnie naprzemiennie poruszaj nogami. Kontynuuj w ten
wyjsciowej i wykonaj kolejne powtérzenie. Wykonaj 10-50 Ewiczenie na drugg strone. Mozesz trzyma¢ sie uchwytu, aby sposéb przez 1-5 minut, zmieniajac nogi co jakis czas.

powtérzen. uzyskac wiekszg stabilnos$¢. Wykonaj 10-50 powtdrzen.

PIELEGNACJA | PRZECHOWYWANIE

- Przed kazdym treningiem nalezy sprawdzi¢ $ruby i potaczenia.

- Po treningu nalezy wytrze¢ trampoline wilgotng gabka. Przed ponownym uzyciem nalezy upewnic sie, ze wszystkie jej cze$ci sg suche.
- Trampoline nalezy przechowywac wytacznie w suchych pomieszczeniach.

GWARANCJA

Produkt jest objety 2-letnig gwarancja rozpoczynajaca sie od daty zakupu. Gwarancja traci swoja waznos¢ w epujacych przypadkach

- Produkt zostat uszkodzony w wyniku upadku, niewtasciwego uzytkowania, nieprawidtowej obstugi lub transportu.

- Produkt zostat poddany nieautoryzowanej naprawie lub ingerencji wtasnej uzytkownika.

- Produkt nie byt uzywany zgodnie z instrukcjami.

- Produkt byt uzywany do celéw innych niz okreslone w niniejszej instrukcji.

- Nieprzestrzeganie instrukcji dotyczacych konserwacji, obstugi i serwisu.

- Uszkodzenie przekracza cene produktu.

- Naturalne zuzycie elementéw produktu wskutek uzytkowania.

- Narazenie na dziatanie niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych, takich jak bezposrednie $wiatto stoneczne lub inne rodzaje promieniowania, przedostanie si¢ cieczy lub wytadowania elektrostatyczne.
- Produkt ulegt uszkodzeniu w wyniku kleski zywiotowej, interwencji osoby nieupowaznionej lub uszkodzer mechanicznych spowodowanych przez kupujacego (np. podczas transportu, czyszczenia nieodpowiednimi
Srodkami itp).

- Stan produktu pogorszyt sie z powodu niewtasciwego przechowywania, obstugi lub pielegnacji przez uzytkownika.

Wyprodukowano w Chinach. Wyprodukowano dla: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Niemcy. Dystrybutor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Koszyce, Stowacja.
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Uzivatelsky manual - Fitness Trampolina Jump - GymBeam

Cz

O0BSAH
1. Bezpecnostni upozornéni/ 2. Vlastnosti/ 3. Obsah baleni/ 4. Montaz/ 5. Cviky/ 6. Udrzba/ 7. Zaruka

BEZPECNOSTN{ UPOZORNEN{
Pfed zacdtkem pouzivani tohoto pfislusenstvi doporucujeme peclivé prostudovat pfiloZeny navod a uschovat si ho pro pfipadné budouci pouziti.

1. Pouzivejte produkt pouze tak, jak je popséno v tomto manuélu.

2. Trampolinu umistéte na pevnou, rovnou a €istou plochu a ujistéte se, Ze stoji stabilné.

3. Je vhodnd pouze do vnitinich prostor. Skladovéni ve venkovnich, vihkych a chladnych prostorech by mohlo vést k jejimu poskozeni.

4. Pred kazdym pouzivanim zkontrolujte, zda neni trampolina v nékterych mistech potrhand nebo jinak poskozend. Pokud tomu tak je, bude potfeba poskozené ¢ésti vymenit.
5. Matice a Srouby pravidelné kontrolujte a dotahujte.

6. Rukojet trampoliny slouzi pouze pro udrzeni rovnovéhy horni ¢asti téla a jako vedlej$i opora. Nedokéze udrzet véhu celého téla.

7. Rukojet je navrzena tak, aby se viklala. Diky tomu poméhd vyrovnavat nestabilni zatéz béhem skakéni na trampolingé.

8. Na trampoliné mize soucasné cvicit pouze jedna osoba. Nikdo dal$i by béhem jejiho pouzivani nemél pod trampolinu [ézt ani sedat Ci lehat na jeji okraje.
9. Pred cvicenim si vzdy sundejte ndusnice, naramky a vSechny ostatni Sperky.

10. Nez zacnete cvicit, zkontrolujte, Ze je prostor pod trampolinou prazdny.

11. Vzdy skakejte pouze na stfedu trampoliny.

12. Nepadejte a neskékejte na kolena. Mohlo by dojit ke zranéni.

13. Na cviceni si vzdy oblecte vhodny sportovni odév a pevnou obuv. Vyhnéte se volnému obleceni, které se mize o trampolinu zachytit.

14. Budte obzvlast opatrni pfi sestavovani tohoto produktu a pfipojovani jednotlivych ¢asti.

15. Pred kazdym zacatkem cviceni se zahfejte a provedte nékolik protahovacich cviki.

16. Pokud pfi cviceni pocitujete nevolnost, zévrat, bolest na hrudi nebo jiné rizikové pfiznaky, okamzité preruste trénink a vyhledejte lékafskou pomoc.
17. V blizkosti trampoliny nikdy nenechévejte déti nebo domaci mazlicky bez dozoru.

18. Pouzivani trampoliny neni vhodné pro déti do 6 let.

19. Déti starsi 6 let mohou trampolinu vyuzivat pouze za dozoru dospélé osoby, kterd ma zkusenosti s timto sportovnim pfislusenstvim.

20. Nosnost trampoliny je 150 kg.

VAROVANI

Pred zahdjenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s lékafem. To je obzvlast dilezité u osob starsich 35 let a u lidi se zdravotnimi potizemi. Pied pouzivanim jakéhokoliv pfisluenstvi na cviceni si vzdy peclivé

prectéte vSechny pokyny. Prodejce nenese Zadnou odpovédnost za pfipadnd zranéni ¢i $kody na majetku zapficinéné pouzivanim produktu.

VLASTNOSTI

Technické parametry

Material - ocel, PP, latex

Rozméry rému - 130 cm x 122 cm x 32,5 cm
Hmotnost produktu - 12,3 kg

Priimér celé trampoliny - 122 cm

Priimér skakaci podlozky - 100 cm

Nosnost - 150 kg

OBSAH BALEN{
TRO1

\
TRO9
TRO4
S .

‘”Q) TR10 \ Sériové ¢islo Cislo soucdastky Nazev souéastky Pocet

A 1 TRO1 Skakaci podlozka 1

s 2 TR02 Pruzna poutka 42

3 TRO3 Trubice hlavniho rdmuA 1

TRO7 . TR11 4 TRO4 Trubice hlavniho rémuB 4

TRO2 / 5 TRO5 Trubice hlavnihordmuC 1

TRO6 6 TRO6 Trubice nohy 6

) o ) 7 TRO7 Ochranny kryt nohy 7

'Yy ‘ —— 8 TRO8 Rukojet 1

> 9 TRO9 Regulacni trubice rukojeti 1

] > L' ) c 10 TRO10 Kotva rukojeti 1

FEREREREREEEANNLY Lo ; S

TRO7
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MONTAZ
Varovani: Sestaveni trampoliny vyzaduje spolupraci dvou lidi. Béhem montaze budte maximalné opatrni, aby nedoslo ke zranéni.

KROK 1

\ . ©

1. Propojte vSechny 4 trubice TR04 (obrézek 1). Poté pfipojte trubici TR05 (oba TRO5 pfimontujte zaroveri).
2. Sousedni trubice spojte pomoci Sroubi a imbusového klice (obrazek 3). Pokud néktery Sroub nepasuje do diry, nic se nedéje a mizete tento Sroub vynechat. Ujistéte se vSak, aby hlavni rém jistily alespori 3-4 dobre
utazené $rouby. V této chvili nemusi dobfe sedét ani otvor trubice, coz je zpravidla zpisobeno nevyvazenym spojem hlavniho ramu. To je také normalni. Srouby totiz slouzi jen k docasné fixaci a po pfipojeni pruzin

mohou byt odstranény.

KROK 2

Nachystejte si 6 pruznych poutek pro pfipojeni skékaci podlozky k 6 trubicim (rohtim). Nejprve rozlozte skakaci podlozku uprostied hlavniho ramu barevnou stranou vzhiiru (obrazek 5). Pak pfipojte 6 pruznych poutek k
rdamu podle pofadi zobrazeném na obrazku nize. Provléknéte lanko poutka (tenci stranou) otvorem v podloZce (obrazek 6). Poté ji druhym koncem protahnéte pies horni stranu hlavniho rédmu a zajistéte o vyénélek spodni
strany trubky, ktery je urCeny k pfipojeni nohou (obrazek 7).

m BPEEEE g
-. ) ©
®
©

%
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KROK 3

Wy

Pokracuijte s pfipojovanim pruznych poutek podle poradi uvedeném na obrazku vyse. Nejprve jeji provazovou Cést protdhnéte otvorem v podloZce, aby se zajistila hlavickou. Poté ji provlecte pod rdmem (obrazek 9)
a mensi konec kovového naradi protdhnéte do smycky (obrazek 10). Vétsi konec naradi pak nasad'te na zajisténou koncovku poutka (obrazek 11). Nasledné pomoci naradi pretahnéte provazovy konec poutka pres jeji
hlavicku ukotvenou ve skékaci podloZce a zafixujte ho tam (obrazek 12-13). Po zajisténi pruzného poutka vyvlecte nafadi (otvorem na mensi strané). Stejnym zpdsobem pokracuijte s dal$imi pruzinami.

Po pfipojeni 6 pruznych poutek k rohGim trampolinu pfevratte horni stranou na zem, aby byly vyénélky na pfipojeni nohou nahore.

r .

| | @

KROK 4
Pfipojeni nohou a vyrovnavani.

§

Vyrovnavani trampoliny vyzaduje spolupraci dvou lidi. Jeden drzi na zemi dvé sousedni nohy a druhy zvedne protéjsi 2 nohy do vysky 10-20 cm a pak je mirnou silou srazi doli (obrazek 19-20). Postupné takto srovnejte
vSechny strany, kazdou 2-3krat.
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KROK 5

Po vyrovnani trampolinu poloZte na rovnou plochu. Vezméte kotvu rukojeti (TR10), odstraiite z ni Srouby a ochranny kryt TRO7 (obrazek 21). Pak ji protahnéte trubici hlavniho rdmu (obrazek 22), dejte na ni zpét ochranny
kryt (TRO7) a zajistéte ji na zemi (obrézek 23). Na ni pfimontujte pomoci §roubd regulacni trubici rukojeti (TR09) a pak rukojet (TR08). Montaz trampoliny je nyni hotova.

-

————
.

CVIKY
- Pfed cvicenim se vzdy zahejte a provedte dynamicky strecink.
- Cas a intenzitu cviceni na trampoliné zvysujte postupné.
- Nésledujici cviky mizete v tréninku libovolné kombinovat.

P . 3. Béh na misté
;‘ Ntll\ll(ty Skor:( tramnolin s mimé rozkro&enyma noham '2) Vtys:;ky SknOktram linu s mirné rozkrogenima noham Zatnéte klusat na misté. Pazemi miizete houpat podél téla nebo

ostavie se na trampolinu s € rozkrocenyma nonama. ostavie se na trampolinu s € rozkrocenyma nonama. se chytte rukojeti. Cim vy$ budete zvedat nohy, tim intenzivngji

Chytnéte se rukojeti a po dobu 1-3 minut skékejte jen par Chytnéte se rukojeti a po dobu 1-3 minut skékejte vysoko zapojfte biiéni svaly. Pokratujte 1-10 minut
centimetri nad podlozku. Pfi dopadu vzdy mirné pokrcte kolena. (30-45 cm) nad podlozku. Pfi dopadu vzdy mirné pokrcte kolena. ’ ’
4. Vyskoky 5. Twister 6. Predkopavani
Postavte se na trampolinu s chodidly na $ifi bokli a pazemi podél Postavte se na trampolinu. Pak vyskocte, zaroven pokréte jedno Postavte se na trampolinu s rukama v bok. Pak vykopnéte jednu
téla. Pak vyskocte, zroven vzpazte a roztahnéte nohy. Vratte se koleno na stranu a horni ¢ast téla i paze vytocte na opacnou natazenou nohu do vysky pred sebe. Pokraéujte s druhou nohou,
do vychozi polohy a navazte dal$im opakovanim. Provedte stranu. Potom se vratte do vychozi polohy a navazte opakovanim kterou vykopnete nize. Takto pokracujte a stfidejte nohy
celkem 10-50 opakovani. na druhou stranu. Pro vétsi stabilitu se mizete drzet rukojeti. 1-5 minut.

Provedte celkem 10-50 opakovani.

UDRZBA A SKLADOVANI

- Pred kazdym tréninkem zkontrolujte Srouby a pfipojeni pruzin.

- Po cviceni trampolinu otfete navihéenou houbickou. Pred dalSim pouzivénim se ujistéte, Ze jsou vechny ¢asti suché.
- Trampolinu uchovévejte pouze ve vnitinich a suchych prostorach.

ZARUKA

Zaruka je 2 roky od data zakoupeni a zanika v nasledujicich pfipadech:

- Poskozeni zplisobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipulaci nebo transportem.

- Produkt byl podroben neopravnéné opravé nebo neautorizovanému manipulaénimu zasahu.

- Produkt nebyl pouzivan podle instrukei.

- Pouzivani vyrobku k jinému Gcelu, nez ke kterému je uréen.

- Nedodrzeni pokyni pro Gdrzbu, provoz a servis.

- Skoda prekrogila cenu produktu.

- Pfirozené opotfebeni soucasti produktu, které vzniklo vlivem pouzivani.

- Plsobeni nepfiznivych vnéjsich vlivy, jako je slunecni nebo jiné zafeni.

- Poskozeni vyrobku Zivelnou pohromou, zdsahem nepovolané osoby nebo mechanicky vinou kupujiciho (napf. pfi Cisténi nevhodnymi prostredky).
- Doslo ke zhorseni stavu produktu v disledku Spatného skladovani, zachdzeni Ci péce ze strany uZivatele.

Vyrobeno v Ciné. Vyrobeno pro: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Pouzivatel'sky manual - Fitness Trampolina Jump — GymBeam SK

O0BSAH
1. Bezpecnostné upozornenie/ 2. Vlastnosti/ 3. Obsah balenia/ 4. Montaz/ 5. Cviky/ 6. Udrzba/ 7. Zaruka

BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE
Pred zaciatkom pouzivania tohto prislusenstva odpori¢ame starostlivo prestudovat prilozeny névod a uchovat si ho pre pripadné budtce pouzitie.

1. Pouzivajte produkt iba tak, ako je popisané v tomto manuale.

2. Trampolinu umiestnite na pevnd, rovnd, Cistl plochu a uistite sa, Ze stoji stabilne.

3. Je vhodna iba do vnidtornych priestorov. Skladovanie vo vonkajsich, vihkych a chladnych priestoroch by mohlo viest k jej poskodeniu.

4. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i trampolina nie je na niektorych miestach natrhnuté alebo inak poskodena. Ak tomu tak je, poskodené Casti bude potrebné vymenit.
5. Matice a skrutky pravidelne kontrolujte a dotahujte.

6. Rukovat trampoliny sldzi iba pre udrzanie rovnovahy hornej Casti tela a ako vedlajsia opora. Nedokaze udrzat véhu celého tela.

e
-

7. Rukovét je navrhnutd tak, aby sa mierne hybala do stran. Vdaka tomu poméha vyrovnavat nestabilnd zataz pocas skakania na trampoline.

8. Na trampoline moze sdcasne cvicit iba jedna osoba. Nikto dal$i by pocas jej pouzivania nemal pod trampolinou liezt ani sadat ¢i lahat na jej okraje.
9. Pred cvicenim si vzdy zloZte ndusnice, ndramky a vSetky ostatné Sperky.

10. Skor, nez zacnete cvicit, skontrolujte, Ze je priestor pod trampolinou prazdny.

11. Vzdy skacte iba v strede trampoliny.

12. Nepadaite a neskacte na kolena. Mohlo by dojst k zraneniu.

13. Na cvicenie si vzdy oblecte vhodny $portovy odev a pevnd obuv. Vyhnite sa volnému obleceniu, ktoré sa méoze o trampolinu zachytit.

14. Budte obzvlast opatrni pri zostavovani tohto produktu a pripajani jednotlivych ¢asti.

15. Pred kazdym zaciatkom cvicenia sa zahrejte a urobte niekolko natahovacich cvikov.

16. Ak pri cvieni pocitujete nevolnost, zavrat, bolest na hrudi alebo iné rizikové priznaky, okamzZite preruste tréning a vyhl'adajte lekdrsku pomoc.
17. V blizkosti trampoliny nikdy nenechévajte bez dozoru deti alebo doméce zvierata.

18. Pouzivanie trampoliny nie je vhodné pre deti do 6 rokov.

19. Deti starsie nez 6 rokov mozu trampolinu vyuzivat iba pocas dozoru dospelej osoby, ktord ma skdsenosti s tymto $portovym prislugenstvom.
20. Nosnost trampoliny je 150 kg.

VAROVANIE
Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekdrom. Je to obzvlast dolezité v pripade osdb starsich nez 35 rokov a pri fudoch so zdravotnymi problémami. Pred pouzivanim akéhokolvek prislusenstva
na cvicenie si vzdy starostlivo preéitajte vSetky pokyny. Predajca nenesie ziadnu zodpovednost za pripadné zranenia ¢i $kody na majetku zapriGinené pouzivanim produktu.

VLASTNOSTI

Technické parametre

Material - ocel, PP, latex

Rozmery rdmu - 130 cm x 122 cm x 32,5 cm
Hmotnost produktu - 12,3 kg

Priemer celej trampoliny - 122 cm

Priemer skékacej podlozky - 100 cm
Nosnost - 150 kg

OBSAH BALENIA
TRO1

\
TRO9
TRO4
®
S .

‘”Q) TR10 \ Sériové ¢islo Cislo sticiastky Nazov siciastky Pocet

A 1 TRO1 Skakacia podiozka 1

s 2 TRO2 Elastické ok 42

3 TRO3 Trubica hlavného rdmu A 1

TRO7 . TR11 4 TRO4 Trubica hlavného rémuB 4

TRO2 / 5 TRO5 Trubica hlavnéhordmuC 1

TRO6 6 TRO6 Trubica noziciek 6

) o ) 7 TRO7 Ochranny kryt noziciek 7

'Yy ‘ —— 8 TRO8 Rukovat 1

> 9 TRO9 Regulacnd trubica rukovate 1

- > LT ) c 10 TRO10 Kotva rukovéte 1

FEREREREREEEANNLY Lo ; S

TRO7
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MONTAZ

Varovanie: Zostavenie trampoliny vyZzaduje spolupracu dvoch ludi. Po¢as montéze budte maximalne opatrni, aby nedoslo k zraneniu.

KROK 1

\. -

1. Prepojte vsetky 4 trubice TR04 (obrazok 1). Potom pripojte trubicu TR05 (obe TRO5 primontujte zaroveri).

2. Susedné trubice spojte pomocou skrutiek a imbusového kl'ica (obrazok 3). Ak niektord skrutka nepasuje do dierky, ni¢ sa nedeje a moZete ju vynechat. Uistite sa v§ak, aby hlavny ram istili aspoi 3 - 4 dobre utiahnuté
skrutky. V tejto chvili nemusi dobre sediet ani otvor trubice. MoZze to byt spdsobené nevyvazenym spojom hlavného rdmu, ¢o je normalny jav. Skrutky totiz slizia len k dotasnej fixacii a po pripojeni pruzin mozu byt

odstranené.

-

~

KROK 2

Pripravte si 6 elastickych ok pre pripojenie skakacej podlozky k 6 trubiciam (rohom). Najskor rozlozte skékaciu podlozku uprostred hlavného ramu farebnou stranou hore (obrazok 5). Potom pripojte 6 pruznych ok k ramu
podla poradia zobrazeného na obrdzku nizsie. Prevlecte lanko oka (tensou stranou) otvorom v podlozke (obrazok 6). Potom ju druhym koncom pretiahnite cez hornd stranu hlavného ramu a zaistite o vycnelok spodnej

strany trubky, ktory je ureny k pripojeniu nozi¢iek (obrazok 7).

-18-
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KROK 3

Pokraéuijte s pripajanim pruznych ok podla poradia uvedenom na obrézku vyssie. Najskor ich previazand ast pretiahnite otvorom v podlozke, aby sa zaistila hlavickou. Potom ju prevlecte pod rimom (obrézok 9) a mensi

koniec kovového néradia pretiahnite do slucky (obrazok 10). Va¢si koniec naradia potom nasadte na zaistent koncovku oka (obrazok 11). Nasledne pomocou naradia pretiahnite povrazovy koniec oka cez jeho hlavicku
ukotvent v skakacej podlozke a zafixujte ho tam (obrézok 12 - 13). Po zaisteni pruzného oka vyvlecte naradie (otvorom na mensej strane). Rovnakym sposobom pokracuijte s dal$imi pruzinami.

Po pripojeni 6 pruznych 6k k rohom, trampolinu prevratte hornou stranou na zem, aby boli vyénelky na pripojenie noziciek hore.

~ 5 1

KROK 4
Pripojenie nozi¢iek a vyrovnavanie.

Vyrovnavanie trampoliny vyZaduje spolupracu dvoch ludi. Jeden drzi na zemi dve susedné nohy a druhy dviha protilahlé 2 nohy do vysky 10 - 20 cm a potom ich miernou silou zrazi dolu (obrazok 19 - 20). Postupne takto
zrovnavajte vSetky strany, kazdd 2 az 3-krat.
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KROK 5

Po vyrovnani trampolinu poloZte na rovnid plochu. Zoberte kotvu rukovéte (TR10), odstréite z nej skrutky a ochranny kryt TRO7 (obrézok 21). Potom ju pretiahnite trubicou hlavného ramu (obrézok 22), dajte na fiu spat
ochranny kryt (TR07) a zaistite ju na zemi (obrazok 23). Na fiu primontujte pomocou skrutiek regulaénu trubicu rukovéte (TR09) a rukovat (TR08). Montaz trampoliny je hotova.

CVIKY

- Pred cvicenim sa vzdy zahrejte a urobte dynamicky strecing.
- Cas a intenzitu cvigenia na trampoline zvysujte postupne.

- Nasledujtice cviky mozete v tréningu fubovolne kombinovat.

1. Nizky skok

Postavte sa na trampolinu s mierne rozkroc¢enymi nohami. Chytte
sa rukovéte a pocas 1 - 3 minit skacte len par centimetrov nad
podlozku. Pri dopade vzdy mierne pokréte kolena.

4. Vyskoky

Postavte sa na trampolinu s chodidlami na $irku bokov a rukami
pozdZ tela. Potom vyskocte, zéroven vzpazte ruky a roztiahnite
nohy. Vratte sa do vychodiskovej polohy a nadviazte dal$im
opakovanim. Urobte celkom 10 - 50 opakovani.

UDRZBA A SKLADOVANIE
- Pred kazdym tréningom skontrolujte skrutky a pripojenie pruzin.

-

——

:>

2. Vysoky skok

Postavte sa na trampolinu s mierne rozkroc¢enymi nohami. Chytte
sa rukovate a pocas 1- 3 minit skacte vysoko (30 - 45 cm) nad
podlozku. Pri dopade vzdy mierne pokréte kolena.

5. Twister

Postavte sa na trampolinu. Potom vyskocte, zaroven pokrcte
jedno koleno na stranu a hornd Cast tela a rdk vytocte na opacnd
stranu. Potom sa vrétte do vychodiskovej polohy a nadviazte
opakovanim na druht stranu. Pre vac$iu stabilitu sa mézete drzat
rukovéte. Urobte celkom 10 - 50 opakovani.

- Po cviteni trampolinu utrite navihéenou handric¢kou. Pred dalSim pouzivanim sa uistite, Ze sd vSetky ¢asti suché.

- Trampolinu uchovévajte iba vo vnidtornych a suchych priestoroch.

ZARUKA

Zaruka je 2 roky od datumu zakupenia a zanika v nasledujicich pripadoch:

- Poskodenie sposobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipuldciou alebo transportom.
- Produkt bol podrobeny neopravnenej oprave alebo neautorizovanému manipulaénému zasahu.

- Produkt nebol pouZivany podla intrukcii.

- Pouzivanie vyrobku na iny Gcel, nez na ktory bol uréeny.
- NedodrZanie pokynov pre Gdrzbu, prevadzku a servis.

- Skoda prekrogila cenu produktu.

- Prirodzené opotrebenie sticasti produktu, ktoré vzniklo pod vplyom pouzivania.
- Posobenie nepriaznivych vonkajsich vplyvoy, ako je sine¢né alebo iné Ziarenie.
- Poskodenie vyrobku Zivelnou pohromou, zésahom nepovolanej osoby alebo mechanicky vinou kupujtceho (napr. pri ¢isteni nevhodnymi prostriedkami).
- Doslo k zhor$eniu stavu produktu v désledku zIého skladovania, zachddzania ¢i starostlivosti zo strany pouzivatela.

3. Beh na mieste

Zacnite klusat na mieste. Ruky mozu volne skékat pozdlz tela
alebo sa chytte rukovate. Cim vyssie budete dvihat nohy, tym
intenzivnejsie zapojite brusné svaly. Pokracujte 1 - 10 mindt.

6. Predkopavanie

Postavte sa na trampolinu s rukami v bok. Potom vykopnite jednu
natiahnutt nohu do vysky pred seba. Pokracujte s druhou nohou,
ktord vykopnete niZsie. Takto pokracujte a striedajte nohy

1-5 mindt.

Vyrobené v Cine. Vyrobené pre: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. Distribitor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovakia.
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Hasznalati atmutaté - Jump Fitness trambulin - GymBeam HU

TARTALOMJEGYZEK .
1. Biztonsdgi Gtmutaté/ 2. Miszaki leirds/ 3. A csomag tartalma/ 4. Osszeszerelés/ 5. Gyakorlatok/ 6. Karbantartas/ 7. Garancia

BIZTONSAGI UTMUTATO
Javasoljuk, hogy az eszkoz els6 hasznélata el6tt figyelmesen olvassa el a mellékelt hasznalati Gtmutatét, és Grizze meg a késdbbi hasznélatra.

1. A terméket csak a jelen Gtmutatdban leirtak szerint hasznélja.

2. Helyezze a trambulint szilard, vizszintes és tiszta feliiletre, és gy6z6djon meg réla, hogy stabilan &ll.

3. A termék kizérdlag beltéri hasznélatra alkalmas. A szabadban, valamint nedves és hideg helyen torténé tarolds karosithatja.

4. Minden hasznélat el6tt ellendrizze, hogy a trambulin nem szakadt-e el vagy nem sériilt-e meg valahol mas médon. Ha igen, a sériilt alkatrészeket ki kell cserélni.
5. Rendszeresen ellendrizze és hlizza meg az dsszes anyat és csavart.

6. A trambulin fogantyuja csak a fels6test egyensilyozésanak segitésére és tdmaszként szolgal. Nem képes megtartani az egész test sdlyat.

7. A fogantyunak van egy kis mozgastere. Ezéltal a trambulin hasznalata kozben segit kiegyenstlyozni az instabil terhelést.

8. Egyszerre csak egy személy ugrélhat a trambulinon. Hasznélat kdzben senki ne masszon a trambulin ald, és ne iiljon vagy fekiidjon a trambulin szélére.
9. Edzés el6tt mindig vegye le a fiilbevalokat, karkGtoket és minden més ékszert.

10. Miel6tt elkezdené az edzést, ellenérizze, hogy szabad-e a trambulin alatti teriilet.

11. Csak a trambulin kdzepén ugréljon.

12. Ne ereszkedjen vagy ugorjon a térdére, mert balesetveszélyes.

13. A testmozgéashoz mindig viseljen megfelel6 sportruhdzatot és massziv cip6t. Kerdilje a b6 ruhazat viseletét, amely beakadhat az trambulinba.

14. Legyen kiilondsen dvatos a termék dsszeszerelésekor és az egyes részek dsszeillesztésekor.

15. Minden edzés el6tt melegitsen be és végezzen nyujtd gyakorlatokat.

16. Ha hanyingert, szédiilést, mellkasi féjdalmat vagy egyéb kockazatos tiineteket észlel, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

17. Soha ne hagyjon gyermekeket vagy haziallatokat feliigyelet nélkiil a trambulin kdzelében.

18. 6 év alatti gyermekek nem hasznalhatjak az a trambulint.

19. A 6 évesnél id6sebb gyermekek csak olyan felnétt feltigyelete mellett hasznélhatjak az eszkozt, akinek mar van tapasztalata a trambulin hasznélatéval.
20. A trambulin maximdlis terhelhetésége 150 kg.

FIGYELMEZTETES
Haszndlat el6tt keresse fel kezelGorvosit. Ez kiilonosen fontos a 35 év felettiek és a meglévé egészségiigyi problémakkal kiizdG emberek esetében. Edzéeszkozok hasznalata el6tt mindig olvassa végig a hasznalati
utasitast. Az eladé nem vallal feleldsséget a termék hasznalata éltal okozott sériilésekért vagy anyagi karokért.

MUSZAKI LEIRAS

Miiszaki paraméterek

Anyaga - acél, PP, latex

A véz méretei- 130 cm x 122 cm x 32,5 cm

A termék sdlya - 12,3 kg

Az 0sszeszerelt trambulin teljes 4tméréje - 122 cm
Az ugralészényeg atmérdje - 100 cm

Teherbiras - 150 kg

A CSOMAG TARTALMA
TRO1

\
TRO9
TRO4
®
o TR10 s ) . . )
3 orozatszam Alkatrész szama Alkatrész neve Darabszdm
A 1 TRO1 Ugréfelilet 1
s 2 TR0O2 Elasztikus rogzit6gydird 42
3 TRO3 Févaz cs6 A 1
TRO7 . TR11 4 TRO4 Févéz cs6 B 4
TRO2 / 5 TRO5 Févaz cs6 C 1
TRO6 ' 6 TRO6 Labak 6
) ) 7 TRO7 Védéburkolat 7
( 'Yy ( ' —— 8 TRO8 Fogantyd 1
> 9 TRO9 Fogantydigazit6 cs6 1
] > L' ) c 10 TRO10 Fogantyd 1
FEREREREREEEANNLY Lo ; e
TRO7
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OSSZESZERELES
Figyelmeztetés: A trambulin 6sszeszerelése kétemberes feladat. A sériilések elkeriilése érdekében az dsszeszerelés soran legyen rendkiviil dvatos.

1. LEPES

\ . ©

1. Csatlakoztassa 6ssze mind a 4 darab TR04 févaz csovet (1. dbra). Ezutan csatlakoztassa a TR05 csoveket (mindkét TRO5-6t egyszerre).

2. Az egymas melletti csoveket csavarokkal és imbuszkulccsal csatlakoztassa (3. dbra). Ha egy csavar nem fér be a lyukba, tegye félre. Ez normélis. Ugyeljen arra, hogy a févazat legalabb 3-4 j6| meghtzott csavarral
rogzitse. El6fordulhat azonban, hogy a csovek sem illeszkednek jol, amit altalaban az okoz, hogy nem j6 a févaz illesztése. Ez is teljesen normalis. A csavarok csak ideiglenes rogzitésre szolgalnak, és a rugok
csatlakoztatdsa utan eltavolithatok.

& N\

Vegyen el6 6 elasztikus rogzit6gyirit, hogy az ugroszényeget a 6 cs6hoz (sarokhoz) tudja csatlakoztatni. EIGszor teritse ki az ugroszényeget a févaz kozepére, a szines oldaldval felfelé (5. dbra). Ezutan rogzitse a 6
elasztikus rogzit6gy(iriit a kerethez az alabbi dbran lathaté sorrendben. Fiizze 4t a szGnyegre varrt gy(r(in a rgzit6gy(r(i gumijat (vékony oldaléval el6re) (6. abra). Ezutan vesse at a masik végét a févéz tetején, és
akassza a cs6 also oldaldn lévé, a ldbak csatlakoztatdsara szolgélo kiszogellésre (7. abra).
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3. LEPES

o

Miutén a 6 elasztikus rogzit6gytrit a trambulin sarkaihoz régzitette, forditsa fejjel lefelé a trambulint a szines oldalét a padldra helyezve gy, hogy a labak illesztésére szolgélo kiszogellések feliil legyenek.

Folytassa az elasztikus rogzitgydr(ik rogzitését a fenti abran lathato sorrendben. ElGszor is filizze at a kotélrészt a szényegen lévé gy(irin keresztiil dgy, hogy a végével rogziteni tudja. Ezutan hajtsa a keret ala (9. abra),
és hizza at a fémeszkoz kisebbik végét a hurkon (10. abra). Helyezze a szerszam nagyobbik felét a hurok mér rogzitett oldaldra (11. dbra). Ezutdn a szerszam segitségével hiizza a hurok kotélvégét az ugroszényeghez
rogzitett vége folé, és rogzitse hozza (12-13. abra). Az elasztikus rogzitdgydr(i rogzitése utdn hizza ki a szerszamot (a keskenyebb oldalan 1évé nyildson keresztiil). Ismételje meg a folyamatot a tobbi rugdval is.

r .

=2
2

A trambulin kiegyenlitése kétemberes feladat. Egy ember tartsa a trambulint a talajon két szomszédos labnal fogva, egy pedig emelje 10-20 cm magasra a szemben lév két labat, majd finoman leeresztheti
(19-20. 4bra). Fokozatosan egyenlitsék ki minden oldalat egyforma szintre, lehetéleg minden oldalon 2-3 alkalommal.

4. LEPES
A ldbak rogzitése és kiegyenlitése
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5. LEPES

A trambulint a kiegyenlités utan helyezze sik feliiletre. Vegye el6 a fogantyut (TR10), és tavolitsa el réla a csavarokat és a TR07 véddburkolatot (21. dbra). Ezutan vezesse at a févaz csovon (22. dbra), tegye vissza
a véddburkolatot (TR07), és régzitse biztonsagosan a talajra (23. dbra). Szerelje ré a fogantyGvezérlg csovet (TR09) és a foganty(t (TR08) a csavarok segitségével. Elkésziilt a trambulin.

GYAKORLATOK

- Edzés el6tt mindig melegitsen be és végezzen dinamikus nyujtast.

- Fokozatosan ndvelje a trambulingyakorlat idejét és intenzitasat.

- Az aldbbi gyakorlatokat tetszés szerint kombinalhatja az edzés soran.

1. Alacsonyra ugras

Alljon a trambulinra kis terpeszben. Fogja meg a fogantydit, és 1-3
percig ugraljon néhany centiméterrel a szényeg folé.
Leérkezéskor mindig hajlitsa be kissé a térdét.

4. Terpesz ugras

Alljon a trambulinra csipdszéles terpeszben, karjai pedig oldalt.
Ezutén ugorjon fel, emelje fel a karjait és ezzel egyszerre térja
szét a labait. Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, és ismételje meg
a gyakorlatot. 10-50 ismétlést végezzen.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

- Minden edzés el6tt ellendrizze a csavarokat és a rugdcsatlakozasokat.

-

——

:>

2. Magasra ugras

Alljon a trambulinra kis terpeszben. Fogja meg a fogantydit, és 1-3
percig ugraljon magasra (30-45 cm) a szdnyeg folé. Leérkezéskor
mindig hajlitsa be kissé a térdét.

5. Twister

Alljon a trambulinra. Ugorjon fel, és kézben hajlitsa be az egyik
térdét oldalra, a felsdtestet és a karokat pedig forditsa az
ellenkezd oldalra. Ezutan térjen vissza a kiindul6 helyzetbe, és
ismételje meg a gyakorlatot masik oldalra. Fogyja meg

a fogantyat, hogy stabilabban tudja végezni a gyakorlatot. 10-50
ismétlést végezzen.

- Edzés utdn nedves szivaccsal tordlje le a trambulint. Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden alkatrész szaraz-e.

- A trambulin csak zért térben és szaraz helyen tarolhatd.

GARANCIA

A termékre a vasarlas napjatol szamitott 2 év garancia van, és az alabbi esetekben jar le:
- A termék baleset, nem rendeltetésszer(i hasznalat, nem megfelel kezelés vagy széllitds miatt sériil.

- Ha az eszkoz garancidn kiviili javitason esett at.
- Ha az eszkozt nem az utasitdsoknak megfeleléen hasznéltak.
- A terméket a rendeltetésétdl eltérd célra hasznéltdk.

- A karbantartasi, lizemeltetési és szervizelési utasitdsok be nem betartasa.

- A kér értéke meghaladta a késziilék értékét.
- A termék alkatrészeinek természetes kopdsa a hasznalat soran.

- Kéros kiils6 hatdsoknak, példdul kdzvetlen napfénynek és mas tipust sugdrzasnak vald kitettség.
- A termék természeti katasztrofa, illetéktelen személy beavatkozasa vagy a vasérlé gyakorlati hibaja (pl. nem megfeleld eszkozokkel torténd tisztitds esetén) miatt bekdvetkezett sériilése.
- Az eszkoz allapotanak romldsa a tarolasbdl, hasznélatbol vagy tisztitdsbol adodott.

3. Helyben futas

Kezdjen el helyben kocogni. A karja maradhat a torzse mellett,
vagy megfoghatja a fogantyut. Minél magasabbra emeli a labét,
annal intenzivebben dolgoznak a hasizmok. Végezze 1-10 percig.

6. Elore rigas

Alljon a trambulinra tgy, hogy a karok a teste mellett legyenek.
Ezutan rigjon az egyik ldbdval egyenesen maga elé. Ezt kdvesse
amasik |4b, majd valtogassa a ldbakat. Folytassa 1-5 percig
folyamatos labvaltassal.

Kinaban gyartva. Késziilt: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Németorszag részére. Forgalmazé: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kassa, Szlovakia.
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Manual de utilizare - Trambulina pentru sarituri Fitness - GymBeam RO

CUPRINS
1. Informatji privind siguranta/ 2. Detalii tehnice/ 3. Continutul pachetului/ 4. Asamblare/ 5. Exercitii/ 6. intretinere/ 7. Garantie

INFORMATII PRIVIND SIGURANTA
Inainte de a incepe sd utilizati acest dispozitiv, vd recomandadm sa cititi cu atentie manualul atasat si sa-| pastrati pentru o posibila utilizare ulterioara.

1. Utilizati acest produs numai asa cum este descris in acest manual.

2. Asezati trambulina pe o suprafatd fermd, pland si curatd si asigurati-va cd este stabild.

3. Produsul este potrivit doar pentru utilizare in interior. Depozitarea acestuia in aer liber si in locuri umede si reci ar putea duce la deteriorarea acestuia.

4. nainte de fiecare utilizare, verificati ca trambulina s& nu fie ruptd sau deterioratd in anumite locuri. In acest caz, piesele deteriorate vor trebui inlocuite.

5. Verificati si strangeti toate piulitele si suruburile in mod regulat.

6. Manerul trambulinei serveste doar ca ajutor pentru a vé ajuta sa va echilibrati partea superioard a corpului si ca suport secundar. Nu poate suporta greutatea intregului corp.

7. Manerul este mobil. Astfel, ajutd la echilibrarea sarcinii instabile in timp ce sariti pe trambulina.

8. Pe trambulind se poate urca o singurd persoand in acelasi timp. Nicio alta persoand nu are voie sa se tarascd sub trambulina sau sd stea sau s& se intindd pe marginile acesteia in timp ce aceasta este in uz.
9. Indepértati intotdeauna cerceii, bratérile si toate celelalte bijuterii inainte de a v& antrena.

10. Inainte de a incepe exercitiile, verificati daca spatiul de sub trambulind este gol.

11. Sariti doar pe centrul trambulinei.

12. Nu cadeti sau sdriti in genunchi. V& puteti rani.

13. Purtati intotdeauna imbracaminte sport adecvata si pantofi rezistenti pentru exercitii fizice. Evitati hainele largi care se pot prinde de trambulina.

14. Fiti deosebit de atenti cand asamblati acest produs si conectati partile sale individuale.

15. Inainte de fiecare antrenament, incalziti-va si faceti cateva exercitii de intindere.

16. Dacd aveti greata, ameteli, dureri in piept sau alte simptome de risc in timpul exercitiilor fizice, opriti imediat antrenamentul si solicitati asistenta medicala.
17. Nu lasati niciodata copiii sau animalele de companie nesupravegheate in apropierea trambulinei.

18. Utilizarea trambulinei nu este potrivita copiilor sub 6 ani.

19. Copiii cu varsta peste 6 ani pot folosi trambulind numai sub supravegherea unui adult care are experientd cu acest accesoriu sportiv.

20. Capacitatea de incdrcare a trambulinei este de 150 kg.

ATENTIE
Consultati-va medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele de peste 35 de ani si persoanele cu afectiuni medicale existente. Cititi intotdeauna cu
atentie toate instructiunile inainte de a utiliza orice echipament de antrenament. Vanzatorul nu isi asuma réspunderea pentru eventualele vatamari sau daune materiale cauzate de utilizarea produsului.

DETALII TEHNICE

Parametri tehnici

Material - otel, PP, latex

Dimensiunile cadrului- 130 cm x 122 cm x 32.5 cm
Greutatea produsului - 12.3 kg

Diametrul intregii trambuline - 122 cm

Diametrul saltelei - 100 cm

Capacitate de greutate - 150 kg

CONTINUTUL PACHETULUI
TRO1

\
TRO9
TRO4
o TR10 Num ) U I : !
3 umar de serie Numérul piesei Numele piesei Cantitatea de piese
A 1 TROT Saltea 1
s 2 TRO2 Arcuri elastice 42
3 TRO3 Tub cadru principal A 1
TRO7 . TR11 4 TRO4 Tub cadru principal B 4
TRO2 / 5 TRO5 Tub cadru principal C 1
TRO6 / 6 TRO6 Tuburi picioare 6
) ) 7 TRO7 Capac de protectie 7
( 'Yy ( ‘ —— 8 TRO8 Maner 1
> 9 TRO9 Tub de reglare a manerului 1
- > LT ) c 10 TRO10 Ancord maner 1
FERERERIREERRERRILY Lo ; .
TRO7
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INSTALARE
Atentie: Asamblarea trambulinei necesitd cooperarea a doud persoane. Fiti extrem de atenti in timpul asamblarii pentru a evita rénirea.

ETAPA 1

\. .

1. Conectati toate cele patru tuburi ale cadrului principal TR04 impreuna (Figura 1). Apoi conectati tubul TRO5 (conectati ambele tuburi TRO5 in acelasi timp).

2. Conectati tuburile invecinate folosind suruburi si o cheie hexagonala (Figura 3). Daca un surub nu se potriveste in orificiu, puneti-| deoparte. Aceasta nu este o problemd. Cu toate acestea, asigurati-va ca fixati cadrul
principal cu cel putin 3-4 suruburi bine stranse. In acest moment, nici orificiul tubului poate sd nu se potriveasca bine, ceea ce este de obicei cauzat de o conexiune dezechilibrata a cadrului principal. Acest lucru este, de

asemenea, normal. Suruburile sunt folosite doar pentru fixarea temporara si pot fi indepértate dupd conectarea arcurilor.

-

ETAPA 2

~

Pregatiti 6 arcuri elastice pentru a conecta salteaua la cele 6 tuburi (colturi). Mai intai, asezati salteaua in centrul cadrului principal, cu partea colorata in sus (Figura 5). Apoi atasati cele 6 arcuri elastice la cadru in
ordinea prezentatd in imaginea de mai jos. Treceti cablul arcului (partea subtire mai intai) prin orificiul de pe saltea (Figura 6). Apoi treceti celalalt capat peste partea de sus a cadrului principal si fixati-l de proeminenta

de pe partea inferioard a tubului care este destinata conectdrii picioarelor (Figura 7).
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ETAPA 3

o

Dupéd ce ati atasat cele 6 arcuri elastice de colturile trambulinei, intoarceti-o cu susul in jos, asezand pe podea partea coloratd, astfel inct partile pentru conectarea picioarelor sa fie deasupra.

Continuati s3 atasati arcurile elastice in ordinea prezentata in imaginea de mai sus. in primul rand, treceti cablul prin orificiul de pe saltea si strangeti- la cap&t. Apoi treceti-l pe sub cadru (Figura 9) si trageti capétul mai
mic al uneltei metalice prin arc (Figura 10). Apoi puneti capatul mai mare al uneltei peste capétul fixat al arcului (Figura 11). Apoi, folosind unealta, trageti capatul arcului peste capatul ancorat de saltea si fixati-l acolo
(Figura 12-13). Dupd ce ati fixat arcul elastic, trageti unealta (prin deschiderea din partea mai micd). Continuati la fel cu celelalte arcuri.

r .

ETAPA 4
Asamblarea picioarelor si reglare.

Este nevoie de doud persoane pentru a regla trambulina. O persoand tine cele doud picioare adiacente pe sol, iar cealalta ridica cele 2 picioare opuse la o indltime de 10-20 cm si apoi le coboara cu o fortd moderata
(Figura 19-20). Aplatizati treptat toate partile la acelasi nivel in acest fel, de preferintd in 2-3 reprize pentru fiecare parte.
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ETAPA §

Dupéd reglarea trambulinei, asezati-o pe o suprafata pland. Luati ancora manerului (TR10) si indepartati suruburile si capacul de protectie TRO7 de pe aceasta (Figura 21). Apoi treceti-o prin tubul cadrului principal (Figura
22), puneti la loc capacul de protectie (TR07) si fixati-o pe sol (Figura 23). Atasati tubul de reglare a manerului (TR09) si apoi manerul (TR08) cu suruburi. Asamblarea trambulinei este acum completa.

-
e —

J {
> -

EXERCITII

- Intotdeauna incalziti-va si efectuati intinderi dinamice inainte de exercitii.

- Cresteti timpul si intensitatea exercitiilor pe trambulind in mod gradual.

- Puteti combina urmétoarele exercitii in antrenament, dupa propriile preferinte.

3. Alergare pe loc

1. S§|ntura Joasa - « I 2 S§|ntura ndmgt? - « s Incepeti s alergati pe loc. Puteti s3 va balansati bratele de-a
Stati pe trambulina cu picioarele usor depdrtate. Prindeti méanerul Stati pe trambulina cu picioarele usor depdrtate. Prindeti méanerul lungul éorpului sau si apucati manerul. Cu cat ridicati picicarele
$|_sar|t,| la doar cat,lv:in cen_t!metn deasuprg_sal_telm timp de 1-3 si saritiin sus (3(_)-_45 cm) deasup_r_a s_altele| timp de 1-3 minute. mai sus, cu atat mai intens VA veti antrena muschii abdominali.
minute. Intotdeauna indoiti usor genunchii la impact. Intotdeauna indoiti usor genunchii la impact. ! .

Continuati timp de 1-10 minute.

4. Saritura larga 5. Twister 6. Lovitura frontala

Stati pe trambulina cu picioarele departate la latimea soldurilor si Stati pe trambulind. Sariti si in acelasi timp indoiti un genunchi Stati pe trambulind cu mainile in lateral. Apoi, ridicatii un picior in
bratele in lateral. Apoi sériti, ridicand bratele si desfacand intr-o parte si rotiti partea superioara a corpului si bratele in fatd. Continuati cu o ridicare mai joasd a celuilalt picior si apoi
picioarele in acelasi timp. Reveniti la pozitia initiald si continuati partea opusa. Apoi reveniti la pozitia initiald si repetati pe alternati picioarele. Continuati asa, alternand picioarele timp de
cu o altd repetare. Faceti un total de 10-50 de repetari. cealaltd parte. Va puteti tine de maner pentru mai multa 1-5 minute.

stabilitate. Faceti un total de 10-50 de repetari.

INTRETINERE S| DEPOZITARE

- Verificati suruburile si conexiunile cu arc inainte de fiecare antrenament.

- Dupd antrenament, stergeti trambulina cu un burete umed. Asigurati-vé c@ toate partile sale sunt uscate inainte de a o folosi din nou.
- Depozitati trambulina numai in interior si in zone uscate.

GARANTIE

Acest produs are o garantie de 2 ani de la data achizitiei si isi pierde validitatea in urmatoarele cazuri:
- Daune cauzate de accident, utilizare, manipulare sau transport necorespunzatoare.

- Produsul a fost supus unor reparatii sau modificari neautorizate.

- Produsul nu a fost folosit conform instructiunilor.

- Produsul a fost utilizat in alt scop decat cel pentru care este destinat.

- Nerespectarea instructiunilor de intretinere, operare si service.

- Prejudiciul depaseste pretul produsului.

- Uzura naturald a componentelor produsului cauzatd de utilizare.

- Expunerea la influente externe negative, cum ar fi lumina directa a soarelui si alte tipuri de radiatii.

- Deteriorarea produsului din cauza unui dezastru natural, a interventiei unei persoane neautorizate sau a defectiunii mecanice a cumparatorului (de exemplu, curatarea cu produse necorespunzatoare).

Fabricat in China. Realizat pentru: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germania. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacia.
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Manuale utente - Trampolino fitness - GymBeam

CONTENUTI
1. Informazioni di sicurezza/ 2. Specifiche tecniche/ 3. Contenuto della confezione/ 4. Installazione/ 5. Esercizi/ 6. Manutenzione/ 7. Garanzia

INFORMAZIONI DI SICUREZZA
Prima di utilizzare I'attrezzo, ti consigliamo di leggere attentamente il manuale in dotazione e di tenerlo a portata di mano per consultarlo in futuro.

7. Trattandosi di un elemento mobile, favorisce la corretta ripartizione del peso sull'attrezzo durante le fasi del salto.

8. Lattrezzo puo essere usato da una persona alla volta. Durante il suo utilizzo, non passare sotto il trampolino e non sederti o sdraiarti sui bordi.

9. Abbi cura di rimuovere orecchini, bracciali e qualsiasi gioiello prima di allenarti.

10. Verifica sempre che lo spazio tra il tappeto e il pavimento sia sgombro.

11. Salta in concomitanza dell'area centrale.

12. Non atterrare sulle ginocchia per prevenire infortuni.

13. Indossa sempre capi sportivi appropriati e scarpe robuste da allenamento, evitando indumenti larghi che rischierebbero di impigliarsi nel trampolino.
14. Presta estrema attenzione nelle fasi di assemblaggio delle singole componenti.

15. Prima di ogni allenamento, riscalda la muscolatura e fai dello stretching.

16. In caso di nausea, vertigini, dolore toracico o altri sintomi, interrompi I'allenamento all'istante e consulta il parere del medico.

17. Non lasciare bambini o animali incustoditi nei pressi dell'attrezzo.

18. Il trampolino non & indicato per i minori al di sotto dei 6 anni di eta.

19. I minori che hanno compiuto i 6 anni di eta possono invece utilizzarlo sotto la supervisione di un adulto che conosce le modalita di utilizzo dell'attrezzo.
20. La capacita di carico del trampolino & di 150 kg.

1. Rispetta le indicazioni alla lettera.

2. Posiziona il trampolino su una superficie piana, verificando che aderisca bene al pavimento.

3. Usalo solo in ambienti interni. Umidita e freddo potrebbero danneggiarne le componenti.

4. Prima di ogni utilizzo, verifica che la struttura del trampolino sia intatta. Sostituisci eventuali parti danneggiate.

5. Controlla regolarmente che le componenti non si siano allentate.

6. Limpugnatura, il cui unico scopo & fornirti sostegno e stabilita, non & progettata per sostenere il peso di tutto il corpo.

AVVERTENZE

Prima di intraprendere un programma di allenamento, senti il parere del tuo medico, soprattutto se hai piu di 35 anni o soffri di problemi di salute. Consulta sempre il libretto delle istruzioni. Il venditore non si assume la

responsabilita di infortuni o incidenti dipesi dall'utilizzo dell'attrezzo.

SPECIFICHE TECNICHE

Parametri tecnici

Materiale - acciaio, propilene, latex

Dimensioni telaio - 130 cm x 122 ¢cm x 32,5 cm
Peso - 12,3 kg

Diametro (trampolino) - 122 cm

Diametro (tappeto) - 100 cm

Capacita - 150 kg

CONTENUTO DELLA CONFEZIONE

Numero seriale Numero (componente,

TReT TR11

TRO6
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—
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TROT

Nome (componente
Tappeto

Lacci elastici ad anello
Tubo A (telaio principale)
Tubo B (telaio principale)
Tubo C (telaio principale)
Supporti

Tappini protettivi
Impugnatura

Tubo regolabile
(impugnatura)

Telaio (impugnatura)
Attrezzi

Numero di pezzi



INSTALLAZIONE
Attenzione: Per assemblare il trampolino sono necessarie due persone. Presta estrema attenzione per evitare possibili infortuni.

PASSAGGIO 1

\ \. ©

1. Collega i quattro tubi TR04 del telaio principale (fig. 1). Ripeti il procedimento per i TR05.
2. Ora, congiungili stringendo le viti con il girabrugole (fig. 2). Puo capitare che alcune viti non entrino nei fori. In quel caso, mettile da parte. Limportante & che fissi il telaio in 3-4 punti. Se la struttura & instabile, i fori
potrebbero non combaciare. In ogni caso, le viti fungono da soluzione temporanea, perché verranno poi sostituite dalle molle.

& N\

PASSAGGIO 2

-
s

Prepara i 6 lacci elastici ad anello con cui fisserai il tappeto elastico agli angoli dei 6 tubi. Disponi il tappeto al centro del telaio principale, con il lato colorato rivolto verso I'alto (fig. 5). Poi, attacca i 6 lacci al telaio
secondo l'ordine mostrato nel diagramma qui sotto. Infila il lato sottile del laccio all'interno dell'occhiello (fig. 6). Poi, afferra I'altra estremita e falla passare sopra il telaio principale, fissandola all'elemento sporgente
localizzato sotto il tubo, il cui scopo & connettere i supporti.

@[ SEEREE g
TIT] )
®
®

%
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PASSAGGIO 3

o

Dopo aver collegato i 6 lacci agli angoli del trampolino, capovolgilo e appoggia il lato colorato sul pavimento, in modo tale che gli elementi che connettono i supporti risultino in alto.

Continua a fissare i 6 lacci al telaio secondo I'ordine mostrato nel diagramma qui sopra. Poi, infila il accio nell'occhiello del tappeto per fissarlo, fallo passare sotto il telaio (fig. 9) e aggancia I'estremita piu stretta
dell'attrezzo in metallo (fig. 10). Dopodiché, fai passare il laccio dentro I'estremita pit larga (fig. 11). Afferra I'attrezzo in metallo, inclinalo in avanti e allaccia il nodo su se stesso (fig. 12-13). Dopo, estrai l'attrezzo
facendo passare I'estremita pili stretta attraverso la fessura. Ripeti i passaggi per i lacci restanti.

'8 a

PASSAGGIO 4
Congiungi i supporti e bilancia il tappeto.

Per bilanciare il trampolino sono necessarie due persone: una spinge a terra i due supporti adiacenti, 'altra solleva le estremita opposte a un‘altezza di 10-20 cm e poi le riporta a terra esercitando una forza moderata
(fig. 19-20). Ripeti il passaggio 2-3 volte per lato.

-31-



PASSAGGIO 5

Dopo aver bilanciato il trampolino, disponilo su una superficie piana. Afferra il telaio dell'impugnatura TR10, estrai le viti e rimuovi Iimballaggio TRO7 (fig. 21). Infilalo nel tubo del telaio principale (fig. 22), inserisci un
tappino protettivo TRO7 e verifica che sia ben saldo al pavimento (fig. 23). Awvita il tubo regolabile TR09 e I'impugnatura TRO8. Hai completato I'installazione del trampolino.

-
——

J {
=

ESERCIZI

- Prima di ogni allenamento, riscalda e allunga attivamente la muscolatura.
- Aumenta gradualmente l'intensita di ogni sessione.

- Combina a piacere i seguenti esercizi.

3. Corsa sul posto

1? Salto l?gssg . - 2? Salto a.l,to - - Corri sul posto muovendo le braccia o tenendo stretta
Sistemati in piedi con le gambe leggermente divaricate. Afferra Sistemati in piedi con le gambe leggermente divaricate. Afferra " I - R

- LY X . ] - e X . I'impugnatura. Pit sollevi le gambe, piu attivi la muscolatura
I'impugnatura e salta per 1-3 minuti staccandoti da terra di pochi I'impugnatura e salta per 1-3 minuti staccandoti da terra di 30-45 addominale. Corri per 1-10 minuti

centimetri. Ammortizza I'atterraggio piegando lievemente le cm centimetri. Ammortizza |'atterraggio piegando lievemente le : .

ginocchia. ginocchia.

4. Salto ampio 5. Twister 6. Calcio frontale

Sei in piedi, con le gambe divaricate quanto la larghezza del Sei in piedi sul trampolino. Salta in alto e, in contemporanea, Sistemati in piedi con le mani lungo i fianchi. Sferra un calcio in
bacino e le braccia posizionate lungo i fianchi. Salta in alto piega un ginocchio e ruota busto e braccia dal lato opposto. Poi, avanti. Ripeti con I'altra gamba e prosegui alternandole. Continua
sollevando le mani al cielo e, in contemporanea, divarica le ritorna nella posizione di partenza e ripeti dall'altro lato. Per per 1-5 minuti.

gambe. Torna nella posizione di partenza e riparti da capo. sentirti piu stabile, afferra impugnatura. Esegui tra le 10 e le 50

Esegui tra le 10 e le 50 ripetizioni. ripetizioni.

MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE

- Prima di ogni sessione, verifica lo stato di viti e componenti.

- Al termine, pulisci la superficie con una spugna umida. Prima di utilizzarlo nuovamente, assicurati che tutte le componenti siano asciutte.
- Riponi il trampolino al chiuso in un ambiente asciutto.

GARANZIA

La garanzia di 2 anni dalla data di acquisto non & valida nei seguenti casi:

-1l danno & stato causato da un incidente, una cattiva gestione o un uso o trasporto improprio dell'accessorio.

-1l prodotto é stato sottoposto a riparazioni o manipolazioni non autorizzate.

- L'attrezzo é stato usato in modo improprio.

- Il prodotto & stato impiegato per un utilizzo diverso da quello previsto.

- Non sono state rispettate correttamente le istruzioni di manutenzione, utilizzo e riparazione.

- lammontare totale del danno e superiore al prezzo dell'attrezzo.

- Le componenti sono danneggiate e/o consumate come naturale conseguenza dell'utilizzo del prodotto.

- I prodotto & stato esposto ai raggi solari o ad altri tipi di radiazione, & entrato a contatto con liquidi o & andato in cortocircuito.
- Il prodotto riporta danni causati da calamita naturali, manomissione non autorizzata delle componenti o difetti di natura tecnica di cui & responsabile I'acquirente (ad esempio, se per la pulizia & stato adoperato un
detergente aggressivo).

- L'attrezzo ha subito danni dipesi da una conservazione o un uso impropri.

Made in China. Prodotto per: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germania. Distributore: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacchia.
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Korisnicki prirucnik — Jump fitness trampolin - GymBeam

HR/ BA

SADRZAJ
1. Sigurnosna napomena/ 2. Tehnicki detalji/ 3. SadrZaj pakiranja/ 4. Instalacija/ 5. Vjezbe/ 6. Odrzavanje/ 7. Jamstvo

SIGURNOSNA NAPOMENA
Prije pocetka upotrebe ove opreme preporu¢ujemo da pazljivo procitate priloZeni priruénik i sacuvate ga za eventualnu budu¢u upotrebu.

1. Upotrebljavajte ovaj proizvod samo onako kako je opisano u ovom priru¢niku.

2. Stavite trampolin na évrstu, ravnu i ¢istu povrsinu i provjerite je li stabilan.

3. Proizvod je prikladan samo za unutarnju upotrebu. Cuvanje na otvorenom te na vlaznim i hladnim mjestima moze dovesti do njegovog ostecenja.

4. Prije svake upotrebe provijerite je |i trampolin pokidan ili na neki drugi nacin ostecen na nekim mjestima. Ako je tako, potrebno je zamijeniti ostecene dijelove.
5. Redovito provjeravajte i zategnite sve matice i vijke.

6. Rucka trampolina sluzi samo kao pomo¢ pri odrZavanju ravnoteze gornjeg dijela tijela i kao sekundarni oslonac. Ne moze izdrzati tezinu cijelog tijela.

7. Rucka je dizajnirana za pomicanje. Pritom pomaZe uravnoteziti nestabilno opterecenje dok skacete na trampolinu.

8. Samo jedna osoba smije vjezbati na trampolinu istovremeno. Drugim osobama nije dopusteno puzati ispod trampolina ili sjediti ili lezati na njegovim rubovima dok je u upotrebi.
9. Prije vjezbanja uvijek skinite nausnice, narukvice i sav ostali nakit.

10. Prije pocetka vjezbanja provjerite je li prostor ispod trampolina prazan.

11. Skacite samo na sredini trampolina.

12. Nemojte pasti ili skakati na koljena. MoZe doéi do ozljede.

13. Uvijek nosite odgovarajucu sportsku odjecu i Evrstu obucu za vjezbanije. Izbjegavajte Siroku odjecu koja se moze zakaciti za trampolin.

14. Budite posebno pazljivi prilikom sastavljanja ovog proizvoda i spajanja njegovih pojedinacnih dijelova.

15. Prije svakog treninga zagrijte se i napravite nekoliko vjezbi istezanja.

16. Ako osjetite muéninu, vrtoglavicu, bol u prsima ili druge rizicne simptome tijekom vjezbanja, odmah prekinite trening i potrazite lije¢nicku pomo¢.
17. Nikad ne ostavljajte djecu ili kuéne ljubimce bez nadzora u blizini trampolina.

18. Upotreba trampolina nije prikladna za djecu mladu od 6 godina.

19. Djeca starija od 6 godina mogu se koristiti trampolinom samo uz nadzor odrasle osobe koja ima iskustva s tom sportskim opremom.

20. Nosivost trampolina iznosi 150 kg.

UPOZORENJE

Posavjetujte se s lijecnikom prije pocetka bilo kojeg programa vjezbanja. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe s postoje¢im zdravstvenim problemima. Uvijek pazljivo procitajte sve upute prije

upotrebe bilo koje opreme za vjezbanje. Prodavatelj ne snosi nikakvu odgovornost za bilo kakve ozljede ili materijalnu $tetu uzrokovanu upotrebom proizvoda.

TEHNICKI DETALJI

Tehnicki parametri

Materijal - Celik, PP, lateks

Dimenzije okvira - 130 cm x 122 cm x 32,5 cm
Tezina proizvoda - 12,3 kg

Promijer cijelog trampolina - 122 cm

Promjer podloge za skakanje - 100 cm
Nosivost - 150 kg

SADRZAJ PAKIRANJA

2
! 5 S
5
= 4\(\ TRO8
\I\
TRO9 ‘E
*
TR10 H Serijski broj Broj komponente Naziv komponente Broj dijelova
n 1 TRO1 Podloga za skakanje 1
2 TRO2 Elasti¢ne petlje 42
3 TRO3 Cijev glavnog okvira A 1
TRO7 TR11 4 TRO4 Cijev glavnog okvira B 4
f 5 TRO5 Cijev glavnog okvira C 1
TRO6 f 6 TRO6 Cijevi nogu 6
) 7 TRO7 Zatitni Cep 7
‘ N« YN Y ‘ ‘ —) 8 TRO8 Rucka 1
% % ) 9 TRO9 Cijev za regulaciju rucke 1
- ] LT ) P 10 TRO10 Sidro rucke 1
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INSTALACIJA
Upozorenje: Sastavljanje trampolina zahtijeva suradnju dvoje ljudi. Budite izuzetno oprezni tijekom sastavljanja kako biste izbjegli ozljede.

1. KORAK

\ \ (3]

1. Spojite zajedno sve Cetiri cijevi glavnog okvira TR04 (slika 1). Zatim spojite cijev TRO5 (istovremeno poveZite obje TR05).
2. Spojite susjedne cijevi pomocu vijaka i imbus kljuca (slika 3). Ako vijak ne stane u rupu, ostavite ga sa strane. To nije problem. Medutim, obavezno pricvrstite glavni okvir s najmanje 3 - 4 dobro zategnuta vijka. U tom
trenutku, ni rupa cijevi mozda nece dobro pristajati, $to je obiéno uzrokovano neuravnotezenim spojem glavnog okvira. To je takoder normalno. Vijci se upotrebljavaju samo za privremeno uévr¢ivanje i mogu se ukloniti

nakon spajanja opruga.

2. KORAK

Pripremite 6 elastinih petlji za spajanje podloge za skakanje sa 6 cijevi (kutova). Prvo poloZite podlogu za skakanje u srediste glavnog okvira, s obojenom stranom prema gore (slika 5). Zatim pricvrstite 6 elasti¢nih
petlji na okvir redoslijedom prikazanim na donjem dijagramu. Provucite kabel s petljom (prvo s tankom stranom) kroz usicu na jastu¢icu (slika 6). Zatim provucite drugi kraj preko vrha glavnog okvira i pricvrstite ga za
izbo€inu na donjoj strani cijevi koja je namijenjena za spajanje nogu (slika 7).

m BEEEEE g
o )

®

©

%
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3. KORAK

11

o

Nakon $to pri¢vrstite 6 elasticnih petlji na kutove trampolina, okrenite ga naopako, stavljajuéi obojenu stranu na pod tako da su izbocine za spajanje nogu na vrhu.

Nastavite pricvr§éivati elasticne petlje redoslijedom prikazanim na gornjem dijagramu. Prvo provucite dio s uzetom kroz usicu na podlozi kako biste ga pricvrstili za glavu. Zatim ga provucite ispod okvira (slika 9)
i provucite manji kraj metalnog alata kroz petlju (slika 10). Zatim stavite veci kraj alata preko ucvr§cenog kraja petlje (slika 11). Potom, pomocu alata, povucite kraj petlje s uzetom preko njene glave pricvr§cene za
podlogu za skakanje i ondje ga pricvrstite (slika 12-13). Nakon $to pricvrstite fleksibilnu petlju, izvucite alat (kroz otvor na manjoj strani). Nastavite jednako s ostalim oprugama.

~ ™ r h

4. KORAK
Spajanje nogu i poravnavanje.

Poravnavanje trampolina zahtijeva suradnju dviju osoba. Jedna drzi dvije susjedne noge na tlu, a druga podize dvije suprotne noge na visinu od 10 do 20 cm, a zatim ih spusta umjerenom snagom (slika 19-20). Tako
postupno poravnajte sve strane na istu razinu, po moguénosti u 2 - 3 kruga za svaku stranu.
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5. KORAK

Nakon poravnavanja trampolina, postavite ga na ravnu povrsinu. Uzmite sidro rucke (TR10) i skinite vijke i zastitni cep TRO7 s njega (slika 21). Zatim ga provucite kroz cijev glavnog okvira (slika 22), vratite zastitni cep
(TRO7) natrag i pricvrstite ga za tlo (slika 23). Vijcima pricvrstite regulacijsku cijev rucke (TR09), a zatim rucku (TR08). Montaza trampolina sad je zavrsena.

VJEZBE
- Prije vjezbanja uvijek se zagrijte i napravite dinamicko istezanje.

- Postupno povecavajte vrijeme i intenzitet vjezbanja na trampolinu.

- MoZete kombinirati sljedece vjezbe kako Zelite u svom treningu.

1. Low Jump

Stand on the trampoline with your legs slightly apart. Grab the
handle and jump just a few centimetres above the pad for 1-3
minutes. Always bend your knees slightly on impact.

4. Wide Jump

Stand on the trampoline with your feet hip-width apart and your
arms at your sides. Then jump up, raising your arms and
spreading your legs at the same time. Return to the starting
position and follow up with another repetition. Do a total of 10-50
repetitions.

ODRZAVANJE | POHRANA
- Provjerite vijke i opruzne spojeve prije svakog vjezbanja.

-

——

J A

2. High Jump

Stand on the trampoline with your legs slightly apart. Grab the
handle and jump high (30-45 cm) above the pad for 1-3 minutes.
Always bend your knees slightly on impact.

5. Twister

Stand on the trampoline. Jump up and at the same time bend one
knee to one side and rotate the upper body and arms to the
opposite side. Then return to the starting position and repeat on
the other side. You can hold on to the handle for more stability.
Do a total of 10-50 repetitions.

- Nakon vjezbanja obriite trampolin vlaznom spuzvom. Provierite jesu li svi njegovi dijelovi suhi prije ponovne upotrebe.

- Cuvajte trampolin samo u zatvorenim i suhim prostorima.

JAMSTVO

Ovaj proizvod ima jamstvo od 2 godine od datuma kupnje, koje istjece u sljedec¢im slucajevima:
- OStecenje uzrokovano nezgodom, pogreSnom upotrebom, nepravilnim rukovanjem ili transportom.

- Proizvod je bio podvrgnut neovlastenom popravku ili diranju.

- Proizvod nije upotrebljavan prema uputama.

- Proizvod je upotrijebljen u svrhu za koju nije namijenjen.

- Nepridrzavanje uputa za odrzavanije, rad i servis.

- Steta je premasila cijenu proizvoda.

- Prirodno tro$enje komponenti proizvoda uzrokovano upotrebom.

- IzloZenost nepovoljnim vanjskim utjecajima, poput izravne sunceve svjetlosti i drugih vrsta zracenja.
- Ostecenje proizvoda uslijed elementarne nepogode, intervencije neovlastene osobe ili mehanickog kvara zbog kupca (npr. kod ¢iscenja neodgovarajucim sredstvima).
- Stanje proizvoda pogorsalo se zbog loSe pohrane, rukovanja ili brige od strane korisnika.

3. Running in Place

Start jogging in place. You can swing your arms along your body
or grab the handle. The higher you lift your legs, the more
intensively you'll engage your abdominal muscles. Continue for
1-10 minutes.

6. Front Kick

Stand on the trampoline with your hands at your sides. Then kick
one leg out straight in front of you. Follow up with a lower kick of
the other leg and then alternate the legs. Continue like this,
alternating legs for 1-5 minutes.

Proizvedeno u Kini. Napravljeno za: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Njemacka. Distributer: GymBeam s. r. 0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacka.
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PbkoBogcTBO 3a noTpebutens — Jump Fitness Trampoline - GymBeam BG

CbAbPXXAHUE
1. MHpopmaums 3a 6esonacHocT/ 2. TexHnyecka nHpopmauus/ 3. Cbabpxaxue Ha naketa/ 4. Muctanauus/ 5. YnpaxHenus/ 6. Mopapbxka/ 7. FapaHuus

WHOOPMALLMA 3A BE3OMACHOCT
Mpeau Aa 3anoyHeTe Aa U3non3Bate ToBa YCTPOICTBO, NPenopbyBaMe BY [ja poyeTeTe BHUMATENHO NPUIOXEHOTO PbKOBOACTBO U la ro 3anasuTe 3a eBeHTyanHa Gbjella ynotpeta.

1. N3nonsBaiite T031 NPOAYKT CaMO KaKTo e ONMCaHO B TOBA PbKOBOACTBO.

2. MocTaBeTe TpamMnnnHa BbPXY TBbPAA, PaBHa 1 YMCTa NOBBPXHOCT U Ce YBEPETe, Ye e CTabuneH.

3. MpopyKTHT e noaxoAsLy camo 3a ynoTpe6a Ha 3akpuTo. ChXpaHABaHETO My Ha OTKPUTO, KaKTO W Ha BNIaXXHW W CTY[leHN MecTa MOXe /ja JoBe/ie [0 MOBPEeX/aHeTo My.

4. MNpepn Bcsaka ynotpe6a npoBepsBaiiTe Aanu TPaMMIMHBT He e CKbCaH MW N0 APYr HaunH NOBPeJieH Ha HAKON MecTa. AKO Cy4anT e TakbB, NOBPeJEHNTe YacTi Lie TpA6Ba fa 6baaT 3aMeHeHU.
5. MNpoBepsiBaiiTe 1 3aTaraiiTe pejoBHO BCUYKM railku n 60nToBe.

6. [pbXKaTa Ha TpaMMn/IMHa CyXKM CaMo KaTo NOMOLLHO CPeACTBO 3a 6anaHcupaHe Ha ropHaTa YacT Ha TANOTO W KaTo BTOPUYHA Onopa. TA He MOXe Aa NOAAbPXKa TernoTo Ha LANO0To TANO.

e
-

7. lpbxKaTa e NpoeKTUpaHa Taka, Ye fja ce ABWKM. 10 T031 HauNH TS nomara 3a 6anaHcupaHe Ha HecTabunHus ToBap, 0KaTO cKayaTe Ha TPaMNANHa.

8. Ha TpamMnnnHa Moxe Aia Ce ynpaxKHsiBa camo efiMH YOBEK B ;aJieH MOMeHT. He ce pa3peluasa Ha Apyru uua Aa MbasaT nog TPaMnINHA UK ia CeAAT UK NiexaT Ha pb6oBeTe My, JOKATO TOW Ce U3MoN3ea.
9. BuHaru cBansiiTe o6eLuTe, (pUBHUTE U BCUYKM APYri BUXYTa, NPeay Aa 3anoyHeTe Aa TpeHuparte.

10. NMpepy fa 3anoyHeTe Aa TpeHUpaTe, NPoOBEpPeTe Aanu NPOCTPAHCTBOTO MOA TPAMMINHA € NPasHo.

11. Ckavaiite camo B LieHTbpa Ha TpaMmninHa.

12. He napaiite 1 He ckayvaiiTe BbpXy KonieHeTe ci. Moxe fja ce CTUTHE 10 HapaHsiBaHMs.

13. BUHaru HoceTe NOAXOAALLO CMIOPTHO 06NEKNO0 U CTabUHIN 06YBKM 33 ynpaxHerus. U36sreaiiTe CBOBOAHN ApPexn, KOUTO MOraT Aa ce 3akayar 3a TpaMmnivHa.

14. BbpeTe 0c06eHO BHUMATENHM, KOraTo Crno6sBsaTe To3v NPOAYKT U CBbP3BaTe OTAENHUTE MY YacTu.

15. NMpepy BCsika TPEHUPOBKA 3arpeiiTe 1 HanpaBeTe HAKOJKO YNPaXHEeH!s 3a pasTaraHe.

16. AKo no Bpeme Ha TPeHUPOBKa NoYyBCTBaTe rajieHe, 3amaiiaHe, 60/1Ka B rbpANUTE UM APYrv PUCKOBM CUMNTOMY, He3aGaBHO NpekpaTeTe TPEHMPOBKATa W NOTbPCeTe MeAULMHCKA NOMOLL.
17. Hukora He ocTaBsiiTe ieLia Uav AoMallHu No6uMLM 6e3 Haa3op B 6AM30CT 0 TPaMMMHA.

18. N3non3BaHeTo Ha TPaMnnHa He € NOAXOASLLO 3a fieLia Ha Bb3pacT Mog 6 rofnHu.

19. [leua HaA 6 roAMHN MOraT ia M3MON3BaT TPAMM/IMHA CaMo NMOA Hafi30pa Ha Bb3PacTeH, KOITO MMa OnMUT C TO3W CMOPTEH aKcecoap.

20. ToBapoHOCMMOCTTa Ha TpamnauHa e 150 kg.

NMPEAYNPEXXAEHUE

KoHcynTupaitTe ce ¢ Bawus nekap, npeAu Aa 3anoyHeTe KakBaTo U Aja € TpeHMPOBbYHA Nporpama. ToBa e 0COGEHO BaXXHO 3a XOpa Haj 35 rOAMHM 1 3a XOpa CbC CbLUeCcTBYBallL M 3a60nsBaHNs. Bunaru yetete
BHMMATENIHO BCUYKM MHCTPYKLINM, NPeay Aa U3Mos3BaTe KakBoTO U a e 060opy/BaHe 3a ynpaxHeHus. poaBaybT He HOCH OTFOBOPHOCT 3@ HapaHsiBaHUst U MaTepuanHu WeTH, TPUYMHEHN OT N3NON3BAHETO Ha
NpOAYKTa.

TEXHUYECKA UHOOPMALLMA

TexHuyeckn napameTpu

Matepuan - ctomaHa, PP, natekc

Pasmepu Ha pamkata - 130 cm x 122 cm x 32.5 cm
Terno Ha npopykTa - 12.3 kg

[lnameTbp Ha Lenus TpaMnanH - 122 cm
[lnameTbp Ha NOANOXKaTa 3a ckayaHe - 100 cm
KanayuTet Ha Ternoto - 150 kg

74
1 4’{//
e=—"= TRO8
\
A\
TRO9 |}
i3
TR10 l‘L Cepuen Component Homep Konuyectso
\ Homep number Ha KOMMOHEHTa 6poiikn

1 TRO1 Moanoxka 3a ckayaHe 1

2 TR0O2 EnacTtuynn npumku 42
TROT TR11 3 TRO3 Tpbba Ha rnaBHaTa pamka A 1
4 TRO4 Tpbba Ha OCHOBHaTa pamka B 4
5 TRO5 Tpbba Ha ocHoBHaTa pamka C 1
) 6 TRO6 Tpbbu 3a Kpaka 6
| | ||| SEBEEBESEUBBEBREERREY | —. [ o e !
) 8 TRO8 [lpbxka 1
] ) Lol e ) r 9 TRO9 Tpbba 3a perynupaHe Ha Apbxkara 1
Sﬁﬁgﬁubgﬁm%ugﬁ — 10 TRO10 3aKpenBaHe Ha ApbXkata 1
R 1 TRO11 KoMnneKT MHCTpyMeHTH 1

TROT
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WHCTANAUMA
Npeaynpexpenne: Crno6aBaHeTo Ha TPaMNIMHa M3UCKBA Y4acTHETO Ha /iBaMa Aiylun. BbjieTe N3KMIOUMTENHO BHUMATENHM N0 BpeMe Ha CrobsBaHeTo, 3a f1a 36erHeTe HapaHaBaHus.

CTBINKA 1

. -

1. CBbpXETe YeTUpUTE TPBOM Ha OCHOBHaTa pamka TR04 (Gurypa 1). Cnep ToBa cBbpxeTe TpbbaTa TRO5 (cBbpXETe 1 ABETe TRO5 eAHOBPEMEHHO).

2. CBBPXETe CbCeAHNTE TPBOM C MOMOLLTA Ha BUHTOBE U WyLiep (durypa 3). AKO HAKOI# BUHT He nacea B 0TBOPa, OCTaBeTe ro HacTpaHa. ToBa He e Npo6ieM. Bbnpeku ToBa Ce yBEPETe, Ye CTe 3aKPeNnuIn OCHOBHATa
pamka ¢ nowe 3-4 fo6pe 3aTerHaTin BUHTA. B T031 MOMEHT OTBOPBT 3a TpbGaTa ChlLO MOXeE Ala He nacke fo6pe, KOETO 06MKHOBEHO Ce AbMXM Ha HeGanaHcupaHa Bpb3ka Ha OCHOBHaTa paMka. ToBa CblLo e
HOpManHo. BUHTOBeTe ce M3non3BaT caMo 3a BpeMEeHHO (UKCMpPaHe 1 MoraT fia GbAaT OTCTPaHeHM Cnef CBbP3BaHETO Ha NPYXUHUTE.

& N\

CTDBIKA 2

MoproTeeTe 6 nacTUYHKU MPUMKM 3a CBbP3BaHE Ha NOANOXKATa 3a CKayaHe ¢ 6-Te Tp'bﬁl/l ('bFJ'IVITe)A bpBO, NOCcTaBeTe NOAN0XKKATA 3a CKayaHe B LieHTbpa Ha OCHOBHATa paMKa, C LiBeTHaTa CTpaHa Harope (d)wrypa 5)
Cnep ToBa npukpeneTe 6-Te enacTMYHN NPUMKM KbM paMKaTa B pefia, ToKa3aH Ha cxemarta no-gony. Mpekapaiite Kabena Ha npumKarta (I'I'prO TbHKaTa CTpaHa) npes3 oTBOpa Ha Noanoxkara (d)wrypa 6) Cnep ToBa
npekapaiite fpyrus Kpaii npes ropHata 4acT Ha OCHOBHaTa paMKa 1 ro 3akpeneTe KbM U3fiaTuHata oT JONIHaTa CTpaHa Ha préaTa, KOATO e NpejHa3HayeHa 3a CBbp3BaHe Ha KpakaTa (d)wrypa 7)A

a ?@ 3]
! T 1 @
%
®,

%
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CTbIMKA 3

BT_
N =

Cnep KaTo npukpenuTe 6-Te NAaCTUYHU NPUMKM KbM brIUTE Ha TPaMMInHa, o6preTe ro C rnaBara Haf0ny, KaTo NOCTaBUTe LiBEeTHaTa CTpaHa Ha Noja, Taka Ye usfaTuHUTE 3a CBbpP3BaHe Ha Kpakara Aa ca oTrope.

MpoabnkeTe Aa 3akpensaTte enacTUYHNTE NPUMKM B Pe/ia, NokasaH Ha cxemata no-rope. MbpBo NPOMyLLETe BbXEHaTa UM YacT npe3 0TBOPa Ha MOAJIONKKATA, 3a Aa s 3aKpenuTe ¢ ropHata yacT. Cnep Tosa s
npekapaiite nog pamkara (¢purypa 9) v usgbpnaiTe No-Mankus Kpai Ha MeTanHUA MHCTPYMEHT npes npumkara (durypa 10). Cnea ToBa nocTaBeTe NO-rofeMUs Kpai Ha MHCTPYMEHTa BbpXy 06e3onaceHus Kpai Ha
npumkata (Gurypa 11). Cneg ToBa, M3non3Baiiku MHCTPYMEHTa, NpoKapaiiTe Kpas Ha MpUMKaTa Npes3 ropHaTa YacT, 3aKoTBeHa KbM NOANOXKaTa 3a CKayaHe, v it hukcupaiite Tam (Gurypa 12-13). Cnep kato
3aKpenuTe enacTuyHaTa npuMKa, U3bpnaiite UHCTpYMeHTa (Mpe3 0TBOpa Ha No-Mankara cTpaHa). MPoAb/KETE N0 ChLNA HAUMH C APYTUTE NPYXKUHY.

MbpBo, CBaneTe 3alMTHUA NNACTMAcoB kanak oT pamkata (Gurypa 15). Cnef ToBa npukpenete BeuukuTe 6 kpayeta (Gurypa 16).

ﬂ

MocTaBeTe TpamnnnHa Ha kpakata My (Gurypa 17) u oTcTpaHeTe BUHTOBETE, KOUTO 6sixa NPUKpPenenu B cTbnka 1 (Gurypa 18).

CTbINKA 4
CBbp3BaHe Ha KpakaTta i HuBenupaxe.

k3.4

HuBenupaHeTo Ha TpaMn/IMHa U3NCKBA CHTPYAHUYECTBOTO Ha ABaMa Aywn. EAMHUAT AbPXM ABaTa CbCEAHN KPaKa Ha 3eMATa, @ APYIMAT NOBAUra ABaTa NPOTUBONOJOXHM Kpaka Ha BucounHa 10-20 cm 1 cneg ToBa
rv cBans ¢ ymepeHa cuna (Gurypa 19-20). MocTeneHHo U3paBHETE BCUYKM CTPAHM [0 EAHO U CHLLO HUBO NO TO3W HAUKH, 3a NpeANoYNTaHe B 2-3 Kpbra 3a BCAKA CTPaHa.
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CTbINKA S

-

CneA KaTo HUBeNMpaTe TPaMNAnHa, NOCTaBEeTe ro BbPXY paBHA MOBbPXHOCT. B3emeTe aHkepHaTa Apbxka (TR10) v oTcTpaHeTe BUHTOBETE U 3awuTHUS kanak TRO7 ot Hes (Gurypa 21). Cneg ToBa ro npoMyLueTe npes

TpbbaTa Ha OCHOBHaTa pamka (durypa 22), noctasete 06paTHo 3awuTHUsA Kanak (TRO7) u ro 3akpeneTe kbM 3emsTa (Gurypa 23). 3akpenete Tpb6aTa 3a perynupaqe Ha apbxkara (TR09), a cnep ToBa U ApbXKaTa
(TRO8) kbM Hesi ¢ nOMoLLTa Ha BUHTOBE. MOHTaXbT Ha TPaMMN/IMHA BEYE € 3aBbpLUeH.

YNPAXXHEHUA

-

——

J {
=

- Bunaru 3arpsBaiite 1 npaBeTe AMHAMWYHO pa3TaraHe npejy TPEHMpOBKa.
- YBennyaBaiTe BPEMETO 1 MHTEH3UBHOCTTA Ha yrpaXXHeHNsTa Ha TPaMMNH NOCTENEHHO.
- MoxeTe ja KOMGUHUPaTe clegHnTe ynpaxHeHusa no CBOe yCMOTPEHNE B TPDEHUPOBKUTE CU.

1. Salto basso

Sistemati in piedi con le gambe leggermente divaricate. Afferra
I'impugnatura e salta per 1-3 minuti staccandoti da terra di pochi
centimetri. Ammortizza |'atterraggio piegando lievemente le
ginocchia.

4. Salto ampio

Sei in piedi, con le gambe divaricate quanto la larghezza del
bacino e le braccia posizionate lungo i fianchi. Salta in alto
sollevando le mani al cielo e, in contemporanea, divarica le

gambe. Torna nella posizione di partenza e riparti da capo.

Esegui tra le 10 e le 50 ripetizioni.

NOAAPBHXKA N CbXPAHEHUE

2. Salto alto

Sistemati in piedi con le gambe leggermente divaricate. Afferra
I'impugnatura e salta per 1-3 minuti staccandoti da terra di 30-45
cm centimetri. Ammortizza |'atterraggio piegando lievemente le
ginocchia.

5. Twister

Sei in piedi sul trampolino. Salta in alto e, in contemporanea,
piega un ginocchio e ruota busto e braccia dal lato opposto. Poi,
ritorna nella posizione di partenza e ripeti dall'altro lato. Per
sentirti piu stabile, afferra impugnatura. Esegui tra le 10 e le 50
ripetizioni.

- MpoBepsBaiiTe BUHTOBETE U NPYXWUHHUTE BPb3KN NPEAN BCAKA TPEHUPOBKA.

- Cnep TpeHMpoBKa U36bplueTe TpaMmvHa ¢ BNaxHa rbba. YBepeTe ce, Ye BCUUYKM HErOBU YacTu ca CyXu, mpeau Aa ro usnons3sarte 0THOBO.

- CbxpaHsBailTe TpaMnanHa CaMo Ha 3aKpUTO 1 Ha CyXu MecTa.

TAPAHLIUA

To3u npoAyKT MMa rapaHLus OT 2 FOAMHM OT jaTaTa Ha 3aKynyBaHe, KOSITO He e BaMjiHa B CNIejHNTE CAyyYau:
- [oBpeau, NpMYnHEH OT 310M0NYKa, HenpaBuIHa yn0Tpe6a, HenpaBUIHO 6opaBeHe UK TpaHCTopTUpPaHe.

- MpopykTbT e 611 NOA/I0XKEH Ha HEOTOPU3NPaH PEMOHT UAN HaMeca.
- MpopyKTbT He e 61N U3NoN3BaH B CbOTBETCTBUE C WMHCTPyKUuuTe.

- MpopyKTbT e 611 M3M0N3BaH 3a Lief, pasNnyHa OT Ta3u, 3a KOATO e NpeJjHa3HayeH.
- HecnasBaHe Ha MHCTPYKLMUTE 3@ NOAAPDXKA, eKCrioaTaumus u 06CHy)KBaHe4

- llleTuTe ca HaAXBLPANAK LieHaTa Ha NPOAYKTa.

- EcTecTBeHO N3HOCBaHe Ha KOMMOHEHTUTE Ha NPOAYKTa, MPUYNHEHO OT ynorpe6aTa My.

- Mi3naraHe Ha He6naronpusITHY BbHILHM Bb3ZeCTBUSA, KaTo HanpuMep Nnpsika CTbHYeBa CBET/IMHA U Apyrv BUAOBE paguauus.
- MoBpepaa Ha NpoayKTa BCAEACTBUE HAa MPUPOAHO 6efcTBME, HAMECA Ha HEOTOPU3NPAHO IULE MW MeXaHWYHa rpeLuka Ha KynyBava (Hanp. Mpu NoYnMcTBaHe C HeNnoAXoAALLM CpeJJ,CTBa).
- CbCTOSIHNETO Ha NPOAYKTa Ce e B/IOWNO0 NOpajy HenpaBuIHO CbXpaHeHue, 60paBeHe WAV rpUXM OT CTpaHa Ha NoTpe6uTens.

3. Corsa sul posto

Corri sul posto muovendo le braccia o tenendo stretta
I'impugnatura. Piu sollevi le gambe, piu attivi la muscolatura
addominale. Corri per 1-10 minuti.

6. Calcio frontale

Sistemati in piedi con le mani lungo i fianchi. Sferra un calcio in
avanti. Ripeti con I'altra gamba e prosegui alternandole. Continua
per 1-5 minuti.

MpousseneHo B Kutaii. MpoussepeHo 3a: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. iuctpuéyrop: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovakia.
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Moci6éHnk KopucTyBaya — QiTHec-TpeHaxep AN CTPUOKiB Ha 6aTyTi — GymBeam UA

3MICT
1. 3acTepexeHHs 3 TexHiku 6eaneku/ 2. TexHiuni xapaktepuctuku/ 3. Bmict komnnekty/ 4. YctanoBka/ 5. Bnpasu/ 6. 06cnyroByBaHHs/ 7. FapaHTis

3ACTEPEXXEHHA 3 TEXHIKWU BE3NEKU
Mepes NOYaTKOM BUKOPUCTAHHS LbOT0 MPUCTPOIO PEKOMEHAYEMO YBAXKHO MPOUMTATH IHCTPYKLtO | 36eperTn il 4711 MOX/TMBOrO NOAANbILIOrO BUKOPUCTAHHS.

1. BukopucToByiiTe Lieil BUPI6 TiNbKM Tak, Ik ONMCAHO B LbOMY MOCIBHUKY.

2. BcTaHoBITb 6aTyT Ha TBEPAY, PiBHY Ta YACTY NOBEPXHIO | NEPEKOHATECS, WO BiH CTINKNNA.

3. Bupi6 npusHayenmii Tinbku AN BAKOPUCTAHHS B NPUMILLEHHI. 36epiraHHs HOro Ha BiAKPUTOMY MOBITPI, Y BONOTUX | XONOAHMX MICLSIX MOXe NPU3BECTU 0 AOr0 MOLIKOKEHHS.
4. Tepef KOXHUM BUKOPUCTaHHAIM NepeKoHaiTecs, Wo 6aTyT He po3ipBaHuil i He NOWKOZAXEHWIA B XXOBHOMY MicLii. KLLO Lie TaK, MOLWKOAXEH] YaCTUHU HEOBXIAHO 3aMiHUTH.

5. PerynsipHo nepesipsiiTe i 3aTaryiite Bci raitku i 6onTu.

6. Pyuka 6aTyTa cnyrye nuie ONOMKHUM 3aCO60M, L0 onOMarae BPIBHOBaXMTI BEPXHIO YaCTUHY Tina i € BTOPMHHOIO OMOPOL0. BoHa He MOXe BUTPMMATK Bary BCbOTO Tina.

e
-

7. Pyuka npuaHayeHa Ans pyxy 3i CTOPOHM B CTOPOHY. TaKUM YNHOM, BOHA JlonoMarae 36anaHcyBaTi HecTaGinbHe HaBaHTaXeHHs Nij Yac CTPUOKIB Ha 6aTyTi.

8. OfHOYacHO Ha 6aTyTi MoXe 3aitMaTUCA TiNbKN OfHA NKOANHA. [HWMM 0co6aM He [03BONSAETLCA NPONi3aTh NMij 6aTyTOM, CUAITM aBo NexaTu Ha oro Kpasx nif Yac BUKOPUCTaHHA 6aTyTa.
9. 3aBXAN 3HIMailTe Cepexku, bpacneTu Ta iHlWi NPUKpacK nepes NoYaTKoM TPEeHYBaHHS.

10. Mepep noyaTKoM BNpaB nepekoHaiTecs, LWo NpocTip nif 6aTyTOM NOPOXHi.

11. CTpubaiiTe Tinbku no LeHTpy 6atyTa.

12. He napaiite Ha KoniHa. Lle Moxe npu3secTu Ao TpaBmMu.

13. 3aBxAv opsraiiTe BiANOBIAHNI CNOPTUBHUIA OAAT | MiLjHe B3YTTA AN TPEHYBaHb. YHUKaiTe BiNbHOTO OAArY, AKMii MOXe 3a4yenuTucs 3a 6atyT.

14. ByabTe 0c061MBO 06ePEeXHi NPY CKNaAaHHI TPeHaXepy Ta 3'€AHaHHI 100 OKPEMMX YaCTUH.

15. Mepepd KOXHNUM TpeHYBaHHAM PO3irpiBaiTecs i BAKOHyNTe BNPaBM Ha PO3TSKKY.

16. AIKWo nif Yac TPeHyBaHHA BYU BiAuyBaeTe HyAOTY, 3aNaMOPOYEHHS, 6inb Y rpyAsX abo iHWi CUMNTOMM, HeraiHo NPUMUHITL TPEHYBAHHSA i 3BEPHITLCA 3@ MEUYHOI 0NOMOrOH.
17. Hikonu He 3anuwaitte fiteit a6o foMaluHix TBApUH 6e3 Harnspy 6ins 6aryta.

18. baTtyT He npusHayeHuit fnsa fiteit BikoM 0 6 pokiB.

19. [liTv cTapLue 6 pokiB MOXYTb KOPUCTYBATUCS GaTyTOM TiNbKW Nif, HArNsA0M AOPOCUX, IKi MaKOTb AOCBIA PO6OTH 3 UM CIOPTUBHUM TPEHAXEPOM.

20. batyT po3paxoBaHuii Ha HaBaHTaxeHHs A0 150 Kr.

MOMNEPEEHHA
Mepea noyaTkom 6yAb-AKOT Iporpamu TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYiATECA 3 nikapeM. Lie 0co6a1Bo BaxuBo Ans ntofeil ctaplue 35 pokis i Ntoieil 3 HAABHUMM 3aXBOPIOBAHHAMM. 3aBXAM YBaXHO YNTaiiTe BCi iHCTPYKLT
nepej, BUKOPUCTaHHAM GyAb-AKoro TpeHaxepa. MpojaaseLib He Hece BiANOoBiAanbHOCTI 3a by/ib-AKi TpaBMI ab0 MOLIKOAKEHHS MaiiHa, CMPUYMHEHI BUKOPUCTAHHAM BUPOGY.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKU

TexXHiYHi NOKa3HUKK

Martepian - ctanb, noninponineH, narekc

Po3amipu pamu - 130 cm x 122 cm x 32,5 cm

Bara TpeHaxepy - 12.3 kr

[iameTp Bcboro 6atyta- 122 cm

[iameTp npy)uHHOT NoBepxHi (nnowi ans cTpuékis) - 100 cM
MakcumanbHa Bara - 150 kr

BMICT KOMMJNEKTY

CepiliHuii Homep Homep koMnoHeHTa Ha3Ba KoMnoHeHTa KinbKicTb opuHnub
1 TRO1 [pyxuHHa noBepxHA
ANs CTPUOKIB 1
2 TRO2 Enactnyni netni 42
3 TRO3 OcHoBHa Tpy6a pamu A 1
4 TR04 OcHoBHa Tpy6a pamu B 4
TR11 5 TRO5 OcHoBHa Tpy6a pamu C 1
/ 6 TRO6 Hixku 6
TRO6 [ 7 TRO7 3axucHe NOKpUTTA 7
) 8 TRO8 Pyuka 1
‘ N« YN Y ‘ ‘ —) 9 TRO9 Tpy6ka ans
% % , perynioBaHHs pyukin 1
] ) Lol ) C e 10 TRO10 KpinnenHs pyuku 1
Bﬁgggub%%m&ﬁﬁﬁ = 1 TRO11 Habip incTpymenTis 1
TRO7
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YCTAHOBKA
MonepesxeHns: 36ipka GaTyTa BUMarae yyacti iBOX Ntofieil. ByabTe ayxe o6epexHi nia yac 36upaHHs, Wo6 YHUKHYTH TpaBM.

KPOK 1

\ \. (3]

1. 3'epHaiiTe BCi YoTUPY TPY6KM OCHOBHOT pamn TRO4 pasom (Puc. 1). MoTim npueaHaiite Tpy6y TRO5 (3'efHaiiTe 06upBa KiHLi TPy6ku TRO5 ofHOUACHO).

2. 3'epHaiiTe cycifiHi Tpy6KM 3@ JOMOMOrOI0 FBUHTIB i LWECTUrPAHHOTO KNtoYa (puc. 3). AKLO FBIUHT He BXOAUT B OTBIp, BiAKNaAiTh iforo B CTOpoHy. Lie He npo6nema. OfHaK He 3a6yAbTe 3aKpinuTH OCHOBHY pamy
LwoHaiimeHwe 3-4 fo6pe 3aTArHYTMMY rBUHTaMK. Ha LiboMy eTani oTBip y TPy6i TakoX MOXe NoraHo nacyBaty, Lo, ik NPaBUO, BUHUKAE Yepes HeyarofkeHe 3'eiHaHHA OCHOBHOT pami. Lie Takox HOPMasbHO. MBUHTH
BUKOPUCTOBYHOTHCA NULLE ANS TUMYACOBOT (ikcaLlii Ta MOXyYTb 6yTv BuAaneHi nicns NiAKAYEHHS NPYXMUH.

& B

KPOK 2

NiproTyiiTe 6 eNacTUYHUX NETeNb, W06 3'eAHATU NPYXMHHY NOBEPXHIO 3 6 Tpy6Kkamu (KyToukamu). CnoyaTky noknagite NOBEPXHIO B LIEHTPi OCHOBHOI paMu KONbOPOBOK CTOPOHO Aoropu (Puc. 5). MoTiM npukpiniTs
6 eNnacTM4HNX NeTenb A0 pami B MOPAAKY, NOKa3aHOMY Ha cXeMi Hixye. MPOTArHITL TPOC NeTni (CnoyaTky TOHKOK CTOPOHOH) Yepes BYWKO Ha NoAywLi (Puc. 6). MoTiM NPOTATHITH iHWKIi KiHELb Yepes BEpXHIo
YaCTUHY OCHOBHOI pamy i 3aKpiniTb Oro Ha BUCTYNi Ha HUXHIii CTOPOHi TPY6KM, NPU3HAYEHOT ANl 3'€fiHAHHSA HiXOK (Puc. 7).

m BEEEEE g
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KPOK 3

-

MpuKpINuBLLK 6 eNacTUYHWX NeTeNb A0 KyTiB 6aTyTa, NepeBEPHITL HOTo J0ropi AHOM, NOKNABLUM KOJIbOPOBOK CTOPOHOIO Ha MIANOTY Tak, W06 BUCTYNN ANs 3'¢AHAHHSA HXOK 6yn 3BepXY.

TpogoBXyiiTe NPUKPINAtOBATH eNacTUYHI NETNI B NOPAAKY, NOKa3aHOMY Ha CXxeMi BUlLe. CnoyaTky NPOTArHITH ii MOTY3IHY YaCTUHY Yepes BYLIKO Ha NOAYLUL, o6 3aKpinuTy il 3 0CHOBHOK pamoto. MoTim nponycTiTh if
nig, pamoto (Puc. 9) i NPOTATHITL MeHLWKii KiHeLb MeTanesoro iHcTpymeHTy yepes netnto (Puc. 10). MoTiM NOMICTITb 6inbLni KiHeLb iHCTPYMEHTY Ha 3akpinnenuii KiHeub netni (Puc. 11). MoTiM, BUKOPUCTOBYIOUH
iHCTPYMEHT, NepeTArHiTb MOTY3KOBMUIA KiHeLb NeT/i Yepe3 roosy, 3akpinneHy Ha CTPU6KOBOMY MaiifaHuuKy, i 3akpiniTb #oro Tam (Puc. 12-13). 3akpinuBLUM THYYKY NETNHO, BUTATHITb IHCTPYMEHT (4epes oTBip Ha
MeHLii CTOPOHi). MPOAOBXKYITE TAKNM XKE YUHOM 3 iHLIMMMU NPYXUHAMMU.

~ ~ ( 3

KPOK 4
3'e[iHaHHS HiOK i BUPIBHIOBAHHS.

BupiBHIoBaHHs 6aTyTa BUMarae yyacTi ABoX MoAed. OAMH TpUMae ABI CYCIAHI HXXKM Ha 3eMJi, @ iHWKii nigHIMae NPOTUAEXHI 2 HiXKK Ha BucoTy 10-20 cM, a NOTIM 3 MOMIPHOO cUnoko onyckae ix BHu3 (Puc. 19-20).
MocTynoBo BUPIBHANTE TaKUM YMHOM YCi CTOPOHU L0 OAHAKOBOIO PiBHSA, 6axaHo 3a 2-3 payHAu ANs KOXHOI CTOPOHMU.
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KPOK 5

BupiBHABLLM 6aTyT, NOCTaBTE iOro Ha PiBHY MOBEPXHHO. BisbMiTb KpinneHHs ans pyuku (TR10) i 3HIMITb 3 HbOTO TBUHTM Ta 3axucHe nokputTs TRO7 (Puc. 21). MoTiM NpoTArHiTb ioro Yepes Tpy6y ocHOBHOT pamu (Puc.

22), BCTaHOBITb 3axucHe nokputTs (TRO7) i 3akpiniTb ioro Ha 3emni (Puc 23). MpuKpiniTb 40 HbOTO rBUHTAMK TPYEKY ANs peryntoBaHHs pyuku (TRO9), a notiM camy pyuky (TRO8). Ha LibOMy BCTaHOBNEHHS 6aTyTa

3aBeplUeHo.

BMNPABK

-

——

J {

- 3aBX/AN PO3MUHANTECS | BUKOHYIATE AUHAMIYHY PO3TSKKY Nepes TPeHyBaHHAM.

- 36inbluyiiTe Yac Ta iHTEHCUBHICTb BNPaB Ha 6aTyTi NOCTYNOBO.

- Bu MoxeTe KOMBIHYBaTV HaBeAEHI HIXKYe BMPaBH Y CBOIX TPEHYBAHHSAX Ha BAACHUIA pO3CyA.

1. Low Jump - Hu3bki cTpubku

BcTaHbTe Ha 6aTyT, 3nerka po3cTaBuBLLK HorW. BisbMiTbes 3a
pyuKy i cTpubaiite BCbOro B IeKiNbKOX CaHTUMETPaX Hap,
noBepxHet NpoTArom 1-3 XsUNuH. 3aBXau 3nerka sruHaiite
KoniHa Npu Npu3emneHHi.

4. Wide Jump - LLnpoki cTpubku

BcTaHbTe Ha 6aTyT, NOCTaBUBLLM HOTYW Ha WWUPWHI CTErOH

i po3cTaBuMBLUM PyKK N0 Gokax. M0TiM NiACTPUBHITL Bropy,
O/IHOYACHO NiZHIMAKOuN PYKK i po3BOAAYN HOTW. [ToBEPHITbCA
Y BUXiZiHE MONOXEHHS | NOBTOPITb Le pa3. 3aranom 3po6itb
10-50 noBTOpEHb.

0BCJ1YTOBYBAHHA TA 3BEPITAHHA

2. High Jump - Bucoki cTpu6ku

BcTaHbTe Ha 6aTyT, 3nerka po3cTaBuBLLK HorW. BisbMiTbes 3a
pyuKy i cTpubaiite Bucoko (30-45 cM) Hag, NOBEPXHEHD NPOTATOM
1-3 XBUAMH. 3aBXAM 3Nerka 3ruHanTe KoniHa npu Npu3emneHHi.

5. Twister - TBicTep

BcTaHbTe Ha 6aTyT. MiACTPUOHITD | OHOYACHO 3irHITb OfHE
KONiHO B Of{HY CTOPOHY | NOBEPHITb BEPXHIO YAaCTUHY Tyny6a
i PYKI B IPOTUNEXHY CTOPOHY. 10TiM NOBEPHITLCA Y BUXiAHE
NONOXEHHS | NOBTOPITh 3 iHWOro 6oKy. [ins 6inbLol
CTabinbHOCTI MOXETe TPUMaTUCA 3a pyyKy. 3po6iTb 3aranom
10-50 noBTOpEHb.

- Mepepn KOXHUM TPeHYBaHHSAM NepeBipANTE FBUHTY Ta NPYXUHHI 3'€AHAHHA.
- Micns TpeHyBaHHA NPOTPiTb 6aTyT BONOrol0 ry6Koto. Mepes HaCTYMHUM BUKOPUCTAHHSAM NEPEKOHaTecs, Lo BCi HOro YacTUHM CYXi.

- 36epiraiiTe 6aTyT TiNbKKU B 3aKPUTUX MPUMILLEHHSAX i B CYXUX MiCLAIX.

TAPAHTIA
Ha ueii BUpi6 HagaeTbcsA rapaHTisa 2 poku 3 gaTi npu

, AIKa BTpavae
- MOWKOAXEHHS, CIPUYMHEHI HELLaCHUAM BUNAJKOM, HENPaBUNbHAM BUKOPUCTAHHSM, HEHANEXHUM NOBOKEHHAM a60 TPaHCMOPTYBaHHAM.

- TpeHaxep 6yB NiaAaHNit HeCaHKLiOHOBAHOMY PEMOHTY a0 BTPYYaHH!0.

- TpeHaxep BUKOPUCTOBYBABCA 3 MOPYLLEHHAM iHCTPYKLIN.
- TpeHaxep BUKOPUCTOBYBABCS He 3a MPU3HAYEHHSM.

- HepoTpuMaHHs iHCTPYKUiii 3 gornapy, ekcnnyatauii Ta 06cnyroByBaHHs.

- 36UTOK NEPEeBULLMB LiiHy BUPOOY.

- MpupoAHMii 3HOC KOMMOHEHTIB BUPOGY, BUKIMKaHNI BUKOPUCTAHHAM.

b Yy TaKUX BUNagKax:

- Bnnue HecnpuATANBUMX 30BHILHIX haKTOPIB, TaKUX SIK NMPAMi COHSYHI NMPOMEHi Ta iHWi BUAW BUNPOMIHIOBaHHS.
- MowWwKOAXEHHS TpeHaXepy BHACTILOK CTUXIHOTO NNXa, BTPYYaHHS CTOPOHHIX 0Ci6 a6o MexaHiyHOT MOMUAKN NOKYNUs (HanpuKnaz, Npu YULLEHHI HEBIAMNOBIAHUMU 3aC06aMK).
- CTaH TpeHaxepy NOTipLIMBCA BHACNIJOK HEHANEXHOr0 36epiraHHs, NOBOXKEHHA a6o AornsAy 3 60Ky KOpUCTyBaya.

3. Running in Place - Bir Ha micuji

MoyHiTb GiraTh Ha MicLi. Bu MoXeTe MaxaTu pyKamu B3fOBX
Tina abo B3ATUCA 3a PyyKy. YuM BULLE BU NiAHIMAETE HOTH, TUM
iHTEHCMBHiLLE 3afitoeTe M'A3N XuBOTA. [TPOJOBXKYIATE NPOTArOM
1-10 XBUANH.

6. Front Kick - Max Horoto ynepep,

BcTaHbTe Ha 6aTyT, TpMMatoun pyku B 60ku. MoTim
BiJLUTOBXHITbCA OAHIEL HOTO NPsIMO Nepe coboto. Micns
LibOro 3po6iTb Max iHLIOK HOroto, @ NOTIM N0 Yep3i 3MiHtoiTe
Horu. MpofoBXyiiTe TaK, Yepryto4n Hori, NPoTArom 1-5 XBUMH.

BuroToBneHo B Kutai. BurotoBneno ana: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany. fiuctpu6'iorop: GymBeam s.r.0., Pactucnasosa 93, 040 01 Kowuue, CnoBayymHa.

-44-



Navodila za uporabo - Fitnes trampolin - GymBeam

KAZALO
1. Varnostno obvestilo/ 2. Tehnicni podatki/ 3. Vsebina paketa/ 4. Namestitev/ 5. Vaje/ 6. VzdrZevanje/ 7. Garancija

VARNOSTNO OBVESTILO
Preden zacnete uporabljati to napravo, vam priporo¢amo, da skrbno preberete priloZeni prironik in ga shranite za morebitno prihodnjo uporabo.

1. Ta izdelek uporabljajte le, kot je opisano v tem priro¢niku.

2. Postavite trampolin na trdno, ravno in €isto povrsino ter se prepricajte, da je stabilen.

3. Izdelek je primeren samo za uporabo v zaprtih prostorih. Shranjevanje na prostem ter v vlaznih in hladnih prostorih lahko privede do njegove poskodbe.

4. Pred vsako uporabo preverite, ali ni trampolin na nekaterih mestih raztrgan ali kako drugace poskodovan. V tem primeru bo treba poskodovane dele zamenjati.
5. Redno preverjajte in zategujte vse matice in vijake.

6. Rocaj trampolina sluzi le kot pripomocek za uravnavanje ravnotezja zgornjega dela telesa in kot sekundarna opora. Ne more podpirati teze celotnega telesa.

7. Rocaj je zasnovan tako, da se lahko premika. Tako pomaga uravnavati nestabilno breme med skakanjem na trampolinu.

8. Na trampolinu lahko hkrati vadi le ena oseba. Druge osebe se ne smejo plaziti pod trampolin ali sedeti ali lezati na njegovih robovih, ko je trampolin v uporabi.
9. Pred vadbo vedno odstranite uhane, zapestnice in ves drugi nakit.

10. Pred zacetkom vadbe preverite, ali je prostor pod trampolinom prazen.

11. Skacite samo po sredini trampolina.

12. Ne padajte in ne skacite na kolena. Lahko pride do poskodb.

13. Za vadbo vedno nosite primerna $portna oblacila in trpezno obutev. Izogibajte se ohlapnim oblacilom, ki bi se lahko zataknila na trampolinu.
14. Pri sestavljanju tega izdelka in povezovanju posameznih delov bodite Se posebej previdni.

15. Pred vsako vadbo se ogrejte in naredite nekaj razteznih vaj.

16. Ce med vadbo obtutite slabost, omotico, boleino v prsih ali druge riziéne simptome, takoj prekinite vadbo in poisgite zdravnigko pomog.
17. V blizini trampolina nikoli ne pus¢ajte otrok ali hi$nih ljubljenckov brez nadzora.

18. Uporaba trampolina ni primerna za otroke, mlajse od 6 let.

19. Otroci, starejsi od 6 let, lahko trampolin uporabljajo le pod nadzorom odrasle osebe, ki ima izku$nje s tem $portnim pripomockom.

20. Nosilnost trampolina je 150 kg.

OPOZORILO
Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, in osebe z obstoje¢imi zdravstvenimi tezavami. Pred uporabo katere koli vadbene opreme vedno natanc¢no
preberite vsa navodila. Prodajalec ne nosi nobene odgovornosti za morebitne poskodbe ali materialno $kodo, ki bi nastala zaradi uporabe izdelka.

TEHNICNE PODROBNOSTI

Tehnicni parametri

Material - jeklo, PP, lateks

Dimenzije okvirja - 130 cm x 122 cm x 32.5 cm
Teza izdelka- 12.3 kg

Premer celotnega trampolina - 122 cm

Premer skakalne podloge - 100 cm

Nosilnost teze - 150 kg

VSEBINA PAKETA

74
% 4’{//
T
= -r\r‘ TRO8
A\
TRO9 ﬁ
*
TR10 H Serijska Stevilka Stevilka komponente Ime komponente Stevilo kosov
n 1 TRO1 Skakalna podloga 1
2 TRO2 Elasti¢ne zanke 42
3 TRO3 Cev glavnega okvira A 1
TROT TR11 4 TRO4 Cev glavnega okvira B 4
5 TRO5 Cev glavnega okvira C 1
TRO6 6 TRO6 Cevi za noge 6
) ) 7 TRO7 Zasgitni pokrov 7
nmnnn e« YN Y ‘ 1 —) 8 TRO8 Roaj 1
% % ) 9 TRO9 Cev za regulacijo rocaja 1
] ] Lere ) o 10 TRO10 Sidro ro¢aja 1
SEEREAEERREERRNNERLY Lo n e

TROT
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NAMESTITEV

Opozorilo: Pri sestavljanju trampolina morata sodelovati dve osebi. Med sestavljanjem bodite izjemno previdni, da se izognete poskodbam.

KORAK 1

. -

1. Vse §tiri cevi glavnega okvirja TR04 povezite skupaj (slika 1). Nato povezite cev TRO5 (obe cevi TRO5 povezite hkrati).

2. Sosednje cevi poveZite z vijaki in imbusnim klju¢em (slika 3). Ce se vijak ne prilega lukniji, ga odlozite. To ni tezava. Vendar pa poskrbite, da bo glavni okvir pritrjen z vsaj 3-4 dobro privitimi vijaki. Na tej tocki se tudi
luknja za cev morda ne bo dobro prilegala, kar je obi¢ajno posledica neuravnotezenega prikljucka glavnega okvirja. Tudi to je normalno. Vijaki se uporabljajo le za za¢asno pritrditev in jih lahko po prikljucitvi vzmeti

odstranite.

-

‘\

KORAK 2

Pripravite 6 elasti¢nih zank za povezavo skakalne podloge s 6 cevmi (vogali). Najprej na sredino glavnega okvirja poloZite podlogo z obarvano stranjo navzgor (slika 5). Nato na okvir pritrdite 6 elasti¢nih zank v vrstnem
redu, ki je prikazan na spodnji sliki. Kabel zanke (najprej s tanko stranjo) napeljite skozi o¢esce na podlogi (slika 6). Nato drugi konec speljite ¢ez vrh glavnega okvirja in ga pritrdite na izboklino na spodniji strani cevi, ki

je namenjena za povezovanje nog (slika 7).
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KORAK 3

ot

Ko pritrdite 6 elasti¢nih zank na vogale trampolina, ga obrnite na glavo in postavite barvno stran na tla, tako da so izbokline za povezovanje nog na vrhu.

Elasti¢ne zanke Se naprej pritrjujte v vrstnem redu, kot je prikazano na zgorniji sliki. Del vrvi najprej napeljite skozi ocesce na podlogi, da jo pritrdite na glavo. Nato jo potisnite pod okvir (slika 9) in potegnite manjsi konec
kovinskega orodja skozi zanko (slika 10). Nato namestite vecji konec orodja Cez zavarovani konec zanke (slika 11). Nato z orodjem povlecite konec zanke preko glave, zasidrane v skakalni podlogi, in jo tam pritrdite
(slike 12-13). Ko pritrdite gibljivo zanko, izvlecite orodje (skozi odprtino na manjsi strani). Na enak nacin nadaljujte z drugimi vzmetmi.

'8 a

KORAK 4
Povezovanje nog in izravnava.

Za izravnavo trampolina je potrebno sodelovanje dveh oseb. Ena drzi dve sosednji nogi na tleh, druga pa dvigne nasprotni dve nogi na vi§ino 10-20 cm in ju nato z zmerno silo spusti (Slika 19-20). Na ta nacin postopoma
poravnajte vse strani na enako raven, po moznosti v 2-3 krogih za vsako stran.
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Korak 5

Ko trampolin izravnate, ga postavite na ravno povrsino. Vzemite sidro rocaja (TR10) ter z njega odstranite vijake in zas¢itni pokrov TR07 (slika 21). Nato ga napeljite skozi cev glavnega okvirja (slika 22), ponovno
namestite zascitni pokrov (TRO07) in ga pritrdite na tla (slika 23). Z vijaki pritrdite cev za regulacijo rocaja (TR09), nato pa nanjo $e rocaj (TR08). Namestitev trampolina je zdaj kon¢ana.

VAJE

- Pred vadbo se vedno ogrejte in izvedite dinamicno raztezanje.
- Cas in intenzivnost vadbe na trampolinu povecujte postopoma.
- Naslednje vaje lahko pri vadbi poljubno kombinirate.

1. Nizki skok

Postavite se na trampolin z rahlo razkoracenimi nogami. Zgrabite
rocaj in 1-3 minute skacite le nekaj centimetrov nad blazino. Ob
udarcu vedno rahlo pokréite kolena.

4. Siroki skok

Postavite se na trampolin z nogami v $irini bokov in rokami ob
strani. Nato skocite navzgor, pri tem pa dvignite roke in hkrati
razmaknite noge. Vrnite se v zaCetni polozaj in ponovite $e eno
ponovitev. Skupaj naredite od 10 do 50 ponovitev.

VZDRZEVANJE IN SHRANJEVANJE
- Pred vsako vadbo preverite vijake in vzmetne povezave.

-

——

:>

2. Visoki skok

Postavite se na trampolin z rahlo razkora¢enimi nogami. Primite
rocaj in 1-3 minute skacite visoko (30-45 cm) nad podlogo. Ob
udarcu vedno rahlo pokréite kolena.

5. Tvister

Postavite se na trampolin. SkocCite navzgor in hkrati pokrcite eno
koleno na eno stran ter obrnite zgornji del telesa in roke na
nasprotno stran. Nato se vrnite v zacetni polozaj in ponovite na
drugi strani. Za vecjo stabilnost se lahko primete za rocaj. Skupaj
naredite od 10 do 50 ponovitev.

- Po vadbi obriSite trampolin z vlazno gobo. Pred ponovno uporabo se prepricajte, da so vsi njegovi deli suhi.

- Trampolin shranjujte le v zaprtih prostorih in na suhem.

GARANCIJA
Za ta izdelek velja garancija 2 leti od d

, ki potece v

lednjih primerih:

- Poskodbe, ki nastanejo zaradi nesrece, napacne uporabe, nepravilnega ravnanja ali prevoza.

- Izdelek je bil nepooblaséeno popravljen ali je bil poskodovan.

- Izdelek ni bil uporabljen v skladu z navodili.

- Izdelek je bil uporabljen za druge namene, kot je predviden.

- Neupostevanje navodil za vzdrzevanje, delovanje in servisiranje.
- Skoda je presegla ceno izdelka.

- Naravna obraba sestavnih delov izdelka zaradi uporabe.

- Izpostavljenost neugodnim zunanjim vplivom, kot so neposredna sonéna svetloba in druge vrste sevanja.
- Poskodba izdelka zaradi naravne nesrece, posredovanja nepooblascene osebe ali mehanske napake kupca (npr. pri ¢is¢enju z neprimernimi sredstvi).
- Stanje izdelka se je poslab$alo zaradi slabega skladiScenja, ravnanja ali nege s strani uporabnika.

3. Tek na mestu

Zacnite teci na mestu. Z rokami lahko mahate vzdolz telesa ali se
primete za rocaj. Visje ko boste dvignili noge, bolj intenzivno
boste angazirali trebusne misice. Nadaljujte od 1 do 10 minut.

6. Front kick

Postavite se na trampolin z rokami ob straneh. Nato z eno nogo
odrivajte naravnost pred seboj. Sledi spodnji udarec druge noge,
nato pa nogi zamenjajte. Tako z menjavanjem nog nadaljujte od 1
do 5 minut.

Izdelano na Kitajskem. Izdelano za: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Nem¢ija. Distributer: Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovaska.
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Eyxetpidio Xpnong - Fitness TpapmoAivo Mpvactikag - GymBeam GR

MEPIEXOMENA
1. 06nyieg Aopaleiag/ 2. Texvikég Aemtopépetes/ 3. Mepleyopeva Tvokevasiag/ 4. Eykatdotaon/ 5. Aokijoetg/ 6. Tuvtnpnon/ 7. Eyyonon

OAHTIEX AZGAAEIAX
MpLv apxioETE va PNOLHOTIOLETE AT TN CUOKEUN, 0AG GUVIOTOUHE va SLaBACETE MPOGEKTIKA TO GUVNHLEVO EYXELPIOLO Kat va To YUAAEETE yia TBavi) peNAOVTLKY Xpron.

1. XpnOLHOTIOLEITE QUTO TO TIPOTOV POVO ONWG TIEPLYPAPETAL GTO TLAPOV EYXELPIDLO.

2. TomoBeTAOTE TO TPaApTIONIVO € pia oTadepn, eMinedn kat kaBapn empaveta kat Bepatwdeite 0Tt ival oTadepo.

3. To mpoiov eivat katdAAnho povo yia Xpron o€ ECWTEPLKOUG XWPOUG. H anoBiKeuar Tou oe eEWTEPLKOG XWPOUG Kal O XWPOUG HE Lypasia Kat Kplo PMOPEL va 08NynoEL € KATATTPOPN} TOU.

4. Mpuv ano kabe xpnon, eNEyETe OTL To TpapmoAivo dev ExeL okLoTEL 1} €XeL uTloaTel AMAEG {NpLEG O Kamota onpeia. Edv auto cuppBaivel, Ta KATeoTpappuéva pépn Ba MPEMEL va avTikataotadooy.

5. EAEYXETE Kal 0@iyYETE TAKTIKA OAa Ta magLpddia kat Tig Bideg.

6. H AaBr tou TpapmoAivou xpnotpeldel povo wg Bordnua yia va 6ag BonbroeL va LooppomioETE TO TAVW HEPOG TOU CWHATOE 0ag Kat we SeuTtepebov oTrplypa. Aev pmopei va uroatnpi€et To Bapog oAdkAnpou Tou

OWHATOG.

7. H \apn €xet oxediaotel yla va kouviétat. Me autov Tov Tpomo, Bonbd aTnv LooppoTtia Tou actadols YopTiov KaBwg TNOATE GTO TPARTOAivVO.

8. Movo éva dtopo pmopei va acknBei 0o TpapmoAivo kdbe @opd. Kavéva dANo aTopo dev eMITPENETAL Va OEPVETAL KATW ATIO TO TPAUTIOAIVO N va KABETaL 1} va EAMAWVEL OTIG AKPES TOL KATd Tn Xprion Tou.
9. Apatpeite mavta Ta okovAapikia, Ta BpaxtoAa kat 6Aa ta GAAa KOGPAATA TPV Ao TV AoKN o).

10. Mpuv EeKwnoeTe TNV Aoknon, EAEYETE OTL 0 XWPOG KATW amd To TpapmoAivo eivat adelog.

11. Na tndate povo oTo KEVTPO TOU TPAHTOAvo.

12. Mnv né@TeTe 1) tndate pe ta yovatd oag. Mnopei va mpokAn6ei Tpavpatiopog.

13. doparte navta kataAAnho aBANTIKG POUXLOKO Kal avBEKTIKA IanouToLd yla Ty doknorn. ATo@UyeTe Ta papdid polxa v PNOPEL va TaoTolV 010 TPAUTOAIVO.

14. Na eioTe 181aitepa mPoGEKTIKOL KATA TN GLUVAPHOAGYNOT AUTOU TOU TIPOTOVTOG Kat T GUVHEDN TwV ETUPEPOUG THNHATWY TOL.

15. Mplv and kdbe mpondvnon, KAvTe MPoBEPHAVON Kat HEPLKES AOKNOELG HLATATEWY.

16. EQv awoBaveeite vavtia, ZaAn, movo 6To 010G | AAAa cupmTwpata kivdvvou Katd tn dLapketa TnG AoKNong, OTAHATNOTE APECWG TV IPOMOVNON Kat avaZnThoTe LaTpikn Boneeta.
17. Mnv apriveTe MOTE matdid i katowkidia Zwa xwpig eniBAeyn kovtd oTo TpapmoAivo.

18. H xprion Tou TpapmoAivou dev eivat katdAAnAn yla matdid KaTw Twv 6 ETWV.

19. Ta matdtd avw Twv 6 ETWV PIOPOLV va XPNGLHOTOLO0Y TO TPAPTOAivo Povo umd Tnv emiBAeyn evog evijALKa Tov EXeL EPMELpia PE AUTO Tov ABANTIKO EEOMALGHO.

20. To poptio TOU pmopei va avié€et To TpapmoAivo givat 150 kg.

MPOEIAOMOIHIH

TUPBOUAEUTEITE TO YLATPO 0AG TPLV EEKIVIOETE OMOLOSATIOTE TPOYPApHA AoKnong. AuTo eivat tdlaitepa onpavtiko yla dropa avw Twv 35 ETWV Kat ATopa Pe LTIAPXOUOES LATPIKEG TIaBnoeLg. AlaBdleTe mavta
TIPOOEKTIKA ONEG TLG 0ONYIEG TIPLV XPNOLUOTOLGETE OMoLovETIoTE £EOMALONG doknang. O MWANTAG dev PEpPeL Kapia vBlVN yLa TUXOV TPAUNATIOHOUG i UNKEG TNHLEG TIOU TPOKANOLVTAL ATO TN XPron TOU
TpoioVTOG.

TEXNIKEZ AENTOMEPEIEX

TeXVIKEG MapapeTpoL

YAWKO - xd\uBag, PP, Nate€

Ataotaoetg Tou mhatsiov - 130 cm x 122 cm x 32.5 cm
Bdpog tou mpoidvtog - 12.3 kg

Aldpetpog 0AOKANpou Tou TpapmoAivou - 122 cm
Aldpetpog oevtovioy avamndnong - 100 cm

Méytoto emutpendpevo Bapog - 150 kg

NEPIEXOMENA ZYIKEYAZIA

y M

TRO9 I
Zelplakoe apBpog Ap1Byd¢ e€aptiparog Ovopacia e§aptiparog Ap1By6¢ Tepayinv
i 1 TRO1 TevtovL avanndnong 1
2 TR02 EAaoTikég BnALEQ 42
TR10 H 3 TRO3 Koplog owhivag
n m\atsiov A 1
4 TRO4 Kiplog owAivag
J m\atsiov B 4
TRO7 . TR11 5 TRO5 Kiplog owAivag
/ m\atsiov C 1
TRO6 [ 6 TRO6 TwAAveg oSV 6
‘ ) o ) 7 TRO7 MpooTatevTiko Kahvppa 7
YN Y ‘ —) 8 TRO8 AaBn 1
) 9 TRO9 owhnfvag pudptong Aapng 1
] ] Lol ) e 10 TR10 Bdon AaBng 1
FERIRIABIAREREANSES Lo : .
TROT
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EFKATALITAIH

Npocoyi: H cuvappoAdynon Tou TpapmoAivou anattei tn cuvepyaoia 0o atopwy. Na eioTe e§ALPETIKA IPOOEKTIKOL KATA TN GCUVAPHOAGYNON YLa TNV ATOPUYR TPAUHATIOHWY.

BHMA 1

. .

1. TUVOECTE KAl TOUG TEOOEPLG GWANVES TOU KUPLOU TIAatiov TRO4 petagy Toug (Exnpa 1). £Tn cuvéxetla, ouvbéaTe To owAnva TRO5 (cuvbéate Tavtoxpova Kat Toug 500 owAnveg TROS).

2. TuvbEoTe Toug Simhavolig owAnves xpnotpomotwvTag Bideg kat €va kAetdi Allen (Ewkova 3). Eav pia Bida Sev xwpdet oTnv om, apfoTe TV oTnv akpn. Auto dev anotelei mpopAnpa. QoTo00, PpovTioTe va
aopahioeTe To KUPLO MAaiolo pe TouAAxLoTOV 3-4 Kahd o@Lypéveg Bideg. Ze auTO To onpeio, PTopei va pnv TatptdZel kakd ouTe 1 TpOMa Tou GwWARVA, KATL IOV oUVIIBWS TPOKAAEITAL AMO PLa PN LoOpPOTINHEVN
ouvbean Tou kOplov MAataiov. AuTo ivat emiong guatohoyiko. Ot Bibeg xpnolpomoLovVTaL HOVO YLa TIPOCWPLVT GTEPEWON KAL HTIOPOLV Va apatpeBolV HeTd Tn cUvEean TwV eNaTnpiwy.

-

‘\

BHMA 2

Etotpdate 6 eNaoTIKEG BNALEG yia va cuvbEaeTE To pa&ihdpt AAHATOG PE TOUG 6 CWANVES (YwVieg). ApXIKA, aMAWGOTE TO GEVTOVL AVATIAONGNG 0TO KEVIPO TOU KOPLOU TIAALGLOV, PE TN XPWHATLOTH TAELPd TIPOG Ta
ndvw (Ekova 5). £Tn GUVEXELD, OUVOEDTE TIG 6 EAAOTIKEG BNALEC 0TO TINAIGLO PE TN OELPd TIOL PaiveTal 0To Tapakdtw ddypappa. Mepdote TN BNALA (He TN AemTr) MAELPA TPWTA) PEGA ATO TNV OTIY) TOU GEVTOVLOD
(Etkova 6). £ ouvéxela, tepdoTe To AAAO AKPO TAVW Ao TNV KOPUP TOL KOPLOL TAALGIOU KAL OTEPEWOTE TN OTNV POEEOXT) 0TNV KATW TAELPA TOL GWANVA MOV TipoopiZeTat yia T o0vdeon Twv Todiwv (Etkova 7).
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BHMA 3

D

o

ApoU 0UVHEDETE TIG 6 EAAOTIKES BNALES OTIG YWViES TOU TPANTOAIVOY, YUPIOTE TO AVAN0da, TOMOBETWYTAG T XPWHATIOTH TAEUPA 0TO MATWHA, ETOL WOTE OL MPOEEOXES YLa T GUVEEST TwV TIOSLWY va BpiokovTat amnod mavw.

TuvexioTe va ouvdEETE TIQ ENAOTIKEG BNALES e TN OELPA TOL PaiveTal 6TO Mapanavw Staypappa. Apxikd, TEPAGTE TO TPNPA OV PAIVETAL GTNV EIKOVA PEGA AMO TNV OTY) TOU GEVTOVLOU YLd VA TO OTEPEWOETE HE TNV
KEPAAN. £TN GUVEXELQ, IEPAOTE TO KATW amd To mMAaioto (€lkova 9) Kat TpapngTe To HIKPOTEPO AKPO Tou PETANALKOD epyaheiov péaa and tn BnAid (etkova 10). T cuVEELD, TOMOBETNOTE TO HEYAAUTEPO AKPO TOU
epyaleiov mavw and To aspahtopévo akpo tng BnALAg (Etkova 11). ITn GuvEXELQ, XPNOLHOTOLWVTAS TO EpYaAeio, GUPETE TO AKPO TNG BNALAG TLAVW Ao TNV KEPAAN TOV €ival AYKUPWHEVO GTO GEVTOVL KAl GTEPEWOTE
10 kel (Etkova 12-13). Aol acpahioeTe Tnv eukapmtn BnALG, Tpapngte To epyaleio £€w (amo To dvolypa oTn PikpOTEPN MAELPA). ZuvexioTe pe Tov {610 TPOTo Pe Ta AAAa eAatnpla.

~ ™ r h

BHMA 4 \ »
TOvoeon Twv MoSLWY Kat TOToBETNON 0TO £5aPog.

H TonoB£Tnon Tou TpapmoAivou anattei T cuvepyasia Vo atopwv. O €vag kpatdel Ta H00 yeLTOVIKA MOSLA 0TO £6apog Kat o AANOG onKwveL Ta anévavtt 2 modia o vog 10-20 cm Kat 6T CLVEXELD Ta KATERAZEL
e pétpta duvapn (Ewkova 19-20). lowwote otadlakd OAeg TIg MAELPES OTO {610 EMiNESO e AUTOV TOV TPOTO, KATA TPOTIUNGN O 2-3 OTPOPES yla KABe TAeupa.
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BHMA 5

A(pOU mAéov éxsTs 10 rpuuno)\ivo aTo £dagog, Tonoeerr']crs T0 o€ pia eninedn emupdvela. Napte ™ Baon tng )\uBr']Q (TR10) kat apatpeote T Bibeg kat To mpooTateuTikd kAhvppa TRO7 and avtn (Ewkova 21). It
OUVEYELQ, TIEPADTE TN psou ano to owAfva Tov Kuptou mhatsiov (Etkova 22) TonoBeThoTE €ava To TlpOUTClTEUTlKO kahvppa (TRO7) kat oTepewoTe T 0To £6agog (Etkova 23). TuvdEate To owAiva puBpiong Tng
Aapric (TR09) kat otn cuvéxeta T Aapry (TRO8) oe auth pe Bideg. H evKaTuomor] Tov TpapmoAivou éxet mMAEov OAOKANPwOE.

——

' :>

AIKHIEIX

- Mavta va KaveTe mpoBEpPavon Kat va eKTeNeite duvapikég dlatdoelg mpv ano Tty aoknan.
- Au€note otadlakd To Xpovo Kal TV £vTaon Tng AoKnong oTo TPauToAivo.

- Mnopeite va ouvbudoeTe TIC MApakATwW AokNoeLg Onwg BEAETE TNV TEPOMOVN Ol 6ag.

3. Tp€€ipo emi Tomov

I Xup'n)m Ahpa . . . . 2. thl!).o dApa . . . i ZeKkWvoTe va TpéYeTe eMi TOMov. Mmopeite va KouvioeTe Ta
T106¢eiTe 0TO TPAPTOA(vVO pE TA GDLA 6ag EAAPPWG AVOLYTA. T106¢eiTe 0TO TPAPTOAiVO pE TA GDLA 6ag EAAPPWG AVOLXTA. £010 66 KaTA PAKOG ToU GWATE 0ac f va TudoeTe T AaBi
Midote ™ AaBn kat tdNETe Aiya EkatooTd ndvw ano To Midote T AaBn kat tndRETe Ynha (30-45 cm) navw anod to .)(()0% o WAd oul?d)vsrs a ngﬁlu oac T(;]OO o évwvaneu -
0evTovL yia 1-3 Aemtd. Na AvyiZete mavta ehagpd Ta yovata oag 0evTovL yia 1-3 Aemtd. Na AvyiZete mavta ehagpd Ta yovata oag eve orug)ln' oet(—?rouc Kothakoog ouc' vg. Suveyiote yia 1-10
Katd Tnv npooyeiwarn. Katd Tnv npooyeiwarn. )\sn‘;Y'l f HuG. X ¥

4. Wide Jump 5. Twister 6. MnpooTiviy KAwtold

T1abeite 070 TpaPMOAivO e Ta MOSLA 0ag avotyTd 0To MAATOG Y1aBeite oTo TpapmoAivo. MndRETE YnAd kat Tavtdxpova Avyiote T1aBeite 070 TPaPTOAIVO pE TA XEPLa 0Ta TAAYLA. TN GUVEXELD,
TWVY YOQWYV Kal Ta XEpLa 0ag oTa mAayla. ITn ouvéyela, tndngte TO €va yOvaTo Tpog Tn pia TAEVPA KAl MEPLOTPEYTE TO TAVW KAWTONoTE TO €va oL evBeia prpootd oag. AKoNouBNRoTE He
TIPOG Ta MAVW, GNKWVOVTAG TA XEPLA 0ag KAt avoiyovtag PEPOG TOU CWHATOG KAl TA XEPLA TIPOG TNV avTiBeTN TAELPA. TN pta xapnAotepn KAwToLd Tou dAhov modiov Kat ot cuvExeLa
Tautoxpova Ta nodia oag. EmoTpéyTte otV apxiki BEon Kat OUVEXELD, ETUOTPEYTE OTNV APXLKN) B€0n Kat enavahdBeTe amod v evaA\agte ta modua. Tuveyiote €tal, evalhasoovtag Ta nodla
ouveyioTe pe aANn pla enavanyn. Kavte ouvolikd 10-50 GA\N mAeLpd. Mmopeite va kpatnBeite and tn Aapi yla yla 1-5 Aentd.

eNavaAYeLg. peyahitepn otabepotnTa. Kavte ouvohikd 10-50 emavaiyelg.

IYNTHPHZIH KAI AMOOHKEYZH

- EAéy€te T1g Bibeg Kat TIq oUVHEDELS TWV ENATNPiWY TIPLY amo KABe mpoTmovnan.

- MeTd TV doKnon, OKOUTILOTE TO TpapmoAivo e €va ypd opouyydpt. BeBalwBeite 0TL ONa Ta pépn Tov €ival oTEYVA TPLY TO XpNOLHOTIOLOETE Eava.
- AnoBnKevoTE TO TPApTIOAIVO POVO OE ECWTEPLKOUG Kal O€ §NpOUg XWPOUG.

EFTYHZH

AuTO TO TIPOIGV EXEL EYYDNON 2 ETWV ANO TNV NEEPOPNVia ayopdg, 1) omoia Afjyel 6TI¢ akOAOVOEG TIEPIMTWGELG:

- Znpa mou TpokANBnke anod atdynua, Kakn xpnorn, akatdAAnAo XetpLopo 1j petagpopd.

- To mpoiov €xel UMOOTEL P £€0VGLOG0TNPEVN EMLOKELN 1) EMEUPATH.

- To mpoidv dev xpnatpomotnenke coppwva pe Tig 0dnyieg xprong.

- To mpoi6v XpnOLHOTIOLBNKE Yid OKOMO HLaQOPETIKG and avTov yia Tov oToio mpoopifeTat.

- Mn thpnon Twv 0dnytwy cuvtnpnong, Aettovpyiag Kat oEpPLg.

- H Znpa €xet umepBel v TLpi To TIPOTOVTOG.

- GuaLKN) PBOPA TWV ECAPTNUATWY TOU TIPOTOVTOG TOU TIPOKANBNKE amod Tn Xprion.

-'EkBeon o duopeveiq EEWTEPIKES ETULOPATELS, ONMWE TO APedo NALakd Ywe kat dAAa €idn aktivoBoAiag.

- BAABN tou mpoidvTog AOyw QUOLKNAG KATAGTPOPNG, ENEPBACNG U EEOVGLOSOTNEVOL TIPOGWTIOL A PnXavikig BAABNG Tov ayopaoth (T.X. Katd Tov kabaplopo pe akatdAAnAa péoa).
- H katdotaon Tou mpotovtog £xel embevwoel Adyw KAKNAG anoBAKeLONG, XELPLOHOU 1} ppovTidag and Tov xproTn.

Kataokevaetat otnv Kiva. Katackevaopévo yua: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, leppavia. Avavopéag: GymBeam s.r.o., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, AoBakia.
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