Samlevejledning

PLUS TRAMPOLIN & SIKKERHED

[J ASG J-PLUS 8FT(2.44M)- ASG1024

[J ASG J-PLUS 10FT(3.05M)- ASG1023
[J ASG J-PLUS 12FT(3.66M)- ASG1022
[J ASG J-PLUS 14FT(4.27M)- ASG1021
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A Advarsel

- "Advarsel. Max 100 kg for 8 fod/10 fod, maks. 150 kg for 12 fod/14 fod."

- "Advarsel. Kun til husholdningsbrug."

- "Advarsel. Kun beregnet til udendgrs brug."

- "Advarsel. lIkke egnet til bgrn under 36 maneder. Sma dele."

- "Advarsel. Trampolinen skal samles af en voksen i overensstemmelse med monteringsvejledningen
og derefter kontrolleret fgr fgrste brug."

- "Advarsel. Kun én bruger. Kollisionsfare."

- "Advarsel. Luk altid netabningen, fgr du hopper.”

- "Advarsel. Hop uden sko."

- "Advarsel. Brug ikke matten, nar den er vad."

- "Advarsel. Téem lommer og haender, fgr du hopper."

- "Advarsel. Hop altid midt pa matten."

- "Advarsel. Spis ikke, mens du hopper."

- "Advarsel. Stig ikke af trampolinen ved at hoppe.”

- "Advarsel. Begreaens tiden for kontinuerlig brug (foretag regelmaessige stop)."

- "Advarsel. Brug den ikke under steerke vindforhold, og fastggr altid trampolinen."
- "Advarsel. Hold dig veek fraild."

/\INSTRUKTION

— Trampolinen er ikke beregnet til at blive begravet i jorden.

— Hvis trampolinen skal flyttes, skal den have mindst fire personer jeevnt fordelt pa trampolinen, og de Igfter
og flytter trampolinen alle sammen.

— Det anbefales at placere trampolinen pa en plan overflade mindst 2 m fra enhver struktur eller forhindring,
sasom et hegn, garage, hus, overhangende grene, vaskesnor eller elektriske ledninger.

— Trampoliner ma hverken installeres over beton, asfalt eller andre harde overflader eller i nzerheden af
andre modstridende installationer (f.eks. soppebassiner, gynger, rutsjebaner, klatrestativer).

— Zndringer foretaget af forbrugeren pa den originale trampolin (f.eks. tilfgjelse af tilbehgr) skal udfgres i
henhold til producentens instruktioner.

A Vedligehold

Behov for at udfgre kontrol og vedligeholdelse af hoveddelene (ramme, affjedringssystem, matte, polstring og
kabinet) i begyndelsen af hver sason, og at hvis disse kontroller ikke udfgres, kan trampolinen blive farlig.
Nedenstaende kontroller er ogsa ngdvendige og anbefales:

— Kontroller, at alle mgtrikker og bolte sidder fast, og spaend dem efter behov.

— Kontroller, at alle fijederbelastede (pit-stift) samlinger stadig er intakte og ikke kan Igsne sig under spil.

— Kontroller alle belaegninger og skarpe kanter og udskift dem efter behov.

— gem vedligeholdelsesvejledningen.

— Udendgrs trampoliner skal veere udstyret med en anordning, der under harde vindforhold undgar
forskydning pa grund af vind (f.eks. stalsteenger i jorden eller belastninger som sandsaekke eller vandsakke),
og/eller genstande, der fanger vind, sdsom net og matte, bgr fiernes.

— ivisse lande i vinterperioder kan snebelastningen og den meget lave temperatur beskadige trampolinen.
Det anbefales at fjerne sneen og opbevare matten og kabinettet indendgrs.

— Kontroller, at matte, polstring og kabinet er uden defekter; udskift kabinettet efter 2 ars brug.— s@rg for, at
krog-og-lpkke-beslagene er lukket korrekt under brug af trampolinen.

— ved staerke vindforhold fjernes kabinettet og/eller fastggr trampolinen til jorden.
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INTRODUKTION
Inden du bruger din nye trampolin, bedes du laese alle oplysningerne i denne manual grundigt.

Ligesom med enhver anden form for fysisk aktivitet kan deltagerne komme til skade, hvis de korrekte sikkerhedsprocedurer
ikke fglges. For at reducere risikoen for skader, skal du fglge de relevante sikkerhedsregler og tips.

+» Misbrug af denne trampolin er farligt og kan foréarsage alvorlig skade!

+» Trampoliner, som er rebound-enheder, driver udgveren til uvante hgjder og ind i en raekke forskellige kropsbeveaegelser,
som de maske ikke er vant til, sa der skal udvises forsigtighed, nar du udfgrer enhver form for traening pa en trampolin.

+» Undersgg altid trampolinen fgr hver brug for slitage pa hoppematten og eventuelle Igse eller manglende dele.

+» Monteringsvejledninger, pleje- og vedligeholdelsesvejledninger, sikkerhedstip, advarsler og hoppe-/hoppeteknikker er alle
inkluderet i denne manual. Alle brugere og supervisorer skal laese og szette sig ind i denne vejledning. Enhver, der bruger
denne trampolin, skal veere opmaerksom pa deres egne fysiske begraensninger.

+¢ Denne trampolin SKAL placeres pa en flad overflade; Undladelse af at ggre det kan resultere i funktionsfejl og kan fgre til
alvorlig personskade eller dgd.

Advarsel

Lammelse eller dgd kan
resultere, hvis du lander pa dit
hoved eller nakke!

Vi anbefaler, at du ikke laver
saltomortaler, da de kan gge
dine chancer for at lande pa
dit hoved eller nakke.

Ikke mere end én person ad
gangen pa trampolinen.. flere
jumpere @ger risikoen for
alvorlige skader.
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* Maks brugervaegt: 100 kg for 8 fod/10 fod, 150 kg for
12 fod/14 fod
* |kke egnet til bgrn under 36 maneder
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INFORMATION OM BRUG AF TRAMPOLINEN

| fgrste omgang bgr du veenne dig til trampolinens fornemmelse og hoppe. Fokus skal veere pa det grundlaeggende i
din kropsposition, og du bgr gve hver enkelt bounce (de grundlaeggende bounces), indtil du kan udfgre hver feerdighed
med lethed og kontrol.

For at bryde et hop skal du blot bgje dine kna, fér de kommer i kontakt med hoppematten. Dette er en
grundlaeggende teknik og b@r gves, mens du laerer hver af de grundlaeggende bounces. Evnen til at 'bremse' bgr
bruges, nar du mister balancen eller kontrollen over en mangvre, eller hvis du bare skal lzere at hoppe pa en trampolin.
Undladelse af at bruge 'bremsemangvren' vil gge din risiko for at komme til skade ved at lande pa rammen, fjedrene
eller helt ud af trampolinen, hvis du mister kontrollen over dit spring. Et kontrolleret hop anses for at lande pa det
samme sted, som du lettede fra. Hvis du mister kontrollen, nar du hopper pa trampolinen, skal du bruge
'bremsemangvren’, nar du lander, og dette vil tillade dig at genvinde kontrollen og stoppe dit spring.

Saltomortaler (Flips): Vi anbefaler, at du IKKE UDF@RER saltomortaler af nogen art (tilbage eller fremad) pa denne
trampolin. Hvis du laver en fejl, nar du prgver at udfgre en saltomortale, kan du lande pa dit hoved eller nakke og
forarsage alvorlig skade pa dig selv.

Fremmedgenstande: Brug IKKE trampolinen, hvis der er kaeledyr, andre mennesker eller genstande under trampolinen.
Dette vil pge chancerne for, at en skade opstar. Hold IKKE fremmedlegemer i handen, og lzeg IKKE genstande pa
trampolinen, mens nogen bruger den. Veer opmaerksom pa, hvad der er over hovedet, nar du bruger trampolinen.
Trelemmer, ledninger eller andre genstande placeret over trampolinen vil gge risikoen for skader.

Antal personer pd trampolinen: Ikke mere end én person ma bruge trampolinen ad gangen. At have mere end én
person pa trampolinen pa samme tid kan gge risikoen for skader.

Ddrlig vedligeholdelse af trampolin: En trampolin i darlig stand vil gge risikoen for skader. Inspicér venligst trampolinen
f@ér hver brug for bgjede stalrgr, revet matte, Igse eller knaeekkede fjedre og trampolinens generelle stabilitet.

Trampolinens placering: Trampolinen skal altid stilles op og bruges pa et plant underlag. Manglende brug af
trampolinen pa et plant underlag kan gge risikoen for skader og/eller beskadigelse af trampolinen.

Vejrforhold: Vaer opmarksom pa vejrforholdene, nar du bruger trampolinen. Hvis matten pa trampolinen er vad, kan
hopperen glide og skade sig selv. Kraftig vind kan ogsa fa springerne til at miste kontrollen.

Begraensning af adgang: Nar trampolinen ikke er i brug, skal du altid opbevare adgangsstigen et sikkert sted, sa bgrn
uden opsyn ikke kan lege pa trampolinen.

TIP TIL AT REDUCERE RISIKOEN FOR ULYKKER

Hopper:

Ngglen til at undga ulykker er at bevare kontrollen over dine hop. Ga IKKE videre til mere kompliceret, mere vanskeligt
mangvrere, indtil du har mestret det grundlaeggende, grundlaeggende bounce. Uddannelse er ogsa ngglen til sikkerhed
og meget vigtig.

Lees, forsta og praktiser alle sikkerhedsforanstaltninger og advarsler fgr brug af trampolinen. Et kontrolleret hop er
nar du lander og letter fra samme sted. Kontakt en certificeret for yderligere sikkerhedstip og instruktioner
trampolininstrukter.

Tilsynsfgrende:
Nar de fgrer tilsyn med andre brugere af trampolinen, skal tilsynsfgrende forsta og handhaeve alle sikkerhedsregler og



retningslinier. Det er vejlederens ansvar at give kyndig rad og vejledning til alle springere pa trampolinen. Hvis
overvagning ikke er tilgaengelig eller utilstraekkelig, kan trampolinen opbevares et sikkert sted, skilles ad for at
forhindre uautoriseret brug eller daekkes med en tung presenning, der kan |ases eller sikres med I3s eller kaeder.
Vejlederen er ogsa ansvarlig for, at sikkerhedsskiltet er placeret pa trampolinen, og at springerne er informeret om
disse advarsler og instruktioner.

TRAMPOLINE SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

JUMPERE:

+»+ Brug ikke trampolinen, hvis du har indtaget alkohol eller andre stoffer.

+* Fjern alle harde skarpe genstande fra din person, fgr du bruger trampolinen.

+* Du bgr klatre af og pa pa en kontrolleret og forsigtig made. Spring aldrig pa eller af trampolinen og brug aldrig
trampolinen som en enhed til at hoppe pa eller ind i en anden genstand

%+ Leer altid det grundlaeggende bounce og mestr hver type bounce, fgr du prever mere vanskelige typer af
bounces. Gennemga afsnittet om grundleeggende faerdigheder for at laere, hvordan du ger det grundlaeggende.
¢ For at stoppe dit hop skal du bgje knaeene, nar du lander pa hoppematten.

¢ Hav altid kontrol, nar du hopper pa trampolinen. Et kontrolleret hop er, nar du lander pa samme sted, som du
lettede fra. Hvis du pa noget tidspunkt fgler dig ude af kontrol, sa prgv at stoppe dit hoppende.

+»* Hop eller hoppe ikke i laengere perioder eller for hgjt i et antal pd hinanden fglgende hop.

+»* Hold gjnene pa matten for at bevare kontrollen.

+* Hav aldrig mere end 1 person pa trampolinen ad gangen.

+* Hav altid en supervisor til at holde gje med dig, nar du er pa trampolinen.

VEJLEDERE

++ Uddan dig selv i de grundleeggende spring og sikkerhedsregler. For at forebygge og reducere risikoen for skader,
hindhev alle sikkerhedsregler og sorg for, at nye springere lerer de grundleggende spring, for de prever mere
vanskelige og avancerede spring.

++ Alle springere bgr overvages, uanset faerdighedsniveau eller alder.

+¢ Brug aldrig trampolinen, nar den er vad, beskadiget, snavset eller slidt. Trampolinen bgr altid efterses for tegn
pa slid fgr brug.

+* Hold alle genstande, der kan forstyrre jumperen, vaek fra trampolinen. Vaer opmaerksom p3, hvad der er over
hovedet, under og omkring trampolinen.

¢ For at forhindre uovervaget og uautoriseret brug, bgr trampolinen sikres, nar den ikke er i brug.

Generel sikkerhed:

Lad vaere med at hoppe pa trampolinen i leengere tid, da traethed kan gge dine chancer for at blive skadet. Spring i en
kort periode, og lad derefter andre deltage i det sjove! Lad aldrig mere end én person hoppe pa trampolinen.
Hoppere skal bzere en t-shirt, shorts eller sweatere, reguleere gymnastiksko, tunge sokker eller veere barfodet. Hvis du

er



lige ved at begynde, vil du maske baere langseermede skjorter og bukser for at beskytte mod skrammer og skrammer,
indtil du mestrer korrekte landingspositioner og form. Brug ikke harde saler, sdsom tennissko, pa trampolinen, da dette
vil medfgre for stort slid pa mattematerialet. Du bgr altid montere og afmontere korrekt for at undga skader. For at
montere korrekt skal du PLACERE din hand pa stellet og enten traede eller rulle op pa stellet, over fjedrene og pa
trampolinmatten. Du skal altid huske at placere dine hander pa rammen under montering eller afmontering. Traed
ikke direkte pa rammepuden eller tag fat i rammepuden. For at afmontere korrekt skal du flytte over til siden af
trampolinen og placere din hand pa rammen som stgtte, og ga fra matten til jorden. Mindre bgrn bgr hjelpes ved
montering og afmontering af trampolinen.

Spring ikke hensynslgst pa trampolinen, da det vil gge dine chancer for at komme til skade. Ngglen til sikkerhed og
have det sjovt pa trampolinen er at kontrollere og mestre de forskellige spring. Forsgg aldrig at springe ud af en anden
udsmider med hensyn til hgjden! Brug aldrig trampolinen alene uden opsyn.

PLACERING AF TRAMPOLINEN

Den mindste frihgjde over hovedet er 24 fod (7,3 meter). Med hensyn til vandret frigang skal du sgrge for, at der ikke
er farlige genstande i naerheden af trampolinen, sasom treelemmer, andre rekreative genstande (f.eks. gyngestativ,
svgmmebassiner), elektriske ledninger, vaegge, hegn osv. For sikker brug af trampolinen, Vaer opmarksom pa
felgende, nar du veelger et sted til din trampolin:

+» Trampolinen SKAL placeres pé et plant underlag for brug.

+» Omradet skal vaere godt oplyst.

¢ Sgrg for, at der ikke er nogen forhindringer under, over eller omkring
trampolinen.

KLASSIFIKATION AF ULYKKER

Pdstigning og afstigning: Veer meget forsigtig, nar du stiger af og pa trampolinen. Monter IKKE trampolinen ved at

tage fat i rammepuden, treede pa fjedrene eller hoppe pa trampolinens matte fra en genstand (f.eks. et daek, tag eller
stige). Dette vil gge dine chancer for at komme til skade! STIG IKKE af ved at hoppe af trampolinen og lande pa jorden,
uanset jordens sammensatning. Hvis sma bgrn leger pa trampolinen, kan de have brug for hjzelp til op- og afstigning.

Brug af alkohol eller stoffer: Indtag IKKE alkohol eller stoffer, nar du bruger denne trampolin! Dette vil pge dine
chancer for at blive skadet, da disse fremmede stoffer forringer din demmekraft, reaktionstid og overordnede fysiske
koordination.

Flere Hoppere: Hvis du har flere jumpere (mere end en person pa trampolinen til enhver tid), gger du chancen for at
blive skadet. Der kan opsta skader, nar du flyver af trampolinen, mister kontrollen, kolliderer med den eller de andre
hoppere eller lander pa fjedrene.

Generelt vil den letteste person pa trampolinen komme til skade.

Slg sig pa rammen af fjedre: Nar du leger pa trampolinen, Bliv i midten af matten. Dette vil mindske din risiko for at
komme til skade ved at lande pa fjedrenes ramme. Hold altid rammepuden, der daekker trampolinens ramme. Spring
eller treede IKKE direkte pa rammepuden, da den ikke var beregnet til at baere vaegten af en person.

Tab af kontrol: Prgv IKKE vanskelige mangvrer af nogen mangvre, fgr du har mestret det. Hvis du ikke fglger disse
retningslinjer, gger du risikoen for, at nogen kommer til skade.



MONTERINGSVEJLEDNING
For at samle denne trampolin skal du bruge det specielle fjederbelastningsvaerktgj, der fglger med dit produkt. |
perioder uden brug kan denne trampolin let skilles ad og opbevares.

Laes venligst monteringsvejledningen grundigt, inden du begynder at samle produktet.

FOR SAMLING

Se venligst tabellen nedenfor for delbeskrivelser og numre, der er relevante for din trampolinstgrrelse.
Monteringstrinene bruger disse beskrivelser og numre som reference for din bekvemmelighed. Sgrg for, at du har alle
dele pa listen. Hvis du mangler dele, bedes du kontakte os med det samme og forsgg ikke at fortsaette med
monteringen. For at forhindre skader pa dine hander fra klempunkter under montering, anbefaler vi, at du bruger
handsker til at beskytte dine haender.

Deleidentifikationsskema (ikke i den faktiske skala)
Brug nedenstaende tegning til at identificere alle delene. Laeg alle trampolin- og sikkerhedsnetdele ud i grupper.
Kontroller, fgr montering, at alle dele er komplette i henhold til nedenstaende skema.
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Tjek venligst reservedelslisten, der er relevant for den trampolinstgrrelse, du har kgbt.

Reference | Beskrivelse 8’ 10’ 12 14
Nummer
1 Sikkerhedsnet 1 1 1 1
2 Hoppematte 1 1 1 1
3 Kantpude 1 1 1 1
4 Rammergr 6 6 8 8
5 T-rgrforbindelse 6 6 8 8
6 "W"-formet benrgr 3 3 4 4
7 benforlaengelse 6 6 8 8
8 @verste sikkerhedsstang med skum 6 6 8 8
9 Nederste sikkerhedsstang med 6 6 8 8
skum og endekappe
10 Hylster 6 6 8 8
11 Fjeder 48 60 72 80
12 Fjederveerktgj 1 1 1 1
13 Bolt 12 12 16 16
14 pakning 12 12 16 16
15 Platpakning 12 12 16 16




16 Mgtrik 12 12 16 16
17 Skruenggle 1 1 1 1
18 Top hat 6 6 8 8
19 Samlevejledning 1 1 1 1

Husk at bruge handsker under montering for at undga at klemme det kraever mindst to personer at samle

trampolinen
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RAMMEMONTERING

ADVARSEL!

Saet trampolinen op pa dens endelige placering! Efter fuldsteendig opsaetning, FLYT IKKE trampolinen
efter montering! Sgrg for, at jorden er plan pa opstillingsstedet, ellers kan fjedrenes spandinger

deformere rammen.

Vi anbefaler: At trampolinen kun SKAL opstilles i grasarealer. Ikke egnet pa beton eller andre harde

overflader.

ADVARSEL: Der kraeves 2-3 voksne i god fysisk tilstand til folgende montage. Du SKAL have lukkede sko
og handsker pa. Sgrg for, at omradet omkring monteringsomradet er fri for farer, som kan forarsage fald
eller tab af balance. Undladelse af at fglge alle instruktioner og advarsler ngjagtigt kan resultere i alvorlig

personskade.

Laeg alle trampolin- og sikkerhedsnetdele ud i grupper. Kontroller inden montering, at alle dele er

komplette i henhold til styklisten.
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Trin 2

Trin 3

Seet alle rammergr og T-rgrforbindelser i
en cirkel som vist.

De to ender af rammergret er
forskellige. Den ene ende er mindre,
den anden er stgrre. For at ggre det
nemt at samle, skal du f@rst indszette
rammergrets stgrre ende i T-stikket,
og derefter indszette den lille ende af
et andet rammergr i samme T-stik.
Gentag indtil alle rammergr og stik er

forbundet.

Forbind benforleengerrgret med "W"-
benrgrene som vist pa billedet. Sgrg
for, at stiften er Iast.
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Placer alle benrgr inde i rammecirklen, sa
de er pa linje med T-rgrforbindelserne.
Bemeerk: to eller flere personer skal Igfte
rammen pa den modsatte side.

Lgft rammen op pa den ene side og
indszet T-Tube i benforlaengelsen.

Gentag dette trin for at forbinde resten
af benrgrene.

Leeg hoppematten inde i rammen.
Praktisk tip: Fgr du saetter
fiedrene p3, skal du sikre dig, at
hoppematten vender opad med
logoet.
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Fastgar en lille krogende af fjederen i en
af trekantringene pa matten, og indsaet
en anden stor krogende af fijederen i
hullet i rammergret ved siden af et T-stik
ved hjeelp af fjederbelastningsvaerktgjet.

Gentag for at fastggre fjedre ved siden
af hvert T-stik ved at teelle antallet af
fiedre og tilsvarende huller pa
rammergret vist som ovenstaende
billede.

Fastggr alle andre fjedre jeevnt.
ADVARSEL: Trampolinen er under
kraftig spaending, det kan veere
ngdvendigt med en stgrre indsats
for at fastggre fjedrene til stellet.
Pas pa ikke at klemme fingre eller
glide. Alvorlig skade kan
forekomme.




Trin 10

Leeg rammepuden rundt pa toppen af fijedre kun med klapper haengende over yderrammen, og st derefter velcroen
sammen. Juster pudens placering, og sgrg for, at hver sgm flugter med hver T-rgrsforbindelse.
Bind alle sorte stropper under sikkerhedspuden til de naermeste rammergr og fjederkroge som ovenstaende billede.

Trin 11

~80

Forbind hver gvre sikkerhedsstang med skum og nederste sikkerhedsstang med skum sammen, hold stiften last.

Fastggr tophatten pa toppen af sikkerhedsstangen, hold stiften Iast.

Indszet hele sikkerhedssteengerne i PVC-aarmerne med tophattens hoved ude af eermerne.

Juster hullerne for enden af sikkerhedsnetrgret med hullerne i plastikpakningen og benrgret, indsaet bolten fra den ene
side. Spaend skruerne, efter at den ene pakning er indsat i den anden side, som vist pa billedet.

Gentag indtil alle sikkerhedsnetrgr er tilsluttet.

-10-



Trin 12

Stil dig pa hoppematten, tag derefter veevede band af sikkerhedsnettet op og haeng dem til de sorte tophaetter en efter en.

Find plastikkroge i bunden af sikkerhedsnettet og haeng dem ind i bagsiden af elastisk mesh.

Trin 13

Nu er din trampolininstallation feerdig.
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LEKTIONSPLAN

Felgende lektioner er foreslaet for at leere grundlaeggende trin og afvisninger, fgr du gar videre til mere vanskelige,
komplicerede afvisninger. Fgr du rent faktisk stiger op og bruger trampolinen, bgr du laese og forsta alle
sikkerhedsinstruktioner. En komplet diskussion og demonstration af kropsmekanik og trampolinvejledninger bgr
ogsa finde sted mellem vejleder og studerende.

Lektion 1

A. Pastigning og Afstgning — Demonstration af korrekte teknikker

B. The Basic Bounce- Demonstration og praksis

C. Bremsning (Check the Bounce)-Demonstration og @velse. Laer at bremse pa kommando

D. Haender og knae-Demonstration og gvelse. Stress bgr vaere pa firepunktslanding og justering

lektion 2

A. Gennemgang og praksis af teknikker lzert i lektion 1

B. Knebounce — Demonstration og gvelse. Leer det grundlaggende ned til knaeet og back-up, fgr du prgver halvt
vrid til venstre og hgjre

C. Seedespring — Demonstration og gvelse. Leer grundlaeggende sadespring og tilfgj derefter et knaespring, haender
og knee; gentage

Lektion 3

A. Gennemga og ¢v de faerdigheder og teknikker, du har laert i tidligere lektioner

B. Forreste fald-For at undga matteforbraendinger og lere den forreste hoppeposition, bgr alle elever anmodes
om at indtage den liggende stilling (med forsiden nedad pa jorden), mens instruktgren tjekker for fejlstillinger, der
kan forarsage skade.

C. Start med at hoppe pa haender og knae, og straek derefter din krop ud i liggende stilling, land pa matten og vend
tilbage til dine fedder

D. @v rutine - Heender og knze hopper, springer foran, ryg til fadder, seede hopper, tilbage til fedder

Lektion 4

A. Gennemga og ¢v de feerdigheder og teknikker, du har leert i tidligere lektioner

B. Halvdrejning

i. Start fra den forreste faldposition, og mens du far kontakt med matten, skub af med armene i enten hgjre
eller venstre retning og drej dit hoved og skuldre i samme retning.

ii. Under vendingen skal du sgrge for at holde ryggen parallelt med matten og hovedet opad.

iii. Efter at have gennemfgrt svinget lander du i den forreste dropposition

Efter at have gennemfgrt denne lektion har eleven nu et grundlaeggende fundament af trampolinspring. Springere bgr
opmuntres til at prgve at udvikle deres egne rutiner med vaegt pa kontrol og form

Et spil, der kan spilles for at opmuntre eleverne til at prgve at udvikle rutiner, er "BOUNCE". | dette spil tzeller spilleren
fra 1 til X. Spiller 1 starter med en mangvre . Spiller to skal udfgre Spiller 1s mangvre og tilfgje en anden. Spiller tre
udfgrer mangvrerne 1 og 2 og tilfgjer derefter en tredje mangvre. Dette fortseetter, indtil en spiller ikke kan udfgre
rutinen, indtil nogen staver ordet "BOUNCE". Den sidste tilbagevaerende deltager regnes for vinderen! Selv nar du
spiller dette spil, er det vigtigt at udfgre dine rutiner under kontrol og ikke prgve svaere eller meget dygtige bounces,
som du endnu ikke har mestret.

En certificeret trampolininstruktgr bgr kontaktes for at videreudvikle dine trampolinfaerdigheder.
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Grundlaeggende trampolin hop

THE BASIC BOUNCE

1. Start fra staende stilling med fedderne i skulderbreddes
afstand og med perlen op og @gjnene pa matten

2. Sving armene frem og op og rundt i en cirkulzer bevaegelse
3. Bring fgdderne sammen, mens de er i luften, og peg teeerne
B nedad

4. Hold fgdderne i skulderbredde fra hinanden, nar du lander pa
matten.

KNEE BOUNCE

1. Start med et grundlaeggende bounce og hold det lavt.
2. Land pa dine knae, hold ryggen ret og kroppen oprejst, og brug dine

arme til at opretholde balancen.
I 3. Spring tilbage til den grundlzeggende hoppeposition ved at svinge
_ W armene op.

SEAT BOUNCE
1. Land i en flad siddende stilling.
2. Leeg haenderne pa matten ved siden af
N hofterne.
3. Vend tilbage til en oprejst stilling ved at skubbe
med haenderne.
FRONT BOUNCE
1. Start med den forreste hoppeposition.
2. Land i liggende (med forsiden nedad).
3. Placer og hold haender og arme strakt fremad pa matten.
4. Skub matten af med armene for at vende tilbage til staende
"c stilling.
180 DEGREE BOUNCE

1. Start med den forreste hoppeposition.

2. Skub af med venstre eller hgjre hander og arme (afhaengigt af hvilken vej
du gnsker at dreje).

3. Hold hoved og skuldre i samme retning og hold ryggen parallelt med
matten og hovedet opad.

W 4. Land i liggende stilling ved at vende tilbage til staende stilling ved at skubbe
:ﬁ_(_g— @ op med hander og arme.
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