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Teileliste Bezugsnr.



11



Beschreibung



305 CM Ø



1



Sprungmatte, mit angenähten Ösen



1



2



Rahmenpolsterung



1



3



Rahmenrohr mit Beinstutzen



3



4



Rahmenrohr



3



5



Standbein



3



6



Fußteil



6



7



Galvanisierte Federn



60



8



Federspanner



1



9



Oberes Rohr, schaumstoffummantelt



6



10



Unteres Rohr, mit Faltmechanismus



6



11



Rohrendstück



6



12



Sicherheitsnetz



1



13



Mutter für Schraube 14



12



14



Schraube



12



15



Distanzstücke



12



16



Verschlussband



6



17



Gummiring mit einem Haken



12



18



Mittelstück



6



19



Unterlegscheibe



12



20



Anleitung



1



21



Schraubenset (Einstiegshilfe)



2



22



Einstiegshilfe



1



23



Wetterabdeckung



1



Weitere in der Lieferung enthaltene Teile sind nicht aufgeführt und werden für den Aufbau nicht benötigt.



AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfältig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung für spätere Fragen sorgfältig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt muss von einem Erwachsenen aufgebaut werden. Dieses Produkt ist nicht für den gewerblichen Gebrauch konstruiert. Die Benutzung des Produktes erfordert bestimmte Fähigkeiten und Kenntnisse. Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das Produkt ausschließlich für seinen vorgesehenen Zweck. TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN Artikel: Trampolin Artikelnummer: 65592 Maximales Nutzergewicht: 150 kg SICHERHEITSHINWEISE • Genügend Kopffreiheit ist unerlässlich. Ein Minimum von 7,3 m freiem Raum über dem Trampolin wird empfohlen. Entfernen Sie Drähte, Äste und andere mögliche Ge fährdungen. Benutzen Sie das Trampolin nur auf festem, ebenem Boden. • Horizontale Bewegungsfreiheit ist unerlässlich. Stellen Sie das Trampolin entfernt von Mauern, Bauten, elektrischen Leitungen, Zäunen und Spielflächen auf. Halten Sie rund um das Trampolin einen Raum von 2,5 m frei. • Stellen Sie das Trampolin vor Benutzung auf eine ebene Fläche. • Für schattige Bereiche kann eine Beleuchtung erforderlich sein. • Stellen Sie das Trampolin nicht auf Betonboden, hartem Erdboden (z.B. Fels) oder einer rutschigen Oberfläche auf. Wir empfehlen Rasen. • Entfernen Sie alle Gegenstände, die mit dem Springer in Konflikt kommen könnten und legen Sie keinerlei Gegenstände auf das Trampolin. Leeren Sie Ihre Taschen vor der Benutzung des Trampolins. • Bei starkem Wind kann das Trampolin umgeblasen werden. Wenn Sie windiges Wetter erwarten, muss das Trampolin in einen geschützten Bereich geschafft oder demontiert werden. Eine andere Möglichkeit ist, die runde Außenseite (den oberen Rahmen) des



Trampolins mit Hilfe von Seilen und Pflöcken festzuzurren. Um Sicherheit zu gewähr leisten, muss das Trampolin an mindestens 3 Stellen am Boden angepflockt werden. Zurren Sie nicht ausschließlich das Fußteil des Trampolins fest, da diese die Rahmen verbindungen auseinander reißen könnten. • Nicht in Innenräumen verwenden! • Ein verwendeter Regenschutz sollte von Kindern ferngehalten werden (Erstickungs gefahr). • Überprüfen Sie vor jedem Gebrauch, ob das Sprungtuch abgenutzt ist und Teile lose sind oder fehlen. • Sichern Sie das Trampolin, wenn es nicht benutzt wird. Schützen Sie es vor unerlaubtem Gebrauch. Wenn eine Trampolinleiter verwendet wird, sollte die Aufsichtsperson diese bei Verlassen des Bereichs entfernen, um den unbeauf sichtigten Zugang von Kindern unter 6 Jahren zu verhindern. • Vergewissern Sie sich, dass die Rahmenpolsterung ordnungsgemäß und sicher in der richtigen Position angebracht ist. • Überprüfen Sie das Trampolin vor jeder Benutzung auf verschlissene, falsch verwendete oder fehlende Teile. Es können Umstände auftreten, unter denen das Verletzungsrisiko erhöht ist. • Überprüfen Sie vor jeder Benutzung das Fangnetz und ersetzen Sie verschlissene oder beschädigte Teile. Stellen Sie vor jeder Benutzung sicher, dass das Fangnetz ordnungsgemäß aufgehängt ist. Ziehen Sie alle losen Laschen an und verge wissern Sie sich, dass das Fangnetz nicht beschädigt ist. • Falsche Benutzung und Missbrauch des Trampolins sind gefährlich und können zu gefährlichen Verletzungen führen! • Trampoline lassen als federnde Geräte den Springer auf für ihn ungewohnte Höhen gelangen und ebenso in eine Vielfalt von ungewohnten, extremen Körper bewegungen. Seien Sie sich dessen bewusst und benutzen Sie das Trampolin nur, wenn Sie körperlich fit sind. Im Zweifel konsultieren Sie vorab einen Arzt. • Der Eigentümer des Trampolins sowie die zuständigen Aufsichtspersonen sind verantwortlich dafür, dass alle Benutzer die in der Bedienungsanleitung angege benen Techniken und Warnhinweise kennen. • Beaufsichtigen Sie Ihr Kind bei der Nutzung.
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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG • Benutzen Sie das Trampolin nur in Gegenwart von erfahrenen Aufsichtspersonen mit entsprechenden Kenntnissen. • Betreten und verlassen Sie das Trampolin, indem Sie hinauf- und herunterklettern; das Trampolin durch einen Sprung auf den Boden zu verlassen oder es mit einen Sprung zu betreten, ist gefährlich. • Das Klettern auf und vom Trampolin erfolgt am Einlass des Fangzaunes. Schließen Sie den Einlass jeweils nach Betreten oder Verlassen. Versuchen Sie nicht, das Tram polin durch Unterkriechen des Fangnetzes zu betreten. • Um richtig hinaufzusteigen, fassen Sie mit den Händen den Rahmen an und steigen oder rollen Sie sich auf den Rahmen, über die Federn und auf das Sprungtuch. Ver gessen Sie nie, mit den Händen den Rahmen zu fassen, wenn Sie hinauf- oder herun terklettern. Steigen Sie nicht sofort auf die Rahmenpolsterung und halten Sie sich nicht an der Rahmenpolsterung fest. Um richtig herunterzusteigen, gehen Sie zum Rand des Trampolins, fassen Sie mit der Hand den Rahmen als Stütze an und steigen Sie von dem Sprungtuch aus auf den Boden. • Dieses Trampolin ist für ein gewisses Gewicht und eine bestimmte Benutzung ausgelegt. Beachten Sie das zulässige Benutzergewicht in Abschnitt „Technische Spezifikationen“. • Bitte beachten Sie, dass bei der Benutzung des Trampolins keine Straßenschuhe oder Tennisschuhe getragen werden dürfen. Untersagen Sie, dass Haustiere auf das Sprungtuch gelassen werden, um das Sprungtuch vor Schnitten und Beschä digungen zu schützen. Trampolinspringer sollten bei der Benutzung entweder Socken oder Gymnastikschuhe tragen, oder barfuß sein. • Tragen Sie keine Kleidung mit Zugbändern, Schleifen und Haken oder Schnallen mit harter und rauer Oberfläche. • Beginnen Sie mit dem Springen immer auf dem Logo, das mittig auf dem Sprung tuch aufgedruckt ist. Brechen Sie Ihr Springen sofort ab, wenn Sie mehr als ca. 30 cm neben dem Logo landen! Beginnen Sie mit dem Springen wieder in der Trampolinmitte, auf dem Logo. • Beenden Sie das Springen, indem Sie die Knie beugen, sobald die Füße in Kontakt mit dem Sprungtuch kommen. Lernen Sie diese Technik, bevor Sie andereausprobieren. • Erlernen Sie Grundsprünge bevor Sie weiterführende Fertigkeiten ausprobieren. Ver schiedene Trampolinaktivitäten können mit Grundübungen durchgeführtwerden, indem diese in verschiedener Reihenfolge und Kombination ausgeführt werden, mit oder ohne Standsprünge zwischendurch. • Vermeiden Sie zu hohes Springen. Bleiben Sie niedrig, bis Sie kontrolliertes Springen und wiederholtes Landen in der Mitte des Trampolins beherrschen. Kontrolliertes Springen ist wichtiger als Höhe. Richten Sie Ihren Blick auf das Trampolin. Dies hilft Ihnen bei der Kontrolle Ihrer Sprünge. • Springen Sie nicht von Balkonen oder Bäumen oder ähnlichem auf das Trampolin. Benutzen Sie das Trampolin nicht als Sprungbrett. Springen Sie nie höher als das Fangnetz. • Springen Sie nicht absichtlich auf das Fangnetz. Lassen Sie sich nicht absichtlich vom Fangnetz abprallen. Hängen Sie sich nicht an den oberen Rand des Fangzaunes, und versuchen Sie nicht, am Fangzaun zu klettern. Legen Sie jeglichen Schmuck ab, der sich im Netz verfangen oder es durchtrennen könnte. • Springen Sie nicht, wenn Sie müde sind. Machen Sie nur kurze Drehungen. • Trampoline, die höher als 51 cm und nicht mit einem Sicherheitsnetz ausgestattet sind, sind für die Benutzung durch Kinder unter sechs Jahren ungeeignet. • Räumen Sie das Trampolin weg, wenn es nicht benutzt wird. • Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn Sie unter Alkohol- oder Drogeneinfluss stehen. • Wenden Sie sich für Informationen zu Fertigkeitstrainings an einen anerkannten Trampolintrainer. • Springen Sie nur, wenn die Oberfläche des Sprungtuchs trocken ist. Wind oder Luft bewegungen sollten ruhig oder leicht sein. Bei starkem oder stürmischem Wind darf das Trampolin nicht benutzt werden. • Das Sprungtuch darf keinesfalls mit scharfkantigen oder spitzen Gegenständen in Kontakt kommen. • Unter dem Trampolin dürfen sich keine Personen aufhalten. • Nie mehrere Personen gleichzeitig auf dem Trampolin! • Durch mehrere Springer erhöht sich das Risiko von Verletzungen wie Schädel- oder Genickbruch, Beinbruch oder Wirbelsäulenverletzungen. • Nur für private Zwecke geeignet! • Beim Landen auf Kopf oder Genick kann Lähmung oder Tod eintreten! Schlagen Sie keine Saltos. Gerade beim Saltospringen erhöht sich die Gefahr, auf Kopf oder Genick zu landen! • Nehmen Sie keine technischen Modifikationen vor. Bei Feststellen einer der aufge führten Bedingungen oder anderen Auffälligkeiten, von denen Sie den Eindruck haben, sie könnten für den Benutzer gefährlich werden, muss das Trampolin und das Fangnetz demontiert oder gegen Gebrauch gesichert werden, bis diese Umstände beseitigt wor den sind. • Nicht geeignet für Schwangere. • Achten Sie darauf, dass die Warnhinweise auf dem Trampolin gut zu lesen sind, wenn man das Trampolin durch den Eingang des Sicherheitsnetzes betritt • Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn ein Schaden aufgetreten ist!



BITTE ACHTEN SIE AUF FOLGENDES • Durchstiche, Löcher oder Risse • Durchhängende Sprungmatte • Offene Nähte oder andere Verschleißerscheinungen • Verbogene oder gebrochene Rahmenteile, wie z. B. Beine • Beschädigte oder lose Schraubverbindungen • Gebrochene, fehlende oder beschädigte Federn • Beschädigte, fehlende oder nicht sicher befestigte Rahmenpolsterung • Herausragende Teile jeder Art (insbesondere scharfkantige) am Rahmen, den Federn oder der Matte MONTAGEANLEITUNG Für die Montage dieses Trampolins benötigen Sie unseren Spezial-Federspanner, der mit diesem Produkt mitgeliefert wird. Wenn Sie das Trampolin nicht benutzen, sollte es auseinandergebaut und im Originalkarton verstaut werden. Bitte lesen Sie vor dem Zusammenbau dieses Produktes die Montageanleitung. VOR DER MONTAGE Bitte verwenden Sie die Seiten 2-6 als Unterlage für die Teilebeschreibung und -nummern. In den Montageschritten wird zum leichteren Verständnis auf diese Beschreibungen und Nummern Bezug genommen. Vergewissern Sie sich, dass Ihnen alle aufgelisteten Teile vorliegen. Wenn Ihnen Teile fehlen, so wenden Sie sich bitte an unseren Service. Bitte verwenden Sie zum Schutz Ihrer Hände Handschuhe, um Ihre Hände während der Montage vor Quetschverletzungen zu schützen. SCHRITT 1 - RAHMEN Übersicht (Abb. 1.0) Je nach Trampolingröße sind insgesamt 15 Teile aus Stahlrohr vorhanden, die benötigt werden, um daraus den Rahmen mit Standbeinen zusammenzusetzen. Alle Teile mit derselben Teilenummer sind austauschbar und weisen hinsichtlich einer Links- oder Rechtsausrichtung keine Unterschiede auf. Um die Teile zu verbinden, müssen Sie lediglich das schlankere Ende eines Rohrstücks in das größere Ende des nächsten Rohrstückes stecken. Vor dem Zusammenstecken sollten Sie alle Steckverbindungen leicht einfetten oder mit Kontaktspray einsprühen. Das verlängert die Lebensdauer und vereinfacht die Montage und spätere Demontage. Legen Sie alle Teile wie dargestellt zu einem Kreis zusammen. SCHRITT 2 – MONTAGE DER STüTZGRUPPE (Abb. 2) Stecken Sie alle Standbeine (6) mit den Fußteilen (5) zusammen. Achten Sie darauf, dass der Sicherheitsaufkleber, der auf einem der Standbeine klebt, später nach außen zeigt. SCHRITT 3 – MONTAGE DES RAHMENS (Abb. 3.1 & 3.2) a) Für diesen Montageschritt benötigen Sie einen Helfer. Eine Person hält die Stützgruppe aus Schritt 2 in einer aufrechten (vertikalen) Stellung und steckt den Beinstutzen eines Rahmenrohrs mit Beinstutzen (3) auf ein Standbein der Stützgruppe. Die andere Person hält das andere Ende fest und steckt das Teil auf die andere Stützgruppe. Sie sollten jetzt 2 Stützgruppen haben, die durch ein oberes Rahmenrohr mit Beinstutzen zusammengehalten werden. Achten Sie darauf, dass die Rohre 3 und 6 fest und bündig zusammen stecken. Nehmen Sie gegebenenfalls einen Gummihammer zur Hilfe. b) Fügen Sie nun die anderen Rahmenrohre (4) in die Zwischenräume zwischen den Standbeinen (6) ein, indem Sie sie aufeinander stecken. SCHRITT 4 – Montage der Einstiegshilfe (Abb.3.3) Befestigen sie die Einstiegshilfe (22) wie dargestellt über Eck an einem Bein und dem Rahmen mithilfe der beiden Schraubensets (21).
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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG SCHRITT 5 – MONTAGE DER SPRUNGMATTE (Abb. 4.1 & 4.2) Sie benötigen bei diesem Montageschritt einen Helfer. VORSICHT – Beim Befestigen der Federn können die Rohrverbindungen zu Quetschungen führen, weil sich das Trampolin spannt. a) Breiten Sie die Sprungmatte (1) mit der bedruckten Seite nach oben im Rahmen aus. b) Je nach Größe des Trampolines gibt es eine unterschiedliche Anzahl an Löchern im Rahmen zur Aufnahme der Sprungfedern. Sie sind nicht durchnummeriert; bitte befolgen Sie daher sorgfältig die Anleitung, um die richtige Reihenfolge einzuhalten. c) Wählen Sie auf dem Rahmenrohr einen beliebigen Punkt aus (nennen Sie ihn NULL). Befestigen Sie zunächst eine Feder (7) in derselben Richtung und im selben Winkel am Rahmen. Haken Sie die Feder in eine Öse der Matte ein und drehen Sie die Feder in Richtung zur Sprungmatte. Verwenden Sie den Spezial-Federspanner (8), um Feder und Matte zusammenzubringen und den anderen Haken der Feder in den Rahmen einzuhaken. Haken Sie die Feder ein, bis sie komplett einrastet, und drücken Sie sie zusätzlich hinunter, falls der Haken nicht komplett im Loch sitzt. d) Zählen Sie 15 Löcher für das 305-cm-Trampolin in einer Richtung beginnend ab dem im vorherigen Abschnitt c) ausgewählten Nullpunkt ab. Befestigen Sie die zweite Spiralfeder an dem Rahmen und der Matte am 15. Loch. Im gleichen Abstand befestigen Sie weitere zwei Federn, so dass nun vier Federn in jeweils einem viertel Kreis Abstand befestigt sind. Je eine weitere Sprungfeder machen Sie nun bitte in der Mitte eines jeden Viertels fest. Jetzt können Sie die restlichen Federn in beliebiger Reihenfolge befestigen. Falls Sie bemerken, dass Sie ein Loch und eine Öse übergangen haben, lösen und befestigen Sie die Federn, so dass die Zuordnung der Löcher am Rahmen zu den Ösen wieder stimmt. SCHRITT 6 – MONTAGE DER RAHMENPOLSTERUNG (Abb. 5.1 – 5.3) a) Legen Sie die Rahmenpolsterung (2) mit den Warnhinweisen nach oben auf das Tram polin, so dass die Federn und der Stahlrahmen bedeckt sind. Vergewissern Sie sich, dass die Rahmenpolsterung alle Metallteile bedeckt. Legen Sie die elastischen Zug bänder aus, sodass jedes zweite Band über einen Beinstutzen geführt wird. b) Binden Sie die Zugbänder zunächst hinter den Beinstutzen fest. c) Ziehen Sie die elastischen Bänder fest, die sich nicht über einem Beinstutzen befinden, so dass die Rahmenpolsterung den Rahmen bedeckt. Knüpfen Sie die beiden Enden zusammen. SCHRITT 7 – MONTAGE DER Netzstangen (Abb. 6) Stecken Sie das Rohrendstück (11) auf das obere Rohr (9). Führen Sie diesen Schritt mit allen Rohren durch. Fügen Sie nun das obere Rohr (9) und das untere Rohr mit Faltmechanismus (10) mit Hilfe des Mittelstücks (18) zusammen; führen Sie diesen Schritt mit allen Rohren durch. SCHRITT 8 – MONTAGE DER netzstangen an den beinen (Abb. 7) Nehmen Sie das untere Rohrstück (10) und befestigen Sie zwei Schrauben (14), zwei Unterlegscheiben (19), zwei Muttern (13) und zwei Distanzstücke (15) wie dargestellt. Halten Sie die Distanzstücke zwischen Standbein (6) des Trampolins und Rohr (10), sodass sich die Endkappe des unteren Rohrs am unteren Ende befindet. Ziehen Sie die Schrauben an. Vergewissern Sie sich, dass das Schaumpolster oberhalb des Trampolinrahmens sitzt.



BENUTZUNG DES FALTMECHANISMUS (Abb. 11) Zum Falten des Sicherheitsnetzes ziehen sie die Netzstange knapp über dem Rahmen ein wenig nach oben. Wenn sie aus ihrer Fassung gelöst ist, falten sie sie nach innen und legen sie sie auf der Matte ab. Verfahren sie nach und nach so mit allen 6 Stangen. Zum erneuten Aufstellen des Sicherheitsnetzes klappen sie nacheinander Stange für Stange wieder in ihre senkrechte Position und lassen sie sie nach unten einrasten. BENUTZUNG DER WETTERABDECKUNG Breiten sie die Wetterabdeckung so über das zusammengefaltete Trampolin, dass die Befestigungsbänder an der Unterseite sind. Binden sie die Wetterabdeckung mit den Befestigungsbändern an den Trampolinrahmen fest. Überprüfen sie das Trampolin auf freiliegende Stellen und ziehen sie die Wetterabdeckung gegebenenfalls zurecht. BEWEGEN DES TRAMPOLINS Zum Bewegen des Trampolins empfiehlt es sich, einen Helfer heranzuziehen. Alle Rohrverbindungen müssen mit einem wetterfesten Klebeband wie z. B. festem Paket- oder Isolierband umwickelt und gesichert werden. Dieses hält den Rahmen während des Umstellens zusammen und verhindert, dass die Rohrverbindungen sich verschieben und auseinander gehen. Heben Sie das Trampolin zum Umstellen leicht vom Boden an und halten Sie es horizontal zum Boden. Um das Trampolin auf eine andere Weise umzustellen, müssen Sie es auseinanderbauen. Zur Demontage benutzen Sie die Aufbauanleitung in umgekehrter Reihenfolge. WARTUNG UND LAGERUNG Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Überprüfen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch auf Schäden und Verschleissspuren. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor! Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese können Sie bei HUDORA beziehen. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden! Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http://www.hudora.de/service/). Lagern Sie das Produkt an einem sicheren, witterungsgeschützten Ort, so dass es nicht beschädigt werden kann oder Personen verletzen kann. ENTSORGUNGSHINWEIS Bitte führen Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort. SERVICE Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlösungen und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/artnr/65592.



SCHRITT 9 (Abb. 8) Befestigen Sie oben am Sicherheitsnetz (12) wie dargestellt die Schnappverschlüsse an den Rohrendstücken (11). Vergewissern Sie sich, dass der Halter des Rohrendstücks nach außen weist. SCHRITT 10 (Abb. 9) Haken Sie ein Ende eines Gummirings mit einem Haken zwischen zwei unteren Rohren an den Netzrand, ziehen Sie das andere Ende des Gummirings um den Hauptrahmen und haken Sie ihn am Mattenrahmen und den Netzstangen fest. HINWEIS: Wegen besserer Sichtbarkeit ist die Rahmenpolsterung im Bild nicht dargestellt. Um die Sicherheit zu erhöhen, können Sie das Gummiband durch eine Dreiecks-Öse ziehen, bevor Sie es mit dem Netz verbinden. Hierdurch wird der Abstand zwischen Netz und Matte verringert und Füße können nicht einfach zwischen Netz und Matte in die Nähe der Sprungfedern gelangen. SCHRITT 10 (Abb. 10) Ziehen Sie den Reißverschluss des Sicherheitsnetzes (12) am Einlass zu, der zwischen zwei Stützbeinen des Trampolins liegen muss und lassen Sie dann die zwei Schnappverschlüsse einrasten (der untere Verschluss ist nicht dargestellt). Wichtiger Warnhinweis! Sie müssen nun noch einmal alle Schnappverschlüsse festzurren, damit der Sicherheitszaun sich spannt. Ohne Spannung kann der Sicherheitszaun seine Funktion nicht ordnungsgemäß erfüllen. Ziehen Sie zuletzt alle Muttern fest an.
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Das Training auf dem Trampolin Bevor Sie „richtig loslegen“, empfiehlt es sich, neben anfänglichen leichten Dehnungsübungen zur Erwärmung der Muskulatur noch einige Grundaufwärmübungen auf dem Trampolin selbst zu absolvieren. Wir haben Ihnen hierzu einige geeignete Übungen zusammengestellt. Wir empfehlen, diese nacheinander durchzuführen („WarmUp“) und diese auch wieder nach dem eigentlichen Training als „Cool-Down“ – um die Muskulatur nach dem Training zu unterstützen und die Durchblutung zu fördern. Und noch ein guter Tipp nebenbei: Überschätzung tut nicht gut! Versuchen Sie nicht, Überschläge, Salti oder sonstige schwierige Figuren auf Ihrem Trampolin nachzumachen, wie man diese oft in den Medien sehen kann! Die Verletzungsgefahren sind immens und das Risiko, hierbei bleibende gesundheitliche Schäden davonzutragen, sind einfach zu groß. Wenn Ihnen unsere Übungsvorschläge zu langweilig erscheinen, informieren Sie sich bitte in einem Verein oder einer Sportgruppe in Ihrer Region, wie man professionell (und unter Anleitung) auf einem Trampolin auch schwierigere Figuren turnen kann. Für den Breitensportler, der etwas Gutes für seine Fitness und Gesundheit tun möchte, sind unsere Übungen absolut ausreichend. Sie sollten immer in der Mitte des Trampolins starten und auch dort wieder aufkommen. Und nun viel Spaß!. DEHNUNGSÜBUNGEN OBERSCHENKELVORDERSEITE (Abb. 1.1) Mit einer Hand an der Wand abstützen und mit der anderen einen Fuß wie abgebildet ergreifen und in die Dehnung der Oberschenkelvorderseite führen. Bringen Sie dabei die Ferse des ergriffenen Fußes soweit wie möglich (ohne Schmerzen zu verspüren) in Richtung Po. Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwärmen) oder ca. 30 bis 40 Sekunden (Abkühlen) halten und danach mit dem anderen Fuß wiederholen. Für jede Seite mindestens 2-mal wiederholen. OBERSCHENKELRÜCKSEITE (Abb. 1.2) Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie ein Bein an wie abgebildet und das andere strecken Sie geradeaus. Beugen Sie sich nach vorn und versuchen Sie, soweit wie ohne Schmerzen möglich, die Hand auf der Seite des ausgestreckten Beines in Richtung Fuß zu führen. Fortgeschrittene können hier den Fuß erfassen und bei diesem ggf. noch die Zehen nach hinten ziehen, um bei der Dehnung auch die Waden mit einzubeziehen. Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwärmen) oder ca. 30 Sekunden (Abkühlen) halten. 2-mal für jede Seite wiederholen. WADENMUSKULATUR UND BEINBEUGER (Abb. 1.3) Stellen Sie sich gerade hin mit den Füßen etwa schulterbreit auseinander. Beugen Sie sich nun in der Hüfte nach vorn unten und versuchen Sie dabei mit den Händen so nah wie möglich an Ihre Füße zu kommen (Fortgeschrittene können die Füße ohne Schmerzen berühren). Halten Sie diese Stellung je nach Phase ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwärmen) oder ca. 30 – 40 Sekunden (Abkühlen) 2-mal wiederholen.



Grundübungen auf dem Trampolin für Aufwärm- und Abkühlphase: Wir empfehlen, jede hier gezeigte Übung 10-mal hintereinander auszuführen. CONTACT BOUNCE (Abb. 2.1) Stellen Sie sich schulterbreit auf das Trampolin, beugen Sie die Knie leicht. Die Hände sind an den Hüften platziert. Starten Sie mit leichten Hüpfern, so dass Ihre Füße sich „gerade so“ in der Luft befinden. Diese Übung eignet sich auch hervorragend, um sich zunächst als Anfänger erst einmal etwas mit dem neuen Sportgerät vertraut zu machen. FOOT TAP (Abb. 2.2) Stellen Sie sich ebenso wie schon beim „Contact Bounce“ beschrieben, auf das Trampolin. Verlagern Sie nun Ihr Gewicht abwechselnd von einer Seite auf die andere, während Sie den jeweils entlasteten Fuß kurz anheben und zur Seite tippen („tap“). Danach wieder Grundposition und Gewicht auf die andere Seite verlagern, wieder „tap“ usw. HAMSTRING CURLS (Abb. 2.3) Während Sie „Contact Bounces“ ausführen, verlagern Sie das Gewicht auf eine Seite. Sie berühren dann immer nur mit einem Fuß das Trampolin während Sie das andere Bein im Knie leicht nach hinten abbeugen. Nach jedem Sprung die Seite wechseln. SIDE TO SIDE (Abb. 2.4) Bei dieser Übung stellen Sie sich wie abgebildet mit beiden Füßen zusammen auf eine Seite und springen dann zur anderen, wo Sie auch wieder mit beiden Füßen zusammen aufkommen, usw. BASIS-SPRÜNGE FÜR ANFÄNGER DER BASISSPRUNG (Abb. 3.1) 1. Beginnen Sie stehend, wippen Sie ein wenig rauf und runter. 2. Schwingen Sie die Arme seitlich am Körper nach oben und ziehen Sie den Körper hoch 3. Halten Sie die Füße in der Luft zusammen. 4. Die Arme wieder hinunter schwingen lassen und mit beiden Füßen auf der Matte landen. KNIESPRUNG (Abb. 3.2) 1. Beginnen Sie mit niedrigen Basis-Sprüngen. 2. Landen Sie auf den Knien, halten Sie Ihren Rücken dabei gerade. Benutzen Sie Ihre Arme, um das Gleichgewicht zu halten. 3. Springen Sie zurück in die Ausgangsposition, indem Sie die Arme nach oben ziehen. SITZSPRUNG (Abb. 3.3) 1. Landen Sie in flacher Sitzposition. 2. Platzieren Sie Ihre Hände bei der Landung neben der Hüfte. 3. Drücken Sie sich mit den Händen ab und kehren Sie in die aufrechte Position zurück.
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aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

Rollen: High Rebound 82 A ..... Il pattinaggio in linea, come anche molti sport comparabili, è un tipo sport con un ...










 








aufbau- und gebrauchsanleitung 

wrist guard, knee and elbow pads and reflecting clothes and a helmet while ska- ting. However, please remember that wear










 








aufbau- und gebrauchsanleitung 

Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http:// www.hudora.de/service/). Lagern ... Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle.










 








aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

HERZLICHEN GLÃœCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des. Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung fÃ¼r spÃ¤tere Fragen 










 








en 13843 aufbau- und gebrauchsanleitung 

tráfico y tenga en cuenta que para los patinadores en línea existen ... zar curvas y frenar, antes de atreverse a realiz










 








AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

WArTUNG UND LAGerUNG. Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit spezi- ellen Reinig










 








AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

Heringe ganz in den Boden eingeschlagen sind und fest sitzen. Vermeiden Sie herausragende Haken (Stolpergefahr). Auf zu










 








en 14619 aufbau- und gebrauchsanleitung 

Peso massimo del ciclista: 100 kg ... Si raccomanda di indossare un dispositivo di protezione (casco). .... Conviene uti










 








en 14619 aufbau- und gebrauchsanleitung 

Ripiegare lo scooter, spostando l'asta del manubrio contro la pedana, finché ... Allentare il dispositivo a chiusura rap










 








AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

entstandene scharfe Kanten sind sofort zu entfernen! • Warnung: Auf keinen Fall auf den Torrahmen oder das Netz klettern










 








AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

Montez la cage de but comme décrit fig. 1. Faites attention à assembler les tubes en tenant compte des numéros correspon










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly ... - Hudora 

HERZLICHEN GLÃœCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester. Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung fÃ¼r spÃ¤tere. Fragen










 








aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

Helme und reflektierende Produkte erhalten Sie auch von HUDORA. Weitere Informationen finden Sie unter http://www.hudora










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly ... - Hudora 

Turnreck Fabian. Artikelnummer: 64000. Maximale Belastbarkeit: 100 kg. MaÃŸe (einbetoniert): 158 x 123 x 5 cm. Wenn Sie Probleme beim Aufbau haben oder ...










 








AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... - Hudora 

Fixieren Sie zuletzt den Torrahmen mit Hilfe der Heringe am Boden. Ver- gewissern Sie sich ... Beaufsichtigen Sie Kinder bei der Benutzung! FÃ¼r SchÃ¤den aus ...










 








Page 1 AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG SND 

Silas gÃ¤faÂ§ n0 quÃ©dan firmes y CÃ³modas, deb8rÃ¤0ptarsÃ© por Otro tamafi0. MANTENIMIENTO Y ALMAGENAMIENTO. Limpie el producto sÃ³lo Con un pafio 0 un ...










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Bei dauernder Einstrahlung durch UV-Licht kann es zum Ausbleichen der Farbe kommen, welches jedoch keinen SicherheitsgefÃ¤hrdenden Aspekt hat.










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Fissare il collegamento, spingendo l'asta di metallo dall'alto attraverso .... ConsÃ©rvelo por ello cuidadosamente, al igual que el embalaje, para posteriores ...










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte dabei aber sehr vorsichtig sein, damit man mit dem Twin-Skate niemanden verlet










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

ALLER ANFANG IST SCHWER... ... die meisten Unfälle passieren „Anfängern“ in den ersten zehn Minuten. In dieser Phase sol










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Se comunque doveste rico- noscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. Riceverete tante informazi- oni










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

fESTSTELLEN DER SCHNaLLE (aBB.1). Stellen Sie die rote Klappe nach hinten bis sie eingerastet ist. Der Halt des FuÃŸes wird so nach hinten gesichert.










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use 

Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Do not make any structural changes. For your own safety, please use.










 








aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

sting, omdat de stofwisselingsafvalstoffen (lactaten) door de aansluitende bewegingen beter kunnen worden afgebroken. 5. gezondheid: stop meteen met het ...
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