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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
lhr 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 ordnungsge-
maRBe Verwendung dieses Trampolins und alle Sicherheits-
vorkehrungen informiert sind.

Das maximale Benutzergewicht bestimmt sich nach der GréB3e des Trampolins:

‘ 14 x 10 ft / 427 x 305 cm

150 kg / 331 lbs

‘ 17 x 12 ft / 518 x 366 cm

150 kg / 331 lbs

Das Trampolin darf nur unter Aufsicht und Anleitung eines
Erwachsenen 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 ordnungsgemall und sicher befestigt sind. Tauschen
Sie abgenutzte, defekte oder fehlende Teile aus.
Minderjahrige mussen unabhangig von ihrem Trainings-
niveau und ihrer Vertrautheit mit dem Trampolin von einem
Erwachsenen beaufsichtigt werden. Stellen Sie sicher, dass
das Trampolin ohne eine entsprechende Aufsichtsperson
nicht zuganglich ist.

PrUfen Sie das Trampolin vor jeder Benutzung. Die regelma-
Bige Instandhaltung und Prufung des Trampolins und der
Trampolinteile sind notwendig, um Verletzungen zu vermei-
den. Durch ordentliche Wartung und Pflege erhdhen Sie die
Haltbarkeit Ihres Trampolins.

Eine unsachgemafRe Verwendung des Trampolins kann zu
Verletzungen, Lahmungen oder sogar zum Tod fuhren.
Dieses Trampolin ist nur fUr den Einsatz im Freien vorgese-
hen.

Nicht geeignet flr Kinder unter 3 Jahren — Erstickungsgefahr
durch Kleinteile.

Tragen Sie Kleidung, die frei von Zugbandern, Haken, Schlau-
fen oder anderen Teilen ist, die sich bei der Verwendung des
Trampolins in der Netzumrandung verfangen kénnten. Be-
festigen Sie nichts an der Netzumrandung, das kein vom
Hersteller zugelassenes Zubehor oder Teil des Begrenzungs-
systems 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 Perso-
nen unter dem Trampolin aufhalten.

Schwangeren wird von der Verwendung des Trampolins ab-
geraten.

Verwenden Sie das Trampolin nicht unter dem Einfluss von
Alkohol, Drogen oder starken Medikamenten.

Halten Sie das Produkt fern von Warmequellen und Flam-
men.

Das Sprungtuch sollte sauber und trocken gehalten werden.
Springen Sie niemals auf einem nassen Sprungtuch, um ein
Ausrutschen und Studrzen zu vermeiden.

Tragen Sie wahrend der Benutzung des Trampolins kein
Schuhwerk.

Wahrend des Springens durfen keine Lebensmittel, SuRig-
keiten oder Kaugummis verzehrt werden.

Springen Sie in der Mitte des Sprungtuchs.

Stoppen Sie Springe durch Beugen der Knie, sobald die
FUBe 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 Tram-
polin 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 Uber die Netzumrandung.

Dieses Trampolin wird flr Kinder Uber 14 Jahren empfohlen.

Springen Sie nicht zu hoch und nicht zu lang am Stuck, le-
gen Sie regelmaRige Pausen ein. Bleiben Sie auf niedriger
Hohe, um Ihre Springe zu kontrollieren, und landen Sie im-
mer in der Mitte des Trampolins. Behalten Sie stets die Kon-
trolle Uber lhre Springe. Kontrolle ist wichtiger als Sprung-
héhe. Versuchen und erlauben Sie nicht das Ausfuhren von
Saltos. Stlrze auf den Kopf oder Nacken kédnnen zu ernsthaf-
ten Verletzungen, Lahmungen oder zum Tod fuhren, selbst
wenn Sie in der Mitte des Sprungtuchs landen.

Das Trampolin darf immer nur von einer Person gleichzeitig
benutzt werden. Kollisionsgefahr: Mehrere Personen erho-
hen das Risiko von Kontrollverlusten, die zu schweren Ver-
letzungen fuhren kdnnen.

Eine unsachgemafie oder missbrauchliche Verwendung des
Trampolins ist gefahrlich und kann zu ernsthaften Verletzun-
gen 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
anderen benutzt wird, da der Rand zu den Seiten hin aus-
schlagen kann.

Das Trampolin sollte auf einer ebenen Grasflache oder einem
weichen Untergrund wie Sand oder Rinde aufgestellt wer-
den. Benutzen Sie das Trampolin nicht auf harten Oberfla-
chen wie Asphalt und Beton. Platzieren Sie das Trampolin
nicht neben Swimmingpools, Schaukeln, Rutschen, Kletter-
wanden 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 ver-
bessern.

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 dafur, dass rund um das Trampolin mindestens 2
Meter / 6'7" frei sind.

Stellen Sie sicher, dass mindestens 6 Meter / 19'8" Freiraum
nach oben vorhanden sind.

Jede am Trampolin vorgenommene Veranderung muss vom
Hersteller genehmigt werden.

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

FUr weitere Informationen zur Trampolinausstattung kon-
taktieren Sie bitte den Hersteller.



2. TEILELISTE

3. AUFSTELLUNG UND MONTAGE

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

XCITYX XCITYX
14 x 10 ft / 427 x 305 cm 17 x 12 ft / 518 x 366 cm

Teil A Rahmenteil A 2 Stk. r 2 Stk. r
14 x10 ft /17 x 12 ft
Zusammenbau des Rahmens
Teil B Rahmenteil B 2 Stk. 2 Stk. C
Legen Sie die Rahmenteile auf den Boden, wie A P B
. . auf der Abbildung zu sehen ist.
Teil C Rahmenteil C 2 Stk. 2 Stk. F E F
Legen Sie die Rahmenteile so aus, dass die U
q . Lécher nach oben gerichtet sind.
Teil D Rahmenteil D 2 Stk. / 2 Stk. / D D
. Schraube mit
Teil E Seilngsoheibe 8 Stk. v 8 Stk. v (-\
F F F
k __) A
B ——
Teil F Standfuf3 6 Stk. U 6 Stk. U C
Teil G Federn 98 Stk. [ T 124 Stk. | < . . . _ . .
Verbinden Sie zunachst die StandfUBe mit
. i den Rahmenteilen. Fahren Sie mit dem
Teil H Torsionsfedern 8 Stk. 10 Stk. Zusammenbau des Rahmens fort, indem Sie
die Rahmenteile gemalB der oberen Skizze
Teil | Rahmenpolster 1 Stk. ’ 1 Stk. ’ abwechselnd verbinden.
Befestigen Sie Teil C auf beiden Seiten mit
; - Schrauben am Rahmeneckteil (Teile A und B).
. Gummispanner fur
Teil J Rahmengolster 24 Stk. C;/. 28 Stk. C;f. * Siehe Foto unten.
TellK | Rohmenpoister ose | 4N o 4\ '\ \
Teil L Treppe 1 Stk. £ 1 Stk. £
= =
Teil M Federspanner 1 Stk. ~ 1 Stk. ~ \
TeilN  Fusmatte s 4 s < R
Sicherheitsnetzteile Wichtig: Die StandfuBe koénnen
mitunter etwas eng sitzen — das ist
. Pfosten fur das - - so gewollt und dient der zusatzli-
Teil O Sicherheitsnetz 12 Stk. P 12 Stk. P chen Festigkeit des Trampolins.
Teil P Sicherheitsnetz 1Stk. - 1Stk. - Der Rahmen Ihres Trampolins ist nun fertig
montiert und kann am gewulnschten Standort
G . platziert werden.
. ummispanner C;/. C;/.
Teil R fUr Sicherheitsnetz 2ol 25tk
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Einsetzen des Sprungtuchs und Anbringen der Federn Die Installation von Torsionsfedern fir ein besseres Sprungerlebnis

Nachdem die Federn und die Sprungmatte installiert sind, ist es Zeit, die Torsionsfedern zu

Legen 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 Ringe in den Ecken des Sprungtuchs und installieren, diese bieten eine zusatzliche UnterstlUtzung fur die Polsterung und ermoglichen somit

befestigen Sie zunachst vier Federn an diesen Stellen. Fihren Sie die Federn durch die Federschlaufen ein besseres Sprungerlebnis. Befestigen Sie die 10 Torsionsfedern mit den beigefugten Schrauben und

an den Ecken der Unterseite des Sprungtuchs durch. Unterlegscheiben an den vorgebohrten 10mm Ldchern des Rahmens - 3 Stlck an jeder langeren Seite
und 2 Stlck an jeder klrzeren Seite.

Es wirkt zu Beginn so, als ob das Tuch nicht passt, es wird jedoch die richtige Gré3e annehmen, sobald Sie
alle Federn befestigt haben. Befestigen Sie die Federn gleichzeitig an beiden Seiten des Rahmens (eine

Person an jeder Seite).

Befestigen des Rahmenpolsters

Legen Sie das Rahmenpolster so auf das Trampolin, dass die Osen nach oben zeigen. FUihren Sie
die Gummispanner so durch die Osen hindurch, dass das Schlaufenende nach auBen zeigt und das

Knebelende innen liegt.

Hiliill

I T
L]

i

Drehen Sie das Rahmenpolster um und ziehen

Wichtig: Vergewissern Sie sich, dass Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie Sie das Gummiband um den Rahmen herum.
alle Federhaken sicher am Rahmen die Eckfeder durch die Schlaufe in der Edhren Sie den Knebel durch die Schlaufe und
befestigt sind. Ecke einhangen. Sie halt die Ecken des drehen Sie den Knebel nach innen, um ihn zu

Sprungtuchs an Ort und Stelle. fixieren. Wiederholen Sie diesen Schritt mit

allen Gummispannern.

Zum schluss, verbinden Sie den Klettverschluss
von der Schirze des Rahmenpolsters.

HINWEIS VON AKROBAT:
Das Befestigen der Federn erfordert ein wenig Kraft. Helfen Sie sich, indem Sie den beigelegten
Federspanner benutzen oder die Feder mit einer anderen Feder in Richtung des Rahmenlochs ziehen.
Wir empfehlen Ihnen, bei der Befestigung der Federn Handschuhe zu tragen.
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Wichtig: Das Rahmenpolster muss Zuletzt fixieren Sie den Eingang lhres Tram-
den gesamten Rahmen und alle polins. Verbinden Sie schlie3lich das Klett-
Federn bedecken. band vom Eingang mit der Unterseite des
Rahmenpolsters.

Nachdem das Netz montiert ist, befestigen
Sie es mit Gummibandern an den Stirnsei-
ten des Trampolins.

Anbringung des Sicherheitsnetzes

Wir empfehlen das Sicherheitsnetz immer
zu zweit zu montieren.

Der letzte Schritt ist das anbringen der Treppe am Trampolinrahmen und das platzieren der Schuh-
matte unter der Treppe.

FlUhren Sie die Stangen in den PVC-Mantel
ein, der mit dem Netz vernaht ist, und legen
Sie das gesamte Netz mit den eingeflhrten
Stangen auf das Trampolin, so dass sich der
Eingang an der Ecke des Trampolins befin-
det

Beginnen Sie die Metallstangen in die Hal-
terungen am Rahmen einzufuhren, begin-
nend mit der Eingangsstange. Heben Sie
die Stangen mit dem Netz durch die Schlitze
zwischen den Rahmenpolstern und schie-
ben Sie die Stangen in die Halterungen des
Rahmens. Die Netzstangen befinden sich in
der Position der Beine.

Vergewissern Sie sich, dass die Stangen voll-
standig in das Loch passen, und dass die
Netzstange fest sitzt. Wiederholen Sie den
gleichen Schritt mit allen anderen Stangen
um das Trampolin herum.

Wenn Sie alle Stangen angebracht haben,
ziehen Sie das gesamte Netz nach unten um
es zu straffen.
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4. WARTUNG DES TRAMPOLINS

Prufen Sie lhr Trampolin vor jeder Saison grundlich — vor allem Rahmen, Randabdeckung, Federn, Sprungtuch
und Sicherheitsnetz. Wir empfehlen zudem regelmaBige Uberpriufungen 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.
Uberprufen 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 WitterungseinfliUsse kdnnen die Materialien des Trampolins angreifen, beachten Sie daher folgende
Empfehlungen:
- Bei starkem Wind bauen Sie das Sicherheitsnetz ab 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 maoglich 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 GroBe des Trampolins:

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH! 14 x 10 ft / 427 x 305 cm 150 kg / 331 Ibs

17 x 12 ft / 518 x 366 cm 150 kg / 331 lbs

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.

BITTE BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG
ZUM SPATEREN NACHLESEN AUF.
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5. TRAMPOLINZUBEHOR

6. SPRUNGANLEITUNG

Akrobat Wettera bdeckung far Trampoline Lernen Sie zunachst, langsame und kontrollierte Springe auszufUhren. Das sichere Landen ist eine grundlegende

Fahigkeit, die Sie sich gleich zu Beginn aneignen sollten. Andernfalls kdnnen Sie sich schwere Verletzungen

zuziehen.

Die Akrobat Trampolinabdeckung bietet das ganze Jahr

Uber: Schutz vor Schadien durch. Witterungseinflusse Egal, ob Sie selbst springen oder jemanden anweisen: Denken Sie daran, dass ein stabiles Gleichgewicht bei

und Schmutz und erhoht so die Lebensdauer und jedem Sprung die Basis fur erfolgreiches Trampolinspringen ist

Widerstandsfahigkeit lhres Trampolins — fUr noch mehr '

Freudensprunge. Sie .bes.teht aus. UV-resistentem, Das Abstoppen ist genauso wichtig wie das Springen. Das korrekte Abstoppen gehort zu den wichtigsten

hochwertigem PVC und ist in allen GréBen und Formen . . . . ) . . . . .

. . SicherheitsmaBnahmen im Trampolinspringen. Wenn ein Springer die Kontrolle Uber seinen Sprung und/oder

der Akrobat-Trampoline verfugbar. ) . ] ) . . . .
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 Springe sollte bestenfalls eine weitere Person in der Nahe des Trampolins anwesend
sein, um bei Bedarf helfen zu kénnen. Trampolinspringen ist kdrperlich anstrengend und sollte nicht zu lang
am Stlck durchgefuhrt werden. Eine erschdpfte Person begeht leicht Fehler beim Springen, wodurch sich das
Verletzungsrisiko erhéht.

Akrobat FuBmatte fur TrampO“ne Hohe Trampolinspriinge 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 Ihre 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 zurdck.

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

Akrobat Trampolinsocken

FUhren Sie ohne Aufsicht keine Saltos aus! Saltos durfen nur von erfahrenen Springern, unter Aufsicht

Jii
L
il

> D> P B

E:= Langlebige Trampolinsocken mit hochwertigem Grip garantieren ein hohes eines Experten und unter Verwendung geeigneter SicherheitsmaBnahmen vollfGhrt werden.
=;E= 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.
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7. BASISSPRUNGE

DER HAMPELMANN:

1. Beginnen Sie in stehender Position, die FuRe schul-

terbreit auseinander, den Kopf nach oben und die
Augen auf das Sprungtuch gerichtet.
2. Schwingen Sie Ihre Arme vorwarts Uber Ihren Kopf
und mit einer kreisférmigen Bewegung wieder zu-
rack.
3. Bringen Sie lhre FuURe in der Luft zusammen und
S~

strecken Sie die FuBspitzen.

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

DER FRONT DROP:

1. Springen Sie zunachst ein paar Mal sanft auf und ab.

2. Springen Sie hoch und landen Sie auf Ihren Handen
und Knien.

-m 3. StofRRen Sie sich mit lhren Handen ab und springen
Sie zurlck in die aufrechte Position.

N~~~ ~—r

DIE GOTTESANBETERIN:

1. Beginnen Sie mit einem niedrigen Sprung.

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

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

y

SITZSPRUNG:

1. Beginnen Sie in einer Grundposition. Springen Sie
nach oben und visieren Sie die Mitte des Sprung-
tuchs an.

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

3. Stof3en Sie sich mit Ihren Handen ab, um in die Aus-
gangsposition zurickzukehren.
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DER BAUCHSPRUNG:

1. Beginnen Sie mit einem sanften, niedrigen Sprung
nach oben.

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

3. StoRen Sie sich ab, um wieder in die Ausgangsposi- ~1 s T - N——
tion zu gelangen.

DER RUCKENSPRUNG:

' 1. Beginnen Sie mit einem sanften Sprung nach oben.
2. Landen Sie auf Ihrem RUcken, ziehen Sie Ihr Kinn
dabei nah an lhre Brust und beugen Sie die Knie.

Ihr Kinn muss nah an lhrer Brust bleiben, wahrend
Sie landen.

GG 3. Drucken Sie |lhre Beine nach vorn, um zurlck in die
Ausgangsposition zu springen.

DER WANDERVOGEL:

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

2. Drehen Sie lhren Kopf und Ihre Schultern in die Rich-
tung, in die Ihr Korper sich dreht.

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

4. Kehren Sie zum Abschluss des Sprungs in die liegen-
de Position zuruck, wobei Sie nun in die entgegen-
gesetzte Richtung blicken.

DIE FLIEGENDE BALLERINA:

1. Beginnen Sie in sitzender Position.

2. Springen Sie und drehen Sie |hren Kopf nach links
oder rechts und schwingen Sie Ilhre Arme in dieselbe
Richtung, um sich in der Luft zu drehen.

3. Folgen Sie der Bewegung mit lhrer Hufte, um die
Drehung zu vollenden.

4. Landen Sie zum Abschluss in der sitzenden Position.

S— T ~——

Sie beherrschen nun die Basissprunge und sind bereit, noch hoher zu springen!

Aber vergessen Sie nicht, immer die Kontrolle Giber Ihre Spriinge zu bewahren.

WIR WUNSCHEN VIEL FREUDE MIT IHREM TRAMPOLIN!
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