Brugsanvisning for

TRAMPOLIN

0 Trampolin (396 cm)

0 Maksimal belastning : 150 kg

o Anbefalet alder: fra 6 ar



INDLEDNING

For trampolinen tages i brug, skal De leese denne brugsanvisning grundigt igennem.
Som ved enhver anden fysisk fritidsaktivitet kan man kan komme til skade ved at springe
trampolin. Felg de relevante sikkerhedsregler og -tips for at nedsette risikoen for personskade.

0 Misbrug og forkert brug af trampolinen er farlig og kan medfere alvorlig personskade!

0 Trampolinen er fjedrende og sender brugeren op i uvante hejder, som medforer en reekke
forskellige kropsbevagelser.

0 Kontroller altid trampolinen for brug for at se, om dugen er slidt, og for manglende eller lase
dele.

1 Korrekt montering, vedligeholdelse, sikkerhedstips, advarsler og korrekt springteknik er
beskrevet i denne brugsanvisning. Alle brugere og instrukterer skal leese og satte sig ind i
vejledningen. Alle, som bruger trampolinen, skal kende deres egne begransninger, nar det
galder udferelse af forskellige spring pa trampolinen.

Advarsel

DER MA KUN VZRE EN PERSON AD

MAN KAN BLIVE LAM ELLER D@, HVIS MAN
GANGEN PA TRAMPOLINEN! FLERE LANDER PA HOVEDET ELLER NAKKEN!
SPRINGERE @GER RISIKOEN FOR UDFOR IKKE SALTOMORTALER, DA DET

F.EKS AT BREAKKE NAKKEN, BENET OGER RISIKOEN FOR AT LANDE PA

ELLER RYGGEN HOVEDET ELLER NAKKEN

INFORMATION OM BRUG AF TRAMPOLINEN

Ler forst, hvordan trampolinen og dugens elasticitet foles. Koncentrér dig om kroppens
grundstillinger og ov hvert spring (grundspringene), indtil du kan udfere og kontrollere det uden
problemer.

For at stoppe et spring skal du bgje godt i knaeene, for du lander pa trampolindugen.
Teknikken skal leeres under indevelsen af de forskellige grundspring. Brug denne méade at stoppe
pa, hver gang du mister balancen eller kontrollen over et spring, eller hvis du forst lige er
begyndt at lere at springe trampolin. Ellers gger du risikoen for at komme til skade ved at lande
pa rammen, fjedrene eller ved siden af trampolinen. Et spring betragtes som kontrolleret, nér
man lander samme sted, som man satte af fra. Hvis du mister kontrollen under et spring, sé bgj
godt i knaene, néar du lander for igen at opné kontrol og stoppe springet.

Saltomortale (kolbgtter): UDFOR IKKE SALTOMORTALER af nogen art (hverken baglaens
eller forleens) pa denne trampolin. Hvis du laver fejl under forseget pa at lave en saltomortale,
risikerer du at lande pa hovedet eller nakken, hvilket oger risikoen for at braekke nakken eller
ryggen med ded eller lammelse til folge.



Mennesker/dyr/genstande: BRUG IKKE trampolinen, hvis der er keeledyr, mennesker eller
genstande under trampolinen, for det gger risikoen for personskade. HOLD IKKE genstande i
handen og LEG IKKE genstande pa trampolinen, mens den er i brug. Kontrollér, hvad der
befinder sig oven over trampolinen, for du springer pé den. Grene, ledninger eller andre
genstande oven over trampolinen eger risikoen for personskade.

Manglende vedligeholdelse af trampolinen: En trampolin i darlig stand eger risikoen for
personskade. Kontrollér trampolinen for begjede stalrer, iturevet dug, lose eller adelagte fjedre og
stabilitet, hver gang den skal bruges.

Vejrforhold: Laeg merke til vejrforholdene, nar trampolinen skal bruges. Hvis trampolindugen er
vad, kan springeren glide og komme til skade. Hvis det blaeser for meget, kan springeren miste
kontrollen.

Begraensning af adgang: Nar trampolinen ikke er i brug, skal adgangsstigen altid opbevares pa et
sikkert sted, s& bern ikke kan lege p4 trampolinen uden opsyn.

TIPS TILAT NEDSATTE RISIKOEN FOR UHELD

Uheld forbygges ved at sikre, at brugeren altid har kontrol over sine spring. UDFOR IKKE
svare og indviklede spring, for du mestrer grundspringene. @Dvelse er meget vigtig — ikke mindst
for sikkerheden. Laes, forsta og lar alle sikkerhedsforanstaltninger og advarsler at kende, for
trampolinen tages i brug. Et kontrolleret spring er, nar du satter af og lander samme sted.
Yderligere sikkerhedstips og -vejledning kan fis ved henvendelse til en uddannet
trampolininstrukter.

Instrukterens rolle til forebyggelse af uheld

Instrukteren skal forsta og serge for, at alle sikkerhedsregler og -retningslinjer folges.
Instrukteren er ansvarlig for at radgive og vejlede alle brugere af trampolinen. I tilfeelde af
manglende eller utilstraekkeligt opsyn skal trampolinen opbevares et sikkert sted i adskilt stand
for at undga vautoriseret brug, eller den skal overdeekkes med en tung presenning, som kan
fastgares eller sikres med en 1és eller kaeder. Instrukteren er ogsa ansvarlig for at sikre, at
sikkerhedsmerkaten er anbragt pa trampolinen, og at brugere informeres om advarslerne og

vejledningen.



TRAMPOLIN - SIKKERHEDSVEJLEDNING
SPRINGERE:

[ Trampolinen mé ikke bruges efter indtagelse af alkohol eller medicin

[ Fjern alle de skarpe genstand, du har pé dig, for du bruger trampolinen

[J Kravl forsigtigt op pa og ned fra trampolinen. Spring aldrig ind pa eller af trampolinen og
brug den aldrig som afszt til at springe op pé eller ind i en anden genstand

[J Serg altid for at laere og mestre grundspringene, for svaerere spring udferes. Laes afsnittet om
grundlaeggende faerdigheder for at leere grundspringene.

[0 Stop springet ved at bgje ned i kneene, nar du lander pé dugen med fedderne

[J Serg altid for at bevare kontrollen, nar du springer trampolin. Et kontrolleret spring er, nar du
setter af og lander samme sted. Hvis du pa noget tidspunkt foler, at du ikke har kontrol over
springet, sa forseg at stoppe det.

[0 Spring eller hop ikke i1 lengere tid og udfer heller ikke flere spring i treek, der er for heje
spring.

[J Hold blikket rettet mod dugen for at bevare kontrollen. Ellers kan du miste kontrollen

[ Der ma aldrig veere mere end én person pa trampolinen ad gangen

[J Serg altid for at veere under opsyn, ndr du bruger trampolinen.

[J For bedre sikkerhed opfordrer vi til brug af sikkerhedsnet eller nedgravning af trampolinen.

[0 Makimal belastning for trampolinen er 150 kg. Overskrides denne belastning kan
trampolindugen og/eller fjedrene ga i stykker og medferer skader pa springeren.

INSTRUKTORER

Ler grundspringene og sikkerhedsreglerne at kende. For at forhindre og reducere risikoen for
skader skal alle sikkerhedsregler folges og nye brugere laere grundspringene, for de forseger sig
med svarere og mere avancerede spring

[J Der skal holdes opsyn med alle springere, uanset alder og feerdigheder

[0 Brug aldrig trampolinen, nér den er vad, i stykker, snavset eller slidt. Trampolinen ber
kontrolleres, for springerne begynder at bruge den

[1 Genstande, som kan genere springeren, skal holdes vak fra trampolinen. Se efter, hvad der
befinder sig over, under og omkring trampolinen

[0 For at forhindre brug uden opsyn og uautoriseret brug ber trampolinen sikres, nér den ikke
anvendes



PLACERING AF TRAMPOLIN

Frihgjden over trampolinen skal vaere mindst 7,3 m. Serg ogsé for, at der ikke er farlige
genstande 1 naerheden af trampolinen, f.eks grene, gynger, svemmebassiner, el ledninger, vaegge,
hegn osv. Se nedenstéende for valg af et sikkert sted til trampolinen:

[0 Serg for, at den star pa et plant sted

[ Placér ikke trampolinen i naerheden af et hardt underlag. F.eks. beton, fliser og lignende.

[1 Omradet skal vaere godt oplyst

[ Der ma ikke veare genstande under trampolinen, som forhindrer dig i at springe. Laer altid de
nemmeste spring ferst, indtil du kan kontrollere dem, for du forseger dig med sverere og mere
avancerede spring. Et kontrolleret spring er et spring, hvor du sztter af og lander samme
sted pa dugen. Hvis du forseger et spring uden forst at mestre det forrige, oger du risikoen for at
komme til skade.

Spring ikke trampolin i leengere tid ad gangen, da traethed kan ege risikoen for at komme til
skade. Spring i kortere tid ad gangen og lad ogsé andre fa del i forngjelsen! Der mé aldrig vaere
mere end én person pa trampolinen ad gangen.

Springere ber have T-shirt, shorts eller sportstej pa og vere ifert gymnastiksko, kraftige sokker
eller veere barfodede. Hvis du er nybegynder, kan det vaere en god idé at have en langaermet
T-shirt og lange bukser pa for at beskytte dig mod hudafskrabninger, indtil du har lert, hvordan
du lander korrekt. Undga brug af sko med hérde séler, f.eks. tennissko, da de slider for hardt pa
trampolindugen. Stig altid korrekt op og ned fra trampolinen for at undgé at komme til skade.
For at komme korrekt op pé trampolinen skal du PLACERE handen pa rammen og enten traede
eller rulle op pa den, hen over fjedrene og ind pa trampolindugen. Husk altid at placere
handerne pd rammen, nar du stiger op pa eller ned fra trampolinen. Lad vere med at traede
direkte op pa rammepuden eller at tage fat i den. For at stige korrekt ned fra trampolinen skal du
bevege dig ud til siden af den, placere handen p& rammen som statte og treede ned pa jorden fra
dugen. Mindre bern ber have hjelp til at komme op pa/ned fra trampolinen.

Spring ikke vildt rundt pa trampolinen, da det oger risikoen for at komme til skade. Noglen til
sikre og sjove oplevelser pé trampolinen er kontrol og mestring af de forskellige spring. Lad
vaere med at konkurrere om, hvem der kan springe hgjest! Brug aldrig trampolinen uden opsyn.

TYPER AF UHELD

Op- og nedstigning: Ver meget forsigtig, nar du stiger op pa og ned fra trampolinen. STIG
ALDRIG op pa trampolinen ved at tage fat i rammepuden, traede op pé fjedrene eller ved at
springe ind pa trampolindugen fra en genstand (f.eks. en forhejning, et tag eller en stige), da det
oger risikoen for at komme til skade! SPRING ALDRIG ned pé jorden fra trampolinen, uanset



type af jordunderlag. Sma bern kan have brug for hjeelp til at komme op pa og ned fra
trampolinen.

Alkohol og medicin: INDTAG ALDRIG alkohol eller medicin i forbindelse med brug af
trampolinen! Det gger risikoen for at komme til skade, da demmekraft, reaktionstid og den
generelle fysiske koordinationsevne nedszattes.

Flere springere: Hvis der pa noget tidspunkt er flere springere (mere end én) pa trampolinen ad
gangen, oges risikoen for at komme til skade. Skader kan opsta, hvis man falder ned fra
trampolinen, mister kontrollen, steder sammen med andre eller lander pé fjedrene.

Det er normalt den letteste person, som kommer til skade.

Fjederrammen: Ved leg pé trampolinen SKAL man blive inde pa midten af dugen. Det reducerer
risikoen for at lande pé fjederrammen og dermed komme til skade. Serg altid for, at
rammepuden dakker trampolinrammen. SPRING ELLER TRAD ALDRIG op pa rammepuden,
da det ikke er meningen, at den skal kunne bare vagten af en person.

Tab af kontrol: Forsog ALDRIG AT UDFORE svere spring, for du har leert dem. Hvis disse
retningslinjer ikke folges, ages risikoen for personskade.

/' VARNING! /' ADVARSEL!
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LEKTIONSPLAN

Det anbefales at gennemga folgende lektioner for at leere de grundlaeggende trin og spring, for
brugeren gér over til svaerere og mere avancerede spring. Laes og forstd alle
sikkerhedsinstruktioner, for trampolinen tages i brug. Instrukteren ber ogséd sammen med
springeren gennemga og demonstrere kropsmekanik og retningslinjer for brug af trampolin.

Lektion 1

A Op- og nedstigning — demonstration af korrekte teknikker

B Grundspring — demonstration og gvelse

C Stop (stop opspring) — demonstration og gvelse. Lar at stoppe pa kommando

D Hender og kne — demonstration og avelse. Fokusér pa fire-punkts landing og opstilling

Lektion 2

A Gennemgang og evelse af teknikker laert i lektion 1

B Fald til knastilling — demonstration og @velse. Ler, hvordan du lander pa knaene og
kommer op igen, for du prover at udfere en halv omdrejning til venstre og hejre

C Fald til siddestilling — demonstration og gvelse. Ler, hvordan du lander i siddestilling,
efterfulgt af landing pa kna og hander og kommer tilbage til stdende stilling igen — gentag

Lektion 3

A Gennemgang og ovelse af ferdigheder og teknikker laert i tidligere lektioner

B Frontfald — for at undga brandsér fra dugen og laere at falde pa maven og komme op igen
skal alle leegge sig pd maven (med ansigtet nedad), mens instrukteren kontrollerer for
forkerte stillinger, som kan medfere i skader
Start med at falde p& heender og kne og derefter pd maven; landing pd dug og tilbage til
stadende stilling

D v hand- og knzfaldssrutiner, fald pd mave, og tilbage til opretstiende stilling, fald til
siddestilling og tilbage til staende stilling

Lektion 4
A Gennemgang og evelse af ferdigheder og teknikker leert i tidligere lektioner
B Halv omdrejning
[J Start med fald fra frontstilling. Nar du kommer i kontakt med dugen, s& skub op med
armene mod hejre eller venstre og drej hoved og skuldre i samme retning
[J Under drejningen skal ryggen holdes parallel med dugen og hovedet opad
[] Efter omdrejningen skal du lande i frontfaldsstilling

Naér springerne har afsluttet denne lektion, har de et grundleggende kendskab til
trampolinspring. Springere skal opmuntres til at forsege at udvikle deres egne rutiner med fokus
pa kontrol og stilling

“BOUNCE?” er en nem og god evelse for springerne, nér de skal forsege at udvikle rutiner. I
denne @velse kan et vilkarligt antal personer deltage. Deltager 1 udferer en gvelse, som deltager
2 gentager, hvorefter han selv tilfgjer en. Deltager 3 udferer deltager 1 og 2’s evelser og tilfejer
selv en. Hele gvelsen fortsetter, indtil en deltager ikke kan gennemfore hele gvelsen, og en
deltager siger “BOUNCE”. Vinderen er den sidste deltager, som gennemforte hele gvelsen! Selv
under denne ovelse er det vigtigt at gennemfore rutinerne pé en kontrolleret made og ikke
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forsege at udfere svare spring, som man endnu ikke mestrer.
Kontakt en uddannet trampolininstrukter, hvis du ensker at udvikle dine trampolinfeerdigheder

yderligere.
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Start fra stdende stilling med fodderne i en
skulderbreddes afstand, hovedet opad og blikket
rettet mod dugen ] )

Svmﬁ armene frem og opad i en cirkelbevegelse
Saml fedderne, nér du befinder dig i luften og straek
teerne nedad o

Hold fedderne adskilt i en skulderbreddes afstand,
nar du lander pa dugen

Start med et lavt grundspring

Land pa knaene med ryggen strakt og kroppen lige
og brug armene til at holde balancen

Spring tilbage til grundstilling ved at svinge armene
opad

Land i helt siddende stilling

Placér haenderne pa dugen ved siden af hofterne
Skub med haenderne for at vende tilbage til stiende
stilling

Start 1 frontstilling

Land pa maven (med ansigtet nedad)

Streek arme og hander fremad pa dugen

Seaet af pa dugen med armene for at vende tilbage til
staende stilling

Start i frontstilling

Sat af med venstre eller hgjre hand eller arm
(afthaengig af, 1 hvilken retning du ensker at dreje)
Hold hoved og skuldre i samme retning og ryggen
parallel med dugen og hovedet opad

Land i mavestilling og vend tilbage til stdende
stilling ved at skubbe opad med hander og arme
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SAMLEVEJLEDNING

Det eneste, der skal bruges til at samle trampolinen med, er det fjederbelastede varktej, som
leveres sammen med den. Trampolinen er nem at skille ad og opbevare, nar den ikke er i brug.
Leaes samlevejledningen, for du samler trampolinen.

FOR SAMLING

Se side med komponentbeskrivelser og varenumre. I de enkelte samletrin henvises for nemheds
skyld til disse beskrivelser og varenumre. Kontrollér, at alle komponenter er nevnt. Hvis du
mangler komponenter, sa se siden, der beskriver, hvordan du far fat i dem. Brug handsker for
ikke at fa fingrene i klemme under samlingen.

KOMPONENTLISTE

Referencenr. | Varenr. Beskrivelse 13

1 HJ800 Trampolindug med pasyede V- | 1
ringe

2 HJ801 Rammepude 1

3 HI802 Topskinne med bentilslutninger | 4

4 HJ803 Topskinne 4

5 HJ804 Ben 4

6 HJ805 Lodret benforleengelse 8

7 HI806 Galvaniserede fjedre 84

8 HI807 Sikkerhedsmerkat 1

9 HJ808 Fjeder verktoj 1

HUSK AT BRUGE HANDSKER UNDER MONTERINGEN FOR IKKE AT FA FINGRENE I
KLEMME. DET ANBEFALES, AT TO PERSONER SAMLER TRAMPOLINEN.



TRIN 1 — Ramme

Velg det antal stilrerskomponenter, du skal bruge. Alle komponenter med samme varenummer
kan udskiftes med hinanden og har ingen "hgjre”- eller ’venstre”-drejning. Komponenterne
samles ved at fore den lille rerende ind i den tilherende storre rerende. Disse samlinger kaldes
“tilslutningspunkter”.

3 = Laeg alle delene ud i en cirkel

\ som vist pa tegningen.

fH

AT A\

TRIN 2 — Samling af stette

Sect alle lodrette benforleengelser
I (6) pé benet (5), som vist

:/6 5\\




TRIN 3 — Samling af topskinne

A. Her er det nedvendigt, at to personer samler trampolinen. Den ene skal lofte stottesamlingen
fra trin 2 til opretstdende (lodret) stilling og satte en af topskinnens tilslutningsstykker (3) i
stottesamlingens benforlengelsesdel. Den anden person skal holde fast i den anden ende og
sette den del 1 stottesamlingen, som vist. Der skal nu vare to stottesamlinger, der holdes
sammen af én topskinne med tilslutningsstykke.

B. Den anden topskinne (4) skal nu monteres i abningen mellem de lodrette benforlangelser
(6) ved at fore dem ind i rillerne som vist.
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TRIN 4 — Montering af trampolindug

Fjedre skal fastgares forsigtigt til trampolindugen. Der skal vare to

personer til at udfere denne del af samlingen. FORSIGTIG! Nér fjedrene fastgares, kan
tilslutningspunkterne bevirke, at ting kan komme i klemme, da trampolinen strammes op.

A. Anbring trampolindugen (1) inde i rammen

MUL

B. Der er i alt 80 fjedre, 80 v-ringe og 80 huller pa topskinnerammen.
C. Valg et punkt pa topskinnerammen(kald det nul).

Brug af fjederverktajet et

TRINI:  Anbring fjederen pd rammen og for
den gennem trekanten pa kanten af

dugen, som vist. \
TRIN II: Udvid verktejet og sat fjederkrogen i

gjet pa vaerktojet. For hdndtaget pa

vaerktejet i den viste retning, indtil =

fijederkrogen er fastgjort i trekanten.
Nul-punktet skal gemmes til senere brug.
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Var opmaerksom pa, hvor du placerer dine hzender og andre kropsdele under
monteringen af fjedrene, da de kan komme i klemme i tilslutningspunkterne!

D. Veelg det antal fjedre, du skal bruge tag 20 ad gangen(svarer til %4 omgang). Tel fra nul-
punktet 20 huller frem og monter en fjeder i dette hul.

E. Tel igen 20 huller frem og monter en ny fjeder i dette hul. Gentag dette en gang til.

F. Nu skal der vaere monteret 4 fjedre i hul nr. 0, 20, 40 og 60, se nedenstadende tegning:

MNUL

510 0

. »
o 0 41""4" sl
RGRAIRIE™
L -’-ﬁ..
|

40

G. For at montere de resterende 76 fjedre skal samme princip anvendes igen.

H. Monter nu en fjeder i hvert tiende hul, siledes at der herefter ogsé er fjedre i hul nr. 10, 30, 50
og 70.

I. Monter nu en fjeder i hvert femte hul, séledes at der herefter ogsa er fjedre i hul nr. 5, 15, 25,
35,45, 55, 65 og 75.

J. Monter nu en fjeder i hvert tredje hul, séledes at der herefter ogsa er fjedre i hul nr. 3, 8, 13,
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18,23, 28, 33, 38, 43, 48, 53, 58, 63, 68, 73, 78.

K. Nu kan De montere de resterende fjedre.
TRIN 5 - Montering af sikkerhedsmaerkat
Placer sikkerhedsmaerkatet som vist pa denne tegning:

T
.

/

SIFKERHEDZ-

TRIN 6 — Montering af rammepude.
Vigtigt: brug aldrig trampolinen uden rammepuden.

A. Leg rammepuden(2) henover trampolinen, saledes at fjedre og stadlramme er tildekket, sorg
for at alle metaldele er tildekket. Placer de elastiske monteringsstropper som vist pa

nedenstiende tegning.

. .v"
X “\ '-t‘."

-13-



B. Bind forst stropperne om benene som vist her:

Rammepude

Elastisk
monteringsstrap

C. De monteringsstropper som ikke er placeret ved et ben, skal strammes godt til on bindes fast

péa rammen. Se tegningen:

Rammepude
(oplsftet)

Elastisk
ronteringsstrop



NU ER TRAMPOLINEN FARDIGSAMLET OG KLAR TIL BRUG.
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