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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 Gro3e des Trampolins:

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 Netzpfos-
ten ordnungsgemaf und sicher befestigt sind. Tauschen Sie ab-
genutzte, 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 regelmaBige
Instandhaltung und Prufung des Trampolins und der Trampolin-
teile sind notwendig, um Verletzungen zu vermeiden. Durch or-
dentliche Wartung und Pflege erhdéhen Sie die Haltbarkeit Ihres
Trampolins.

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

Dieses Trampolin ist nur fUr den Einsatz im Freien vorgesehen.
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 zugelasse-
nes Zubehoér oder Teil des Begrenzungssystems ist.

Sichern Sie das Trampolin/das Netz ordnungsgemaB, 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 abgera-
ten.

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

Halten Sie das Produkt fern von Warmequellen und Flammen.
Schlief3en Sie vor dem Springen stets die Netzoéffnung.

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, SUBigkeiten
oder Kaugummis verzehrt werden.

Springen Sie in der Mitte des Sprungtuchs.

Stoppen Sie Springe durch Beugen der Knie, sobald die FUBe das
Sprungtuch berthren. Uben Sie das Abstoppen, bevor Sie weitere
Sprunge 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, Ge-
bauden oder Oberflachen aus auf das Trampolin, in oder Uber die
Netzumrandung.

Springen Sie nicht zu hoch und nicht zu lang am Stuck, legen Sie
regelmafige Pausen ein.

Far Trainings- und Therapiezwecke geeignet. Befolgen Sie die An-
weisungen |lhres Trainers oder Therapeuten.

Bleiben Sie auf niedriger Hohe, um lhre 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. Stur-
ze auf den Kopf oder Nacken kénnen zu ernsthaften Verletzungen,
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 fuhren
kénnen.

Eine unsachgemaBe oder missbrauchliche Verwendung des
Trampolins ist gefahrlich und kann zu ernsthaften Verletzungen
fuhren.

Legen Sie vor Betreten des Trampolins Schmuck, Brillen und Ahn-
liches ab. Leeren Sie vor dem Springen Taschen und Hande. Sprin-
gen 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 wei-
chen Untergrund wie Sand oder Rinde aufgestellt werden. Benut-
zen Sie das Trampolin nicht auf harten Oberflachen wie Asphalt
und Beton. Platzieren Sie das Trampolin nicht neben Swimming-
pools, Schaukeln, Rutschen, Kletterwanden usw.

Benutzen Sie das Trampolin nicht bei Wind oder Sturm. Wenn Sie
ein Sicherheitsnetz verwenden, bauen Sie es ab und verstauen 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 Zweifel
in Bezug auf die Bodenqualitat oder andere Aspekte des Erdaus-
hubs 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 Her-
steller genehmigt werden.

Bauen Sie das Trampolin vor einem Transport in umgekehrter Rei-
henfolge des Zusammenbaus ab. Transportieren Sie es an den ge-
wunschten Ort und bauen Sie es erneut gemaf dieser Anleitung
auf.

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

Fur weitere Informationen zur Trampolinausstattung kontaktieren
Sie bitte den Hersteller oder prifen unsere Website auf aktuelle



Wir empfehlen den Aufbau durch mindestens zwei Personen. Tragen Sie Handschuhe, um |hre Hande wahrend
der Montage vor Quetschungsbereichen und scharfkantigen Stellen zu schitzen. Uben Sie bei der Montage keine
Ubermafige Kraft aus, die das Produkt beschadigen kénnte.

Teil A Rahmenteile 8 Stk. 8 Stk. 8 Stk.
Teil B Standfuf3 8 Stk. 8 Stk. 8 Stk. : T ] .
Teil C Bodenanker 8 Stk. 8 Stk. 8 Stk.
Teil D Sprungtuch 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk. -
Teil E Federn 72 Stk. 80 Stk. 96 Stk. B
Teil F Rahmenpolster 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk. o
Teil G Glasfaserstangen 7 Stk. 9 Stk. 10 Stk. %
Teil H cummispannerfir g g 16 Stk. 16 Stk. C;f.
Rahmenpolster
Teil | Unkrautvlies 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk. -
Teil J MaBband 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk.
Teil K Federspanner 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk. ~
Montageteile fir das Sicherheitsnetz
Teil L Sicherheitsnetz- 8 Stk. 8 Stk 8 Stk.
pfosten
Teil M Sicherheitsnetz 1 Stk. 1 Stk. 1 Stk.

4 MONTAGE- UND BEDIENUNGSANLEITUNG - PRIMUS INGROUND - RUND - KROBAT

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.

4

HINWEIS VON AKROBAT:

Stecken Sie nach der Montage der Rahmenteile die
StandfuRe in die Rahmenmuffen.

Um den Zusammenbau der Rahmenteile zu erleichtern, tragen Sie etwas Schmierfett fur Lager auf

alle Verbindungsstellen auf.

egen Sie das Sprungtuch flach in den Rahmen.
Achten Sie darauf, 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.

HINWEIS VON AKROBAT:

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

Wichtig:

Vergewissern Sie sich, dass alle Federhaken
sicher am Rahmen befestigt sind.

<,



Stellen Sie den Rahmen an den gewahlten Standort und markieren Sie die Position auf dem Boden. Um die Tiefe des Erdlochs ordnungsgemaB auszumessen, verwenden Sie das mitgelieferte MaBband.
Ziehen Sie das MaBBband Uber die gesamte Ausdehnung der Trampolingrube. Kleine Lécher auf beiden
Seiten des MaRBbands geben die GréRe Ihres Trampolins wieder. Legen Sie das Maf3band so an, dass die
Markierungen mit dem Randmalf Ihres Trampolins Ubereinstimmen. Danach kénnen Sie ganz einfach den

Graben Sie ein Loch mit den folgenden Abmessungen:

.. Mittelpunkt der Grube ermitteln. An dieser Stelle sollte die Grube fur |hr Trampolin am tiefsten sein. Mit
TRAMPOLINGROSSE dem MaBband immer die richtige Tiefe der Grube prufen. Die Grubentiefe hangt von den Dimensionen
Abmessung A Abmessung B Abmessung C Ihres Trampolins ab.
- AuBeres Loch —Inneres Loch — Tiefe der Grube
10 ft /305 cm 255cm / 8'4" 65cm /22"
12 ft /366 cm 316 cm /104 75cm /2'6"
14 ft / 427 cm 377 cm /124" 75cm/2'6"
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In der Grube sollte sich kein Wasser sammeln (in diesem Fall mUssen Sie fur eine Entwasserung
sorgen) und im Zuge der Wartung sollte eine Reinigung maoglich sein.

Bedecken Sie die Oberflache vollstandig mit
dem Unkrautvlies und stellen Sie dann den
Beginnen Sie mit dem Ausheben des Lochs 25 em / 10" innen vom Rahmendurchmesser und Trampolinrahmen auf. Achten Sie darauf,
vertiefen Sie die Grube zur Mitte hin, wo sie 65 oder 75 cm / 22" oder 2'6" tief sein muss. dass die Membran sich an die Form des Erd-
lochs ,anschmiegt® und genau am Boden
des Lochs sitzt, sodass unter dem Sprung-

HINWEIS VON AKROBAT: tuch ein Freiraum bleibt.

Bei den kleineren Trampolinen kénnen Sie die Grube ganz einfach per Hand ausheben,
doch es empfiehlt sich, einen Minibagger zu mieten, mit dem Sie den groBten Teil der Erde
abtragen konnen und nur noch die Feinarbeiten manuell durchflhren mussen.

Nachdem Sie die Grube ausgehoben haben,
positionieren Sie das Trampolin Uber diesem
Loch. Achten Sie darauf, dass sich das
Sprungtuch exakt Uber dem Loch befindet.

Befestigen Sie die FuBe des Trampolins
mit den Bodenankern. Schieben Sie jeden
Bodenanker wie in der Abbildung gezeigt
durch die Offnung im Standfuf3. Vergewissern
Sie sich, dass die Bodenanker fest im Boden
stecken.
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Legen Sie das Rahmenschutzpolster so auf das Trampolin, dass die Nahtstellen der Polsterabschnitte
mit denen des Rahmens ausgerichtet sind und die Osen nach oben zeigen.

FUhren Sie die Gummispanner so durch die Osen hindurch, dass das Schlaufenende nach auBen zeigt
und das Knebelende innen liegt.

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.

Wenn das Rahmenpolster sicher am Rahmen
fixiert ist, fUhren Sie die GClasfaserstangen
durch die Hulle an der Netzschurze, die am
Schutzpolster befestigt ist, hindurch.

Ziehen Sie jede GClasfaserstange durch ihre
passende Hulle und befestigen Sie die zu-
sammengehorigen Enden mit Aluminium-
Verbindungsstlcken. Schieben Sie schlieflich
die beiden letzten beiden zueinander geho-
renden Stangen zu einem Kreis zusammen
und achten Sie darauf, dass die Netzschlrze
gleichmaRig gespannt ist.

A

Wichtig:

Das Anbringen der Glasfaserstangen erfordert
etwas Kraft, wir empfehlen daher, dass Sie zu
zweit arbeiten.
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Das Sicherheitsnetz ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Es ist als separater Artikel zum Kauf
erhaltlich.

Stecken Sie die Netzpfosten durch den 10 cm
breiten Spalt zwischen den Polsterabschnitten
indie Muffenundlegen SiedanndasNetzflach
auf das Sprungtuch, mit dem geschlossenen
Reif3verschluss oben.

Wir empfehlen das Anbringen des Sicherhe-
itsnetzes durch mindestens zwei Personen.

Den unteren Teil der in das PVC eingesetz-
ten Stangen zuerst

anheben und dann am Eingang bzw. beim
ReifBverschluss anbringen. Danach die Stan-
gen durch die Offnungen des Polsters in die
Muffen im Rahmen des Trampolins stecken.

Es erfordert ein wenig Muhe, die Stangen
gleichmafBig entlang des Netzes zu verteilen
und mit dem Rahmen zu befestigen.

Sobald alle Stangen angebracht sind, das
ganze Netz nach unten ziehen, sodass es
maoglichst straff gespannt ist.

Wichtig::

Achten Sie darauf, dass die Hulle komplett
heruntergezogen und kein Freiraum mehr
an der Oberseite ist. Sie haben |hr Netz erfol-
greich montiert!




Prufen Sie Ihr Trampolin vor jeder Saison grundlich — vor allem Rahmen, Randabdeckung, Federn, Sprungtuch
und Sicherheitsnetz. Wir empfehlen zudem regelmaBige Uberpriafungen wahrend der Saison. Ansonsten kénnten
beschadigte Teile Ubersehen werden, was zu schweren Unfallen oder Verletzungen fuhren kann.

lhre 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.

- Uberpriifen 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 konnten.

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 WitterungseinflUsse 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 maglich sein.

Reinigung des Trampolins:

Alle Sprungtucher 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 Gré3e des Trampolins:

Ihr Akrobat-Trampolin ist nun einsatzbereit. Viel Spaf!

. . . .. . . 10 ft / 305 100 kg / 220 Ib
Wenn dies Ihr erstes Trampolin ist, empfehlen wir Ihnen, zunachst die in dieser / cm 9/ °
Anleitung beschriebenen Basisspriinge zu lernen. 12 ft / 366 cm 130 kg / 286 Ibs
14 ft / 427 cm 130 kg / 286 Ibs
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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 WitterungseinfllUsse
und Schmutz und erhdéht so die Lebensdauer und
Widerstandsfahigkeit Ihres Trampolins — fir noch mehr
Freudensprunge. Sie besteht aus UV-resistentem,
hochwertigem PVC und istin allen Gré3en und Formen
der Akrobat-Trampoline verfugbar.

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 kdnnen. Trampolinspringen ist kérperlich 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
ausgefuhrt werden. Die Hohe des Sprungs muss unbedingt dem Erfahrungsniveau des Nutzers entsprechen.

Die FuBmatte bietet |hnen auf bequeme Art Halt,
wahrend Sie lhre 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.

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

Langlebige Trampolinsocken mit hochwertigem Grip 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 barfu3 benutzen.

T
i
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Beginnen Sie in stehender Position, die Fuf3e schulter-
breit auseinander, den Kopf nach oben und die Augen
auf das Sprungtuch gerichtet.

. Schwingen Sie Ilhre Arme vorwarts Uber Ihren Kopf
und mit einer kreisformigen Bewegung wieder zu-
rdck.

Bringen Sie lhre 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 lhren Knien (schulterbreit auseinan-
der), halten Sie Ihren RuUcken gerade und |lhre Arme
ausgestreckt, um das Gleichgewicht zu bewahren.

. Springen Sie zurlck 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.

. StofBen 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 Ihren Handen ab, um in die Aus-

gangsposition zurlckzukehren.
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Beginnen Sie mit einem sanften, niedrigen Sprung
nach oben.

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

. StofBen Sie sich ab, um wieder in die Ausgangsposi-

tion zu gelangen.

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

Drehen Sie Ihren Kopf und Ihre Schultern in die Rich-

tung, in die Ihr Kérper sich dreht.

Halten sie Ihren RUcken parallel zum Sprungtuch und

den Kopf gerade.

. Kehren Sie zum Abschluss des Sprungs in die liegen-

de Position zurlick, wobei Sie nun in die entgegenge-
setzte Richtung blicken.

Beginnen Sie mit einem sanften Sprung nach oben.

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

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

Beginnen Sie in sitzender Position.

. Springen Sie und drehen Sie Ihren 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 Ihre Spriinge zu bewahren.




