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 6'(183 cm) Trampolína/Trampolina 
 8'(244 cm) Trampolína/Trampolina  
 10'(305 cm) Trampolína/Trampolina  
 12'(366 cm) Trampolína/Trampolina 
 14'(426 cm) Trampolína/Trampolina 
 15'(457 cm) Trampolína/Trampolina 
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CZ - � T� TE NÁVOD A�  DO KONCE !!! 

SK - � ÍTAJTE NÁVOD A�  DO KONCA!!! 

PL - PRZECZYTAJ INSTRUKCJ�  A�  DO KO� CA!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CZ - P� I ZTRÁT�  � I ZLOMENÍ � ÁSTÍ, PROSÍM, KONTAKTUJTE 

MÍSTO KOUP�  VÝROBKU. 

SK - PRI STRATE, � I ZLOMENIU � ASTÍ, PROSÍM KONTAKTUJTE 

MIESTO ZAKÚPENIA VÝROBKU. 

PL - W PRZYPADKU UTRATY LUB USZKODZENIA CZ� � CI, 

SKONTAKTUJ SI�  Z PUNKTEM SPRZEDA� Y PRODUKTU. 

CZ - Jako ka� dá aktivita, která uvádí vaše t� lo do pohybu, tak i trampolína p� ináší ur� itá rizika. Ke sní� ení 

mo� nosti zran� ní. Doporu� ujeme pou� ití hrazení, aby se p�edešlo pádu z trampolíny. Hrazení by nem� lo být 

pou� íváno k úmyslnému odra� ení od strany. � ádné za�ízení nem� � e zcela zaru� it vaši bezpe� nost a bezpe� ná hra 

je v� dy vaší zodpov� dností. Hrazení podstatn�  sni� uje riziko zran� ní. Na trampolín�  nesmí být víc ne�  jedna 

osoba. Nepokoušejte se obracet, d� lat salta � i kotouly. Dále doporu� ujeme u� ívat povrch tlumící dopad na 

podlahu kolem trampolíny. 

SK - Ako ka� dá aktivita, ktorá uvádza vaše telo do pohybu, tak aj trampolína prináša ur� ité riziká. Na zní� enie 

mo� nosti zranenia. Odporú� ame pou� itie ohradenie, aby sa predišlo pádu z trampolíny. Úhrada by nemala by�  

pou� itá k úmyselnému hradeniu od strany. � iadne zariadenie nemô� e úplne zaru� i�  vašu bezpe� nos�  a bezpe� ná 

hra je v� dy vašou zodpovednos� ou. Hradenie podstatne zni� uje riziko zranenia. Na trampolíne nesmie by�  viac 

ako jedna osoba. Nepokúšajte sa obraca� , robi�  saltá � i kotrmelce. � alej odporú� ame u� íva�  povrch tlmiaci vplyv 

na podlahu okolo trampolíny. 

PL - Tak jak ka� da inna czynno� 	 , która wprawia Twoje cia
o w ruch, trampolina przynosi pewne ryzyko. W celu 

obni� enia prawdopodobie
 stwa zranienia zalecamy u� ycie ogrodzenia, aby unikn� c upadku z trampoliny. 

Ogrodzenie nie powinno by	  u� ywane do celowego odbijania si�  od jego boków. 
 adne urz� dzenie 

zagwarantowa	  pe
nego bezpiecze
 stwa, bezpieczna zabawa spoczywa g
ównie na Twojej odpowiedzialno� ci. 

Ogrodzenie zasadniczo zmniejsza ryzyko zranienia. Na trampolinie nie mo� e przebywa	  wi� cej ni� eli jedna 

osoba. Nie próbuj wykonywa	  obrotów, salt i fiko
ków. Doradzamy równie�  korzystanie z powierzchni t
umi� cej 

upadek na ziemi�  wokó
 trampoliny. 
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CZ 1. NED� LEJTE a nepovolujte kotouly. 

Dopad na hlavu nebo krk m� � e zp� sobit vá� né 

zran� ní, ochrnutí nebo smrt. Dokonce, i kdy�  

dopadnete do st�edu plachty. 

SK 1.NEROBTE a nepovo� ujte kotúle. Dopad na 

hlavu alebo krk mô� e spôsobi�  vá� ne zranenie, 

ochrnutie alebo smr� . Dokonca, aj ke�  dopadnete 

do stredu plachty.  

PL 1.NIEWYKONUJ i nie zezwalaj na 

wykonywanie obroków. Upadek na g
ow�  lub kark 

mo� e doprowadzi	  do powa� nego zranienia, nawet 

je� li upadniesz na � rodek p
achty. 

 

CZ 2. NEPOVOLUJTE  více ne�  jednu osobu na 

trampolín� . Pokud by se na trampolín�  nacházelo 

více osob ve stejný � as, mohlo by to zp� sobit 

vá� né zran� ní. 

SK  2.NEPOVO� TE skáka�  viac ako jednej osobe 

na trampolíne. Ak by sa na trampolíne nachádzalo 

viac osôb v rovnaký � as, mohlo by to spôsobi�  

vá� ne zranenie. 

PL 2.NIE POZWALAJ na to, aby wi� cej ni�  

jedna osoba przebywa
a na trampolinie. Je� li na 

trampolinie znajdzie si�  wi� cej osób, mo� e to 

doprowadzi	  do powa� nego zranienia. 

 

CZ 3. Pou� ívejte trampolínu pouze pod dohledem 

dosp� lé, dob�e informované osoby. 

SK 3.Pou� ívajte trampolínu len pod doh� adom 

dospelých, dobre informovaných osôb. 

PL 3. U� ywaj trampoliny wy
� cznie pod nadzorem 

osób doros
ych, dobrze poinformowanych. 

 

CZ 4. Trampolíny vysoké nad 51cm nejsou 

doporu� ovány u� ívat d� tmi pod 6 let.  

SK  4.Trampolíny vysoké nad 51cm sa 

neodporú� ajú u� íva�  de� mi pod 6 rokov.  

PL 4. Trampoliny o wysoko� ci ponad 51 cm nie s�  

zalecane dla dzieci poni� ej 6 roku � ycia. 

 

CZ 5. Zkontrolujte trampolínu p�ed ka� dým 

za� átkem u� ívání. Ujist� te se, � e je rámový kryt 

správn�  a bezpe� n�  umíst� n. Nahra� te všechny 

opot�ebené, defektní nebo chyb� jící � ásti. 

SK  5. Zkontrolujte trampolínu pred ka� dým 

za� iatkom u� ívania. Uistite sa, � e je rámový kryt 

správne a bezpe� ne umiestnený. Nahra� te všetky 

opotrebované, defektné alebo chýbajúce � asti. 

PL 5. Skontroluj trampolin�  przed ka� dym 

u� yciem. Upewnij si� , � �  kamowe pokrycie jest 

porawnie i bezpiecznie umieszczone. Wymie
  

wszystkie zu� yte lub wadliwe cz� � ci.    



 

CZ 6. Slézání a vylézání na trampolínu. P� i slézání 

neskákejte z trampolíny na podlahu a p� i vylézání 

zase naopak nenaskakujte. Nepou� ívej te  

trampolínu jako odrazový m� stek ke skoku na jiný 

objekt. 

SK  6.Vchádzanie a vychádzanie na trampolínu. 

Pri vychádzaní neská� te z trampolíny na podlahu a 

pri vchádazní zase naopak nenaskakujte. 

Nepou� ívaj te trampolínu ako odrazový mostík k 

skoku na iný objekt. 

PL 6. Wchodzenie i schodzenie z trampoliny. 

Podczas schodzenia z trampoliny nie skacz na 

pod
og� , na trampolin�  te�  nie wskakuj. Nie 

u� ywaj  trampoliny,jako punktu odbicia i wyskoku 

na inny obiekt. 

 

CZ 7. Skákání zastavíte dopadem s mírným 

pokr� ením kolen, aby byly nohy v kontaktu s 

plachtou. Nau� te se tuto dovednost jako první. 

SK  7. Skákanie zastavíte dopadom s miernym 

pokr� ením kolien, aby boli nohy v kontakte s 

plachtou. Nau� te sa túto zru� nos�  ako prvú.  

PL 7. Skakanie zatrzymasz zeskokiem z 

delikatnym podkuleniem kolan, aby nogi by
y w 

kontakcie z p
acht� . Nie ucz si�  tej umiej� tno� ci w 

pierszej kolejno� ci. 

CZ 8. Nau� te se d� kladn�  základní skoky a pozice 

t� la p�ed tím, ne�  za� nete d� lat obtí� n� jší skoky. 

Druhy základních skok�  mohou být provedeny v 

r� zných kombinacích. Obra� te se na � ást 

základních skok�  v tomto návodu. 

SK 8. Nau� te sa dôkladne základné skoky a 

pozície tela pred tým, ako za� nete robi�  � a� šie 

skoky. Druhy základných skokov mô� u by�  

vykonané v rôznych kombináciách. Obrá� te sa na 

� as�  základných skokov v tomto návode. 

PL 8. Naucz si�  dok
adnie pierwszych 

podstawowych skoków i pozycji cia
a, zanim 

zaczniesz wykonywa	  trudniejsze skoki. Rodzaje 

podstawowych skoków mog�  by	  wykonywane w 

ró� nych kombinacjach. Wykorzystaj opis 

podstawowych skoków, umieszczony w tej 

instrukcji. 

 

 

 

 

 

CZ 1. Vyhn� te se p�íliš vysokým skok� m. 

Z� sta� te ní� e dokud nezískáte kontrolu nad 

skokem a opakujte si p� istání do st�edu trampolíny. 

Kontrola je d� le� it� jší ne�  výška. 

SK 1.Vyhnite sa príliš vysokým skokom. 

Zosta� te ni� šie pokia�  nezískate kontrolu nad 

skokom a opakujte si pristanie do stredu 

trampolíny. Kontrola je dôle� itejšia ne�  výška. 

PL 1.  Unikaj zbyt wysokich skoków. Zosta
  ni� ej 

do momentu, kiedy nie uzyskasz kontroli nad 

skokiem, powtarzaj zatrzymanie na � rodku 

trampoliny. Kontrola jest wa� niejsza ni�  wysoko� 	  

skoku. 

 

CZ 2. B� hem skákání dr� te hlavu naho�e a dívejte 

se na okraj trampolíny. To pom� � e získat kontrolu 

nad rovnováhou. 

SK 2. Po� as skákanie dr� te hlavu hore a pozerajte 

sa na okraj trampolíny. To pomô� e získa�  kontrolu 

nad rovnováhou. 

PL 2. Podczas podskoków trzymaj g
ow�  na 

górze, patrz na okraje trampoliny. Pomo� e to 
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zyska	  kontrol�  nad równowag� . 

 

CZ 3. Neskákejte, kdy�  jste unavení nebo po p�íliš 

dlouhou dobu. 

SK 3. Neská� te, ke�  ste unavení alebo príliš dlhú 

dobu. 

PL 3. Nie skacz, kiedy jeste�  zm� czony, nie skacz 

te�  zbyt d
ugo. 

 

CZ  4. P� i neu� ívání bezpe� n�  trampolínu zajist� te 

a zabra� te neoprávn� nému pou� ití. Pokud je 

pou� íván � eb�ík k trampolín� , odstra� te jej p� i 

odchodu z místnosti, aby jste zabránili 

ne� ádoucímu p�ístupu d� tí pod 6 let. 

SK  4. Pri nepou� ívaní bezpe� ne trampolínu 

zaistite a zabrá� te neoprávnenému pou� itiu. Ak je 

pou� ívaný rebrík na trampolíne, odstrá� te ho pri 

odchode z miestnosti, aby ste zabránili 

ne� elanému prístupu detí pod 6 rokov.  

PL 4. Kiedy trampolina nie jest u� ywana, nale� y 

j�  zabezpieczy	 , chroni	  równie�  przed 

nieprawid
owym u� yciem. Je� li jest u� ywana 

drabinka do trampoliny, odsu
  j�  od trampoliny po 

odej� ciu z miejsca 	 wicze
 , tak � eby uniemo� liwi	  

dzieciom m
odszym ni� eli 6 lat wej� cie na 

trampolin� . 

 

CZ 5. Udr� ujte prostor kolem trampolíny � istý a 

odstra� te všechny p�edm� ty, které by mohly 

u� ivateli p�eká� et. 

SK  5. Udr� ujte priestor okolo trampolíny � istý a 

odstrá� te všetky predmety, ktoré by mohly 

u� ívate� ovi preká� a� . 

PL 5. Dbaj o czysto� 	  przestrzeni wokó
 

trampoliny. Usu
  z pobli� a wszystkie przedmioty, 

które mog�  przeszkadza	 .  

 

CZ 6. Nepou� ívej te trampolínu pokud jste pod 

vlivem alkoholu � i drog. 

SK 6. Nepou� ívaj te trampolínu pokia�  ste pod 

vplyvom alkoholu alebo drog. 

PL 6. Nie u� ywaj  trampoliny, je� li jeste�  pod 

wp
ywem alkoholu lub narkotyków. 

 

CZ  7. Pro informace o dovednostech a tréninku 

kontaktujte kvalifikovaného instruktora. 

SK 7. Pro informácie o zru� nostiach a tréningu 

kontaktujte kvalifikovaného inštruktora.  

PL 7. W celu zyskania informacji dotycz� cych 

treningu, nale� y kontaktowa	  si�  z 

wykwalifikowanym instruktorem. 

 

CZ 8. Skákejte pouze kdy�  je podlo� ka suchá. 

Trampolína nesmí být pou� ívána ve v� trných 

podmínkách. 

SK 8. Ská� te iba ke�  je podlo� ka suchá. 

Trampolína nesmie by�  pou� ívaná vo veterných 

podmienkach.  

PL 8. Skacz wy
� cznie, kiedy podk
adka jest 

sucha. Trampoliny nie wolno u� ywa	 , kiedy wieje 

wiatr. 

 

CZ 9. P�ed u� itím trampolíny si p�e� t� te všechny 

informace. Upozorn� ní a instrukce o ochran� , 

údr� b�  a u� ívání trampolíny jsou obsa� eny ke 

zvýšení bezpe� nosti a p�íjemnému u� ívání tohoto 

za�ízení. 

SK  9. Pred pou� itím trampolíny si pre� ítajte 

všetky informácie. Upozornenia a inštrukcie o 

ochrane, údr� be a pou� ívaní trampolíny sú 

obsiahnuté na zvýšenie bezpe� nosti a príjemnému 

pou� ívaniu tohto zariadenia.  

PL 9. Przed u� yciem trampoliny przeczytaj 

wszystkie informacje, uwagi dotycz� ce 

bezpiecze
 stwa i u� ycia trampoliny maj�  wam 

umo� liwi	  bezpieczne i przyjemne u� ycie 

niniejszej konstrukcji. 

 

�&�=���&�=���&�=���&�=��NENOSTE obuv s podr� � kou , kter�  

zp� sobuj� nadm� rn�  opot�eben� plachty. 

SK NENOSTE obuv s podr� � kou, ktor�  

sp� sobuje nedmern�  opotrebovanie plachty. 

PL Nie no�  obuwia z podeszw� , kt� ra powoduje 

nadmierne zu� ycie pøachty. 

 

CZ ENOSTE � perky, ozdoby, knofl�ky � i dal� � 

v� ci, kter�  mohou po� kodit plachtu. 

SK  NENOSTE � perky, ozdoby, gomb�� ky, � i 

� al� ie veci, ktor�  m� � u po� kodi�  plachtu. 

PL Nie zakøadaj na siebie bi� uterii, guzik� w i 

innych przedmiot� w podczas korzystania z 

trampoliny. 
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CZ Sk� kejte ve st�edu plachty. 

SK Sk� � te v strede plachty. 

PL Skacz po � rodku pøachty. 

 

 

 

MONT� � /MONT� � /MONTA�
CZ 1. Zajist� te adekv� tn� prostor nad hlavou. 

Doporu� uje se minim� ln�  7,3 metr�  od zem� . 

Zajist� te odstran� n� dr� t� , v� tv� strom�  a dal� �ch 

mo� n� ch nebezpe� �. 

SK 1. Zabezpe� te adekv� tne priestor nad hlavou. 

Odpor� � a sa minim� lne 7,3 metrov od zeme. 

Zaistite odstr� nenie dr� tov, kon� rov stromov a 

� al� ie mo� n� ho nebezpe� enstva. 

PL 1. Przygotuj odpowiedni�  przestrze
  nad 

gøow� . Doradza si�  minimalnie 7,3 m nad ziemi� . 

Upewnij si� , � e nie znajduj�  si�  nad trampolin�  

� adne druty, gaø� zie drzew i inne 

niebezpiecze
 stwa. 

 

CZ 2. Zajist� te dostate� n�  m�sto kolem 

trampol�ny.  Um�st� te ji pry�  od st� n, staveb, 

plot� , baz� n�  a dal� �ch hern�ch ploch. Udr� ujte 

� ist�  prostor na v� ech stran� ch trampol�ny. 

SK 2. Zaistite dostato� n�  miesto okolo trampol�ny. 

Umiestnite ju pre�  od stien, stavieb, plotov, 

baz� nov a � al� �ch hern� ch pl� ch. Udr� ujte � ist�  

priestor na v� etk� ch stran� ch trampol�ny. 

PL 2. Przygotuj odpowiednie miejsce wok� ø 

trampoliny. Umie� 	  j�  daleko od � cian, bud� w, 

pøot� w, basenu i innych placy do gry. Utrzymuj 

czysto� 	  wok� ø trampoliny. 

 

CZ 3. P�ed u� it�m um�st� te trampol�nu na rovn� m 

povrchu. 

SK 3. Pred pou� it�m umiestnite trampol�nu na   

rovn�  povrch. 

PL 3. Przed u� yciem postaw trampolin�  na r� wnej 

powierzchni. 

 

 

CZ 4. Pou� �vejte trampol�nu v dob�e osv� tlen� ch 

prostor� ch. Um� l�  osv� tlen� m� � e b� t po� adov� no 

v dom� c�m prost�ed� nebo temn� ch m�stnostech. 

SK 4. Pou� �vajte trampol�nu v dobre osvetlen� ch 

priestoroch. Umel�  osvetlenie m� � e by�  

po� adovan�  v dom� com prostred� alebo temn� ch 

miestnostiach. 

PL 4. Korzystaj z trampoliny w miejscach dobrze 

o�wietlonych. Sztuczne o� wietlenie mo� e by	  

konieczne w przestrzeni domowej lub w ciemnych 

pomieszczeniach. 

 

CZ 5. Zabezpe� te trampol�nu p�ed nepovolen� m a 

nehl�dan� m pou� �v� n�m. 

SK 5. Zabezpe� te trampol�nu pred neopr� vnen� m 

a nestr� � en� m pou� �van�m. 

PL 5. Zabezpiecz trampolin�  przed 

niedozwolonym i pozbawionym nadzoru u� yciem. 

 

CZ 6. Odstra� te v� echny p�ek� � ky z pod 

trampol�ny. 

SK 6. Odstr� � te v� etky prek� � ky z pod trampol�ny. 

PL: 6. Usu
  wszystkie przeszkody spod 

trampoliny. 

 

CZ 7. Vlastn�k a dozor trampol�ny jsou 

zodpov� dn� za uv� dom� n� u� ivatel	  o pokynech 

uvedených v instrukc�ch. 

SK 7. Vlastn�k a doh
 ad trampol�ny sú 

zodpovedn� za upovedomenie u� �vate
 ov o 

usmerneniach uvedených v inštrukciách. 

PL: W
a� ciciel trampoliny i osoba pilnuj � ca s�  

odpowiedzialni za powiadomienie 

u� ytkowników o krokach zamieszczonych w 

instrukcj i.

 

 

 

 



 

CZ ÚVOD 

P
 ed pou� it�m trampol�ny, si pros�m p
 e� t� te pozorn�  všechny informace uvedené v tomto manuálu. 

Ke sn�� en� rizika zran� n�, pros�m, postupujte podle n� sleduj�c�ch rad a pokyn� . 

 

���� Nespr� vn�  pou� it� a hrub�  zach� zen� s trampol�nou je nebezpe� n�  a m� � e zp� sobit v� � n�  zran� n�! 

���� Zkontrolujte trampol�nu p�ed ka� d� m pou� it�m kv� li opot�eben�, chyb� n�m � i ztr� tou sou� � stek.����

���� Mont� � , ochrana a udr� ov� n� v� robku, bezpe� nostn� typy, varov� n�, a spr� vn�  techniky sk� k� n� jsou 

zahrnuty v tomto manu� lu. V� ichni u� ivatel�  a dohl�� ej�c� se mus� sezn� mit s t� mito instrukcemi. V� ichni 

u� ivatel�  mus� b� t spraveni o jejich vlastn�m limitu/omezen� p�ed za� � tkem sk� k� n� na trampol�n� .  

 

SK  ÚVOD  

Pred pou� it�m trampol�ny, si pros�m pre� �taj te pozorne všetky informácie uvedené v tomto manuály. 

Na zn�� enie rizika zranenia, pros�m, postupujte pod� a t� chto r� d a pokynov.  

 

�  Nespr� vne pou� itie a hrub�  zaobch� dzanie s trampol�nou, je nebezpe� n�  a m� � e sp� sobi�  v� � ne 

zranenie!  

�  Skontrolujte trampol�nu pred ka� d� m pou� it�m kv� li opotrebovaniu, ch� bajuc�mi alebo straten� mi 

s� � iastkami.  

�  Mont� � , ochrana a udr� iavanie v� robku, bezpe� nostn�  typy, varovania, a spr� vnej techniky sk� kanie s�  

zahrnut�  v tomto manu� ly. V�etci u� �vatelia a dozor sa musia obozn� mi�  s t� mito in� trukciami. V�etci 

u� �vatelia musia by�  spraven�  o ich vlastnom limitu / obmedzenia pred za� iatkom sk� kania na trampol�ne. 

 

PL WST� P 

Przed u� yciem trampoliny nale� y uwa� nie przeczyta�  informacje zamieszczone w niniejszej  

instrukcj i. W celu obni� enia ryzyka zranienia, nale� y post� powa	  wg nast� puj� cych rad i instrukcji. 

 

���� Nieodpowiednie u� ycie i grubia
 skie post� powanie z trampolin�  jest niebezpieczne, mo� e prowadzi	  

do powa� nego zranienia! 

���� Skontroluj trampolin�  przed ka� dym u� yciem, sprawd�  czy cz� � ci nie s�  zu� yte, czy ich nie brakuje.����

���� Monta� , ochrona i renowacja produktu, punkty zachowania bezpiecze
 stwa, ostrze� enia i poprawne 

techniki skok� w znajduj�  si�  w niniejszej instrukcji. Wszyscy u� ytkownicy i opiekuni musz�  zapozna	  si�  

z instrukcj� . Wszyscy u� ytkownicy powinni by	  � wiadomi wøasnych mo� liwo� ci przed rozpocz� ciem 

	 wicze
  na trampolinie.  

 

varován� / varovanie / ostrze� enie
 

NE VIC NE	  JEDEN � LOV� K  
NA TRAMPOLIN� ! 

VÍCE SKÁKAJÍCÍCH ZVYŠUJE 
RIZIKO ZRAN� NÍ JAKO  

JE ZLOMENÍ KRKU,NOHY, ZAD 
NEBO ZRAN� NÍ HLAVY. 

NED� LEJTE KOTOULY 
(P� EMETY),  

KTERÉ ZVYŠUJÍ RIZIKO 
DOPADU NA HLAVU, KRK 

A S TÍM SPOJEN RISK VÁ	 NÉHO 
ZRAN� NÍ � I SMRTI

 

SK Nie viac, jako jeden � lov� k na trampol�ne! Viac sk� kaj� cich zvy� uje riziko zranenia, ako je zlomenie 

krku, nohy, chrbta alebo zranenie hlavy. Nerobte kotrmelce (premety), ktor�  zvy� uj�  riziko dopadu na 

hlavu, krk a s t� m spojen�  risk v� � neho zranenia, � i smrti.  

PL Wi� cej ni� eli jeden czøowiek nie mo� e przebywa	  na trampolinie. Wi� cej 	 wicz� cych zwi� ksza ryzyko 
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zranienia,np. zøamania karku, nogi, kr� gosøupa czy zranienie gøowy. 

Nie wykonuj obrot� w, kt� re zwi� kszaj�  ryzyko upadku na gøow� , kark a s tym r� wnie�  poø� czone ryzyko 

powa� nego zranienia czy � mierci. 

 

 

 

 

 

 

CZ - PROS�M, USCHOVEJTE TYTO INFORMACE PRO POZD� JŠ� NAHLÉDNUT�. 

SK - PROS�M, USCHOVAJTE TIETO INFORM� CIE PRE NESKORŠIE NAH� ADNUTIE. 

PL - ZACHOWAJ NINIEJSZE INFORMACJE NA WYPADEK PÓ� NIEJSZEGO KORZYSTANIA. 

 

CZ - INFORMACE O U� ÍV� NÍ  TRAMPOLÍNY 

Nejprve si p� ivykn� te na pru� nost trampol�ny a ohmatejte si ji.  Mus�te b� t zam� �eni na z� kladn� postaven� 

va�eho t� la pot�  m� � ete prov� d� t ka� d�  skok (z� kladn� skoky) dokud  ho nebudete schopni ud� lat s lehkost� 

a kontrolou.  

 

K  zastaven� skoku, ost
 e ohn� te kolena p
 ed t�m, ne�  se vaše chodidla dotknou plachty.  

Tato technika by m� la b� t prov� d� na poka� d� , kdy�  se u� �te z� kladn� skoky. 

Dovednost zastavit by m� la b� t pou� ita kdykoliv ztrat�te balanc nebo kontrolu nad va� �m skokem. 

 

V� dy se nau� te nejprve nejjednodu� � � skok. A�  z�sk� te kontrolu p�ejd� te ke skok� m obt�� n� j� �m a 

pokro� ilej� �m. Kontrolovaný skok je takový, kdy�  dopadnete do stejného m�sta plachty, ze kterého jste 

vysko� ili. Pokud hned p�ejdete k pokro� ilej� �m skok� m p�ed prvn�m za� kolen�m, zvy� ujete riziko zran� n�. 

  

Nesk� kejte na trampol�n�  p� �li�  dlouho v jednom kuse a�  do vy� erp� n�, zvy�ujete riziko zran� n�. Sk� kejte 

pouze po ur� itou (kr� tkou) dobu. Ve stejnou dobu m� � e na trampol�n�  sk� kat pouze jeden � lov� k. 

 

Skokani by m� li nosit tri� ka, kra� asy, nebo t�lka a p�edepsan�  gymnastick�  body, siln�  pono� ky nebo b� t 

naboso. Pokud pr� v�  za� �n� te, m� � ete nosit dlouh�  spl�vav�  trika a dlouh�  kalhoty k ochran�  p�ed 

po� kr� ban�m a od�en�m ne�  se nau� �te zpr� vn�  pozici p� i dopadu a formu. Nenoste t� � k�  boty s podr� � kou, 

jako jsou tenisov�  boty. M� � e to zp� sobit nadm� rn�  opot�eben� plachty. 

 

M� li by jste v� dy spr� vn�  vyl� zat a sl� zat z trampol�ny, aby jste se vyhnuli zran� n�. P� i spr� vn� m vyl� z� n� 

by jste se m� li chytit r� mu a nakro� it nebo se svalit p�es r� m, pru� iny a na plachtu trampol�ny. Nikdy 

nezapome� te polo� it ruce na r� m, kdy�  vyl� z� te nebo sl� z� te. Nevkra� ujte p� �mo a nesv�rejte pevn�  

konstrukci. Ke spr� vn� mu slezen� se p�esu� te ke stran�  a op�ete se rukama o r� m jako op� ra. Sestupte z 

plachty na podlahu. Men� � d� ti by m� ly m�t p� i sl� z� n� a vyl� z� n� asistenci. 

 

Nesk� kejte bezohledn� , zv� � �te riziko zran� n�. Kl��  k bezpe� � a po� itek z trampol�ny je v kontrole a zvl� d� n� 

r� zn� ch skok� . Nikdy nezkou�ejte nasko� it na trampol�nu, kdy�  je tam n� kdo jin� , aby z�skal v� � ku! 

Nikdy neu� �vejte trampol�nu bez dozoru. 

 

SK  - INFORM� CIE O POU� ÍVANÍ TRAMPOLÍNY  

Najprv si privyknite na pru� nos�  trampol�ny a dotknite sa jej. Mus�te by�  zameran� na z� kladn�  postavenie 

CZ - V� dy konzultujte váš fyzický stav p	 ed zahájením jakékoliv fyzické aktivity. 
SK - V� dy konzultujte Váš fyzický stav pred zahájením akejko
 vek aktivity. 

PL - Kontroluj swój stan zdrowia  przed rozpocz� ciem jakichkolwiek � wicze
  fizycznych. 
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v� � ho tela potom m� � ete vykon� va�  ka� d�  skok (z� kladn�  skoky), k� m ho nebudete schopn� urobi�  s 

� ahkos� ou a kontrolou.  

 

K  zastaveniu skoku, ostro ohnite kolená pred tým, ako sa vaše chodidlá dotknú plachty.  

T� to technika by mala by�  vykonan�  v� dy, ke�  sa u� �te z� kladn�  skoky.  

Zru� nos�  zastavi�  by mala by�  pou� it�  kedyko� vek strat�te balanc alebo kontrolu nad va� im skokom.  

 

V� dy sa nau� te najprv najjednoduch� � skok. A�  z�skate kontrolu prejdite ku skokom obtia� nej� �m a 

pokro� ilej� �m. Kontrolovaný skok je taký, ke�  dopadnete do rovnakého miesta plachty, z ktorého ste 

vysko� ili. Ak hne�  prejdete na progres�vnej� ie skoky pred prv� m za� kolen�m, zvy� ujete riziko zranenia.  

  

Nesk� � te na trampol�ne pr�li�  dlho v jednom kuse a�  do vy� erpania, zvy� ujete riziko zranenia. Sk� � te len po 

ur� it�  (kr� tku) dobu. V rovnakom � ase m� � e na trampol�ne sk� ka�  iba jeden � lovek.  

 

Skokani by mali nosi�  tri� k� , kra� asy, alebo tielka a predp�san�  gymnastick�  body, siln�  pono� ky alebo by�  

naboso. Ak pr� ve za� �nate, m� � ete nosi�  dlh�  spl�vav�  tri� k�  a dlh�  nohavice na ochranu pred po� kriaban�m 

a odren�m, ako sa nau� �te spr� vne poz�cie pri dopade a formu. Nenoste � a� k�  top� nky s podr� � kou, ako s�  

tenisov�  top� nky. M� � e to sp� sobi�  nadmern�  opotrebenie plachty.  

 

Mali by ste v� dy spr� vne vylieza�  a zlieza�  z trampol�ny, aby ste sa vyhli zraneniu. Pri spr� vnom vyliezan� 

by ste sa mali chyti�  r� mu a nakro� it alebo sa zvali�  cez r� m, pru� iny a na plachtu trampol�ny. Nikdy 

nezabudnite polo� i�  ruky na r� m, ke�  vyliezate alebo zliezate. Nevkra� ujte priamo a nedr� te pevne 

kon� trukciu. Ku spr� vnemu zliezaniu sa presu� te k strane a oprite sa rukami o r� m ako opora. Zost� pte z 

plachty na podlahu. Men� ie deti by mali ma�  pri zliezan� a vyliezan� asistenciu.  

 

Nesk� � te bezoh� adne, zv� � ite riziko zranenia. K� � �  k bezpe� nosti a p� � itok z trampol�ny je v kontrole a 

zvl� danie r� znych skokov. Nikdy nesk� � ajte nasko� i�  na trampol�nu, ke�  je tam niekto in� , aby z�skal 

v� � ku!  

Nikdy nepou� �vajte trampol�nu bez dozoru. 

 

 

PL - INFORMACJE DOTYCZ� CE U� YWANIA TRAMPOLINY 

Najpierw przywyknij si�  do pr� � no� ci trampoliny i zapoznaj si�  z ni� . Musisz skupi	  si�  na pozycj�  

podstawow�  Twojego ciaøa, potem mo� esz wykonywa	  ka� dy skok (skoki podstawowe) dop� ki nie 

opanujesz skok� w. 

 

By zatrzyma�  skakanie, mocno zegnij  kolana przed tym, ni�  Twoje stopy dotkn�  powierzchni 

skakania. 

Technika ta powinna by	  u� ywana zawsze, kiedy uczysz si�  nowych skok� w.  

Umiej� tno� 	  zatrzymania powinno wykorzystywa	  si�  zawsze, kiedy utracisz r� wnowag�  lub kontrol�  nad 

skokiem. 

  

Zawsze naucz najpierw øatwiejszy skok. Kiedy opanujesz go, przejd�  do skok� w trudniejszych i bardziej 

zaawansowanych. Opanowany skok jest taki, kiedy l� dujesz w tym samym miejscu, z którego si�  

odbile� . Je� li zaczniesz zbyt wcze�nie z trudnymi skokami powi� kszasz tym ryzyko kontuzji.  
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Nie skacz na trampolinie przez zbyt døugi czas bez przerwy a�  do przem� czenia, powi� kszyøby�  ryzyko 

powstania kontuzji. Skacz tylko przez pewny (kr� tki) czas. W tym samym czasie mo� e by	  trampoliny 

wykorzystywana tylko przez jedn�  osob� .  

 

U� ytkownicy powinni by	  ubrani w koszulki lub dresy i zaøo� y	  buty sportowe, grube skarpetki lub by	  na 

bosaka. Je� li jeste�  pocz� tkuj� cym, mo� esz zaøo� y	  døugie koszulki i døugie spodnie w celu ochrony przed 

podrapaniem lub odarciu zanim nauczysz trzyma	  pozycj�  przy l� dowaniu. Nie zakøadaj ci� � kich but� w z 

podeszw� , jak jest to w przypadku but� w do tenisa. Mo� e to prowadzi	  do nadmiernego zu� ycia 

powierzchni skakania.  

 

Powiniene�  zawsze prawidøowo wchodzi	  i schodzi	  z trampoliny, aby�  zapobiegø kontuzjom. Przy 

prawidøowym wchodzeniu powiniene�  trzyma	  si�  ramy i wej� 	  lub przewr� ci	  si�  przez ram� , spr� � yny na 

powierzchnie skakania. Nigdy nie zapominaj o poøo� eniu r� k na ram�  wchodz� c lub schodz� c z trampoliny. 

Nie wchod�  wprost i nie � ciskaj mocno konstrukcji. Je� li chcesz zej� 	  przesu
  si�  ku skraju i oprzyj si�  o 

ram�  jak oparcie. Zejd�  z powierzchni skakania na podøog� . Mniejszym dzieciom nale� y pom� c przy 

wchodzeniu i schodzeniu z trampoliny.  

 

Nie skacz bezwzgl� dnie, inaczej podniesiesz ryzyko kontuzji. Bezpiecze
 stwo  i przyjemno� 	  jest dane w 

kontrolowaniu skok� w oraz w opanowaniu r� � nych skok� w. Nigdy nie wskakuj na trampolin� , je� li jest na 

niej inna osoba, by ta uzyskaøa wi� kszego wyskoku!  

Nigdy nie u� ywaj trampoliny bez nadzoru. 

 

 

CZ - KLASIFIKACE NEHOD 

Vylézání a slézání: Bu� te velmi opatrn�, kdy�  vyl� z� te a sl� z� te z trampol�ny. NEVYLÉZEJTE na 

trampol�nu sev�en�m konstrukce a stoupnut�m na pru� iny nebo skokem na podlo� ku z jak� hokoli povrchu 

(nap�. plo� ina, st�echa, � eb��k), zvy� ujete nebezpe� � zran� n�.  

NESLÉZEJTE skokem z trampol�ny. Kdy�  si na trampol�n�  hraj� mal�  d� ti, pot�ebuj� pomoc p� i vyl� z� n� a 

sl� z� n�. 

 

U� ití alkoholu nebo drog:: NEKONZUMUJTE alkohol a drogy p�ed nebo v pr� b� hu u� �v� n� trampol�ny. 

Po� kod� to v� �  � sudek, reakci a celkovou fyzickou koordinaci. 

 

Více skákajících: Pokud je v�ce sk� kaj�c�ch (v�ce ne�  jedna osoba na trampol�n�  ve stejn�  � as), zvy� uj� 

riziko zran� n�. Zran� n� mohou nastat, kdy�  rychle odejdete z trampol�ny, ztrat�te kontrolu, st�etnete se s 

jin� m skokanem nebo dosko� �te na pru� iny. Zpravidla b� vaj� zran� n� leh� � lid�  na trampol�n� . 

 

Náraz na konstrukci � i pru� iny: Kdy�  si hrajete na trampol�n� , Z� STA� TE ve st�edu plachty. To sn�� � 

riziko zran� n� v d� sledku n� razu � i dopadu na konstrukci a pru� iny. V� dy nechejte r� mov�  kryt na 

konstrukci. NESKÁKEJTE nebo nestoupejte na r� mov�  kryt, nen� ur� en k podp�r� n� v� hy � lov� ka. 

 

Ztráta kontroly: NEZKOUŠEJTE obt�� n�  skoky dokud jste si neosvojili ty jednodu� � �. Zvy� ujete riziko 

zran� n�. Kontrolovan�  skok je takov� , kdy�  dosko� �te do stejn� ho m�sta plachty, ze kter� ho jste vysko� ili. 

Pokud ztrat�te kontrolu p� i sk� k� n�, pokr� te ost�e kolena kdy�  dopad� te a p�esta� te sk� kat. Znovu z�skejte 

kontrolu. 
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Kotrmelce (salta): NED� LEJTE kotouly jak� hokoliv typu (dop�edu nebo dozadu) na t� to trampol�n� , 

zvy� ujete nebezpe� � zran� n� krku nebo zad, kter�  m� � e zp� sobit smrt nebo ochrnut�. 

 

Cizí p� edm� ty: NEPOU	 ÍVEJTE trampol�nu, kdy�  jsou pod nebo nad dom� c� mazl�� ci, j in� lid� , zv��ata 

nebo dal� � p�edm� ty. Zvi� ujete riziko zran� n�. NEDR	 TE v ruce jak� koliv ciz� p�edm� t. NEPOKLÁDEJTE 

na trampol�nu � � dn�  p�edm� ty. Pros�m, bu� te informovan� o tom, co je nad v� ma, kdy�  pou� �v� te 

trampol�nu. V� tvi� ky strom� , dr� ty nebo jin�  p�edm� ty nach� zej�c� se nad trampol�nou m� � ou zp� sobit 

zran� n�. 

 

Špatná údr� ba trampolíny: Trampol�na ve � patn� m stavu zvy� uje riziko zran� n�. Pros�m, zkontrolujte stav 

trampol�ny p�ed ka� d� m pou� it�m z d� vodu mo� nosti ohnut� � elezn� ch ty� �, natrhnut� plachty, ztracen� nebo 

zlomen� pru� in a celkovou stabilitu trampol�ny. 

 

Pov� trnostní podmínky: Pros�m, kdy�  pou� �v� te trampol�nu, bu� te informov� ni o pov� trnostn�ch 

podm�nk� ch. Nepou� �vejte trampol�nu, kdy�  je plachta mokr�  a ve v� trn� ch podm�nk� ch. 

 

Omezený p� ístup: Kdy�  je trampol�na v neu� �v� n�, uskladn� te p� �stupov�  � eb��k na bezpe� n� m m�st�  kv� li 

zabr� n� n� nepovolen� ho a nekontrolovan� ho p��stupu. 

 

SK  - KLASIFIK� CIA K  NEHOD� M  

 

Vyliezanie a zliezanie: Bu� te ve� mi opatrn�, ke�  vyliezate a zliezate z trampol�ny. NEVYLIEZAJTE na 

trampol�nu zovret�m kon� trukcie a n� rastom na pru� iny alebo skokom na podlo� ku z ak� hoko� vek povrchu 

(napr. plo� ina, strecha, rebr�k), zvy� ujete riziko zranenia.  

NEZLIEZAJTE skokom z trampol�ny. Ke�  sa na trampol�ne hraj�  mal�  deti, potrebuj�  pomoc pri vyliezan� 

a zliezan�.  

Pou� itie alkoholu alebo drog:: Nekonzumujte alkohol a drogy pred alebo po� as u� �vania trampol�ny. 

Po� kod� to v� �  � sudok, reakciu a celkov�  fyzick�  koordin� ciu.  

 

Viac sk� kaj� cich: Ak je viac sk� kaj� cich (viac ako jedna osoba na trampol�ne v rovnak�  � as), zvy� uj�  riziko 

zranenia. Zranenia m� � u nasta� , ke�  r� chlo od�dete z trampol�ny, strat�te kontrolu, stretnete sa s in� m 

skokanom alebo dosko� �te na pru� iny. Spravidla b� vaj�  zranen� � ah� ie � udia na trampol�ne.  

 

N� raz na kon� trukciu alebo pru� iny: Ke�  sa hr� te na trampol�ne, zostane v strede plachty. To zn�� i riziko 

zranenia v d� sledku n� razu alebo dopadu na kon� trukciu a pru� iny. V� dy nechajte r� mov�  kryt na 

kon� trukciu. Nesk� � te alebo nest� pajte na r� mov�  kryt, nie je ur� en�  na podopretie v� hy � loveka.  

 

Strata kontroly: Nesk� � ajte � a� k�  skoky k� m ste si neosvojili tie jednoduch� ie. Zvy� ujete riziko zranenia. 

Kontrolovan�  skok je tak� , ke�  dosko� �te do rovnak� ho miesta plachty, z ktor� ho ste vysko� ili. Ak strat�te 

kontrolu pri sk� kan�, pokr� te ostro kolen�  ke�  dopadaj�  a presta� te sk� ka� . Znovu z�skajte kontrolu.  

 

Kotrmelce (salt� ): NEROBTE kot� le ak� hoko� vek typu (dopredu alebo dozadu) na tejto trampol�ne, 

zvy� ujete riziko poranenia krku alebo chrbta, ktor�  m� � e sp� sobi�  smr�  alebo ochrnutie.  

 

Cudzie predmety: NEPOU	 ÍVAJTE trampol�nu, ke�  s�  pod alebo nad dom� ci mil� � ikovia, in� � udia, 

zvierat�  alebo in�  predmety. Zvi� uje sa riziko zranenia. Nedr� te v ruke ak� ko� vek cudz� predmet. Nekla� te 
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na trampol�nu � iadne predmety. Pros�m, bu� te informovan� o tom, � o je nad vami, ke�  pou� �vate 

trampol�nu. Vetvi� ky stromov, dr� ty alebo in�  predmety nach� dzaj� ce sa nad trampol�nou m� � u sp� sobi�  

zranenie.  

 

Zl�  � dr� ba trampol�ny: Trampol�na v zlom stave zvy� uje riziko zranenia. Pros�m, skontrolujte stav 

trampol�ny pred ka� d� m pou� it�m z d� vodu mo� nosti oh� bania � elezn� ch ty� �, natrhnutiu plachty, straten� 

alebo zlomen� pru� �n a celkov�  stabilitu trampol�ny.  

 

Poveternostn�  podmienky: Pros�m, ke�  pou� �vate trampol�nu, bu� te informovan� o poveternostn� ch 

podmienkach. Nepou� �vajte trampol�nu, ke�  je plachta mokr�  a vo vetern� ch podmienkach.  

 

Obmedzen�  pr�stup: Ke�  je trampol�na nepou� �van� , uskladnite pr�stupov�  rebr�k na bezpe� nom mieste 

kv� li zabr� neniu nepovolen� ho a nekontrolovan� ho pr�stupu. 

 

PL - KLASYFIKACJA WYPADKÓW 

 

Wchodzenie i schodzenie: B� d�  bardzo ostro� ny wchodz� c lub schodz� c z trampoliny. NIE WCHOD�  na 

trampolin�  chwytaj� c konstrukcji i stani� ciem na spr� � yny lub skokiem na powierzchnie skakanie z 

jakiejkolwiek powierzchni (np. dach, drabina), podni� søby�  w ten spos� b ryzyko powstania kontuzji. 

NIE SCHOD�  skacz� c z trampoliny. Kiedy bawi�  si�  dzieci na trampolinie potrzebuj�  pomocy przy 

schodzeniu i wchodzeniu na trampolin� .  

 

Spo� ycie alkoholu lub narkotyków: NIE SPO
 YWAJ alkoholu lub narkotyk� w przed lub podczas 

korzystania z trampoliny. Zmniejszyøaby si�  tak dedukcja, reakcja i koordynacja.  

 

Wi� cej skacz� cych osób: Je� li skacze wi� cej os� b (wi� cej ni�  jedna osoba w ten sam czas) podwy� sza si�  

ryzyko powstania kontuzji. Kontuzj�  mog�  powsta	  kiedy szybko schodzisz z trampoliny, utracisz 

r� wnowag� , zderzysz si�  z inn�  skacz� c�  osob�  lub odskoczysz na spr� � yny. Zazwyczaj kontuzj�  podnosz�  

l� ejsze osoby.  

 

Uderzenie o konstrukcj�  lub spr� � yny: Skacz� c na trampolinie ZOSTA�  w jej � rodku. Zmniejszysz tak 

ryzyko kontuzji spowodowanej uderzeniem lub dopadni� ciem na konstrukcj�  lub spr� � yny. Zawsze 

zostawiaj pokryw�  ramy na konstrukcji. NIE SKACZ lub nie stawaj na pokryw�  ramy, nie jest 

przystosowana do wagi czøowieka.  

 

Utrata kontroli: NIE PRÓBUJ trudnych skok� w dop� ki nie opanowaøe�  te øatwiejsze. Podni� søby�  ryzyko 

powstania kontuzji. Opanowany skok jest taki, gdy l� dujesz w tym miejscu, z kt� rego si�  odbiøe� . Je� li 

utracisz kontrol�  podczas skakania, zegnij mocna kolana l� duj� c i przesta
  skaka	 . Zn� w uzyskaj kontrol� .  

 

Ko
owroty (salta): NIE RÓB koøowrot� w � adnego typu (do przodu lub do tyøu) na tej trampolinie, 

powi� kszyøby�  mo� liwo� 	  powstania kontuzji karku lub plec� w, kt� re mog�  spowodowa	  � mier	  lub 

parali� .  

 

Inne przedmioty: NIE U
 YWAJ TRAMPOLINY kiedy s�  nad lub pod zwierz� ta domowe, inne osoby, 

zwierz� ta lub inne przedmioty. Powi� kszyøoby to ryzyko powstania kontuzji. NIE TRZYMAJ w r� ce 

� adnych przedmiot� w. NIE KèAD�  na trampolin�  � adnych przedmiot� w. Prosimy o sprawdzenie 
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przestrzeni nad trampolin� . Gaø� zie drzew, druty lub inne przedmioty znajduj� ce si�  nad trampolin�  mog�  

spowodowa	  kontuzj� .  

 

Z
a konserwacja trampoliny: Trampoliny w zøym stanie powi� ksza ryzyko powstania kontuzji. Prosimy o 

sprawdzenie stanu trampoliny przed ka� dy u� yciem ze wzgl� du na mo� liwo� 	  pogi� cia � elaznych kij� w, 

rozerwanej pøachty, utraty lub zniszczeniu spr� � yn oraz sprawd�  caøkowit�  stabilno� 	  trampoliny.  

 

Warunki atmosferyczne: B� d�  zawsze poinformowany o warunkach atmosferycznych. Nie u� ywaj 

trampoliny, kiedy jest pøachta mokra lub kiedy wieje silny wiatr.  

 

Dost� p ograniczony: Je� li nie korzystasz z trampoliny, odczep schodki i schowaj je na bezpiecznym miejscu 

w celu zabronieniu nieuprawnionego wej� ciu na trampolin� ,  

 

 

CZ - TYPY, JAK SNÍ � IT RIZIKO NEHODY 

 

Role skokana p� i prevenci nehod 

M� jte pod kontrolou sv�  skoky. NEP� ECHÁZEJTE ke slo� it� j� �m � i obt�� n� j� �m skok� m, dokud se 

nenau� �te skoky z� kladn�. 

Vzd� l� n� je tak�  kl��  k bezpe� nosti. � t� te, porozum� jte a praktikujte v� echny bezpe� nostn� opat�en� a 

varov� n� p�edch� zej�c� u� �v� n� trampol�ny. Kontrolovat skok znamen� , kdy�  dosko� �te do stejn� ho m�sta 

plachty, ze kter� ho jste vysko� ili. Pro dodate� n�  bezpe� nostn� typy a instrukce, pros�m, kontaktujte 

kvalifikovan� ho instruktora. 

 

Role dozorce v prevenci nehod 

Dozor mus� um� t a prosadit v� echny bezpe� nostn� pravidla a pokyny. Dozor je zodpov� dn�  poskytovat 

znalostn� rady a pokyny v� em skokan� m. Pokud je dozorce neschopn�  nebo neadekv� tn�, trampol�na by 

m� la b� t rozebr� na a uskladn� na na bezpe� n� m m�st�  k p�edejit� neopr� vn� n� ho u� �v� n�. Dozor je d� le 

zodpov� dn�  se p�esv� d� it, � e bezpe� nostn� v� v� ska je um�st� na na trampol�n�  a skokani jsou informov� ni o 

t� chto varov� n�ch a instrukc�ch.  

 

SK  - TYPY, AKO ZNÍ � I �  RIZIKO NEHODY  

 

Rola skokana pri prevencii neh� d  

Majte pod kontrolou svoje skoky. Nepokra� ujte k zlo� itej� �m alebo zlo� itej� �m skokom, k� m sa nenau� �te 

skoky z� kladn� .  

Vzdelanie je aj k� � �  k bezpe� nosti. � �tajte, porozumte a praktikujte v� etky bezpe� nostn�  opatrenia a 

varovania predch� dzaj� ce k u� �vaniu trampol�ny. Kontrolova�  skok znamen� , ke�  dosko� �te do rovnak� ho 

miesta plachty, z ktor� ho ste vysko� ili. Pre dodato� n�  bezpe� nostn�  typy a in� trukcie, pros�m, kontaktujte 

kvalifikovan� ho in� truktora.  

 

Úloha dozorca v prevencii neh� d  

Doh� ad mus� vedie�  a presadi�  v� etky bezpe� nostn�  pravidl�  a pokyny. Doh� ad je zodpovedn�  poskytova�  

znalostn�  rady a pokyny v� etk� m skokanom. Ak je dozorca neschopn�  alebo neadekv� tny, trampol�na by 

mala by�  rozobrat�  a uskladnen�  na bezpe� nom mieste na zabr� nenie neopr� vnen� ho pou� �vania. Dozor je 

� alej zodpovedn�  sa presved� i� , � e bezpe� nostn�  v� vesky je umiestnen�  na trampol�ne a skokani s�  
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informovan� o t� chto upozorneniach a in� trukci� ch. 

 

PL - RADY, JAK OBNI� Y�  RYZYKO WYPADKÓW 

 

Rola u� ytkownika podczas prewencji wypadk� w 

Miej skoki pod kontrol� . NIE PRZECHOD�  do trudniejszych i bardziej skomplikowanych skok� w, zanim 

nie opanujesz skok� w podstawowych.  

Edukacja jest tak� e wa� nym elementem bezpiecze
 stwa. Przeczytaj, zrozum i stosuj wszystkie uwagi 

dotycz� ce bezpiecze
 stwa i ostrze� enia o u� ywaniu przed rozpocz� ciem zabawy. Opanowany skok jest 

wtedy, je� li l� dujesz w tym samym miejscu, z kt� rego si�  odbiøe� . Dla otrzymania dodatkowych instrukcji i 

rad, prosimy skontaktowa	  si�  z instruktorem.  

 

Rola dozorcy podczas prewencji wypadk� w 

Dozorcy musi zna	  i zmusi	  u� ytkownik� w do dotrzymywania reguø i instrukcji. Dozorcy jest 

odpowiedzialny za udzielanie rad i instrukcji wszystkim u� ytkownikom. Je� li jest dozorcy niezdolny lub 

nieadekwatny, trampolin�  powinno rozebra	  i schowa	  w celu zapobiegni� cia nieuprawnionego u� ywania. 

Dozorcy jest dalej zobowi� zany sprawdzeniem, � e na trampolinie jest instrukcja obsøugi i � e u� ytkownicy s�  

z ni�  obznajomieni.  

 

 

CZ - BEZPE� NOSTNÍ INSTRUKCE 
SKOKANI: 
�������� ��������Nikdy nepou� �vejte trampol�nu pokud jste po� ili alkohol, drogy � i l� ky, kter�  ovliv� uj� va�e vn�m� n�. 

���������������� P�ed pou� it�m trampol�ny si sundejte z t� la v� echny ostr�  p�edm� ty.  

���������������� Opatrn�  a bezpe� n�  vyl� zejte a sl� zejte. Nesk� kejte na nebo z trampol�ny a nikdy ji nepou� �vejte jako 

odrazov�  m� stek k p�esko� en� na jin�  objekt. 

��������  Nejd��ve zvl� dn� te z� kladn� jednoduch�  skoky, ne�  se m� � ete pustit do skok�  n� ro� n� j� �ch. 

Nahl� dn� te do sekce z� kladn�ch dovednost� aby jste v� d� li, jak za� �t. 

���������������� K zastaven� sk� k� n� dopadn� te na plachtu s m�rn�  pokr� en� mi koleny. 

�������� ��Bu� te ve st�ehu v� dy, kdy�  sk� � ete na trampol�n� . Kontrolovan�  skok je takov� , kdy dosko� �te do 

stejn� ho m�sta, ze kter� ho jste se odrazili. Kdykoliv c�t�te, � e se v� m v� ci vymykaj� z rukou, p�esta� te. 

��������  Nikdy nesk� kejte p� �li�  dlouho v jednom kuse. 

�������� ��D�vejte se na plachtu k udr� en� kontroly�� Pokud to neud� l� te, m� � ete ztratit balanc nebo kontrolu. 

��������  Nikdy nesm� b� t na trampol�n�  v�c ne�  jeden � lov� k. 

�������� ��������V� dy pou� �vejte trampol�nu pouze pod dohledem dosp� l�  osoby. 

 

SK - BEZPE� NOSTNÉ INŠTRUKCIE  

SKOKAN:  

��������  Nikdy nepou� �vajte trampol�nu, ak ste po� ili alkohol, drogy � i lieky, ktor�  ovplyv� uj�  va�e vn�manie.  

�������� ��������Pred pou� it�m trampol�ny si zlo� te z tela v� etky ostr�  predmety.  

��������  Opatrne a bezpe� ne vyliezajte a zliezajte. Nesk� � te na alebo z trampol�ny a nikdy ju nepou� �vajte ako 

odrazov�  most�k na presko� enie na in�  objekt.  

��������  Najsk� r zvl� dnete z� kladn�  jednoduch�  skoky, ako sa m� � ete pusti�  do skokov n� ro� nej� �ch.  

Nahliadnite do sekcie z� kladn� ch zru� nost�, aby ste vedeli, ako za� a� .  

��������  K zastaveniu sk� kania dopadnete na plachtu s mierne pokr� en� mi kolenami.  

��������  Bu� te v strehu v� dy, ke�  sk� � ete na trampol�ne. Kontrolovan�  skok je tak� , kedy dosko� �te do 
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rovnak� ho miesta, z ktor� ho ste sa odrazili. Kedyko� vek c�tite, � e sa v� m veci vymykaj�  z r� k, presta� te.  

��������  Nikdy nesk� � te pr�li�  dlho v jednom kuse.  

��������  Pozerajte sa na plachtu na zachovanie kontroly. Ak to neurob�te, m� � ete strati�  balanc alebo kontrolu.  

��������  Nikdy nesmie by�  na trampol�ne viac ako jeden � lovek.  

��������  V� dy pou� �vajte trampol�nu iba pod doh� adom dospelej osoby. 

 

PL - INSTRUKCJE DOTYCZ� CE BEZPIECZNO� CI  

� WICZ� CY: 
�������� ��������Nigdy nie u� ywaj trampoliny po spo� yciu alkoholu, narkotyk� w lub lek� w wpøywaj� cych na 

odczuwanie.  

���������������� Przed u� yciem trampoliny nale� y usun� 	  wszystkie ostre przedmioty.  

���������������� Nale� y wchodzi	  i schodzi	  z trampoliny bezpiecznie. Nie wskakuj na lub z trampoliny i nigdy jej nie 

u� ywaj jako wyskoczni�  by przeskoczy	  inny obiekt.  

��������  Najpierw opanuj podstawowe proste skoki, potem mo� esz uczy	  si�  trudniejszych.  

Zaj� yj do sekcji umi� tno� ci aby�  wiedziaø, jak zacz� 	 .  

���������������� W celu zatrzymania skakania zeskocz i ugi� tymi nogami na pøacht� . 

�������� ��B� d�  zawsze ostro� ny, kiedy skaczesz na trampolinie. Opanowany skok jest taki, kiedy zeskoczysz na 

miejsce, z kt� rego si�  odbiøe� . Je� li b� dzie Ci wydawaøo si� , � e nie panujesz na sytuacj� , przerwij 

skakanie. 

��������  Nigdy nie skacz zbyt døugo bez przerwy. 

�������� ���3�D�W�U�]���Q�D���S���D�F�K�W�����Z���F�H�O�X���X�W�U�]�\�P�D�Q�L�D���N�R�Q�W�U�R�O�L���Q�D�G���V�N�D�N�D�Q�L�H�P�����:���L�Q�Q�\�P���U�D�]�L�H���P�R���H�V�]��

�X�W�U�D�F�L�����N�R�Q�W�U�R�O�����O�X�E���U�q�Z�Q�R�Z�D�J���� 

��������  Nigdy nie mo� e trampolina by	  u� ywana przez wi� cej ni�  jedn�  osob�  w tym samym czasie.  

��������  Zawsze u� ywaj trampoliny pod nadzorem osoby dorosøej.  

 

CZ - DOHLED: 

Nau� te se z� kladn� skoky a bezpe� nostn� pravidla. Uplatn� te v� echny tyto opat�en� a ujist� te se, � e se nov� 

skokani nau� ili nejprve z� kladn� skoky p�ed t�m, ne�  se pust� do skok�  obt�� n� j� �ch a pokro� ilej� �ch. 

�������� ��Na v� echny skokany mus� b� t dohl�� eno bez ohledu na jejich � rove�  schopnost� a v� k. 

�������� ��Nikdy nepou� �vejte trampol�nu, kdy�  je mokr� , po� kozen� , � pinav�  � i opot�eben� .Trampol�na by m� la 

b� t zkontrolov� na p�ed t�m ne�  za� nete sk� kat. 

�������� ��Odstra� te v� echny p�edm� ty, kter�  mohou skokanovi p�ek� � et. Uv� domte si, co je nad, pod a kolem 

trampol�ny.  

�������� ��P�edejd� te nehl�dan� mu a neopr� vn� n� mu u� �v� n�. Trampol�na by m� la b� t zabezpe� ena v dob�  jej�ho 

neu� �v� n�. 

 

SK   - DOH� AD:  

Nau� te sa z� kladn�  skoky a bezpe� nostn�  pravidl� . Uplatnite v� etky tieto opatrenia a uistite sa, � e sa nov� 

skokani nau� ili najprv z� kladn�  skoky pred t� m, ne�  sa pustia do skokov zlo� itej� �ch a pokro� ilej� �ch.  

��������  Na v� etk� ch skokanov mus� by�  dohliadan�  bez oh� adu na ich � rove�  schopnost� a vek.  

��������  Nikdy nepou� �vajte trampol�nu, ke�  je mokr� , po� koden� , � pinav�  alebo opotrebovan� .Trampol�na by sa 

mala skontrolova�  pred t� m ako za� nete sk� ka� .  

��������  Odstr� � te v� etky predmety, ktor�  m� � u skokanovi prek� � a� . Uvedomte si, � o je nad, pod a okolo 

trampol�ny.  

��������  Pred�� te nestr� � en� mu a neopr� vnen� mu u� �vaniu. Trampol�na by mala by�  zabezpe� en�  v � ase jej 

nepou� �vania. 
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PL - DOZÓR: 

Naucz si�  podstawowych skok� w i reguøy bezpiecze
 stwa. Korzystaj ze wszystkich tych reguø i upewnij si� , 

� e nowi 	 wicz� cy nauczyli si�  podstawowych skok� w zanim zaczn�  z trudniejszymi.  

�������� ��Wszyscy 	 wicz� cy musz�  by	  pod dozorem bez wzgl� du na ich poziom umiej� tno� ci i wiek.  

�������� ��Nigdy nie u� ywaj trampoliny, kiedy jest mokra, uszkodzona, brudna lub zu� yta. Trampolin�  nale� y 

sprawdzi	  przed ka� dym skakaniem.  

�������� ���8�V�X�z���Z�V�]�\�V�W�N�L�H���S�U�]�H�G�P�L�R�W�\�����N�W�q�U�H���P�R�J�����S�U�]�H�V�]�N�D�G�]�D�����V�N�R�F�]�N�R�Z�L�����8���Z�L�D�G�R�P���V�R�E�L�H�����F�R��

�M�H�V�W���Q�D�����S�R�G���L���Z�R�N�q�����W�U�D�P�S�R�O�L�Q�\���� 

�������� ���=�D�E�U�R�z���Q�L�H�V�W�U�]�H���R�Q�H�J�R���O�X�E���Q�L�H�X�S�R�Z�D���Q�L�R�Q�H�P�X���X���\�Z�D�Q�L�X�����7�U�D�P�S�R�O�L�Q�D���S�R�Z�L�Q�Q�D���E�\����

�]�D�E�H�]�S�L�H�F�]�R�Q�D���S�R�G�F�]�D�V���M�H�M���X���\�Z�D�Q�L�D�� 

 

 

CZ - UMÍST� NÍ  TRAMPOLÍNY 

Minim� ln� prostor nad trampol�nou je 7,3 metr� . Ujist� te se, � e v bl�zkosti nejsou � � dn�  p�ek� � ky � i 

nebezpe� �, jako jsou v� tve stromu, houpac� souprava, baz� ny, elektrick�  dr� ty, st� ny, ploty atd.  

 

Pros�m, bu� te informovan� o n� sleduj�c�ch vybran� ch m�stech pro trampol�nu:����

���� Trampol�na mus� b� t um�st� na na rovn� m povrchu. 

���� M�sto mus� b� t dob�e osv� tleno. 

���� V�echny p�ek� � ky nad a pod nebo kolem trampol�ny mus� b� t odstran� ny. 

 

Pokud nebudete dodr � ovat tyto pokyny, zvyšujete r iziko, � e n� koho zran�te.  

 

SK  - UMIESTNENIE TRAMPOLÍNY  

Minim� lny priestor nad trampol�nou je 7,3 metrov. Uistite sa, � e v bl�zkosti nie s�  � iadne prek� � ky alebo 

nebezpe� enstvo, ako s�  kon� re stromu, hojdacia s� prava, baz� ny, elektrick�  dr� ty, steny, ploty at�   

 

Pros�m, bu� te informovan� o nasleduj� cich vybran� ch miestach pre trampol�nu:  

��������  Trampol�na mus� by�  umiestnen�  na rovnom povrchu.  

��������  Miesto mus� by�  dobre osvetlen� .  

��������  V�etky prek� � ky nad a pod, alebo okolo trampol�ny musia by�  odstr� nen� .  

 

Ak nebudete dodr � iava�  tieto pokyny, zvyšujete r iziko, � e niekoho zran�te. 
 
PL - UMIESZCZENIE TRAMPOLINY 
Przestrze
  minimalna nad trampolin�  wynosi 7,3 metr� w. Upewnij si� , � e w pobli� u nie ma � adnych 

przeszk� d lub niebezpiecze
 stw, jakimi s�  gaø� zie drzew, hu� tawki, baseny, druty elektrycznego napi� cia, 

� ciany, pøoty etc.  

 

Prosimy o dotrzymywanie poni� szych wybranych miejsc dla umieszczenia trampoliny:����

���� �7�U�D�P�S�R�O�L�Q�D���P�X�V�L���E�\�����X�P�L�H�V�]�F�]�R�Q�D���Q�D���S���D�V�N�L�H�M���S�R�Z�L�H�U�]�F�K�Q�L�� 

���� �0�L�H�M�V�F�H���P�X�V�L���E�\�����G�R�E�U�]�H���R���Z�L�H�W�O�R�Q�H���� 

���� �:�V�]�\�V�W�N�L�H���S�U�]�H�V�]�N�R�G�\���Q�D�G�����S�R�G���O�X�E���Z�R�N�q�����W�U�D�P�S�R�O�L�Q�\���P�X�V�]�����E�\�����X�V�X�Q�L���W�H���� 

 

Je� li nie b� d�  dotrzymywane te instrukcje, powi� ksza si�  w ten sposób mo� liwo� �  powstania kontuzj i.  
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CZ - PL� N CVI� ENÍ 
N� sleduj�c� cvi� en� jsou doporu� eny k nau� en� z� kladn�ch krok�  a skok�  p�ed pokro� en�m ke slo� it� j� �m a 

komplikovan� j� �m. M� li byste si p�e� �st a porozum� t v� em bezpe� nostn�m informac�m p�ed vyl� z� n�m na 

trampol�nu. Celkov�  debata, p�edveden� t� lov�  mechaniky a pokyny pro trampol�nu by m� ly prob� hnout 

mezi dohledem a studentem. 
 
Lekce 1 

A. Vyl� z� n� a nal� z� n� – Demonstrace spr� vn� ch technik. 

B. Z� kladn� skok -Demonstrace a praxe. 

C. Brzd� n� (kontrola skoku) - Demonstrace a praxe. Nau� it se na p��kaz zabrzdit. 

D. Ruce a kolena - Demonstrace a praxe. V� ha by m� la b� t na � ty� i - - stupe�  dosko� en� a vyrovn� n�. 
 
Lekce 2 

A. Zhodnocen� a praktikov� n� techniky nau� en�  v Lekci 1. 

B. Skok na kolena- Demonstrace a praxe. Nau� it se z� kladn� skok dol�  na kolena a zp� t p�ed vyzkou� en�m 

polovi� n�ho oto� en� doleva a doprava. 

C. Skok do sedu -Demonstrace a praxe. Nau� it se z� kladn� skok do sedu ne�  p� id� te skok na koleno, ruce a 

kolena – opakov� n�. 
 
Lekce 3 

A. Zhodnocen� a vyzkou� en� dovednost� a technik nau� en� ch v p�edchoz�ch lekc�ch. 

B. dopad dop�edu-V� ichni � � ci by si m� li osvojit pozici na b� i� e (� elem k zemi) zat�mco instruktor 

kontroluje chybn�  pozice, kter�  mohou zp� sobit zran� n�. 

C. Za� n� te se skoky na ruk� ch a kolenou a pot�  nat� hn� te t� lo do pozice na b� i� e, dopadn� te na plachtu a 

vra� te se zp� t na nohy. 
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D. Opakov� n�-Skok na ruce a kolena, Skok do boku, zp� t na nohy, skok do sedu, zp� t na nohy 
 
Lekce 4 

A. Zhodnocen� a vyzkou� en� dovednost� a technik nau� en� ch v p�edchoz�ch lekc�ch. 

B. Obrat o polovinu 

i.  Za� n� te pozic� � elem k zemi. Jakmile budete v kontaktu s plachtou odr� � ejte se pa� emi na pravou 

nebo levou stranu, hlavu a ramena ot� � ejte ve stejn� m sm� ru. 

ii.  B� hem oto� ky se ujist� te, � e m� te z� da soub� � n�  s plachtou a hlavu vzh� ru. 

iii  Po dokon� en� oto� en�, p� ista� te do pozice � elem k zemi – na b� i� e. 

Po dokon� en� t� to lekce m�  student z� kladn� znalosti o skoc�ch na trampol�n� . Skokani by m� li b� t 

povzbuzov� ni k vyv�jen� opakov� n� s d� razem na kontrolu a formu. 

Hra, kter�  m� � e b� t hr� na k tomu, aby � � ka povzbudila k rutin�  opakov� n� je “ SKOK”. V t� to h�e hr� � i 

po� �taj� od 1 do 10. Prvn� hr� �  za� ne se skokem. Hr� �  2 mus� ud� lat ten sam�  skok a p� idat dal� �. Hr� �  3 

p�edvede skok prvn�ho a druh� ho hr� � e a p� id�  skok t�et�. To pokra� uje dokud hr� �  nebude schopn�  

zopakovat skoky ve stejn� m po�ad�. Prvn� osoba, kter�  skok zkaz� obdr� � p�smeno “ S” . To pokra� uje a�  

dokud n� kdo nedostane cel�  slovo “ SKOK” . Posledn� zb� vaj�c� z� vodn�k je pova� ov� n za v�t� ze! Dokonce i 

kdy�  hrajete tuto hru, je d� le� it�  aby jste dostaly opakován� pod kontrolu. Nezkou�ejte slo� it�  nebo 

vysok�  skoky, kter�  jste se dosud nenau� il i. 

 

K n� r� stu dal� �ch dovednost� by m� l b� t kontaktov� n kvalifikovan�  instruktor. 

 

SK  - PL� N CVI � ENÍ  

Nasleduj� ce cvi� enia sa odpor� � aj�  na nau� enie z� kladn� ch krokov a skokov pred pokro� en�m k 

zlo� itej� �m a zlo� itej� �m. Mali by ste si pre� �ta�  a porozumie�  v� etk� m bezpe� nostn� m inform� ci� m pred 

vyliezan�m na trampol�nu. Celkov�  debata, predvedenie telovej mechaniky a usmernenia pre trampol�nu by 

mali prebehn� �  medzi doh� adom a � tudentom.  

 

Lekcia 1  

A. vyliezanie a nach� dzania - Demon� tr� cia osved� en� ch techn�k.  

B. Z� kladn�  skok-Demon� tr� cia a prax.  

C. Brzdenie (kontrola skoku) - Demon� tr� cia a prax. Nau� i�  sa na pr�kaz zabrzdi� .  

D. Ruky a kolen�  - Demon� tr� cia a prax. V� ha by mala by�  na � tyri - - stupe�  doskokom a vyrovnanie.  

 

Lekcia 2  

A. Zhodnotenie a praktizovan� techniky nau� en�  v Lekcii 1.  

B. Skok na kolen� -Demon� tr� cia a prax. Nau� i�  sa z� kladn�  skoky dole na kolen�  a spä�  pred vysk� � an�m 

polovi� n� ho oto� enia do� ava a doprava.  

C. Skok do sedu-Demon� tr� cia a prax. Nau� i�  sa z� kladn�  skok do sedu ako prid� te skok na koleno, ruky a 

kolen�  - opakovanie.  

 

Lekcia 3  

A. Zhodnotenie a vysk� � anie zru� nost� a techn�k nau� en� ch v predch� dzaj� cich lekci� ch.  

B. vplyv dopredu-V� etci � iaci by si mali osvoji�  poz�ciu na bruchu (� elom k zemi) zatia�  � o in� truktor 

kontroluje nespr� vne poz�cie, ktor�  m� � u sp� sobi�  zranenie.  

C. Za� nite skokmi na ruk� ch a kolen� ch a potom natiahnite telo do poz�cie na bruchu, dopadnete na plachtu 

a vr� � te sa spä�  na nohy.  

D. Opakovanie-Skok na ruky a kolen� , Skok do boku, spä�  na nohy, skok do sedu, spä�  na nohy  
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Lekcia 4  

A. Zhodnotenie a vysk� � anie zru� nost� a techn�k nau� en� ch v predch� dzaj� cich lekci� ch.  

B. Obrat o polovicu  

i. Za� nite poz�ciou � elom k zemi. Akon� hle budete v kontakte s plachtou odr� � ajte sa pa� ami na prav�  alebo 

� av�  stranu, hlavu a ramen�  ot� � ajte v rovnakom smere.  

ii. Po� as oto� ky sa uistite, � e m� te chrb� t s� be� ne s plachtou a hlavu hore.  

iii Po dokon� en� oto� enie, prista� te do poz�cie � elom k zemi - na bruchu.  

Po dokon� en� tejto lekcie m�  � tudent z� kladn�  znalosti o skokoch na trampol�ne. Skokani by mali by�  

povzbudzovan� k vyv�janiu opakovania s d� razom na kontrolu a formu.  

Hra, ktor�  m� � e by�  hran�  na to, aby � iaka povzbudila k rutine opakovanie je "SKOK". V tejto hre hr� � i 

po� �taj�  od 1 do 10. Prv�  hr� �  za� ne sa skokom. Hr� �  2 mus� urobi�  ten sam�  skok a prida�  � al� ie. Hr� �  3 

predvedie skok prv� ho a druh� ho hr� � a a prid�  skok tretej. To pokra� uje pokia�  hr� �  nebude schopn�  

zopakova�  skoky v rovnakom porad�. Prv�  osoba, ktor�  skok skaz� dostane p�smeno "S". To pokra� uje a�  

k� m niekto nedostane cel�  slovo "SKOK". Posledn�  zost� vaj� ci pretek� r je pova� ovan�  za v�� aza! Dokonca 

aj ke�  hr� te t� to hru, je d� le� it�  aby ste dostali opakovania pod kontrolu. Nesk� � ajte zlo� it�  alebo vysok�  

skoky, ktor�  ste sa e� te nenau� il i.  

 

K n� rastu � al� �ch zru� nost� by mal by�  kontaktovan�  kvalifikovan�  in� truktor. 

 

PL - PLAN � WICZE�   
Poni� sze 	 wiczenia s�  polecone dla nauczenia si�  podstawowych krok� w i skok� w przed przej� ciem do 

trudniejszych i bardziej skomplikowanych. Powiniene�  przeczyta	  i zrozumie	  wszystkie instrukcje 

bezpiecze
 stwa przed rozpocz� ciem 	 wicze
 . Caøa dyskusja, pokazanie motoryki ciaøa i zapoznanie z 

instrukcjami o trampolinie, powinna odby	  si�  pomi� dzy dozorem i studentem.  
 
Lekcja 1 

A. Wchodzenie i chodzenie – pokaz poprawnej techniki 

B. Skok podstawowy – pokaz oraz praktyka 

C. Hamowanie (kontrolowanie skoku) – pokaz oraz praktyka. Uczenie si�  zahamowa	  na rozkaz. 

D. R� ce i kolana – pokaz i praktyka. Waga powinna by	  na cztery - - stopie
  zeskoczenia i balansu. 
 
Lekcja 2 

A. Podsumowanie i praktykowanie nauczonej techniki z Lekcji 1 

B. Skok na kolana – pokaz i praktyka. Nauczenie si�  podstawowego skoku w d� ø na kolana i z powrotem 

przed wypr� bowaniem p� øobrotu w lewi i w prawo.  

C. Skok do siadu - pokaz i praktyka. Nauczenie si�  podstawowego skoku do siadu przed skakaniem na 

kolano, r� ce i kolana - powt� rka 
 
Lekcja 3 

A. Podsumowanie i wypr� bowanie umiej� tno� ci nauczonych w poprzednich lekcji. 

B. Zeskoczenie do przodu – wszyscy studenci powinni sobie oswoi	  pozycj�  na brzuchu (czoøem do 

podøogi) podczas gdy instruktor sprawdza bø� dne pozycje, kt� re mog�  spowodowa	  kontuzj� .  

C. Zacznij od skok� w na r� kach i kolanach i potem wyci� gnij ciaøo do pozycji na brzuchu, zeskocz na 

pøacht�  i powr� 	  na nogi.  

D. Powtarzanie – skok na r� ce i kolana, skok do boku, z powrotem na nogi, skok do siadu, z powrotem na 

nogi. 
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Lekcja 4 

A. Podsumowanie i wypr� bowanie umiej� tno� ci oraz technik nauczonych w poprzednich lekcjach. 

B. Obr� t o poøow�  

i.  Zacznij od pozycji czoøem do podøogi. Kiedy b� dziesz w kontakcie z pøacht�  odbij si�  barkami na 

praw�  lub na lew�  stron� , gøow�  i ramiona obracaj w tym samym kierunku.  

ii.  Podczas obrotu upewnij si� , � e masz plecy r� wnolegle z pøacht�  i gøow�  do g� ry.  

iii  Po doko
 czeniu obrotu, wyl� duj w pozycji czoøem do podøogi – na brzuchu.  

 

Po doko
 czeniu tej lekci ma student podstawowe znajomo� ci o skokach na trampolinie.� wicz� cych 

powinni by	  motywowani do powtarzanie skok� w z orientacj�  na kontrol�  i form� .  

Gra, w kt� r�  mo� na bawi	  si�  w celu motywowania studenta do powt� rze
  jest “ SKOK” . W tej grze gracze 

licz�  od 1 do 10. Pierwszy gra	  zaczyna skokiem. Gracz 2 musi powt� rzy	  ten sam skok i doda	  nast� pny. 

Gracz numer 3 musi powt� rzy	  skok pierwszego i drugiego gracza i doda skok trzeci. To powtarza si�  

dop� ki gracz nie powt� rzy skoki w prawidøowej kolejno� ci. Pierwsza osoba, kt� ra zepsuje skok otrzyma 

liter�  “ S” . W taki spos� b si�  kontynuuje gra, dop� ki kto�  nie zøo� y søowa “ SKOK” . Ostatni pozostaøy gracz 

jest zwyci� zc� ! Nawet podczas tej gry jest wa� ne, by 	 wicz� cy opanowali swoje skoki. Nie mo� na 

pr� bowa	  skomplikowanych lub wysokich skok� w, kt� re dot� d nie zostaøy opanowane.  

 

W celu podwy� szenia umiej� tno� ci powiniene�  skontaktowa	  si�  i instruktorem.  

 
 

Z� KLADNÍ SKOKY NA TRAMPOLÍN� /Z� KLADNÉ SKOKY NA TRAMPOLÍNE 
/SKOKI PODSTAWOWE 
 

Z� KLADNÍ SKOK/Z� KLADNÝ SKOK / SKOK PODSTAWOWY 

CZ 1. Stoupn� te si na st�ed trampol�ny, p�esu� te v� hu t� la 

na � pi� ky, nohy m�rn�  rozkro� te. Sledujte trampol�nu. 

SK 1.postavte sa na stred trampol�ny, presu� te v� hu tela 

na � pi� ky, nohy mierne rozkro� te. Sledujte trampol�nu. 

PL 1. Sta
  na � rodku trampoliny, przenie�  wag�  ciaøa na 

palce na stopach, nogi lekko rozkrocz.  

CZ 2. Rozk� vejte pa� e dop�edu a nahoru v kruhov� ch 

pohybech. 

SK 2. rozk� vajte pa� e dopredu a hore v kruhov� ch 

pohyboch. 

PL 2. Rozbujaj barki do przodu i do g� ry w kolistych 

ruchach. 

CZ 3. P� i v� skoku dejte nohy k sob� , � pi� ky nami�te 

sm� rem dol� . 

SK 3. pri v� skoku dajte nohy k sebe, � pi� ky namierte 

smerom nadol. 

PL 3. Podczas wyskoku daj nogi ku sobie, � ci� gnij palce 

st� p. 

CZ  4. P� i dopad� v� n� na trampol�nu m� jte nohy m�rn�  

rozkro� en� . 

SK 4. pri dopade na trampol�nu majte nohy mierne 
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rozkro� en� . 

PL 4. Przed zeskoczeniem na trampolin�  trzymaj nogi 

lekko rozkroczone.  

 

 

SKOKY NA KOLENOU/SKOKY NA KOLEN� CH/SKOKI NA KOLANACH 

 CZ 1. Za� n� te z� kladn�m skokem. Nesk� kejte vysoko. 

 SK 1. za� nite z� kladn� m skokom. Nesk� � te vysoko. 

PL 1. Zacznij od skoku podstawowego. Nie skacz 

wysoko. 

CZ 2. Dosko� te na kolena, z� da dr� te vzp��men� . K udr� en� 

rovnov� hy pou� �vejte pa� e. 

SK 2. Dosko� te na kolen� , chrb� t dr� te vzpriamene. 

K udr� aniu rovnov� hy pou� �vajte pa� e. 

PL 2. Zeskocz na kolana, pleca miej wyprostowane. W 

celu utrzymania r� wnowagi u� yj bark� w. 

CZ 3. Dosta� te se zp� t do z� kladn�ho sk� k� n� kmit� n�m pa� � 

nahoru. 

SK 3. Dosta� te sa spä�  do z� kladn� ho sk� kania kmitan�m 

pa� � nahor. 

PL 3. Wr� 	  z powrotem do pozycji podstawowego 

skakania bujaniem bark� w.  

 

 

SK � K � NÍ  V SEDE/SK� KANIE V SEDE/ SKOKI W PRZYSIADZIE 

CZ 1. Dosko� te do sedu na plocho. 

SK 1. dosko� te do sedu na plocho. 

PL 1. Zeskocz do przysiadu na pøasko 

CZ 2. Um�st� te ruce na trampol�nu vedle bok� . 

SK 2. umiestnite ruky na trampol�nu ved� a bokov. 

PL 2. Umie� 	  r� ce na trmpolin�  obok biodr� w.  

CZ 3. Zp� t do vzp��men�  pozice se vra� te odra� en�m 

rukama. 

SK 3. spä�  do vzpriamenej poz�cie sa vr� � te odrazen�m 

r� k. 

PL 3. Z powrotem do wyprostowanej pozycji wr� 	  

odbij� c si�  r� kami.  

 

SK � K � NÍ  NA B� IŠE/SK� KANIE NA BRUCHU/SKAKANIE NA BRZUCHU 

CZ 1. Za� n� te n�zk� mi skoky 

SK 1. za� nite n�zkymi skokmi. 

PL 1. Zacznij od niskich skok� w 

CZ 2. Dopadn� te na b� icho (obli� ejem dol� ), pa� e nechte 

prota� en�  dop�edu 

SK 2. dopadnete na brucho (tv� rou nadol), pa� e nechajte 

pretiahnut�  dopredu 
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PL 2. Zeskocz na brzuch (twarz�  do podøogi), barki 

zostaw wyci� gni� te do przodu 

CZ 3. Odrazte se od trampol�ny rukama a vra� te se zp� t 

do vzp��men�  pozice. 

SK 3. odrazte sa od trampol�ny rukami a vr� � te sa spä�  do 

vzpriamenej poz�cie. 

PL 3. Odbij si�  od trampoliny r� kami i wr� 	  z powrotem 

do wyprostowanej pozycji.  

 

SK � K � NÍ  S OBRATEM 180 STUP� � /SK � KANIE S OBRATOM 180 STUP� OV/SKAKANIE Z 

OBROTEM O 180 STOPNI 

CZ 1. Za� n� te se sk� k� n�m na b� i� e. 

SK 1. za� nite so sk� kan�m na bruchu. 

PL 1. Zacznij skaka	  na brzuchu. 

CZ 2. Odrazte se levou nebo pravou rukou a pa� emi 

(podle toho, kter� m sm� rem se chcete to� it). 

SK 2. odrazte sa � avou alebo pravou rukou a pa� ami 

(pod� a toho, ktor� m smerom sa chcete to� i� ). 

PL 2. Odbij si�  lew�  lub praw�  r� k�  i barkami (wedøug 

tego, w kt� rym kierunku chcesz si�  obr� ci	 ) 

CZ 3. Pokra� ujte hlavou a rameny ve stejn� m sm� ru a 

dr� te z� da paraleln�  k podlo� ce s hlavou nahoru. 

SK 3. pokra� ujte hlavou a ramenami v rovnakom smere a 

dr� te chrb� t paralelne k podlo� ke s hlavou nahor. 

PL 3. Kontynuuj gøow�  i ramionami w tym samym 

kieunku i trzymaj plecy r� wnolegle z podøog�  z gøow�  do 

g� ry.  

CZ 4. Dosko� te na b� icho a do vzp��men�  pozice se vra� te 

odra� en�m rukama a pa� �. 

SK 4. dosko� te na brucho a do vzpriamenej poz�cie sa 

vr� � te odrazen�m r� k a pa� �. 

PL 4. Zeskocz na brzuch i do pozycji wyprostowanej wr� 	  

odbijaj� 	  si�  r� koma i bark� . 

 

 

 

 

 

CZ - MONT� � NÍ  INSTRUKCE 

 

K  sestaven� této trampol�ny pot�ebujete na�e speci� ln� nap�nac� h� k poskytovan�  s t�mto produktem.  

Mimo � as u� �v� n� trampol�na m� � e b� t lehce rozlo� ena a uskladn� na.  

Pros�m, � t� te montá� n� instr ukce ne�  za� nete se sestavován�m výrobku. 

 

P� ED SESTAVOV� NÍM 
Pros�m, zkontrolujte popisy � � st� a � �sla. Mont� � n� instrukce u� �vaj� tyto popisy a � �sla jako reference. 



 23 

Ujist� te se, zda m� te v� echny uveden�  � � sti. Pokud v� m chyb� jak� koliv sou� � stka, kontaktujte m�sto koup� . 

 

Pros�m, pou� ij te rukavice k ochran�  rukou p
 ed p
 isk
 �pnut�m b� hem montován�. 

 

SK  - MONT� � NE INŠTRUKCIE  

 

Na zostavenie tejto trampol�ny potrebujete na�e � peci� lne nap�nacie h� ky poskytovan�  s t� mto produktom.  

Mimo � as u� �vania trampol�ny m� � e by�  � ahko rozlo� en�  a uskladnen� .  

Pros�m, � �tajte mont� � ne in� trukcie, ako za� nete so zostavovan�m v� robku.  

 

PRED ZOSTAVOVANÍM  

Pros�m, skontrolujte popisy � ast� a � �sla. Mont� � ne in� trukcie u� �vaj�  tieto opisy a � �sla ako referencie.  

Uistite sa, � i m� te v� etky uveden�  � asti. Ak v� m ch� ba ak� ko� vek s� � iastka, kontaktujte miesto n� kupu.  

 

Pros�m, pou� ite rukavice na ochranu r� k pred pri� kripnut�m po� as montovania. 

 

PL - INSTRUKCJE DOTYCZ� CE MONTA� U 

 

Dla monta� u tej  trampoliny potrzebujesz specjalny hak spr� � ynowy, kt� ry zostaø zaø� czony do tego produktu.  

Je� li trampolina nie jest wykorzystywana, mo� e by	  lekko rozøo� ona i schowana.  

Prosimy o dok
adne przeczytanie instrukcj i dotycz� cych monta� u przez monta� em produktu 

 

PRZED MONTA� EM  
Prosimy o zapoznanie si�  z opisami cz� � ci i ich numerowaniem. Instrukcje dotycz� ce monta� u 
korzystaj�  z poni� szego opisu cz� � ci. 
Upewnij si� , � e opakowanie posiada wszystkie cz� � ci. Je� li jaka�  brakuje, skontaktuj si�  ze 
sprzedawc� .  
 

Prosimy o noszenie ochronnych r � kawic by zapobiec przyci� ciom podczas monta� u.   

 

 

ROZPIS � � STÍ /ROZPIS � ASTÍ /LISTA CZ� � CI  

Pros�m, vyberte velikost va� � trampol�ny./Pros�m, vyberte ve� kos�  Va�ej trampol�ny./ Wybierz rozmiar Twojej 

trampoliny.  
Po�adov�  
� �slo � �slo sou� � stky Popis �É�º�³ �Ë�º�³ �Ä�Ã�º�³ �Ä�Å�º�³ �Ä�Æ�º�³ �Ä�Ç�º�³

1 TR800 
Plachta trampol�ny, 
p� ipevn� n�  V-Krou� ky 

1 1 1 1 1 1 

2 TR801 R� mov�  kryt 1 1 1 1 1 1 
3 TR802 Vrchn� ty�  6 6 8 8 8 8 
4 TR803 T- � � st 6 6 8 8 8 8 
5 TR804 No� n� podp� ra  3 3 4 4 4 4 
6 TR805 Vertik� ln� prodlou� en�  noha 0 6 8 8 8 8 

7 TR806 Pru� iny 48 60 64 
72 nebo
80 

80 nebo 
88 

88 nebo 
96 

8 TR807 V� v� ska bezpe� nostn�ch 
instrukc� 1 1 1 1 1 1 

9 TR808 Svorka s nap�nac�m h� kem 1 1 1 1 1 1 
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DALŠÍ POLO	 KY – Trampol�na m�  p� t nohou 

 
Po�adov�  

� �slo � �slo sou� � stky Popis �Ä�Å�º�³ �Ä�Æ�º�³ �Ä�Ç�º�³ �Ä�È�º�³

1 TR800 
Plachta trampol�ny, 
p� ipevn� n�  V-Krou� ky 

1 1 1 1 

2 TR801 R� mov�  kryt 1 1 1 1 
3 TR802 Vrchn� ty�  10 10 10 10 
4 TR803 T- � � st 10 10 10 10 
5 TR804 No� n� podp� ra  5 5 5 5 
6 TR805 Vertik� ln� prodlou� en�  noha 10 10 10 10 

7 TR806 Pru� iny 70 nebo
80 

80 nebo 
90 

90 nebo 
100 

100 nebo 
110 

8 TR807 V� v� ska bezpe� nostn�ch 
instrukc� 

1 1 1 1 

9 TR808 Svorka s nap�nac�m h� kem 1 1 1 1 
 

DALŠÍ POLO	 KY – Trampol�na m�  � est nohou 

 
Po�adov�  

� �slo � �slo sou� � stky Popis 10' 12' 13' 14' 15' 

1 TR800 
Plachta trampol�ny, 
p� ipevn� n�  V-Krou� ky 

1 1 1 1 1 

2 TR801 R� mov�  kryt 1 1 1 1 1 
3 TR802 Vrchn� ty�  12 12 12 12 12 
4 TR803 T- � � st 12 12 12 12 12 
5 TR804 No� n� podp� ra  6 6 6 6 6 
6 TR805 Vertik� ln� prodlou� en�  noha 12 12 12 12 12 
7 TR806 Pru� iny 84 96 96 108 120 

8 TR807 V� v� ska bezpe� nostn�ch 
instrukc� 

1 1 1 1 1 

9 TR808 Svorka s nap�nac�m h� kem 1 1 1 1 1 
 

K SESTAVENÍ TRAMPOLÍNY JSOU POT� EBA DVA LIDÉ, PAMATUJTE NA POU	 ITÍ 
RUKAVIC B� HEM MONTOVÁNÍ, ABY JSTE SE VYHLI P� ISK� ÍPNUTÍ. 
 

 

 
 
KROK 1 – kontrola konstrukce 
Zkontrolujte, zda jste obdr� eli v� echny � � sti, kter�  jsou u� �v� ny v zobrazen� n�� e. V� echny sou� � stky se stejnou � � st�  

jsou zam� niteln�  a nemaj� prav�  nebo lev�  sm� r. 

Ke spojen� � � st�, jednodu� e vsu� te � � st ty� e do vedlej� � � � sti. Toto spojen� je naz� v� no “ T � � st” . 
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KROK 2 – mont� �  konstrukce 
 

�Ä�Á�³�ç�t�û�������€���³�����
�ø�	�•�ø���ø�³�÷�€�ÿ�³�•�Á�³�Ç�³�������ý���	�ô�ö�€�³�����•�ø�³�������³

�ÿ�ø���-�€�³���������t�•�Á�³�á�ô�����•���ø�³�Ø�ç�Ù�³�þ�����³���ô�³�÷�€�ÿ�³�•�Á�³�Æ�Á�³

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�Å�Á�³�æ���t�û���•���ø�³�Ø�ç�Ù�³�þ�����³���•�ü�����ý�ø���•���³���t�•�ô�÷�€���³�ô�³

���ô���ô�•���ø�³�����•�³�•�Á�³�É�Á�³

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�Æ�Á�³�ã���³���������t�•�ü�³�ý�ø�÷���|�³�����•���€�³�����÷���•�����¿�³�������������ý���ø�³

�������ô�����€�³�����•���€�³�����÷���•�����³�����÷�ÿ�ø�³���•�ø�÷�ö�û���
�€�ö�û�³�þ�����þ�•�Á�³

 
NESPOJUJTE DÍLY DO KRUHU !! 
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4. Nasu� te d�l � . 5 dle obr� zku. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Oto� te v� echny d�ly kruhov� mi v� se� mi 
vzh� ru. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. Spojte v� � cny d�ly dle obr� zku 6. 
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KROK 3 – mont� �  plachty trampol�ny 
Bu� te opatrn� kdy�  p� ipev� ujete pru� iny k placht�  trampol�ny. Budete pot�ebovat dal� �ho � lov� ka, aby v� m 

pomohl s � � st� mont� � e. UPOZORN� NÍ –Kdy�  p� ipojujete pru� iny a trampol�na je utahov� na, m� � ou v� s 

sk� �pnout spojovac� body.  

 

A. N� kres plachty trampol�ny (1) uvnit�  r� mov�  konstrukce 

B�l�  k� ��  a bezpe� nostn� � t�tek by m� li b� t � elem vzh� ru. 

 

B. Jak pou� �vat nap�nac� h� k. 

 
KROK B1: Um�st� n� pru� iny na okraji odrazov�  plachty. P� ipevn� te n� �ad� a p� ipojte k pru� inov� mu 
h� ku s kone� n� m h� kem n� �ad�. 
KROK B2: Stiskn� te n� �ad� a p� ipevn� te pru� inov�  h� k ke konstrukci. 
 

 
 
Bu� te opatrn� kam pokládáte ruce nap
 . b� hem uchycen� spojovac�ch bod	  – m	 � ou vás 
sk
 �pnout! 
 



 29 

 
C. Vkl� d� n� pru� in. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D. Kdy�  zjist�te, � e jste vynechali d�ru a V krou� ek spojen�, p�epo� �tejte a vyjm� te nebo p� ipojte jin�  pru� iny 

pot�ebn�  k veden� sou� tu pru� in. 

 

 

KROK 4 - um�st� n� bezpe� nostn� v� v� sky 
A. U� it�m kravatov� ho p� ipnut� p� ipevn� te v� v� sku bezpe� nostn�ch informac� (8) k trampol�n� . Kravatov�  

p� ichycen� by m� lo b� t pov� � eno na vertik� ln� konstrukci a vrchn� ty� , abychom se ujistili � e z� stane p� ipevn� no.  
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KROK 5 - mont� �  ochrann� ho pol� t� �e 
A. Polo� te r� mov�  kryt (2) p�es trampol�nu tak, aby pru� iny a � elezn�  konstrukce byly zakryty. 

Ujist� te se, � e r� mov�  kryt zakr� v�  v� echny kovov�  � � sti. 

B. P� iva� te popruhy um�st� n�  pod r� mov� m krytem k r� mu. 

C. Vybete v� �  model krytu. 

  

Model A. 

 
 

Model�³�Õ�Á�³

�³
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�³

Model�³�Ö�Á�³

�³
�³

Model�³D�Á�³

 

 

CZ - OCHRANA A ÚDR� BA 
Tato trampol�na byla navr� ena a sestrojena z kvalitn�ch materi� l�  a se zru� nost�. Se spr� vnou ochranou a 

� dr� bou bude trampol�na poskytovat v� em skokan� m roky cvi� en�, z� bavy a radosti. Pros�m, n� sledujte 

pokyny uvedeny n�� e: 

 

Tato trampol�na je navr� ena k odol� n� ur� it�  v� hy a pou� it�. Ujist� te se, � e trampol�nu u� �v�  jen jeden 

� lov� k ve stejn� m � ase. � lov� k nad 120 kg by trampol�nu nem� l pou� �vat.Skokani by m� li pou� �vat 

pono� ky, gymnastick�  boty nebo b� t bos�, kdy�  pou� �vaj� trampol�nu. Botasky � i tenisky by nem� ly b� t 

no�eny. K omezen� zni� en� nepou� t� jte zv��ata na plachtu. Skokani by m� li z t� la odstranit v� echny ostr�  

p�edm� ty p�ed u� it�m trampol�ny. V� echny ostr�  nebo vy� n�vaj�c� p�edm� ty by m� ly b� t v� dy dr� eny mimo 

plachtu trampol�ny.  

 

P�ed u� it�m v� dy zkontrolujte trampol�nu z d� vodu opot�eben�, � kody nebo chyb� j�c�ch � � st�. 

 Pros�m, bu� te informov� ni o:  
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�  Otvorech, d�r� ch v placht�  trampol�ny 

�  Proh� baj�c� se plachta 

�  Rozp� r� n� nebo jak� koliv jin�  druh po� kozen� 

�  Ohnut�  nebo zlomen�  r� mov�  � � sti, jako jsou nohy 

�  Zlomen� , chyb� j�c� nebo po� kozen�  pru� iny 

�  Zni� en� , chyb� j�c� nebo nezabezpe� en�  r� mov�  kryt 

�  V� � n� lky jak� hokoliv typu (speci� ln�  ostr�  typy) na r� mu, pru� in� ch nebo placht�  
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 SK  - OCHRANA A � DR� BA  

T� to trampol�na bola navrhnut�  a zostrojen�  z kvalitn� ch materi� lov a so zru� nos� ou. So spr� vnou ochranou a 

� dr� bou bude trampol�na poskytova�  v� etk� m skokanom roky cvi� enia, z� bavy a radosti. Pros�m, nasledujte 

pokyny uveden�  ni� � ie:  

 

T� to trampol�na je navrhnut�  k odolaniu ur� itej v� hy a pou� itiu. Uistite sa, � e trampol�nu u� �va len jeden � lovek 

v rovnakom � ase. � lovek nad 120 kg by trampol�nu nemal pou� �vat.Skokani by mali pou� �va�  pono� ky, 

gymnastick�  top� nky alebo by�  bos�, ke�  pou� �vaj�  trampol�nu. Botasky alebo tenisky by nemali by�  nosen� . O 

obmedzen� zni� enia nep� � � ajte zvierat�  na plachtu. Skokani by mali z tela odstr� ni�  v� etky ostr�  predmety pred 

pou� �van�m trampol�ny. V�etky ostr�  alebo vy� nievaj� ce predmety by mali by�  v� dy dr� an�  mimo plachtu 

trampol�ny.  

 

Pred pou� it�m v� dy skontrolujte trampol�nu z d� vodu opotrebenia, � kody alebo ch� baj� cich � ast�.  

 Pros�m, bu� te informovan� o:  

- Otvoroch, dierach v plachte trampol�ny  

- Prehybaj� ca sa plachta  

- Rozp� ranie alebo ak� ko� vek in�  druh po� kodenia  

- Ohnut�  alebo zlomen�  r� move � asti, ako s�  nohy  

- Zlomen� , ch� baj� ce alebo po� koden�  pru� iny  

- Zni� en� , ch� baj� ci alebo nezabezpe� en�  r� mov�  kryt  

- V� � nelky ak� hoko� vek druhu (zvl� � �  ostr�  druhy) na r� me, pru� in� ch alebo plachte  
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PL - OCHRONA  I  KONSERWACJA 
Trampolina ta zostaøa zaprojektowana z jako� ciowych materiaø� w i z wpraw� . Prawidøow�  ochron�  i 

konserwacj�  b� dzie trampolina dostarcza	  wszystkim u� ytkownikom zabawy, rado� ci i 	 wiczenia. Prosimy 

o dotrzymywanie poni� szych instrukcji: 

 

Trampolina za zostaøa zaprojektowana do okre� lonej wagi i u� ycia. Upewnij si� , � e trampolina jest u� ywana 

przez jedn�  osob�  w tym samym czasie. Czøowiek powy� ej 120 kg nie powinien u� ywa	  trampoliny. 

Skoczkowie powinni u� ywa	  skarpetek, but� w gimnastycznych lub by	  na bosaka. Nie powinni u� ywa	  

adidas� w lub tenis� wek. W celu ograniczenia zniszczenia nie wpuszczajcie zwierz� t na pøacht� . 

Skoczkowie powinni usun� 	  wszystkie ostre przedmioty z ciaøa przed u� yciem trampoliny. Wszystkie ostra 

lub wystaj� ce przedmioty powinny by	  zawsze trzymane poza pøacht�  trampoliny. 

 

Przed u� yciem zawsze sprawd�  trampolin�  z powodu zu� ycia, uszkodzenia lub brakuj� cej cz� � ci. 

B� d�  poinformowany o: 

 

�  Otworach, dziurach w pøachcie trampoliny 

�  O zginaj� cej si�  pøachcie 

�  Rozpruciu lub jakichkolwiek innych uszkodzeniach 

�  Wygi� tych lub zøamanych cz� � ci ramy, jakimi s�  nogi 

�  Zøamanych, brakuj� cych lub uszkodzonych spr� � ynach 

�  Zniszczonej, brakuj� cej pokrywie ramy  

�  Wyst� pach jakiegokolwiek typu (przede wszystkich o ostrych) na ramie, spr� � ynach lub na pøachcie  
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CZ  
POKUD NALEZNETE JAK � KOLIV P� EDE� L�  SITUACE NEBO COKOLI 
JIN� HO, CO C�T�TE, � E M� � E OHROZIT U� IVATELE, TRAMPOL�NA BY M� LA 
BÝT ROZEBR� NA A ZABEZPE� ENA P� ED U� �V� N�M, DOKUD V� E NEBUDE 
OPRAVENO. 
  
V� TRN�  PODM�NKY 
V t� � k� ch v� trn� ch podm�nk� ch by mohla b� t trampol�na odfouknuta. Kdy�  � ek� te v� trn�  podm�nky, m� li 

by jste trampol�nu p�em�stit do kryt� ho prostoru nebo rozlo� it. K uji� t� n� se bezpe� � v norm� ln�m po� as�, by 

m� la b� t trampol�na alespo�  t� ikr� t p� iv� zan� . P� ipevn� te konstrukci trampol�ny k zemi. Je nedostate� n�  

p� ipevnit k zemi pouze nohy trampol�ny, m� � ou vyt� hnout r� mov�  lo� isko. 
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P� EM�S� OV� N�  TRAMPOL�NY 

Kdy�  p�em�s� ujete trampol�nu, budete pot�ebovat pomoc dal� � dosp� l�  osoby. V� echny spojuj�c� body by 

m� ly b� t bezpe� n�  zabaleny v obalech odoln� ch v� � i po� as�, jako t�eba roury. To udr� � konstrukci 

neporu� enou b� hem p�em�s� ov� n� a zabr� n� rozpojen� a odd� len� spojovac�ch � � st�. Kdy�  p�emis� ujete, 

zdvihn� te trampol�nu m�rn�  od zem�  a dr� te ji vodorovn� . Pro jak� koliv jin�  druh p�em�s� ov� n� by jste m� li 

trampol�nu rozlo� it. Po ka� d� m p�em�st� n� prove� te � plnou bezpe� nostn� prohl�dku. 

Dopl� kov�  vybaven� trampol�ny (nen� sou� � st� balen�). 

 

SK  

AK N� JDETE AK� KO� VEK PREDO� L�  SITU� CIU ALEBO � OKO� VEK IN� , � O C�TITE, 

� E Mô� E OHROZI�  POU� �VATE� OV, TRAMPOLINA BY MALA BY�  ROZOBRAN�  A 

ZABEZPE� EN�  PRED POU� �VAN�M, POKIA�  NEBUDE V� ETKO OPRAVEN� .  

   

POVETERNOSTN�  PODMIENKY  

V � a� k� ch vetern� ch podmienkach by mohla by�  trampol�na odf� knut� . Ke�  � ak� te vetern�  podmienky, 

mali by ste trampol�nu premiestni�  do kryt� ho priestoru alebo rozlo� i� . Na ubezpe� enie v norm� lnom 

po� as�, by mala by�  trampol�na aspo�  trikr� t priviazan� . Pripevnite kon� trukciu trampol�ny k zemi. Je 

nedostato� n�  pripevni�  k zemi iba nohy trampol�ny, m� � u vytiahnu�  r� mov�  lo� isko.  

 

PREMIEST� OVANIE TRAMPOL�NY  

Ke�  pren� � ate trampol�nu, budete potrebova�  pomoc in� ch dospel� ch. V�etky sp� jaj� ce body by mali by�  

bezpe� ne zabalen�  v obaloch odoln� ch vo� i po� asiu, ako treba r� ry. To udr� � kon� trukciu neporu�en�  po� as 

premiest� ovania a zabr� ni rozpojeniu a oddeleniu spojovac�ch � ast�. Ke�  premiest� ujete, zdvihnite 

trampol�nu mierne od zeme a dr� te ju vodorovne. Pre ak� ko� vek in�  druh premiest� ovania by ste mali 

trampol�nu rozlo� i� . Po ka� dom premiestnen� urobte � pln�  bezpe� nostn�  prehliadku.  

 

JE� LI  ZNAJDZIESZ KT� R� KOLWIEK Z POPRZEDNICH SYTUACJI LUB 
COKOLWIEK INNEGO, CO MOG	 OBY ZAGRA� A�  U� YTKOWNIKOM, 
TRAMPOLINA POWINNA ZOSTA�  ROZ	 O� ONA I  SCHOWANA W 
BEZPIECZNYM MIEJSCU, DOP� K I NIE ZOSTANIE NAPRAWIONA.  
 
PL 
WARUNKI ATMOSFERYCZNE 
Wtrudnych warunkach atmosferycznych mo� e doj� 	  do przemieszczenia trampoliny przez wiatr. Je� li 

spodziewasz si�  takiego wiatru, przeniesz trampolin�  do pomieszczenia lub j�  rozø� � . W celu zapewnienia 

bezpiecze
 stwa trampoliny podczas dobrych warunk� w atmosferycznych powinna ona by	  przymocowana, 

co najmniej na trzech miejscach. Przymocuj konstrukcj�  trampoliny do ziemi. Nie wystarczy przymocowa	  

tylko nogi trampoliny, mog�  wyci� gn� 	  øo� ysko ramy.  

 

PRZEMIESZCZANIE TRAMPOLINY 

Kiedy przemieszczasz trampolin� , b� dziesz potrzebowaø pom� c nast� pnej osoby. Wszystkie punkty ø� czenia 

powinny zosta	  zapakowane w opakowaniach odpornych wobec pogodzie, np. rurki. To utrzyma 

nienaruszon�  konstrukcj�  podczas przemieszczania i zabroni rozø� czeniu i oddzieleniu cz� � ci ø� cz� cych. 

Przemieszczaj� c trampolin�  podnie�  j�  lekko do g� ry i trzymaj poziomo. Dla jakikolwiek inny typ 

przemieszczania nale� y trampolin�  rozebra	 . Po ka� dym przeniesieniu nale� y przeprowadzi	  kontrol�  

bezpiecze
 stwa.  
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CZ - Dopl� kov�  vybaven� trampol�ny (nen� soi� � st� balen�) 

SK  - Doplnkov�  vybavenie trampol�ny (nie je s� � as� ou balenia).  

PL - Dodatkowe akcesior ium trampoliny (nie jest cz� �ci�  pakowania). 

 

 
ochrann�  sí� /ochrann�  sie�  

/ sie�  ochronna 

 
sch� dky k trampolín� /schodíky k trampolíne 
/ schodki do trampoliny 

 

 
ochrann�  plachta/ochrann�  plachta 

/ p
achta ochronna 

 
sí�  pod trampolínu/sie�  pod trampolínu 

/ sie�  pod trampolin�  

 
stan k trampolín�  / stan k trampoline 

/ namiot do trampoliny 
 

 
sada na ukotvení / sada na ukotvenie 

/ zestaw kotwiczy 
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CZ Z� ru� n� podm�nky: 

1. na trampol�nu se poskytuje kupuj�c�mu z� ru� n� lh� ta 24 m� s�c�  ode dne koup�  

2. v dob�  z� ruky budou odstran� ny ve�ker�  poruchy v� robku zp� soben�  v� robn� z� vadou nebo vadn� m 

materi� lem v� robku tak, aby v� c mohla b� t � � dn�  u� �v� na 

3. pr� va ze z� ruky se nevztahuj� na vady zp� soben� : 

- mechanick� m po�kozen�m 

- neodvratnou ud� lost�, � ivelnou pohromou 

- neodborn� mi z� sahy 

- nespr� vn� m zach� zen�m, � i nevhodn� m um�st� n�m, vlivem n�zk�  nebo vysok�  teploty, p� soben�m vody, 

ne� m� rn� m tlakem a n� razy, � mysln�  pozm� n� n� m designem, tvarem nebo rozm� ry  

4. reklamace se uplat� uje z� sadn�  p�semn�  s � dajem o z� vad�  a kopi� da� ov� ho dokladu 

5. z� ruku lze uplat� ovat pouze u organizace ve kter�  byl v� robek zakoupen 

 

SK Z� ru� n�  podmienky: 

1. na trampol�nu sa poskytuje kupuj� cemu z� ru� n�  doba 24 mesiacov odo d� a n� kupu 

2. v dobe z� ruky bud�  odstr� nen�  v�etky poruchy v� robku zp� soben�  v� robnou z� vadou alebo vadn� m 

materi� lom v� robku tak, aby vec mohla by�  riadne u� �van�  

3. pr� va zo z� ruky sa nevz� ahuj�  na vady zp� soben� : 

- mechanick� m po�koden�m 

- neodvratnou udalos� ou, � ivelnou pohromou 

- neodborn� mi z� sahmi 

- nespr� vnym zaobch� dzan�m, � i nevhodn� m umiestnen�m, vplyvom n�zkej alebo vysokej teploty, 

p� soben�m vody, ne� mern� m tlakom a n� razmi, � myselne pozmenen� m designom, tvarom alebo 

rozmermi  

4. reklam� cia sa uplat� uje z� sadne p�somne s � dajom o z� vade a kopi� da� ov� ho dokladu 

5. z� ruku je mo� n�  uplat� ova�  iba u organiz� cie v ktorej bol v� robok zak� pen�  

 

PL Zasady gwarancj i: 

1. Sprzedawca udziela kupuj� cemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesi� cy od daty sprzeda� y;  

2. Wady lub uszkodzenia sprz� tu b� d� ce wadami produkcyjnymi a zauwa� one w okresie gwarancji b� d�  

usuwane bezpøatnie; 

3. Gwarancj�  nie s�  obj� te uszkodzenia sprz� tu powstaøe w wyniku: 

- uszkodzenia mechanicznego 

- kl� ski � ywioøowej 

- niewøa�ciwego u� ytkowania i przechowywania sprz� tu, wpøywu wysokej lub niskiej temperatury, 

nadmiernego obci� � enia, uderze
 , celowej zmiany designu, ksztaøtu lub rozmiar� w; 

4. Reklamacj�  nale� y zøo� y	  w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera	  informacje o usterce oraz kopi�  

paragonu (dow� d zakupu); 

5. Gwarancja b� dzie uwzgl� dniana na miejscu, gdzie sprz� t zostaø zakupiony. 

 

Dodavatel CZ: Dod� vate
  SK: Dystrybutor PL: 

MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.o. TRINET CORP sp. z o.o. 

1. m� je 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2 

709 00 Ostrava-Mari� nsk�  Hory 024 01 Kysuck�  Nov�  Mesto 44-180 Toszek 

Czech Republic Slovakia Poland 

www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk    www.najtanszysport.pl 


