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UWAGA

Doktadamy wszelkich stafiaaby nasze produkty agiaty najwy:sz jakos¢. Jestémy dumni z naszego sprzetu
sportowego zyczymy Wam wielu szagliwych chwil oraz jak najlepszych wynikéw podczas treningu.

Numer artykutu Rozmiar Caldgé (1) Pokrtywa (2) Nogi (3)
W1032 81l cm 1 1 5
W1036 91 cm 1 1 6
W1038 96 cm 1 1 6
W1040 101 cm 1 1 6
W1045 114 cm 1 1 8
W1048 122 cm 1 1 8
W1050 127 cm 1 1 8
W1054 137 cm 1 1 8
W1060 152 cm 1 1 9

Okreslenie obszapw skoku

1. Obr6¢ trampoline (1), tak, zeby nogi znajdowaty sie w gérze. Na srubach, ktére sg uzywane do mocowania nég
podstawy, znajduja sie zaslepki z tworzyw sztucznych. Zdejmij je.

2. Po zakoriczeniu montownia obwodowych konstrukeji stalowych, ktére posiadajg ostone (2) oraz sprezyng pokrywe.
3. Wkreé nogi (3).

4. Odwrd¢ trampoline.



Ztozenie uchwybw

1. Pierwszy uchwyt sktadaest 4 czsci, ktore umaliwiajg regulacg
wysokdaci uchwytu.

o N\ upper handle
@25x1.2mm

_ lower handle
@32x1.2mm

($32XL2).
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2. Wcisnij nogi trampoliny do dolnej e&ci uchwytu.




3. Przyrubuj nog trampoliny w dolnej ogsci uchwytu, jak pokazano i zamocuj za pomdwdchsrub
trojkatnych.

4. Poklcz gorne i dolne eZci uchwytu uywajac do tego dokrcaniasruby
kulkowej.




USTAWIENIA PODL ACZENIA KOMPUTERA DO TRAMPOLINY
1. Umiesci¢ czujnik na nodze trampoliny i dokre¢ go na odpowiedniej wysokosci oraz przymocuj nogi trampoliny $ruby z
powrotem do struktury konstrukcyjnej.

2. Umies¢ czujnik tak, ze dotykat on dna powierzchni.




WAZNE
Przed podtaczeniem nogi, sprawdzi¢ wewnetrzne gwintowane prety. Jesli co$ brakuje, zdejmij gumowa zatyczke i dotgczy¢ jg
do drugiej strony. Przed uzyciem nalezy upewnic sie, ze nogi sg wystarczajaco dokrecone.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Upewnij sie, ze trampolina stoi
na ptaskiej powierzchni, oraz sufit jest wystarczajaco wysoki.

Nalezy pamieta¢, ze ta trampolina nie jest przeznaczony do wykonywania salta, koziotkéw lub innych elementow
gimnastycznych i akrobatycznych.

PRZYGOTOWANIE

Zawsze pierwszym krokiem jest poprawne rozgrzanie przed treningiem. Cwiczenia, ktére s wykorzystywane sa do
rozciggania i rozgrzewania ciata, przeprowadzone sg co najmniej 5 minut. W ten spos6b zapobiega napieciom miesni i ich
uszkodzeniom.

Na trampolinie nalezy éwiczy¢ co drugi dzien. Po kilku tygodniach od rozpoczecia ¢wiczen na trampolinie, mozna wykonywaé
je pie¢ razy w tygodniu. Zawsze planuj dtugos¢ treningu, oraz uktadaj zakres ¢wiczen do wykonania. Poczatkowo ¢wicz krétko,
zaledwie kilka minut, a z czasem wydtuzaj czas ¢wiczen.

Po czujesz sie komfortowo wykonujac ponizsze ¢wiczenia, badz kreatywny i zaprojektuj wtasny program treningowy. Mozesz
taczy¢ rozne éwiczenia i wykonywad je w takt muzyki, wtedy trening bardziej przyjemny.

Zyczymy przyjemnej zabawy

= \WWzmocnij swoje stawy

= Poprawa koordynacje, rbwnowage i zwinnos¢

« \Wzmocnij i uksztattuj nogi

« Spalaj kalorie i wzmocnij uktad sercowo-naczyniowy

« Cwicz wydajnie przez 15-minutowy trening

OSTRZEZENIE
Urzadzenie to mée by montowane tylko i wycznie przez osoby doroste.
CWICZENIA

1. Niskie skoki
Skacz nisko i star z nogami poza 30-45 cm. W momencie uderzenia i odbicia zawsze lekko uginaj kolana.

Wykonuj éwiczenia przez 1-3 minut.
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2. Wysokie skoki
Przejdz do wysokosci okoto 30-45 cm. Odbijajac sie nogami, kierujac tez kciuki w dot. Po odbiciu, zawsze

nogi zachowaj lekko rozstawione.

Wykonuj éwiczenia przez 1-3 minut.

[] i
3. Klusowanie

Ktusuj w miejscu. Unos kolana wysoko i prawidtowo wykonujac ¢wiczenia, konieczne sa réwniez rozlegte ruchy rak.
Im wyzej podniesiesz kolana, tym bardziej ¢wiczenia wptywaja na miesnie brzucha.

Wykonuj éwiczenie przez 1-10 minut.
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4. Podnoszenie Ag i unoszenie ak
Wykonaj ruch ¢kami i nogami po bokach. Podczas skoku padriee nad gtow oraz stopy

w odlegiaci okoto 60 cm. Bdac w skoku, ramiona i nogi rozszerzaje.
Cwiczenia powbrz 10-50 razy.




5. Wymachiwanie rekami na gérna i dolng potowe korpusu w kierunkach przeciwnych
Podczas wybierania skoku ramiona i gérna czes$¢ ciata skierowana zostaje w prawo, ale biodra i kolana, zas

skierowane sg w lewo. Nastepnie kiedy skoczysz wzdtuz linii ramion i gornej czesci ciata skierowana zostaje
na lewo ale bioder i kolana, natomiast skierowane sg po prawej stronie.

Cwiczenia nowbrz 10-50 razv.
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6. Woysokie i niskie kopnigcia

7.

Cwiczenie to sprawi ci dta frajde. Wykonupc skok, kopnij porsiej

(W przyblizeniu potowy wysokéci poprzedniego wolnego) drugiej nogi. Podczas skokéw
wymahujc nogami haprzemian.

Cwiczenia wykonuj przez 1-5 minut
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Trucht z hantlami

Trzymaj w swoich ¢kach hantle o wadze 1,5 kg do 2,5 kg. Truchtaj na ziemi, pogmagzsoko
kolana, a do tego ruchu dodaj ruch wykonywany przee.r

Cwiczenie nalgy wykonywaé co 30 sekund przez 3 minut.
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8. Cwiczenia z podnoszeniem ekark 6w

Z jedm reka zgicta w tokciu i utrzymaj sztangna wysokéci barkéw. Drugagka jest podniesiona
powyzej glowy.W czasie wykonywanych skokéw naleoodnost naprzemiennie prawi lewa reke.
powtorz ¢éwiczenia 10-50 razy.
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9. Unoszenie dla podbicia przednich agci ciata

Trzymapc hantle w ¢ku und je lekko na boki. Po rozieniu gk, nastpny wykonaj skok
wyciagnietymi przed siebiegkam.
Powtérz éwiczenia 10-25 razy.

10. Cwiczenia ze skakag

Skakanka wzmacnia uktad sercowo-naczyniowyéwizzenie jest bardziej skuteczne,dla ludzi
dobrze radzcych sobie na trampolinie.

Cwiczenie naleyy wykonywaé co 30 sekund przez 5 minut.




11. Cwiczenia z cézarkami na kostkach i nadgarstki
Aby zacza¢ te ¢wiczenia nalezy uzy¢ do tego obcigznikow, ktére umieszcza sie na kostkach i nadgarstkach.

1. Pierwszym waznym krokiem jest to, aby przeprowadzac regularne kontrole pod katem uszkodzen trampoliny.
Uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymienié.

2. Nalezy pamietac, ze trampolina jest przeznaczona do uzytku domowego i nie powinna by¢ zabawka dla dzieci. Dzieci
moga skaka¢ na trampolinie wytacznie pod nadzorem osoby dorostej.

3. Trampoline nalezy umiesci¢ tylko tam, gdzie jest wystarczajaco duzo miejsca. Nie nalezy stosowac jej w ciasnych
pomieszczeniach lub pomieszczeniach z niskimi sufitami.

4. Wazne jest, aby przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Nadmierne
lub niewtasciwe treningi moga spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

UWAGAI!!!

« Na trampolinie moze jednoczesnie skakac tylko 1 osoba

= Skoki nalezy wykonywa¢ w centrum trampoliny

 Przed skakaniem nalezy zdja¢ okulary, bizuterig, zegarki i oprdzni¢ kieszenie

« Pokrywa (sprezyny ochraniacz) oraz nadmuchiwana powierzchnia musi by¢ catkowicie sucha

« Nie wolno skaka¢ na trampolinie w czasie choroby lub uszkodzen ciata np.: gdy dana osoba jest ranna (np. Kontuzja
kostki)

« Nie wolno skaka¢ z zapalonym papierosem lub po wypiciu alkoholu

« Przeprowadza¢ regularne przeglady trampoliny i wymieniaj uszkodzone czesci
= Nie skacz w ciemnosci

« Trzymaj sie z dala od pola pod trampoling

» Trampolinie umieszczaj poza obrebem danych przedmiotow

< Nie uzywaj trampoliny jako wyskoczni

« Nie wolno skaka¢ na trampolinie z innymi przedmiotami

« Trampolina musi by¢ umieszczona na ptaskiej powierzchni



KORZYSTANIE Z WY SWIETLACZA
CYFROWEGO

CZYTANIE WY SWIETLACZA CYFROWEGO

Mnozstvi skok na trampolist (CNT), které jste ugali se vzdy zobrazi na displeji.
TIME, CAL, STRIDES/MIN a SCAN se ukazou pagd

RESETOWANIE MONITORA CWICZENIOWEGO

Cvi¢ebni monitor niZe byt resetovany zrénutim tlatitka RESET a to 3x.
Pokud i poté nebude monitor fungovat, vyndejte baterii gssdkundy a pak @p dejte zpt.

Takhle vymazete padti.

Przycisk aplikacji MODE

Przycisk MODE pozwala wybéastatystyki, ktére chcesz aglat podczagwiczen.

Na przyktad, jéli chcesz zobaczy jak dlugocwiczysz, nadinij przycisk MODE, @ mata czarna strzatka
zostanie skierowana na TIME. Najedoktadnie przestrzeganstrukcji dla innych dodatkowych funkcji.

TIME FUNCTION: Nacknij przycisk MODE, & czarne strzatki wskazage TIME & czas pokazany zostanie
na wyswietlaczu w minutach / sekundach.

CALORIE FUNCTION: Nadinij przycisk MODE, a strzatka pokarze catkowita liczba kalorii, ktéra jest tylko
orientacyjna.

STRIDES/MIN.FUNCTION: Nadinij przycisk MODE, & strzatka wskze liczle skokéw w cagu kilku minut
skok / min i zliczy liczk skokéw na minut

SCAN FUNCTION: Nadinij przycisk MODE, a strzatka wskze punkt zeskanowania.



Strzalka ladzie okresowo miga

SCAN jest automatycznie pobrane z modemem TIME, CALORIE oraz STRIDES / Midakeafunkciji
wyswietlane zostajna ekranie przez okoto 8 sekund, zanim zastamienione na inny modem.



