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MANUAL DE TRAMBULINA
305 cm Trambulina Capacitate

maxima de incarcare: 150 kg
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Stimate client!

Va multumim cé ati cumparat acest produs. Speram ca il veti folosi cu placere. Asamblarea
produsului necesitd relativ mult timp. VA& rugam sa tineti cont de acest lucru atunci cand
asamblati produsul. Adesea, asamblarea poate dura mai multe ore, aSa ca va rugam sa aveti
rabdare Si sa cereti ajutorul unui prieten.

Nu este neobiSnuit ca asamblarea sd dureze mai mult de o ord, aSa cd va rugam sa aveti
rabdare Si sa va bucurati de acest proces alaturi de un prieten.

AVERTISMENT!

Greutatea utilizatorului nu trebuie sa depaseasca 150 kg pentru o trambulina de 305 cm.

Va rugdm sa retineti: Trambulina este destinata exclusiv utilizarii in aer liber.

Avertisment: Trambulina trebuie asamblatd in prezenta unui adult in conformitate cu
instructiunile din instructiunile de asamblare Si apoi verificatd inainte de prima utilizare.

Nota: Doar o singura persoana poate utiliza produsul in acelasi timp. Risc de coliziune.
Avertisment: Inchideti intotdeauna intrarea 1n plasa inainte de a sari.
Atentie: sariti fara incaltaminte.

Avertisment: nu utilizati suprafata de sarituri atunci cand este umeda.
Atentie: goliti-va buzunarele Si mainile Tnainte de a sari.

Atentie: sariti intotdeauna in mijlocul saltelei.

Nota: Nu mancati in timp ce sariti.

Atentie: nu incercati sa parasiti trambulina sarind. Atentie:

faceti o pauza la fiecare cinci minute in timpul sariturilor.

Atentie: nu utilizati trambulina in conditii de vant Si protejati-va trambulina.
Va rugam sa retineti: Trambulina nu este destinatd Tnmormantarii.

Atentie: ASezati trambulina pe o suprafata plana, la cel putin doi metri de orice structura sau
obstacol, cum ar fi garduri, garaje, case, ramuri de copac sau fire de electricitate care atarna.

Avertisment: Trambulina nu trebuie instalatd pe beton, asfalt sau alte suprafete dure, sau in
apropierea oricdror jucdrii de gradina sau echipamente sportive care pot avea impact (piscine
pentru copii, leagane, cadre de catarat).

Nota: Toate modificarile aduse produsului, inclusiv addugarea de accesorii, trebuie efectuate
in conformitate cu instructiunile distribuitorului.




Avertisment: verificali principalele componente structurale (cadru, sistem de suspensie,
arcuri, suprafata arcurilor, protectia arcurilor, plasa de protectie) la inceputul fiecarui sezon Si
la intervale regulate. Daca aceste verificdri nu sunt efectuate, trambulina poate deveni
periculoasa pentru utilizare.

Nota: Verificali etanSeitatea tuturor Suruburilor Si piulitelor Si strangeti-le daca este necesar.

Nota: Verificati daca toate conexiunile arcului sunt inca intacte Si nu se pot miSca in timpul
jocului.

Atentie: verificati toate capacele Si marginile ascutite Si inlocuiti-le daca este necesar. Atentie:
pastrati manualul de intretinere.

Nota: Trambulinele in aer liber trebuie sa fie fixate cu dispozitive care sa Tmpiedice
deplasarea dispozitivului pe timp de vant puternic (de exemplu, tije de otel In pamant sau
incdrcaturi precum saci de nisip sau saci cu apd), iar partile trambulinei care pot fi prinse de
vant trebuie sa fie indepartate (plase de protectie, suprafata de sariturd).

Avertisment: in unele tari, caderile de zapada Si temperaturile foarte scazute din timpul iernii
pot deteriora trambulina. Se recomandd sda indepartati zipada de pe partea superioard a
suprafetei de sarituri Si sa depozitati suprafata de sarituri Si dispozitivul de protectie a arcului
intr-un loc inchis.

Avertisment: verificati dacd plasa de protectie, protectiile arcurilor Si suprafata de saritura nu
sunt deteriorate.

NOTA: Lumina soarelui, ploaia, zipada Si temperaturile extreme vor reduce in timp
rezistenta la intemperii a acestor piese.

Noti: Inlocuiti plasa Si protectia arcului dupa un an de utilizare.

Atentie: Atunci cand utilizati trambulina, verificati daca plasa de siguranta Si elementele de
fixare a dispozitivului de protectie a arcului sunt inchise corespunzator.

Introducere

Inainte de a incepe sa utilizati trambulina, asigurati-va ca ati citit cu atentie toate
informatiile din acest manual. Ca Si in cazul altor activitati fizice recreative, participantii se
pot accidenta. Pentru a reduce riscul de ranire, asigurati-va ca respectati corect regulile Si

sfaturile de siguranta.

€ Utilizarea necorespunzatoare Si deteriorarea trambulinei pot duce la raniri periculoase
grave!

€ Fiind o suprafata flexibila, trambulina il duce pe utilizator la noi inaltimi jiné
multitudine de miScari.

€ Verificati trambulina pentru a vedea daca exista piese uzate, slabite sau lipsa Tnainte

de fiecare utilizare.



€ Asamblarea, ingrijirea Si intrefinerea corecta a produsului, sfaturile de siguranta,
avertismentele Si tehnica corectd pentru sarituri Si sdrituri, toate acestea pot fi invatate
din manual. Toti utilizatorii de trambuline Si supraveghetorii trebuie sa citeasca Si sa
se familiarizeze cu instructiunile. Va rugam sa folositi trambulina in mod responsabil

Si in limitele propriilor limite.

AVERTISMENT

Trambulina poate fi folosita de cel mult o

singurd persoand in acelasi timp. Utilizatorii
multipli cresc riscul de ranire, cum ar fi maini

rupte, gaturi rupte, picioare rupte sau leziuni

ale coloanei vertebrale.

Paralizia sau moartea pot surveni daca aterizati
cu capul 1n jos sau pe gat.

Nu faceti salturi sau rotiri, deoarece acest lucru

poate creste riscul de a cddea pe spate sau pe

gat.

CONSULTATI-VA INTOTDEAUNA MEDICUL INAINTE DE A FACE ORICE FE
DE ACTIVITATE FIZICA.

Spatiul aerian liber deasupra utilizatorului este esential. Este necesara o indltime minima de
7 metri de la nivelul solului pentru o saritura liberd Si sigurd. De preferintd intr-o zona
lipsita de crengi de copaci, cabluri sau alte pericole.
De asemenea, este esential sa existe un spatiu liber lateral. ASezati trambulina departe de
pereti, cladiri, garduri Si alte zone de joaca. Asigurati un spatiu liber de cel putin doi metri
pe toate laturile trambulinei. Pentru a asigura utilizarea in siguranta a trambulinei, tineti

cont de urmatoarele atunci cand cdutati o locatie potrivita pentru trambulina dvs:

> AsSezati trambulina pe o suprafatd pland inainte de utilizare, poate fi necess

tluminarea

in zone umbrite Si in interior.
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> Asigurati trambulina impotriva oricarei utilizari necunoscute neautorizate Si
nesupravegheate.

impotriva.

\

Indepartati toate obstacolele de sub Si din apropierea trambulinei.
> Proprietarul Si supraveghetorul sunt responsabili pentru a se asigura ca toti

utilizatorii sunt conStienti de practicile descrise in instructiunile de utilizare.

> Nu incercati Si nu permiteti sa faceti salturi cu capul in jos. Aterizarea pe cap sau
pe ceafa poate duce la rani grave, paralizie Si chiar moarte.

> Nu permiteti ca mai mult de o persoana sa foloseasca trambulina in acelasi timp.
Daca mai multe persoane utilizeaza trambulina 1n acelasi timp, riscul de ranire
creste.

Folositi trambulinele sub o supraveghere atenta Si conStienta.

AVERTISMENT

> Trambulina nu este recomandata pentru copiii cu varsta sub trei ani.

> Verificati trambulina Tnainte de fiecare utilizare. Asigurati-va ca rama Si suprafata de

sarituri sunt pozitionate Si fixate corect. Inlocuiti orice piesa uzatd, defectd sau lipsa.

> Urcati-va Si coborati sau sariti de pe trambulina atunci cand demontati sau asamblati.

foarte periculos. Nu folositi trambulina ca trambulina pentru a sari pe alte obiecte.

> Aterizati pe trambulind cu genunchii uSor indoiti Si opriti-va dupa sariturd. Faceti ac

lucru

incercati sa stdpaniti mai Intai aceastd abilitate.

> Diferitele activititi pe trambulind pot fi realizate prin executarea elementelor
fundamentale de baza in diferite secvente Si combinatii, prin sarituri pe picior sau prin

fara ca acestea sa fie intercalate.

> Nu sdriti prea sus. Rdmaneti jos pentru a invita sa controlati sdritura Si repetati
aterizarea in mijlocul trambulinei. Controlul este mai important decat inaltimea!

> Evitati sa sariti daca sunteti prea obosit. Nu va invartiti prea mult.

est
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Cititi toate instructiunile Tnainte de a utiliza trambulina, avertismentele Si instructiunile au
scopul de a promova ingrijirea, intretinerea Si utilizarea corespunzatoare pentru o utilizare

sigura Si placuta.

POZITIONAREA TRAMBULINEI

Distanta minima necesara pentru a utiliza trambulina este de 7,3 metri de la sol. In ceea ce
priveste distanta orizontala, asigurati-vd cd nu existd obiecte periculoase in apropierea
trambulinei (crengi de copac, alte echipamente de agrement, cum ar fi un leagan, o piscina,
linii electrice, ziduri, garduri etc.). Pentru a asigura utilizarea in siguranta a trambulinei,

tineti cont de urmatoarele atunci cand alegeti un loc pentru trambulina:

Asigurati in mod corespunzator trambulina atunci cand nu este utilizata. Protejati-o de
utilizatorii neautorizati. Daca scara trambulinei nu este utilizata, cereti unui

supraveghetor sa o Indeparteze Tnainte de a

indepartati-va de trambuline pentru a preveni utilizarea nesupravegheata de catre coplii

cu varsta sub trei ani.

Cu ajutorul scarii, copilul dumneavoastra poate urca pe trambulina.

Trambulinele nu ar trebui sa fie utilizate de copii cu varsta sub trei ani.

NU folositi scara daca in apropiere se afld copii cu varsta sub trei ani.

Indepartati scara atunci cand trambulina nu este utilizata.

Indepartati din apropiere orice obiect care ar putea deranja utilizatorul. Mentineti o
zond goala 1n jurul trambulinei.

Nu utilizati trambulina sub influenta alcoolului sau a drogurilor.

Pentru informatii despre formare, contactati un instructor de trambulina calificat.

Sériti numai atunci cand suprafata de saritura este uscata. Folositi trambulina numai atung
cand nu bate vantul.

Trambulina nu ar trebui sa fie utilizata in conditii de furtuna sau vant puternic.

> Asigurati-va ca zona este o suprafata plana.

> Zona este bine iluminata.

> Nu exista nicio barierd sub trambulina.

> Daca nu este utilizata, trambulina trebuie sa fie asigurata impotriva utilizarii

neautorizate.

\4

Suprafata de sarituri trebuie si fie uscatd. Nu sariti pe o suprafatd umeda

\

Nu folositi trambulina pe timp de furtund Si in rafale puternice de vant.

—



Persoana responsabila de utilizarea trambulinei trebuie sd informeze utilizatorii cu privire la
practicile specificate in manual. Persoana responsabila trebuie sa fie un adult instruit.

Aceastd persoand trebuie sa fie intotdeauna prezenta atunci cand trambulina este utilizata.

AVERTISMENT

Nu asezati trambulina pe beton, pe suprafete dure (piatrd) sau pe suprafete alunecoase. Nu
o utilizati in interior.

Daca nu respectati instructiunile de utilizare, cresteti riscul de ranire.

Aceasta trambulind este proiectatd Si construitd cu materiale Si manopera de calitate. Daca
este ingrijita Si Intretinutd corespunzator, va oferi tuturor utilizatorilor multi ani de
exercitii, distractie Si placere, precum Si reducerea riscului de ranire.

Aceastd trambulind este proiectatd pentru a mentine o anumitd greutate in conditii de
utilizare corespunzatoare. Va rugam sa va asigurati cd doar o singurd persoand foloseSte
trambulina in acelaSi timp. Persoana care sare trebuie sd fie desculta, eventual sa poarte
Sosete sau incaltdminte de gimnastica in timpul sariturilor.

Vi rugam sa nu purtati pantofi de strada sau de tenis atunci cand folositi trambulina. Pentru
a proteja suprafata trambulinei de deteriorari Si taieturi, nu permiteti accesul animalelor
mici pe suprafata trambulinei. Pastrati toate obiectele ascutite sau ascutite departe de
suprafata trambulinei.

Inainte de fiecare utilizare, verificati trambulina pentru a vedea daca existi piese uzate,
deteriorate sau lipsa. Existd o serie de conditii care pot creSte Sansele de deteriorare. Va
rugdm sd aruncati o privire la urméatoarele:

e Gauri, intepaturi sau rupturi in suprafata de sarituri a trambulinei.

Suprafata de sarituri inclinata

Fibre libere sau orice alte deteriorari ale suprafetei de sarituri

Elemente de cadru, picioare indoite sau rupte

Arcurile rupte, lipsa sau deteriorate

Protectori de primavara deteriorati, lipsa sau fixati slab

Orice tip de protuberanta (in special cele ascutite) pe cadru, arcuri sau suprafata de

saritura.




In cazul in care se aplicd oricare dintre circumstantele de mai sus sau dacd se aplica oricare
dintre urmatoarele conditii

o stare care provoaca alte raniri, trambulina trebuie demontata sau utilizarea acesteia trebuie

suspendata pana la rezolvarea problemelor existente.

VREME VANTOASA

In caz de vant puternic, rafalele mai puternice pot ridica Si spulbera trambulina. Daca va
asteptati la vreme vantoasd, trambulina trebuie mutatd intr-o zond acoperitd sau demontata.
O alta optiune este sa fixati bine partile exterioare (structura superioara a cadrului) de sol
cu ajutorul unor franghii Si carlige (tarusi). Pentru a mentine siguranta, acestea ar trebui sa
fie fixate in cel putin trei locuri. Nu fixati doar picioarele trambulinei la sol, deoarece

acestea pot scoate baza cadrului.

A
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INFORMATII PRIVIND UTILIZAREA TRAMBULINELOR

Primul lucru pe care il faceti este sa va obiSnuifi cu senzatia de a sari pe trambulina.
Concentrati-va pe pozitiile de baza ale corpului Si exersati sarituri simple pana cand le puteti

executa Si controla cu uSurinta.

Pentru a frana saritura, tot ce trebuie sa faceti este sd va indoiti genunchii inainte ca aceStia sa
atingd suprafata de sariturd. Exersati aceastad tehnica in timp ce invatati exercitiile de baza.

Abilitatile de franare trebuie folosite ori de cate ori pierdeti echilibrul sau controlul sériturii.

Invatati intotdeauna mai intdi cele mai uSoare sarituri Si fiti consecventi in eforturile
dumneavoastrd de a mentine controlul inainte de a trece la exercitii mai dificile Si de nivel
superior. O sariturd controlata este atunci cand sariti din acelaSi punct Si aterizati in acelasi
punct. Daca incepeti sd invatati mai devreme sariturile mai dificile, cresSteti riscul de

accidentare.

Nu sariti pe trambulind prea mult timp, deoarece oboseala poate creSte riscul de ranire. Sariti
pentru perioade scurte Si apoi lasati-i pe altii sa o facd. Nu puneti niciodatd mai mult de o

persoana sa sard 1n acelasi timp.



Saritorii trebuie sd poarte un tricou, pantaloni scurti, adidaSi care sd regleze transpiratia,
Sosete groase sau si fie desculti. Incepatorii trebuie si poarte bluze cu maneci lungi Si
pantaloni pentru a se proteja de zgarieturi Si vanatdi pana cand 1Si insuSesc miScarea Si
pozitia corecta de aterizare. Evitati sa purtati pantofi cu talpa tare, cum ar fi pantofii de tenis,
pe trambulind, deoarece acest lucru va cauza o uzurd excesiva a materialului suprafetei de

saritura.

Urcati Si coborati Intotdeauna in mod corespunzdtor pentru a evita ranirea. Pentru o decolare
corectd, puneti mainile pe cadru, sprijiniti-va pe acesta Si pasiti sau rostogoliti-va lateral pe
cadru, peste arcuri, pe suprafata de sarituri a trambulinei. Nu uitati sd va plasati intotdeauna
mainile pe cadru atunci cand urcati Si coborati. Nu pasiti direct pe sau tineti capacul
cadrului. Pentru o aterizare corectd, mergeti pana la marginea trambulinei Si sprijiniti-va de
cadru pentru a cobori de pe trambulind pe sol. Copiii mai mici ar trebui sa fie sustinuti in

timpul decolarii Si aterizarii.

Nu sariti nesabuit pe trambulind, va puteti rani cu uSurinta. Cheia pentru siguranta Si placere
este sd invatati controlul Si diferite exercitii. Nu Incercati sa concurati sarind prea sus,
sariturile prea Tnalte pot fi un pericol de accident, puteti cidea de pe trambulind. Nu folositi

niciodata trambulina singur, fard supraveghere.
CATEGORIA DE ACCIDENTE

Urcarea Si cobordrea: fiti foarte atenti cand parasiti sau urcati pe trambulina. Nu incercati sa
va urcati pe trambulind apucand cadrul, calcand pe arcuri sau sarind pe trambulina de pe alte
obiecte (acoperiS, scard, punte). Acest lucru poate creSte Sansele de accident! Nu Incercati sa
pardsiti trambulina sarind de pe ea, indiferent de sol. Copiii mici pot avea nevoie de asistenta

pentru a ieSi de pe trambulina.

Consumul de droguri sau alcool: nu consumati alcool sau droguri in timp ce folositi
trambulina. Nu beti Si nu consumati alcool, droguri sau alcool sau alte substante pentru a

utiliza trambulinele.

Mai multi saritori: daca sunt mai multi saritori (pe trambulind in acelasi timp), creSte riscul
de accidentare. Leziunile pot apdrea atunci cand saritorii coboard de pe trambulind, pierd
controlul, se ciocnesc intre ei sau aterizeaza pe arcuri. Cea mai mica persoana este cel mai des
ranita.

Lovirea cadrului sau a arcului: Ramaneti In mijlocul zonei de sarituri atunci cand folositi

trambulina. Acest lucru va reduce Sansele de a ateriza pe cadru sau pe arcuri. Tineti-va

intotdeauna picioarele pe sol pentru a reduce Sansele de a cadea de pe trambulina sau pe arcuri.



capacul cadrului pe cadru. NU sariti sau calcati direct pe capacul cadrului, deoarece acesta nu

este proiectat sa sustind greutatea unei persoane.

Pierderea controlului: nu incercati sa faceti exercitii mai dificile sau exercitii pana cand nu le
stapaniti pe cele anterioare sau daca abia ati Inceput sa folositi trambulina. Daca 1l incercati,
cresteti Sansele de accidentare sau riscul de a ateriza pe cadru sau pe arcuri sau In afara

trambulinei, deoarece pierdeti complet controlul sériturii.

Flip-uri: NU efectuati niciun fel de flip (inainte sau inapoi) pe aceastd trambulind, daca faceti
o greseala atunci cand incercati sa efectuati un flip, ati putea cadea in cap sau in gat. Acest
lucru creste Sansele de a va rupe gatul sau spatele, ceea ce ar putea duce la moarte sau

paralizie.

Obiecte straine: NU folositi trambulina daca sub ea se afla animale de companie, alte
persoane sau orice obiecte. Acest lucru creSte Sansele de ranire. NU tineti niciun obiect strain
in mana Si NU aSezati niciun obiect pe trambulind in timp ce cineva se joacd pe ea. Va rugdm
sa va asigurati ca spatiul aerian de deasupra dumneavoastra este liber atunci cand va jucati pe
trambulind. Crengile copacilor, firele Si alte obiecte aflate deasupra trambulinei cresc Sansele

de a va accidenta.

Intretinerea necorespunzatoare a trambulinelor: trambulinele in stare proastd cresc riscul de
ranire. Va rugdm sa verificati trambulina inainte de fiecare utilizare pentru tuburi de otel
indoite, suprafete de sariturd rupte, arcuri slabite sau rupte Si stabilitatea generald a

trambulinei.

Conditii meteorologice: va rugam sa tineti cont de conditiile meteorologice atunci cand
utilizati trambulina. Daca suprafata trambulinei este umeda, saritorul poate aluneca Si se

poate rani. Dacd vremea este prea vantoasd, saritorii pot pierde controlul.

Acces restrictionat: atunci cand trambulina nu este utilizatd, depozitati intotdeauna scara Intr-

un loc sigur Si nu permiteti copiilor nesupravegheati sa se joace pe trambulina.
SFATURI PENTRU A REDUCE RISCURILE CARE POT DUCE LA UN ACCIDENT
Rolul saritorului in prevenirea accidentelor

Cel mai important lucru este cd aveti controlul in permanenta. NU Incepeti sd faceti manevre

mai complexe Si mai dificile pana nu stapaniti exercitiile de baza, simple.



Educatia este, de asemenea, esentiala pentru siguranta. Cititi, Intelegeti Si puneti in practica
toate masurile de sigurantd Si avertismentele Tnainte de a utiliza o trambulina. O saritura
controlatd este atunci cand sariti Si coborati in acelaSi loc. Pentru sfaturi Si instructiuni de

siguranta suplimentare, contactati un instructor calificat de trambulina.
Rolul supraveghetorului in prevenirea accidentelor

Supraveghetorii trebuie sa inteleagd Si sd respecte toate normele Si orientdrile de siguranta.
Este responsabilitatea supraveghetorului sa ofere sfaturi Si indrumari competente tuturor
saritorilor de pe trambulind. In cazul in care supravegherea nu este disponibild sau este
inadecvata, trambulina poate fi depozitata intr-un loc sigur, dezasamblatd pentru a preveni
utilizarea neautorizata sau acoperitd cu o prelata grea care poate fi Incuiata sau asiguratd cu
incuietori sau lanturi. Supraveghetorul este, de asemenea, responsabil sa se asigure ca pe
trambulind sunt afiSate semne de siguranta Si ca saritorii sunt informati cu privire la aceste

avertismente Si instructiuni.

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA PENTRU TRAMBULINA
Saritori:
* Nu folositi trambulina daca ati consumat alcool sau droguri
* Scapa de toate obiectele dure Si ascutite Tnainte de a folosi trambulina.
e Urcati Si coborati cu grija Si control. Nu sariti niciodata pe sau de pe trambulind Si nu
folositi niciodata trambulina ca mijloc de a sari pe sau de pe alte obiecte.
e Cunoasteti Intotdeauna exercitiile de baza Si stdpaniti-le Tnainte de a incerca tipurile
mai dificile.

e Consultati sectiunea privind abilitatile de baza pentru a afla cum sa faceti lucrurile de
baza.

e Pentru a opri ricoSeul, indoiti genunchii atunci cand picioarele aterizeaza pe covor.

e Controlati Intotdeauna miScarea atunci cand sariti pe trambulind. O saritura controlata
este atunci cand aterizati in acelasi loc de unde ati sarit. Dacd in orice moment va
simtiti scapat de sub control, incercati sa opriti saritura.

e Nu sariti sau sariti pentru perioade lungi de timp Si nu sariti prea sus pentru prea mult
timp.

Tineti ochii pe suprafata de saritura pentru a mentine controlul. In caz contrar, va puteti

pierde echilibrul sau controlul.
 Niciodata nu trebuie sa fie mai mult de o persoana pe trambulina.

* Aveti intotdeauna un supraveghetor atunci cand sariti pe trambulina.



CONTACT

Invatati sariturile de baza cu reguli de siguranta. Pentru a preveni Si a reduce riscul de rénire,
respectati toate regulile de siguranta Si asigurati-va cd noii saritori Invatd sariturile de baza

inainte de a incerca sdriturile mai dificile Si mai avansate.

e Toti saritorii ar trebui sa fie supravegheati, indiferent de nivelul de indeméanare Si de
varsta.

e Nu utilizati niciodata trambulina daca este uda, deteriorata, murdard sau uzata.
Trambulina trebuie sa fie verificata inainte ca orice saritor sa sara pe ea.

¢ Tineti departe de trambulina orice obiect care ar putea deranjasaritorul.
Verificati zona din jurul trambulinei

e Pentru a preveni utilizarea nesupravegheata Si neautorizata, trambulina trebuie sa fie

asiguratd atunci cand nu este utilizata.
PLAN DE STUDIU

Va recomandam sa invatati urmatoarele abilitati pentru a deprinde pasii Si reprizele de baza
inainte de a trece la cele mai dificile Si mai complexe. Inainte de a vi urca efectiv pe
trambulind Si de a o folosi, trebuie sa cititi Si sd intelegeti instructiunile de siguranta.
Supraveghetorul Si saritorul trebuie sd treacd 1n revistd regulile de baza ale miScarii pe

trambulind.
1. lick

A. Decolare Si aterizare - Demonstrarea tehnicilor adecvate

B. Saritura de baza (saritura in lungime) - Demonstratie Si practica

C. Franare (a se vedea sariturile) Si practica. Invatati si franati la comanda.

D. Mainile Si genunchii - demonstratie a exercitiului. Ar trebui sd se puna accentul pe

asezarea in patru labe Si pe coordonarea acestui lucru.

2. lick

A. Indoirea genunchilor - demonstratie a exercitiului. Invatati sa indoiti pur Si simplu
genunchii Si sd va indreptati in mod repetat inainte de a face o jumatate de viraj la stanga
sau la dreapta.

B. Salt in Sezut - demonstratie a exercitiului. Invatati mai intai saltul simplu aSezat, apoi
combinati-1 cu saltul cu genunchiul Si cu saltul cu mana Si genunchiul. Repetati-le pe toate

acestea.



3. lick

A. Revizuirea Si exersarea abilitatilor Si tehnicilor invatate in lectiile anterioare

B. Sarituri pe burta - pentru a evita arsurile de piele cauzate de aterizarea incorecta din cauza
sariturilor incorecte, introduceti pozitii de sarituri pe burta pentru elevi. Pentru a face acest
lucru, cereti-le elevilor sd adopte mai intai o pozitie culcata (cu fata la podea). Instructorul
verifica daca nu exista nicio pozitie incorecti care ar putea provoca rani. Incepeti prin a sari
pe maini Si genunchi Si aduceti corpul in pozitie culcata, aterizand din nou pe prelata pe
picioare. Secventa de exercitii - sariturd cu mainile Si genunchii, saritura pe burta, sariturad in

Sezut, sariturd in Sezut, sariturd in Sezut.

4. lick

A. Repetati lectiile anterioare pana cand le stapaniti pe deplin.

B. Jumitate de turd. Incepeti in pozitia culcat Si, dupi ce ati exersat acest lucru pe suprafata
de sariturd, folositi-va bratele pentru a va impinge spre stdnga sau spre dreapta, intorcand
capul Si umerii in aceeasi directie. In timp ce v rotiti, rimaneti paralel cu trambulina Si
intoarceti capul in sus. La finalul rotatiei, reveniti in pozitia culcat.

Pana la sfarsitul acestei lectii, elevul va fi stapanit cateva dintre elementele de bazd ale
sariturilor pe trambulind. Elevul poate apoi sd incerce propriile exercitii Si miScari ale

corpului, cu un accent puternic pe control Si forma.

Un joc poate fi folosit pentru a incuraja saritorul sa faca propriile serii de sarituri Si sa
dezvolte saritura. In acest exemplu, jucitorul trebuie si numere de la 1 la x. Primul jucitor ar
trebui sd inceapa cu o manevra. Al doilea jucator ar trebui sd o repete pe prima Si sd o adauge
pe a sa. Al treilea jucator trebuie sa repete prima Si a doua manevra Si sa adauge o a treia
manevra. Si asa mai departe pand cand un jucator nu mai este in masurd sa execute secventa
corecta. Cel care face prima greSeala primeste litera U. Persoana care obtine toate literele din
UGRAS este eliminata din joc. Cel care a rimas la final este castigitorul. Ordinea trebuie
respectata n timpul jocului Si nu trebuie sa se faca salturi dificile sau prea solicitante care nu
au fost inca exersate.

Efectuati elementele acrobatice numai 1n prezenta unui instructor calificat.



SALTURI SIMPLE DE TRAMBULINA

DESCARCA
1. Stati pe suprafata de sarituri la o distanta

egala cu cea a umerilor. Tineti capul drept Si

privirea pe trambulina.
2. In timpul traiectoriei, trageti méana in sus.
3. La intoarcere, tineti picioarele Tmpreuna.
= Picioarele trebuie sd fie orientate in jos.
—_—

4. La sosire, cu picioarele departate 1

f latimea umerilor

TERDUGRAS

{

Bolta de scaun

1. Incepeti cu sirituri simple Si stati jos.
2. Puneti-va in genunchi Si tineti spatele
drept, folosindu-vd de brate pentru a va
mentine echilibrul.

3. Reveniti la saltul initial prin leganarea

bratelor in jos.

1. Asezati-va in pozitie orizontala.
2. Asezati-va palmele pe suprafata de

sariturd, uSor flexate.

3. Foloseste-ti mainile pentru a te impinge
i e — T tnapoi in picioare.



INAINTE, SARITURA PE BURTA

1. Incepeti cu sarituri mici.

2. Aterizati cu capul in jos, cu mainile Si
bratele intinse 1n fata trambulinei.

3. Se impinge de pe covor cu bratele pentru

a se ridica n picioare.

SALT DE 180 DE GRADE
1. Pozitia implicita este de a sari pe burta.
2.Balansati-va cu mana stangd/dreaptd (in
functie de directia in care doriti sa va
intoarceti.
3. Intoarceti capul Si umerii in directia de
m % intoarcere. Pastrati plasa paraleld cu
T e Se— e suprafata de sariturd Si ridicati capul.
4. Aterizati pe suprafata de sariturd pe
burti. Impingeti-va de pe covor cu

bratele pentru a va ridica in picioare.

POZITIONAREA TRAMBULINEI
Deasupra trambulinei asamblate min. 8 m iniltime deasupra trambulinei asamblate. In
apropierea trambulinei nu trebuie amplasate obstacole periculoase, cum ar fi crengi de copac,
mobilier de gradina, piscine, cabluri electrice, pereti, garduri etc.
Va rugam sa cititi instructiunile de mai jos pentru amplasarea corecta a trambulinei.

e Asezati trambulina pe un teren plan.

¢ Asezati-l intr-un loc luminos.

e Nu sunt permise obiecte deasupra sau sub trambulina.

Nerespectarea instructiunilor descrise mai sus creSte riscul de ranire.



INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Trambulina poate fi asamblatd numai de catre un adult. Veti avea nevoie de un cleSte. Atunci
cand nu este utilizata, trambulina este uSor de demontat Si de depozitat. Cititi instructiunile

inainte de asamblare.

INAINTE DE ASAMBLARE
A se vedea tabelul de mai jos. In timpul asamblirii, fiecare numar reprezinti o piesa.
Verificati daca toate piesele sunt prezente. Daca lipsesc, contactati vanzatorul. Purtati manusi

de protectie 1n timpul asamblarii pentru a evita ranile provocate de piesele ascutite.

Numiirul de Numir Descriere Numir de piese
referinta de piesa TR-10
Suprafata de sarituri pe
! HI800 trambulina, !
cu inele in V cusute
2 HI801 Protectori de primavara 1
3 HJ802 Sina superioara cu 3
picioare
4 HJ803 Sind superioara 3
5 HJ804 Element de schelet de 3
piedestal
6 HIJB05 Element de piedestal 6
vertical
7 HIJ806 Arcurile galvanizate 54
8 HJ807 Dispozitiv de fixare cu 1
arc

INCLUDE SI ALTE ELEMENTE CARE NU SUNT MENTIONATE iN GHIDUL DE
UTILIZARE.

NU UITATI SA FOLOSITI MANUSI iN TIMPUL ASAMBLARIIPENTRU A EVITA

RANILE.
JURIDIC DOUA PERSOANA  OBLIGATORIU A PENTRU A
ASAMBLA TRAMBULINA.

1. PASUL - Dispunerea cadrului



Sunt necesare in total 15 componente din tuburi de otel pentru a asambla cadrul. Toate piesele
cu acelasi numadr sunt interschimbabile Si nu au o orientare "dreapta" sau "stanga". Pentru a
conecta piesele, pur Si simplu glisati un tub de sectiune de la sectiunea mai mica de la un
capat la sectiunea adiacentd cu deschidere mai mare. Aceste Imbindri se numesc "puncte de

conectare".
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A. Asezati toate sectiunile cadrului Intr-un cerc, aSa cum se arata in diagrama (a se vedea figura
1y
B. Acesta trebuie sa aiba urmatoarele parti:
I. Sina superioara (HJ803-ref. nr. 4)
I1. Sina superioara cu picioare (HJ802 - referinta 3)
III. Element de cadru pentru picior (HJ804-ref. nr. 5)
IV. Element de piedestal vertical (HJ805-ref. nr. 6)

2. PASUL 1 - Asamblarea suportului

0 5 N A. Glisati toate elementele verticale de lava (6) in
suportul pentru picioare (5), aSa cum se arata in
figura.
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3. PASUL - asamblarea Sinei superioare



A. Este nevoie de doua persoane pentru a asambla trambulina. O persoana ridica ansamblul
de trambulina in pozitia verticala (verticald) de la pasul 2 Si introduce o mufa (3) a barei
superioare in gaura din piciorul vertical al ansamblului de trambulina. Cealaltd persoana ia
celalalt capat Si il introduce in celdlalt ansamblu de suport, aSa cum se arata. Aveti acum doua

ansambluri de suport tinute impreuna de 1 soclu pentru Sina superioara.

Bl \ ] il if

B. Acum introduceti celelalte Sine de sus (4) in spatiile dintre elementele verticale ale talpii

(6), aSa cum se aratd in diagrama.




5. PASUL 2 - Asamblarea suprafetei

NULLA
de sarituri Cand a arcuri  a
la covorul de trambulina
trambulina, va rog, va rog sa aveli
grija. Avetinevoie de vaavea
nevoie un altd persoand, care
ajute cu aceastdaceasta parte a Ugrofeliilet

compilarii. AVERTISMENT
- La fixarea arcurilor, punctele de
conectare pot ciupi mana pe masura ce

trambulina se strange.

A. Pozitionati platforma de sdrituri pe trambulina

(1) in interiorul cadrului

B. Cadrul sinei superioare are in total 54 de arcuri, 54 de inele in V Si 54 de gduri. Niciuna
dintre acestea nu este numerotatd, aSa ca va rugam sa urmati cu atentie instructiunile pentru a

asigura configurarea corecta.

C. Selectati un punct oarecare de pe cadrul superior al Sinei (numiti-1 zero). Mai Intai, fixati
arcul (7) in directia Si unghiul corespunzatoare cadrului principal. Dupa ce ati introdus
carligul resortului in cadrul principal, rotiti resortul in directia suprafetei de sarituri a
trambulinei, aSa cum se aratd mai jos. Cu ajutorul uneltei speciale care leagd resortul Si
trambulina, trageti-le impreuna cu ajutorul unui carlig pe care il agatati in inelul in V. Tineti
minte punctul ZERO, deoarece veti folosi ulterior acest punct pentru a ataSa dispozitivul de

protectie a arcului.

INSTRUCTIUNI DE FIXARE A ARCULUI

(1) Viseljen gros  manuSide lucru a maini pentru a va
proteja mainile.

(2) Utilizati instrumentul special de fixare a arcului furnizat.
(3) Tineti si reglati arcul astfel incat carligul arcului sa fie

aliniat cu gaura din cadrul de otel.

(4) Agatati arcul de marginea trambulinei. Agétati clemele Si
atasati-le la cadru.

(5) Verificati daca toate arcurile sunt bine fixate. Repetati pasSii daca este necesar.



PASUL 5: Asamblarea dispozitivului de protectie a arcului

' AVERTISMENT

Nu folositi niciodatd trambulina fara a asigura protectia arcului Si asigurati intotdeauna
protectia arcului in mod corespunzator inainte de utilizare.

A. Asezati protectorul pentru arcuri (2) peste trambulind, astfel incat arcurile Si cadrul de otel
sd fie acoperite. Va rugam sa verificati dacd apdratoarea de arcuri acoperd toate partile
metalice. Reglati curelele de fixare elastice aSa cum se arata mai jos, reglati alternativ

curelele (curele de fixare) la picioare.

B. Atasati curelele de fixare in jurul elementelor

de bazd, aSa cum se arata in diagrama.

Trambulin ugrofeliilet
Felemelt pozicioban

Rogzitd szalag




PARTI ALE PLASEI DE SIGURANTA SI ALE SCARII

1. A. BARA SUPERIOARA DE SUSTINERE A PLASEI DE PROTECTIE CU INVELIS DE
BURETE

NUM DESCRIERE MEDIU
AR
Bara de sustinere a
A plasei de protectie 6 pachete
superioara
cu capac din spuma de
poliester
Bara de sustinere
B inferioara a plasei de 6 pachete
protectie
cu capac din spuma de
poliester
Cl. Surub 6 pachete
C2. Surub 6 pachete
D Chavaranya 12 pachete
E Surubelnita 12 pachete
F Inel submarin 12 pachete
G Chei 1 pachet
H Plasa de siguranta pe un stalp 1 pachet

——/-E——E"



1. B. BARA INFERIOARA DE SUSTINERE A PLASEI DE PROTECTIE CU CAPAC DE
BURETE



1. E. SAIBA CU SURUB

1. C1. CSAVAR

1. F. FILIALE
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1. D. CSAVARANYA

1. G. WRENCH

PASUL 1:

Fixati bara inferioara de sustinere a plasei de protectie acoperita cu burete (#B) la piciorul
trambulinei, aSa cum se arata in imagine

asa cum se arati. Fixati cadrul inferior cu 1. H. PLASA DE SIGURANTA CARE POATE FI

Suruburile #C1 si #C2, cele doua piulite MONTATA PE STALP

#D, cele 2



#E folosind o Saiba Si #F folosind doua Saibe.

Repetati acest pas pentru fiecare dintre barele inferioare de sustinere a plasei de protectie
acoperite cu burete.
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AL DOILEA PAS



Glisati toate barele de sus acoperite cu burete #A 1n suportul de plasa #H, aSa cum se arata in

imaginea urmatoare, dar asigurati-va ca nu glisati bara de sus a suportului de plasd pana la

capat in suport, ci doar doua treimi din drum.

A TREIA ETAPA

Atasati una dintre barele superioare de sustinere a plasei #A la una dintre barele inferioare de

sustinere a plasei #B. Repetati acest pas pentru toate barele superioare.

i

L

_'___-—'—_"'-__ _-r"'-'j
e
== F —B
/..IT /
= Ff Y] |, —*©2

E

./;,' P /,-::1
D l; - .‘:’

SUGESTIE: Asigurati-vd ca uSa plasei de siguranta este pozitionatd peste piciorul in forma

de U atunci cand asamblati plasa de sigurantd, aSa cum se aratad in diagrama.
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Bizonyosodjon meg rola, hogy a védohalo ajtaja az
"U" alaku lab felett helyezkedik el

PASUL PATRU

Glisati incet plasa pe tijele de sustinere a plasei. Glisati Incet plasa peste toti stilpii in acelasi
timp, pana cand este introdusa complet.



PASUL 5

Atasati benzile la tijele cadrului sau la inelele triunghiulare din partea inferioard a plasei de
protectie. Strangeti franghiile de pe partea inferioara a plasei de protectie Si apoi legati-le de

inelul triunghiular, aSa cum se aratd in imaginea de mai sus. Inchideti cu fermoar intrarea in
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plasa.



Kotel Katel

3 Kosse a kotelet a hatomszog alaka
gylirithdz

AVERTISMENT

INGRIJIRE SI iINTRETINERE

Aceasta trambulind a fost proiectatd Si construitd cu materiale de calitate Si maiestrie. Daca
este ingrijitd Si intretinutd corespunzator, va oferi ani de distractie Si va evita ranile. Va

rugdm sa respectati urmatoarele instructiuni:

Aceastd trambulind este proiectata pentru a rezista la o anumita greutate Si utilizare. Va rugam
sd va asigurati ca doar o singurd persoana foloseSte trambulina in acelaSi timp. Persoana care
sare trebuie sd poarte Sosete, adidasSi sau sa fie descultd atunci cand foloseSte trambulina. Va
rugam sa fiti conStienti de faptul cd pantofii de strada sau pantofii de tenis nu pot fi purtati
atunci cand folositi trambulina. Pentru a evita ruperea sau deteriorarea suprafetei trambulinei,
nu permiteti accesul animalelor de companie pe suprafata trambulinei. Saritorii trebuie sa
scape de orice obiect ascutit Tnainte de a folosi trambulina. Péstrati toate obiectele ascutite

sau ascutite departe de suprafata de sarituri.



Inainte de fiecare utilizare, verificati trambulina pentru a vedea daca existd piese uzate,
deteriorate sau lipsa. Existd o serie de condifii care pot creSte Sansele de deteriorare. Va

rugam sa aruncati o privire la urmatoarele:

. Gauri, Intepaturi sau rupturi in suprafata de sarituri a trambulinei.

. Suprafata de sarituri inclinata

. Fibre libere sau orice alte deteriorari ale suprafetei de sarituri

. Elemente de cadru, picioare indoite sau rupte

. Arcurile rupte, lipsa sau deteriorate

. Protectori de primavara deteriorati, lipsa sau fixati slab

. Orice tip de protuberanta (in special cele ascutite) pe cadru, arcuri sau suprafata de
saritura.

IN CAZUL APARITIEI ORICAREIA DINTRE CONDITIILE DE MAI SUS SAU A
ORICAREI ALTE CONDITII CARE CAUZEAZA ALTE RANIRI, TRAMBULINA
TREBUIE DEMONTATA SAU UTILIZAREA ACESTEIA TREBUIE SUSPENDATA
PANA LA REZOLVAREA PROBLEMELOR EXISTENTE.

CONDITII METEOROLOGICE VANTOASE

In caz de vant puternic, trambulinele nu pot fi folosite. Daci se aSteapti vreme vantoasi,
mutati trambulina Intr-un loc ferit sau demontati-o. Alternativ, partea exterioard rotunda a
trambulinei (cadrul transversal superior) poate fi fixata la sol cu franghii Si tarusi. Sunt
necesare cel putin trei ancordri pentru a asigura o sigurantd adecvata. Nu este suficient sa
fixati la sol doar picioarele trambulinei, deoarece elementele cadrului se pot desprinde.

Ancorele pentru trambulina sunt disponibile separat in acest scop!

TRANSPORTUL DE TRAMBULINE

Sunt necesare cel putin trei persoane pentru a transporta trambulina. InSurubati punctele de
conectare Si fixati-le cu banda adeziva puternicd, rezistenta la intemperii. Acest lucru va
mentine cadrul intact In timpul transportului Si va impiedica sldbirea sau desprinderea
acestuia de-a lungul imbindrilor. Tineti intotdeauna trambulina uSor deasupra solului Si
paraleld cu acesta atunci cdnd o deplasati. Daca acest lucru nu este posibil, demontati

trambulina Si transportati-o in acest fel.
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