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Danke, dass Sie sich fiir ein Akrobat Trampolin entschieden haben!

Ihr Trampolin ist mehr als nur ein weiteres Outdoor-Spielzeug. Es wurde entwickelt, damit
alle Familienmitglieder, egal welchen Alters, in den Genuss von Spiel, Spal3 und sportlicher
Betatigung kommmen. Trampoline von Akrobat sind fur die Ewigkeit gebaut.

Hergestellt aus hochwertigen europaischen Materialien und als Ergebnis, professioneller
Handwerkskunst. Ihr Trampolin wird Sie Uber viele Jahre hinweg zuverlassig begleiten.

Sicherheit steht an erster Stelle! Damit Sie Ihr Trampolin optimal nutzen und lange daran
Freude haben konnen, lesen Sie bitte diese Montageanleitung und die Sicherheitshinweise
grundlich durch, um das Verletzungsrisiko zu verringern.
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Lesen Sie diese Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie Ihr Trampolin
aufbauen und verwenden. Bewahren Sie diese Anleitung zum
spateren Nachlesen auf.

Der EigentUmer des Trampolins ist dafur verantwortlich, dass alle Benutzer
des Produkts vollstandig Uber die ordnungsgemaRe Verwendung dieses
Trampolins und alle Sicherheitsvorkehrungen informiert sind.

Das maximale Benutzergewicht bestimmt sich nach der Gréf3e des Trampolins:

8 ft / 244 cm

80 kg /176 Ibs

10 ft / 305 cm

100 kg / 220 Ibs

12 ft / 366 cm

130 kg /286 lbs

14 ft / 427 cm

130 kg / 286 lbs

Das Trampolin darf nur unter Aufsicht und Anleitung eines Er-
wachsenen benutzt werden.

Das Trampolin muss von einem Erwachsenen aufgebaut und vor
der ersten Benutzung sorgfaltig Uberpruft werden.
Vergewissern Sie sich, dass das Sicherheitsnetz und die Netz-
pfosten ordnungsgeman und sicher befestigt sind. Tauschen Sie
abgenutzte, defekte oder fehlende Teile aus.

Minderjahrige mussen unabhangig von ihrem Trainingsniveau
und ihrer Vertrautheit mit dem Trampolin von einem Erwachse-
nen beaufsichtigt werden. Stellen Sie sicher, dass das Trampolin
ohne eine entsprechende Aufsichtsperson nicht zuganglich ist.
Prufen Sie das Trampolin vor jeder Benutzung. Die regelmafige
Instandhaltung und Prifung des Trampolins und der Trampolin-
teile sind notwendig, um Verletzungen zu vermeiden. Durch or-
dentliche Wartung und Pflege erhdhen Sie die Haltbarkeit Ihres
Trampolins.

Eine unsachgemaRe Verwendung des Trampolins kann zu Ver-
letzungen, Lahmungen oder sogar zum Tod fUhren.

Dieses Trampolin ist nur fur den Einsatz im Freien vorgesehen.

Nicht geeignet fur Kinder unter 3 Jahren - Erstickungsgefahr
durch Kleinteile.

Tragen Sie Kleidung, die frei von Zugbandern, Haken, Schlaufen
oder anderen Teilen ist, die sich bei der Verwendung des Tram-
polins in der Netzumrandung verfangen kénnten. Befestigen Sie
nichts an der Netzumrandung, das kein vom Hersteller zugelas-
senes Zubehor oder Teil des Begrenzungssystems ist.

Sichern Sie das Trampolin/das Netz ordnungsgeman, wenn es
nicht benutzt wird.

Schutzen Sie es vor unbefugtem Gebrauch.

Stellen Sie sicher, dass sich weder Kinder noch andere Personen
unter dem Trampolin aufhalten.

Schwangeren wird von der Verwendung des Trampolins abge-
raten.

Verwenden Sie das Trampolin nicht unter dem Einfluss von Alko-
hol, Drogen oder starken Medikamenten.

Halten Sie das Produkt fern von Warmequellen und Flammen.
SchlieBen Sie vor dem Springen stets die Netzoffnung.

Das Sprungtuch sollte sauber und trocken gehalten werden.
Springen Sie niemals auf einem nassen Sprungtuch, um ein Aus-
rutschen und Sturzen zu vermeiden.

Tragen Sie wahrend der Benutzung des Trampolins kein Schuh-
werk.

Wahrend des Springens durfen keine Lebensmittel, SuRigkeiten
oder Kaugummis verzehrt werden.

Springen Sie in der Mitte des Sprungtuchs.

Stoppen Sie Sprunge durch Beugen der Knie, sobald die Fu3e
das Sprungtuch beruhren. Uben Sie das Abstoppen, bevor Sie
weitere Springe versuchen.

Springen Sie nicht vom Trampolin herunter — steigen Sie stets
auf und ab. Es ist gefahrlich, beim Absteigen vom Trampolin auf
den Boden zu springen bzw. beim Aufsteigen auf das Trampolin
zu springen. Verwenden Sie das Trampolin nie als Sprungbrett
auf andere Objekte. Springen Sie nicht von anderen Objekten,
Gebauden oder Oberflachen aus auf das Trampolin, in oder Gber
die Netzumrandung.

Springen Sie nicht zu hoch und nicht zu lang am Stlck, legen Sie
regelmaRiige Pausen ein.

Bleiben Sie auf niedriger Hohe, um Ihre Springe zu kontrollieren,
und landen Sie immer in der Mitte des Trampolins. Behalten Sie
stets die Kontrolle Uber Ihre Springe. Kontrolle ist wichtiger als
Sprunghdhe.

Versuchen und erlauben Sie nicht das AusfUhren von Saltos.
StUrze auf den Kopf oder Nacken kdnnen zu ernsthaften Verlet-
zungen, Lahmungen oder zum Tod fUhren, selbst wenn Sie in der
Mitte des Sprungtuchs landen.

Das Trampolin darf immer nur von einer Person gleichzeitig be-
nutzt werden. Kollisionsgefahr: Mehrere Personen erhéhen das
Risiko von Kontrollverlusten, die zu schweren Verletzungen fluh-
ren kdnnen.

Eine unsachgemafe oder missbrauchliche Verwendung des
Trampolins ist gefahrlich und kann zu ernsthaften Verletzungen
fUhren.

Legen Sie vor Betreten des Trampolins Schmuck, Brillen und
Ahnliches ab. Leeren Sie vor dem Springen Taschen und Hande.
Springen Sie stets in der Mitte des Sprungtuchs.

Setzen Sie sich nicht auf die Randabdeckung und stehen Sie
nicht auf dem Rand, wahrend eine andere Person springt.
Halten Sie Kleinkinder vom Trampolin fern, wahrend es von an-
deren benutzt wird, da der Rand zu den Seiten hin ausschlagen
kann.

Das Trampolin sollte auf einer ebenen Grasflache oder einem
weichen Untergrund wie Sand oder Rinde aufgestellt werden.
Benutzen Sie das Trampolin nicht auf harten Oberflachen wie
Asphalt und Beton. Platzieren Sie das Trampolin nicht neben
Swimmingpools, Schaukeln, Rutschen, Kletterwanden usw.
Benutzen Sie das Trampolin nicht bei Wind oder Sturm. Wenn
Sie ein Sicherheitsnetz verwenden, bauen Sie es ab und verstau-
en Sie es, bis sich die Wetterbedingungen verbessern.

Fur den Aufbau dieses Trampolins ist das Ausheben einer Grube
erforderlich. Vergewissern Sie sich vor dem Aufbau des Trampo-
lins, dass Regenwasser gut abflieBen kann. Wir empfehlen Ihnen,
die Hilfe eines Experten in Anspruch zu nehmen, wenn Sie Zwei-
fel in Bezug auf die Bodenqualitat oder andere Aspekte des Erd-
aushubs haben.

Entfernen Sie alle festen Gegenstande unter dem Trampolin und
um das Trampolin herum.

Es durfen sich keine Hindernisse wie Zaune, Dacher, Aste und
Zweige, Wascheleinen, elektrische Kabel und Leitungen usw. in
der Nahe des bzw. Uber dem Trampolin befinden. Sorgen Sie da-
fur, dass rund um das Trampolin mindestens 2 Meter frei sind.
Stellen Sie sicher, dass mindestens 6 Meter Freiraum nach oben
vorhanden sind.

Jede am Trampolin vorgenommene Veranderung muss vom
Hersteller genehmigt werden.

Bauen Sie das Trampolin vor einem Transport in umgekehrter
Reihenfolge des Zusammenbaus ab. Transportieren Sie es an
den gewulnschten Ort und bauen Sie es erneut gemaf dieser
Anleitung auf.

Die Zufriedenheit und Sicherheit unserer Kunden ist uns wichtig.
Prufen Sie daher bitte regelmafBig unsere Website auf aktuelle
Kundeninformationen und alle Trampolinspezifikationen.

FUr weitere Informationen zur Trampolinausstattung kontaktie-
ren Sie bitte den Hersteller oder prifen unsere Website auf aktu-
elle Kundeninformationen.




. Rahmenab-
Teil A <chnitte 8 Stk.

8 Stk.

8 Stk.

8 Stk.

Teil B Sprungtuch 1 Stk.

1 Stk.

1 Stk.

1 Stk.

Teil C Federn 64 Stk.

80 Stk.

96 Stk.

104 Stk.

Teilp  Rahmen- 1Stk.
polster

1 Stk.

1 Stk.

1 Stk.

Gummi-
spanner fuar
Rahmen-
polster

8 Stk.

16 Stk.

16 Stk.

16 Stk.

PVC-Stutz-

Teil F platten

8 Stk.

8 Stk.

8 Stk.

8 Stk.

Schrauben
Teil G fur die PVC 32 Stk.
Stutzplatten

32 Stk.

32 Stk.

32 Stk.

MaRBband
q zum Aus-
Teil H messen der 1 Stk.

Grubentiefe

1Stk.

1 Stk.

1 Stk.

Federspan-

Teil | ner

1Stk.

1Stk.

1Stk.

1Stk.

—

Montageteile fiir das Sicherheitsnetz

Pfosten fur
Teil J das Sicher- 8 Stk.
heitsnetz

8 Stk.

8 Stk.

8 Stk.

5 Sicherheits-
Teil K ety 1 Stk.

1 Stk.

1 Stk.

1 Stk.

4 MONTAGE- UND BEDIENUNGSANLEITUNG - ORBIT FLAT - RUND

Ordnen Sie die Rahmenabschnitte (Teil A)
kreisférmig an, sodass die Offnungen fur die
Federn nach oben zeigen. Stecken Sie alle
Abschnitte zusammen, bis sie vollstandig
verbunden sind.

=
L

HINWEIS VON AKROBAT:

Um den Zusammenbau der Rahmenteile
zuerleichtern,tragenSieetwasSchmierfett
fur Lager auf alle Verbindungsstellen auf.

Wir empfehlen den Aufbau des Trampolins durch mindestens zwei Personen. Bitte verwenden Sie Handschuhe,
um |hre Hande vor scharfen Kanten und Quetschungen wahrend des Aufbaus zu schitzen. Beim Aufbau keine
UbermafBige Kraft anwenden, um das Produkt nicht zu beschadigen.

WERKZEUGE: Zur Befestigung der PVC-Stutzplatten bendtigen Sie eine Akkubohrmaschine mit 7-mm-Aufsatz.

Legen Sie das Sprungtuch flach in den Rahmen. Stellen Sie sicher, dass das Logo nach oben zeigt. Um das
Anbringen des Sprungtuchs zu erleichtern, suchen Sie die vier sich jeweils gegenUberliegenden Ringe in der
12-, 3-, 6- und 9-Uhr-Position und befestigen Sie zunachst vier Federn an diesen Stellen. Befestigen Sie dann
eine Feder an jedem achten Ring, anschlieBend an jedem vierten und so fort, bis alle Federn befestigt sind.

Es wirkt zu Beginn so, als ob das Tuch nicht
passt, es wird jedoch die richtige Grof3e an-
nehmen, sobald Sie alle Federn befestigt ha-
ben.

Wichtig:

Vergewissern Sie sich, dass alle Fe-
derhaken sicher am Rahmen befes-

tigt sind.

HINWEIS VON AKROBAT:

P o

- KROBAT

Das Befestigen der Federn ist nicht einfach, Sie wer-
den etwas Kraft austben mussen. Behelfen Sie sich,
indem Sie der mitgelieferten Federspanner benut-
zen,um die Feder in Richtung der Rahmenloécher zu
ziehen. Denken Sie daran, Handschuhe zu tragen!



Als nachstes schrauben Sie die PVC-StUtzplat-
ten am Rahmen fest. Sie benodtigen den Kreuz-
schlitzschraubendreher oder die Akkubohr-
maschine mit 7-mm-Aufsatz und Handschuhe.
Nehmen Sie eine Platte und legen Sie sie gegen
die AuBenseite des Rahmens. Sowoh!| im Rah-
men als auch in der Platte sind vier Locher vor-
handen. Setzen Sie dort die vier Schrauben ein
und ziehen Sie sie fest, um die Platte straff am
Rahmen zu fixieren. Wiederholen Sie diesen
Schritt mit den Ubrigen Platten.

Stellen Sie den Rahmen an der ausgewahlten Stelle auf und markieren Sie die Stelle auf dem
Boden. Am besten die Grube ein wenig breiter als der Durchmesser Ihres Trampolins abstecken.

Das erleichtert Ihnen, den Rahmen richtig und gerade aufzustellen. Heben Sie nun eine Grube

mit folgenden Dimensionen aus:

TRAMPOLINGROSSE
A'bmessung A Abmessung B Abmessung C
— AuBeres Loch —Inneres Loch —Tiefe der Grube
8 ft /244 cm 204 cm/6'8" 75cm /2'6"
10 ft /305 cm 265cm /8'8” 75cm /2’6"
12 ft /366 cm 326.cm/10'8” 90 cm /21"
14 ft / 427 cm 387cm /128" 90 cm /21"

In der Grube sollte sich kein Wasser sammeln (in diesem Fall mUssen Sie flr eine Entwasserung
sorgen) und im Zuge der Wartung sollte eine Reinigung maglich sein.

Graben Sie zunachst das auBere Erdloch mit
einer Tiefevon 25cm/10”, sodass ein Vorsprung
fur lhren Trampolinrahmen entsteht. Dies
entspricht der genauen Rahmenhodhe, sodass
das Schutzpolster oben auf dem Rahmen
knapp Uber dem Grasniveau liegt. Fahren Sie
mit dem Ausheben des inneren Erdlochs fort.

Das innere Loch graben Sie entsprechend
den Abmessungen |lhres Trampolins und mit
einem schuUsselformigen Boden. Es sollte
40 cm / 14" schmaler als das Trampolin sein.
Dadurch entsteht ringsum ein 20 cm / 8"
breiter Vorsprung, auf dem das Trampolin
stehen wird.
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Um die Tiefe des Erdlochs ordnungsgemal auszumessen, verwenden Sie das mitgelieferte MafBband.
Ziehen Sie das MafRband Uber die gesamte Ausdehnung der Trampolingrube. Kleine Lécher auf beiden
Seiten des MafRbands geben die GréRe lhres Trampolins wieder. Legen Sie das Maf3band so an, dass die
Markierungen mit dem Randmaf3 Ihres Trampolins Ubereinstimmen. Danach kdnnen Sie ganz einfach den
Mittelpunkt der Grube ermitteln. An dieser Stelle sollte die Grube fur Ihr Trampolin am tiefsten sein (75 cm
oder 90 cm /2'6" oder 2'11"). Mit dem MaBband immer die richtige Tiefe der Grube prufen. Die Grubentiefe
hangt von den Dimensionen Ihres Trampolins ab.

GRUBENMITTE

HINWEIS VON AKROBAT:
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Bei kleineren Trampolinen lasst sich die Grube ganz leicht per Hand ausheben, bei gréfReren
Trampolinen jedoch sollte man am besten einen Minibagger anfordern, um den groben Teil der

Aushebung vorzunehmen.

Bitte beachten: Heben Sie etwas der ausgehobenen Erde flr spater auf.

Stellen Sie das Trampolin vorsichtig auf die
Kante. Fullen Sie den Ubrigen Freiraum um
das Trampolin herum mit der restlichen
Erde auf.

Prifen Sie, ob das Trampolin ebenerdig steht.
Moglicherweise mussen Sie das Trampolin
wegnehmen, um die Hohe der Kante anzu-
passen, auf der der Rahmen steht.

Zwischen dem Boden und dem Trampolin
darf kein Freiraum sein.

Das Sprungtuch sollte bandig mit dem Bo-
den abschlieBen. Es darf sich keine Lucke
zwischen dem Boden und Ihrem Trampolin
befinden. Zum Schluss verlegen Sie die ab-
getragene Erde wieder um das Trampolin he-
rum und verdichten sie so weit wie moglich.

HINWEIS VON AKROBAT:

Wenn Sie verhindern mochten, dass Gras unter
Ihrem Trampolin wachst, konnen Sie zusatzlich ein
Unkrautvlies erwerben.




Das Rahmenpolster auf das Trampolin legen, sodass die Osen nach oben zeigen. Die Gummispanner
von innen nach auRen durch die Osen hindurchziehen, sodass die Schlaufenenden (ber den Rand

hinaushangen.

Drehen Sie das Rahmenpolster um und
ziehen Sie das Gummiband um den Rahmen
herum. FUhren Sie den Knebel durch die
Schlaufe und drehen Sie den Knebel nach
innen, um ihn zu fixieren. Wiederholen Sie
diesen Schritt mit allen Gummispannern.

Wichtig:
Das Rahmenpolster muss den ge-

samten Rahmen und alle Federn
bedecken.

Als letzten Schritt, um das Rahmenpolster am
Trampolin zu befestigen, platzieren Sie die Fe-
dern in den ,Federschlaufen”. Diese befinden
sich an der Unterseite des Rahmenpolsters,
dort, wo ein Polsterabschnitt auf den ande-
ren trifft. Entfernen Sie eine einzelne Feder
unter jeder Schlaufe, schieben Sie sie durch
die Schlaufe und befestigen Sie sie erneut am
Rahmen. Wiederholen Sie diesen Schritt mit
allen Schlaufen. Dadurch verhindern Sie, dass
die Front des Polsters abhebt.

HINWEIS VON AKROBAT:

Wenn Sie Schwierigkeiten damit haben, die Knebel
zu fixieren, klemmmen Sie vorsichtig einen Schrau-
bendreher zwischen Rahmen und PVC-Platte, um
den Knebel zu befestigen. Schieben Sie das Schlau-
fenende mit einem Schlitzschraubendreher (oder
ahnlichem) zwischen Wandplatte und Rahmen.
FUhren Sie den Knebel von unten durch und drehen
Sie ihn zur sicheren Befestigung. Wiederholen Sie
diesen Schritt mit allen Gummispannern.
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Wir empfehlen das Sicherheitsnetz immer
zu zweit zu montieren. Stecken Sie die
Stangen in den PVC-Taschen die an das Netz
genaht sind und legen Sie das Ganze Netz
zusammen mit den eingesetzten Stangen auf
dem Trampolin damit der Eingang dort ist wo
die Warnhinweise auf dem Rahmenpolster
aufgedruckt sind.

Beginnen Sie mit dem Einsetzen der Netz-
stangen, starten Sie mit dem Eingangspfos-
ten. Stecken Sie die Stange zusammen mit
dem angenahten Sicherheitsnetz durch die
Schlitze zwischen die Rahmenpolster-Ab-
schnitte in die Verbindungsteile des Rah-
mens.

Vergewissern Sie sich, dass die Stangen bis
zum Anschlag in die Verbindungsteile rein-
gesteckt worden sind, damit diese maxima-
le Stabilitat gewahrleisten. Wiederholen Sie
den gleichen Schritt mit allen anderen Stan-
gen um das Trampolin herum. Wenn Sie alle
Stangen angebracht haben, ziehen Sie das
gesamte Netz nach unten um es zu straffen.

Wichtig:
Achten Sie darauf, dass die Netz-

taschen komplett heruntergezo-
gen sind und kein Freiraum mehr
an der Oberseite ist. Sie haben |hr
Netz erfolgreich montiert!




Ihr Akrobat-Trampolin ist nun einsatzbereit. Viel Spaf3!

Wenn dies |hr erstes Trampolin ist, empfehlen wir Ihnen, zunachst die in dieser
Anleitung beschriebenen Basissprunge zu lernen.
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Prifen Sie |hr Trampolin vor jeder Saison grundlich — vor allemm Rahmen, Randabdeckung, Federn, Sprungtuch
und Sicherheitsnetz. Wir empfehlen zudem regelmaBige Uberprifungen wahrend der Saison. Ansonsten kénnten
beschadigte Teile Ubersehen werden, was zu schweren Unfallen oder Verletzungen fUhren kann.

Ihre Checkliste sollte die folgenden Punkte beinhalten:

- Alle Teile sind gut befestigt.

- Alle Federn sind sicher am Rahmen und an den Ringen des Sprungtuchs fixiert.

- Das Trampolin weist keine Beschadigungen auf, wie Risse, Locher oder scharfkantige, verbogene oder gebrochene
Teile. Wenn Sie Schaden feststellen, tauschen Sie die Teile umgehend aus.

- Uberprifen Sie das Sicherheitsnetz und die Pfosten auf potentielle Beschadigungen und tauschen Sie das
Sicherheitsnetz alle 5 Jahre aus.

Stellen Sie zum Schutz des Trampolins auch sicher, dass keine Tiere darauf erlaubt sind, da diese sowohl die
Randabdeckung als auch das Sprungtuch beschadigen kénnten.

Im Fall von beschadigten oder fehlenden Teilen sollte das Trampolin sofort abgebaut und nicht mehr verwendet
werden, bis die Defekte behoben oder fehlende Teile ersetzt wurden.

Extreme Witterungseinflisse kénnen die Materialien des Trampolins angreifen, beachten Sie daher folgende

Empfehlungen:

- Beistarkem Wind bauen Sie das Sicherheitsnetzab und beschweren das Trampolin. Bewahren Sie das Sicherheitsnetz
an einem sicheren Ort auf.

- Entfernen Sie das Sprungtuch im Winter, da es unter dem Gewicht von Schnee beschadigt werden kann.

- Schutzen Sie das Trampolin vor direkter Hitze, Feuer, Funken und Feuerwerk.

- Schutzen Sie Ihr Trampolin vor schweren Regen- und Schneefallen.

In der Trampolingrube sollte sich kein Wasser sammeln (in diesem Fall mUssen Sie fUr eine Entwasserung sorgen)
und eine Reinigung sollte wahrend der Wartung maéglich sein.

Reinigung des Trampolins:

Alle Sprungtlcher und Randabdeckung von Akrobat bestehen aus hochwertigen, haltbaren Materialien und durfen
nicht mit aggressiven Reinigungsprodukten behandelt werden! Die Oberflachen des Trampolins werden am besten
mit mildem Seifenwasser gesaubert und anschlieBend grindlich mit Wasser abgespult.

Denken Sie daran: Das Trampolin sollte nie von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden!

Das maximale Benutzergewicht bestimmt
sich nach der GréB3e des Trampolins:

8 ft / 244 cm 80 kg /176 Ibs
10 ft /305 cm 100 kg / 220 Ibs
12 ft / 366 cm 130 kg / 286 lbs
14 ft / 427 cm 130 kg /286 Ibs

- KROBAT




Lernen Sie zunachst, langsame und kontrollierte Springe auszufuhren. Das sichere Landen ist eine grundlegende
Fahigkeit, die Sie sich gleich zu Beginn aneignen sollten. Andernfalls kobnnen Sie sich schwere Verletzungen
zuziehen.

Die Akrobat Trampolinabdeckung bietet dasganze Jahr
Uber Schutz vor Schaden durch WitterungseinflUsse
und Schmutz und erhdéht so die Lebensdauer und
Widerstandsfahigkeit Inres Trampolins — fur noch mehr
Freudensprunge. Sie besteht aus UV-resistentem,
hochwertigem PVC undistin allen GréRen und Formen
der Akrobat-Trampoline verflugbar.

Egal, ob Sie selbst springen oder jemanden anweisen: Denken Sie daran, dass ein stabiles Gleichgewicht bei
jedem Sprung die Basis fur erfolgreiches Trampolinspringen ist.

Das Abstoppen ist genauso wichtig wie das Springen. Das korrekte Abstoppen gehort zu den wichtigsten
SicherheitsmaBnahmen im Trampolinspringen. Wenn ein Springer die Kontrolle Uber seinen Sprung und/oder
sein Gleichgewicht verliert, muss er schnell reagieren, um Verletzungen zu verhindern. Dafur muss man lediglich
die Knie beugen, bevor man auf dem Sprungtuch landet. Das ist die sicherste Art, den Sprung abzustoppen und
Unfalle zu vermeiden.

Beim Erlernen und Uben der Spriinge sollte bestenfalls eine weitere Person in der Nadhe des Trampolins anwesend
sein, um bei Bedarf helfen zu kénnen. Trampolinspringen ist kdrperlich anstrengend und sollte nicht zu lang
am Stuck durchgefuhrt werden. Eine erschépfte Person begeht leicht Fehler beim Springen, wodurch sich das
Verletzungsrisiko erhoht.

Hohe Trampolinspringe gelten als fortgeschrittene Springe und durfen nicht von unerfahrenen Nutzern

Die FuBmatte bietet Ihnen auf bequeme Art Halt, ausgefuhrt werden. Die Hohe des Sprungs muss unbedingt dem Erfahrungsniveau des Nutzers entsprechen.

wahrend Sie |hre Schuhe ausziehen. Sie hilft auBerdem
dabei, das Trampolin sauber und ordentlich zu halten.

BITTE BEACHTEN:

Anfanger sollten die grundlegenden Korperhaltungen lernen und die Basssprunge Uben, die in dieser
Anleitung beschrieben werden.

Um zu lernen, wie man beim Springen das Gleichgewicht halt, stellen Sie sich auf die Mitte des Sprung-
tuchs und hupfen Sie leicht auf und ab, um die Bewegung zu kontrollieren. Erhéhen Sie die Intensitat
schrittweise und kehren Sie mit jedem Sprung in dieselbe Position auf dem Sprungtuch zurUlck.

Langlebige Trampolinsocken mit hochwertigem GCrip garantieren ein hohes
Sicherheitsniveau. Das fur die Sohlen verwendete Material verhindert mittels Reibung
ein Wegrutschen und kann die Unfallwahrscheinlichkeit verringern. Zudem helfen
die Socken bei der Eindammung von Keimen, die Ubertragen werden kdnnen, wenn
mehrere Personen das Trampolin barful3 benutzen.

Konzentrieren Sie sich beim Springen auf das Sprungtuch. Andernfalls kdnnen Sie schnell das
Gleichgewicht verlieren und stlrzen.

FUhren Sie ohne Aufsicht keine Saltos aus! Saltos durfen nur von erfahrenen Springern, unter Aufsicht
eines Experten und unter Verwendung geeigneter SicherheitsmaBnahmen vollfGhrt werden.

> PP B

Beim Aufbau eines Bodentrampolins empfiehlt es sich,
die Grube mit einem Unkrautvlies abzudecken, um zu
verhindern, dass Unkraut unterhalb |hres Trampolins
wachst. So verhindern Sie, dass Unkraut durch die
Federn hindurch wachst und das Sprungerlebnis
beeintrachtigt.
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Beginnen Sie in stehender Position, die Fl3e schulter-
breit auseinander, den Kopf nach oben und die Augen
auf das Sprungtuch gerichtet.

. Schwingen Sie |hre Arme vorwarts Uber lhren Kopf
und mit einer kreisformigen Bewegung wieder zu-
rdck.

Bringen Sie Ihre FURe in der Luft zusammen und stre-
cken Sie die FuBspitzen.

. Landen Sie wieder in der Mitte des Sprungtuchs,
die FURe schulterbreit auseinander (d. h., in der Aus-
gangsposition).

Beginnen Sie mit einem niedrigen Sprung.

Landen Sie auf Ihren Knien (schulterbreit auseinan-
der), halten Sie |lhren Rucken gerade und |hre Arme
ausgestreckt, um das Gleichgewicht zu bewahren.

. Springen Sie zuruck in die Ausgangsposition, indem
Sie den Schwung mitnehmen und Ihre Arme nach
oben strecken.

Springen Sie zunachst ein paar Mal sanft auf und ab.

. Springen Sie hoch und landen Sie auf Ihren Handen

und Knien.

StofRen Sie sich mit Ihren Handen ab und springen Sie
zurlck in die aufrechte Position.

Beginnen Sie in einer Grundposition. Springen Sie
nach oben und visieren Sie die Mitte des Sprungtuchs
an.

Landen Sie mit nach vorn gestreckten Beinen, Arme
beiderseits Ihrer HUften und mit geradem RUcken.

StoRen Sie sich mit lhren Handen ab, um in die Aus-
gangsposition zurlckzukehren.
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1.

Beginnen Sie mit einem sanften, niedrigen Sprung
nach oben.

Lassen Sie sich auf den Bauch fallen und platzieren
Sie lhre Arme dabei vor sich auf dem Sprungtuch.

Stofen Sie sich ab, um wieder in die Ausgangsposi-
tion zu gelangen.

N~

Beginnen Sie in der Front-Drop-Position und stof3en
Sie die Arme nach links oder rechts, um sich zu dre-
hen.

Drehen Sie Ihren Kopf und lhre Schultern in die Rich-
tung, in die Ihr Korper sich dreht.

Halten sie Ihren Rucken parallel zum Sprungtuch und
den Kopf gerade.

Kehren Sie zum Abschluss des Sprungs in die liegen-
de Position zurlck, wobei Sie nun in die entgegenge-
setzte Richtung blicken.

1.

Beginnen Sie mit einem sanften Sprung nach oben.

Landen Sie auf Inrem RUcken, ziehen Sie Ihr Kinn da-
bei nah an lhre Brust und beugen Sie die Knie. Ihr Kinn
muss nah an lhrer Brust bleiben, wahrend Sie landen.

Drlcken Sie lhre Beine nach vorn, um zurlck in die
Ausgangsposition zu springen.

Beginnen Sie in sitzender Position.

Springen Sie und drehen Sie lhren Kopf nach links
oder rechts und schwingen Sie lhre Arme in dieselbe
Richtung, um sich in der Luft zu drehen.

Folgen Sie der Bewegung mit Ihrer HUfte, um die Dre-
hung zu vollenden.

Landen Sie zum Abschluss in der sitzenden Position.

Sie beherrschen nun die Basisspringe und sind bereit, noch héher zu springen!

Aber vergessen Sie nicht, immer die Kontrolle Gber lhre Spriinge zu bewahren.




