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INSTRUKCJA 

UŻYTKOWANIA 

TRAMPOLINY  

                                 8ft, 10ft, 12ft, 14ft 
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! 

Dziękuję za zakup naszej trampoliny. Nasz produkt zapewni wygodny i prosty sposób na 

wykorzystanie czasu wolnego od pracy, uzyskanie wymarzonej sylwetki i osiągnięcie 

szczęśliwszego i zdrowszego stylu życia.  

 
UWAGA! 

 Trampolina wyłącznie do użytku zewnętrznego. 
 Trampolina powinna być montowana przez osobę dorosłą. Przed pierwszym użyciem należy sprawdzić 

poprawność montażu trampoliny.  

 Włącznie jeden użytkownik.  Duże ryzyko zderzenia się.  

 Zawsze zamykaj siatkę bezpieczeństwa przed rozpoczęciem użytkowania trampoliny.  

 Skakać bez obuwia.  

 Nie skakać gdy mata jest wilgotna.  

 Opróżnić kieszenie oraz dłonie przed rozpoczęciem skakania.  

 Skakać wyłącznie na środku maty.  

 Nie jeść podczas skakania.  

 Nie wyskakuj z trampoliny.  

 Do 2 godzinnego ciągłego stosowania  
 Nie używać trampoliny przy silnym wietrze, zabezpieczyć ją.  

 

INSTRUKCJA BEZPIECZEŃSTWA  

 Sprawdź wszystkie nakrętki oraz śruby pod względem poprawności montażu, jeżeli  

tego wymagają dokręć je.  

 Sprawdź wszystkie sprężny, nie mogę być odpięte ani pogubione. Trampolina powinna być 

zakotwiczona do podłoża stalowymi linkami bądź wyposażona w obciążniki w celu 

zabezpieczenia jej przed wiatrem. W przypadku silnych podmuchów wiatu i braku zabezpieczenia 

trampoliny przed przemieszczaniem się dla bezpieczeństwa należy niezwłocznie ją złożyć.   

 Nie pozostawiać trampoliny na zewnątrz przy niskich temperaturach oraz w okresie zimowym.  

Niskie temperatury negatywnie wpływają na kondycję trampoliny.  

 Zaleca się przechowywanie złożonej trampoliny w pomieszczeniu nienarażonym bezpośrednio na  

działanie śniegu i mrozu. 

 Sprawdź matę, osłonę na sprężyny i siatkę bezpieczeństwa pod kątem uszkodzenia.  

 Zaleca się wymianę maty co dwa lata, siatki bezpieczeństwa oraz osłony na sprężyny raz na rok 

użytkowania.  

 Upewnij się, że rzepy montażowe w siatce bezpieczeńtwa są prawidłowo zapięte.  

 Upewnij się, że tylko jedna osoba odbija się na trampolinie.  

 Zawsze nadzoruj dzieci podczas zabawy na trampolinie.  

 Zapoznaj się z techniką skakania na trampolinie przed rozpoczęciem ćwiczeń. 

 Ubrania do skakania powinny być przyległe do ciała i nie zawerać żadnych ostrych 

elementów.  

 Przed rozpoczęciem korzystania z trampoliny należy ściągnąć z siebie wszelką biżuterię oraz paski. 

     Opadanie na głowę lub szyję może spowodować poważne obrażenia, paraliż lub nawet śmierć 

nawet gdy londuje się na środku maty trampoliny. 

      Nie dopuść aby na trampolinie była więcej niż jedna osoba. Może dojść do podeptania osoby 

znajdującej się na macie co w konsekwencji może miejść poważne obrażenia. 

      Używać trampoliny wyłącznie pod opieką osoby dorosłej, znającej zasady korzytania z trampoliny. 

      Trampolina nie jest zalecana do użytku przez osoby poniżej 6 roku życia. 

      Trzymaj dzieci i zwierzęta zdala od trampoliny podczas jej montażu.  

      Przeprowadź inspekcję stanu trampoliny przed każdym użyciem. Niezwłocznie wymień wszystkie 

zużyte, zepsute lub zagubione elementy.  

      Wchodź i wychodź z trampoliny zachowując szczególną ostrożność, zawsze korzytaj z drabinki. 

      Aby przestać skakać, przestań zginać kolana gdy stopy wejdą w kontakt z matą trampoliny.  

Naucz się tych umiejętności zamin rozpoczniesz zabawę na trampolnie.  

      Unikaj gwałtownych wysokich podskoków. Prawidłowa technika i kontrola skakania 
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jest ważniejsza niż wysokość wyskoku.  

      Unikaj podskakiwania, gdy jesteś zmęczony.  

      Zabezpiecz trampolinę w taki sposób aby nie była ona niedostępna dla dzieci poniżej 6 

r. ż.  

      Zachowaj bezpieczną przestrzeń wokół trampoliny.  

     Nie używaj trampoliny po spożyciu alkoholu bądź środków odurzających.  

      Przeczytaj dokładnie instrukcję przed rozpoczęciem korzystania z trampoliny.  

Zasady pielęgnacji i konserwacji poszczególnych elementów trampoliny są dołączone 

do tych elementów. 

      Trampolina przeznaczona wyłącznie do użytku domowego. Nie używaj do celów 

komercyjnych. Nieprzestrzeganie tej zasady może spodować mniejsze lub większe 

obrażenia.  

      Nie należy wprowadzać modyfikacji w trampolinie.  

 

 

Instrukcje bezpieczeństwa dotyczące 

siatki  
 

 Nie odbijaj się od siatki trampoliny.  

 Trzymaj trampoliną zdala od źródła ciepła.  

 Każda trampolina z zainstalowaną siatką 

bezpieczeństwa może zostać rozerwana na 

silnym wietrze, powodując tym samym 

obrażenia ciała lub zniszczenia mienia. Zaleca 

się wymianiać siatke i ochraniacz na sprężyny 

co 2 lata.   

 

OSTRZEŻENIE: Przed 

rozpoczęciem korzystania z 

programu treningowego lub 

programu dla dorosłych, upewnij się 

czy  potrzebujesz pełnego badania 

lekarskiego. W związku z tym, 

szczególnie ważne jest, abyś nie był 

w ciąży lub cierpiał z powodu bólu.  

 

INSTRUKCJA MONTAŻU TRAMPOLINY 

 

WYBÓR LOKALIZACJI 

(a) Umieść trampolinę na płaskiej powierzchni. Upewnij się że trampolina jest stabilna tak aby wiatr  
lubskoki nie powodowały przesunięć po powierzchni. Zaleca się dociążenie nóg (np. workami  
z piaskiem) 

(b) Zachowaj przynamniej 5 metrów prześwitu bezpośrednio nad trampoliną by zapobiec 
przypadkowym kolizjom np. z gałęziami drzew mogącym powodować obrażenia. 

(c) Zachowaj przynajmniej 2 metry wolnego miejsca wokół trampoliny. W obszarze tym nie powinny 
znajdować się żadne obiekty mogące powodować obrażenia jeżeli ktoś wypadł by z trampoliny.  
Umieść trampolinę z dala od murów, płotów, ogrodzeń i budynków. 

(d) Przed użytkowaniem usuń wszystkie przedmioty znajdujące się pod trampoliną. 
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UWAGA 

Elementy trampoliny są podatne na zużycie oraz uszkodzenia materiału spowodowane przez deszcz, 

światło słoneczne, słoną wodę oraz ciepło. Przed każdym użyciem należy ocenić stan trampoliny oraz 

zastąpić lub naprawić zużyte części. 

 

Wszystkie narzędzia potrzebne do montażu trampoliny znajdziesz w zestawie.  

Trampolina jest łatwa do ponownego złożenia i przechowywania gdy nie jest używana. 

Prosimy o przeczytanie instrukcji przed przystąpieniem do montażu. 

 

UWAGA: 

Nie przystępuj do montażu trampoliny samodzielnie.  

Upewnij się że dzieci i zwierzęta są w bezpiecznej odległości podczas montażu 

trampoliny. Zabrania się używania trampoliny przed zamontowaniem wszystkich części. 
 

PRZED MONTAŻEM 
Zwróć uwagę na tabelę poniżej. Instrukcja montażu będzie się odnosiła do nazw jak i numerów części. Upewnij 

się że posiadasz wszystkie części przed montażem. Jeżeli występują jakieś braki skontaktuj się z sprzedawcą. 

Przy montażu zalecamy używania rękawiczek by uchronić dłonie przed obrażeniami. 

 

 

LISTA CZĘŚCI 
 

Lp

. 
Symbol części Opis 8' 10' 12' 14' 

1 TR800 Mata 1 1 1 1 

2 TR801 Osłona stelaża 1 1 1 1 

3 TR802 Część obręczy stelaża 6 6 8 8 

4 TR803 Łącznik w kształcie T 6 6 8 8 

5 TR804 Podstawa nogi 3 3 4 4 

6 TR805 Rurka pionowa nogi 6 6 8 8 

7 TR806 Sprężyny     

8 TR807 Zasady bezpieczeństwa 1 1 1 1 

9 TR808 Klucz do naciągania sprężyn 1   1 1 1 

Wszystkie specyfikacje trampoliny oraz jej części są zgodne ze stanem rzeczywistym w dniu wydruku 
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instrukcji ale mogą one ulec zmianie. 

 

 

1. 2. 3. 4.     5. 

 

 
 

 

  
6. 7. 8. 9. 

 

 

KROK 1 –  UKŁAD STELAŻA 
 
Przy pomocy poniższych rysunków sprawdź czy posiadasz wszystkie niezbędne części.  
Części z tym samym symbolem są wymienne i nie posiadają wariantów lewy/prawy.  

 

KROK 2 – MONTAŻ STELAŻA 
 

1. Włóż łącznik w kształcie T (4) do jednej z części 

obręczy stelaża (3), użyj gumowego młotka by 

sobie pomóc jeżeli będzie to niezbędne. Powtórz tą 

czynność z pozostałymi łącznikami (4) ale nie łącz 

ich jeszcze wszystkich razem w obręcz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Włóż rurki pionowe nogi (6) do łączników w kształcie T (4).  

 

 

 

 

 

 

 
 



Instrukcja użytkowania trampoliny dostępna również na www.abarqs.pl     6 

 

 

3. Połącz ze sobą części z poprzedniego kroku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Włóż podstawy nóg (5) do rurek pionowych nogi (6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Obróć teraz elementy z już zamontowanymi nogami do 

pozycji docelowej trampoliny i połącz je razem w 

obręcz. Części mogą jeszcze wydawać się luźno 

połączone ale sprężyny maty naciągną  

i zabezpieczą je. 

 

 

 

 

 

 

6. Złożony stelaż powinien wyglądać tak jak na rys. 6. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UWAGA 
 

WAŻNE–Trampolina musi znajdować się na równej oraz płaskiej powierzchni. Nierówności 

mogą powodować ruch stelaża oraz szybsze zużycie oraz uszkodzenie części. 
 



Instrukcja użytkowania trampoliny dostępna również na www.abarqs.pl     7 

Jeżeli chcesz ponownie złożyć trampolinę, 
niektóre części mogą być mocno zaciśnięte. 
Zalecamy użycie gumowego młotka. 
 
Nie ma potrzeby ponownego wysuwania części 
obręczy stelaża (3) z łącznika (4). Pomoże ci to 
zaoszczędzić czas przy następnym montażu 
trampoliny. 
 

 

 

 

 

 

KROK 3 – MONTAŻ MATY 
 

Zachowaj ostrożność przy montażu sprężyn. Do wykonania 

instrukcji w tej części instrukcji niezbędna jest pomoc drugiej 

osoby. 

 

 

A. Rozłóż matę trampoliny (1) w środku stelaża. Instrukcje 

bezpieczeństwa powinny znajdować się na zewnętrznej części 

maty 

 

 

B. Używanie narzędzie do naciągania sprężyn 

 

Krok 1: Zwróć uwagę że sprężyna ma dwa różne haczyki. 

Montujemy sprężynę do pierścienia w kształcie V przy macie  

używając bardziej zaokrąglonego haczyka sprężyny.  

 

Krok 2: Używając przyrządu do montażu sprężyn (9) naciągamy 

sprężynę a następnie zaczepiamy haczyk sprężyny do 

odpowiedniego otworu na stelażu 

 

 

C. Poniższy rysunek przedstawia poprawną kolejność montażu 

sprężyn. 

 

D. Sprężyny montujemy parami. Za każdym razem gdy zamontujesz pierwszą sprężynę, druga 

powinna znajdować się po przeciwnej stronie maty. Równomierne rozłożenia napięcia maty 

przy montażu jest bardzo ważne. 
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KROK 4 – MONTAŻ OSŁONY STELAŻA 

 
Rozłóż osłonę stelaża (2) tak jak na rysunku a 

następnie przymocuj ją do stelaża sznurkami 

(patrz rys.) 
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INSTRUKCJA MONTAŻU DRABINKI 

 Proszę przeczytaj uważnie instrukcję przed rozpoczęciem montażu produktu.  

 Proszę zapoznaj się z tabelą opisów i numerów części. W instrukcji montażu użyto opisów  

i numerów zgodnie z poniższym wykazem.  

 Sprawdź czy masz wszystkie części jak na poniższej liście. Jeżeli jakakolwiek część zgubiła 

się, proszę skontaktuj się ze sprzedawcą.  

 Produkt przeznaczony do montażu przez dorosłych.  

 

 

LISTA CZĘŚCI 
 

Nr Numer części Opis Ilość 

1 LD001 Ramiona drabinki 2 
2 LD002 Stopnie drabinki 2 / 3 

3 LD003 Wkręty 4 / 6 

4 LD004 Instrukcja        1 
 

 
 
MONTAŻ DRABINKI  

 
KROK 1- MONTAŻ RAMION I STOPNI 

Rozmieszczenie wszystkich części jak na rysunku 

obok. 

 

 

 

KROK 2 - SKRĘCANIE DRABINKI 
                                                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KROK 3 - MONTAŻ KOŃCOWY 
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INSTRUKCJA MONTAŻU SIATKI OCHRONNEJ 

ZAWARTOŚĆ PACZKI 

 

Nr 

ref. 
Opis 

10’/12’/13’/14’/ 

15’/16’ 
(6 nóg) 

10’/12’/13’/ 

14’/15 
(5 nóg) 

10’/12’/ 

13’/14’  

(4 nogi) 

6’/8’/10’      

(3 nogi) 

1 Stalowa tyczka 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

2 Stalowa tyczka 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

3 Śruba 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

4 Podkładka pod śrubę 12 lub 24 szt 10 lub 20 szt 16 szt 12 szt 

5 Opaski antypoślizgowe 12 lub 24 szt 10 lub 20 szt 16 szt 12 szt 

6 Nakrętka 12 lub 24 szt 10 lub 20 szt 16 szt 12 szt 

7 Zaślepka 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

8 Siatka ochronna 1 szt 1 szt 1 szt 1 szt 

9 Zaślepka 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

10 Śruba z oczkiem 6 lub 12 szt 5 lub 10 szt 8 szt 6 szt 

 

 

 

 

DIAGRAM CZĘŚCI 

 

 

Tyczka: 

 

1. 

 

2.  

 

2. Śruba          4. Podkładka              5. Opaska          6. Nakrętka          7. Zaślepka 

 

 
   8. Siatka bezpieczeństwa      9. Zaślepka         10. Śruba z oczkiem 
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MONTAŻ TYCZEK 

1.  Połącz tyczki #1 i #2 razem jak jest pokazane rycinie  

2.  Sprawdź czy mechanizm jest zablokowany. Nakręć zaślepkę na końcówkę tyczki.  

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Powtórz powyższą czynność dla wszystkich tyczek.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A1：Zamontuj tyczki do nóg trampoliny używając dwóch śrub   

i dwóch dystansów. Dokręcaj śruby z wyczuciem redukując luz na plastikowych podkładkach.  

 

Uważaj aby nie przekręcić śruby. Maksymalna siła dokręcenia śrub to 30N. 
 

 

 

 

 

 

 

RYC. 1 
 

RYC. 3 
 

RYC. 2 
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MONTAŻ SIATKI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Ściśnij sprężynę a następnie zamontuj 

haczyk na pierścieniu w kształcie litery V 

jak pokazano na rys. A i B.  

 

Zamontuj haczyk na pierścieniu 

w kształcie litery V jak 

pokazano na rys. A i B. 

B4: Wszyte paski do siatki przełóż przez 

zółte nakłatki.  
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Ważne 

Dla własnego bezpieczeństwa przed rozpoczęciem korzystania z trampoliny upewnij się, 

że siatka jest prawidłowo zamontowana.  

 

UTRZYMANIE I KONSERWACJA 

 
Ta trampolina została zaprojektowana i wykonana z wysokiej jakości materiałów.  

Przy odpowiedniej pielęgnacji i konserwacji zapewni wszystkim skoczkom lata ćwiczeń, zabawy  

i przyjemności. Postępuj zgodnie z poniższymi wytycznymi:  

 

 

 

 UWAGI OGÓLNE Twoja trampolina jest zaprojektowana tak, aby była na zewnątrz i 

wymaga niewiele czynności konserwujących. Jednak odrobina staranności i przemyślenia 

może pozwolić na długoletnie zadowolenie z tej trampoliny. Pamiętaj, że mata i 

ochraniacz na sprężyny są wykonane z materiałów syntetycznych i łatwo ulegają 

uszkodzeniu przez papierosy, fajerwerki i rozpruszony ogień.  

 RAMA Nie siadaj ani nie stawaj na ramie lub sprężynach, gdy trampolina jest w 

użyciu, takie działanie ogranicza naturalne odruchy ramy. Olej lub wazelina 

zastosowane w miejscu, w którym sprężyny zaczepiają o ramę, zmniejszają 

piszczenie i zużycie ramy. W przypadku pojawienia się rdzy na powierzchni należy ją 

usunąć za pomocą szczotki drucianej lub grubego papieru ściernego, a obszar należy 

traktować nietoksycznym środkiem. 

 OCHRANIACZ SPRĘŻYN ochraniacze  mają chronić użytkownika przed upadkiem lub 

lądowaniem na sprężynach i ramie.  Pozwala się ludziom siedzieć lub stać na nich, gdy 

trampolina jest w użyciu. Powinieneś także upewnić się, że mniejsi użytkownicy nie 

używają wewnętrznych krawędzi sprężyny jako "rączki", gdy wchodzisz na trampolinę.  

 MATA Mata z biegiem lat będzie stopniowo osłabiana przez efekty promieniowania 

ultrafioletowego. Dlatego im bardziej można ją chronić przed bezpośrednim działaniem 

promieni słonecznych, tym dłużej będzie ona trwała. Mała pleśń nie powinna szkodzić macie. 

Zdejmij buty przed wejściem na trampolinę. Upewnij się, że wszelkie inne ostre przedmioty, 

takie jak klamry pasa, broszki i biżuterię są usunięte.  

 SPRĘŻYNY Nie stawaj na sprężynach, gdy trampolina jest w użyciu. Staraj się nie 

podskakiwać na sprężyny. Nie są one zaprojektowane do tego rodzaju naprężeń i mogą się 

rozciągnąć, zniekształcać i osłabiać. Jeśli zauważysz, że masz rozciągnięte sprężyny, ważne 

jest, aby je wymienić jak najszybciej, aby uniknąć uszkodzenia trampoliny i przeciążenia, a 

tym samym uszkodzenia pozostałych sprężyn. 
 

 

 

Zawsze sprawdzaj trampolinę przed każdym użyciem pod kątem zużytych, uszkodzonych  

lub brakujących części. 

 Przebicia, dziury lub przetarcia na macie trampoliny 

 Obwisła mata trampoliny  

 Luźne szwy lub wszelkiego rodzaju uszkodzenia maty  

 Zagięte lub złamane części ramy tj. nogi trampoliny  

 Złamane, brakujące lub zniszczone sprężyny  

 Uszkodzona, brakująca lub źle zamontowana osłona sprężyn  

 Różnego rodzaju wypukłości (szczególnie ostre) na ramie, sprężynach lub macie 
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JEŚLI ZNAJDZIESZ JAKIEKOLWIEK Z POWYŻSZYCH WARUNKÓW ABY NIE 

NARAŻAĆ ZDROWIA BĄDŹ ŻYCIA UŻYTKOWNIKÓW, TRAMPOLINA POWINNA 

BYĆ USUNIĘTA LUB ZABEZPIECZONA PRZED UŻYTKOWNIKAMI DO MOMENTU 

AŻ USZKODZENIE ZOSTANIE USUNIĘTE.  

 

 

WIATR 
W warunkach silnego wiatru trampolina może być zdmuchnięta. Jeśli spodziewasz się wietrznej 

pogody, trampolina powinna zostać przeniesiona do miejsca osłoniętego przed wiatrem lub 

zdemontowana. Aby zapewnić bezpieczeństwo podczas normalnej pogody, należy zastosować co 

najmniej trzy wiązania. Przymocuj ramę trampoliny do ziemi. Zakotwiczenie nóg trampoliny do 

ziemi jest niewystarczające, ponieważ nogi mogą wyślizgnąć się z gniazda ramy.  
 
PRZENOSZENIE TRAMPOLINY 
Podczas przenoszenia trampoliny będziesz potrzebować pomocy innej osoby dorosłej. Wszystkie 

punkty- złącza powinny być bezpiecznie owinięte taśmą odporną na warunki atmosferyczne, na 

przykład taśmą klejącą. Dzięki temu rama pozostanie nietknięta podczas ruchu i zapobiegnie 

przemieszczaniu i rozłączaniu się. Podczas przenoszenia lekko podnieś trampolinę z ziemi i 

utrzymuj ją poziomo. W przypadku dowolnego innego ruchu należy zdemontować trampolinę. Po 

przeniesieniu trampoliny należy przeprowadzić jej pełną kontrolę bezpieczeństwa. 

 

Skoczku:  
 

Nie używaj trampoliny, jeśli jesteś pod wpływem alkoholu lub narkotyków. 

Nie skacz zbyt wysoko. Aby uniknąć zmęczenia, nie skacz zbyt długo. Kontroluj swoje 

skoki.  Kiedy używasz trampoliny, musi być obecny opiekun. Nie skacz sam. 

Nie należy nosić ubrania z haczykami lub częściami, które mogą zaplątać się w 

trampolinę.  Wchodź na trampolinę po drabince. Nie skacz z trampoliny.  

Nie używaj trampoliny do innych celów niż do skakania.  

 

 

Opiekunie:  
 

Bieżesz odpowiedzialność  za to, że udzieliłeś użytkownikowi informacji na temat 

trampoliny. Wszyscy użytkownicy trampolin potrzebują opiekuna, z uwzględnieniem 

mniejszego wieku i możliwości. Usuń wszystkie przedmioty, które mogą przeszkadzać 

skoczkowi wokoło trampoliny. Zwróć uwagę na to czy pod trampoliną są jakieś 

przedmioty, jeżel tak usuń je przed rozpoczęciem korzystania z niej. Jeśli trampolina nie 

jest używana, trzymaj ją zabezpieczoną, aby zapobiec użyciu jej bez nadzoru. 
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PODSTAWOWE UMIEJĘTNOŚCI SKOCZKA  

 
Skakanie 

 

Najważniejszą rzeczą w odbijaniu jest to, że powinno się to odbywać z kontrolą w centralnej 
części maty. 
 Podstawowe odbicie powinno być zawsze poniżej. Wysoki, lekkomyślny podskok jest 
zabroniony 
 
KOŃCZENIE SKAKANIA 
Technika ta pozwala skoczkowi zyskać kontrolę poprzez szybkie zatrzymanie. Osiąga się to 
poprzez  
utrzymywanie stóp w kontakcie z matą i pochłanianie energii podskoku kolanami i miednicą.  
Ta umiejętność powinna być pierwszą zdobytą umiejętnością i powinna być stosowana, gdy 
czujesz się 
 niepewnie, chcesz zakończyć skakanie lub gdy wiesz że wylądujesz z dala od środka maty. 
Stań na środku maty ze stopami ustawionymi na szerokość bioder. Spróbuj wykonać trzy proste 
skoki,  
utrzymując je na niskim poziomie pod pełną kontrolą. Pokonaj równowagę, skup się wzrokiem na 
obwodzie  
trampoliny podczas podskakiwania.Przestań podskakiwać, zginając kolana oraz wypychając do 
tyłu miednicę,  
gdy twoje stopy wchodzą w kontakt z matą. 

 

RUCH RAMION 
Ramiona są bardzo ważne dla prawidłowej kontroli skoku. 
Kiedy podskakujesz twoje ramiona idą w górę. Podnoszą 
się do ustalonej pozycji na wysokość i szerokości barków. 
Powinny zostać w tej zrównoważonej pozycji, aż zacznie 
się opadanie. Następnie zakreślają ruch w dół i idą lekko za 
biodra, gotowe do podniesienia, po odbiciu się. 

 

Odmiany podskoków 

 
Ilustracja po prawej stronie pokazuje trzy warianty: 
zakładkę, szczupaka i szczupaka rozkrocznego. Trzeba 
założyć odbicie odskoku, zanim wznowi się normalne 
lądowanie na stopach. Ćwicz te proste odmiany i 
skoncentruj się na idealnej formie. Upewnij się, że twoje 
palce u nóg są spiczaste, a palce u rąk proste. Są to proste 
odmiany podstawowego odbicia i są bardzo ważne dla 
zdobycia doświadczenia w skoordynowanym ruchu.  
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TRENING 

 
1. Podstawowe odbicie 

Stań prosto na trampolinie. Ugnij kolana, zrób wymach rękoma aby nabrać pędu i podskocz.  
Trzymaj stopy razem w powietrzu i kieruj palce na dół. Aby zachować równowagę, skup 
swój wzrok  
na obwodzie trampoliny podczas podskakiwania. 
Podczas lądowania trzymaj stopy szeroko rozstawione na szerokość ramion. 
Kiedy chcesz się zatrzymać, zegnij kolana i biodra, gdy stopy wejdą w kontakt z trampoliną. 
 

 

2. Odbicie na kolana 
Zacznij od podstawowego skoku, trzymając ręce 
wysoko.  

Wyląduj na kolanach, z wyprostowanymi plecami. 
Zachowaj równowagę z twoimi ramionami. 

Powróć do pozycji stojącej.  
 

3. Odbicie na ręce i kolana 
Zacznij od podstawowego skoku, trzymając ręce wysoko. 
Wyląduj na rękach i kolanach. Upewnij się, że kładziesz 
ciężar na obu dłoniach i kolanach. Nie siadaj na piętach. 
Pozostań w tej pozycji i próbuj odbijać się. Nie kołysz się 
między twoimi rękami i kolanami. Rozwijaj się na wszystkich 
punktach. Podczas lądowania lekko patrz przed siebie. 
Trzymaj się mocno na nogach.  

 
4. Odbicie siedzące 

Rozpocznij od podstaw, przytrzymaj. Wyląduj w siadzie prostym z wyprostowanymi plecami. Trzymaj 

ręce obok bioder. Nie blokuj łokci. Następnie odepchnij się od maty stając do pozycji wyjściowej.  

5. Odbicie przednie 

Zrób podstawowy skok. 
Po wylądowaniu pchnij się naprzód stopami i trzymaj ręce 
przed sobą. Pozwól sobie opaść do przodu i wylądować jak 
pokazano, z rękami skrzyżowanymi i pod głową. 
 
Użyj ramion i pędu, aby powrócić do pozycji stojącej. Uwaga: 

Rób to tylko jeśli trampolina ma wystarczająco dużo miejsca. 

 
6. Odbicie  180 ° 

To trudny skok, który wymaga dużej kontroli nad ciałem. Najpierw wykonaj pełne odbicie 
od przodu. 

Po wylądowaniu użyj lewej lub prawej ręki aby wykonać rotację o 180 °. Nie garb się. 

Po wylądowaniu wskocz z powrotem do pozycji stojącej. 
Uwaga: Zrób to tylko, gdy trampolina ma wystarczająco dużo miejsca.  

 

7. Pełne odbicie skrętu 

Zacznij od odbicia siedzącego. 

Kiedy podskoczysz, skieruj swoje ramiona w kierunku rotacji. Podczas skrętu ułóż ręce po 
bokach ciała i przytrzymaj ciało prosto. Po skręcie zakończ w pozycji siadu prostego. 
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KARTA GWARANCYJNA 

WARUNKI GWARANCJI 

 

Gwarantem jest: 

 

Stemplariusz sp. z o.o. 

ul.Zegrzyńska 4 

05-119 Legionowo 

tel: 22 772 81 82 

mail: serwis@stemplariusz.pl 

 

1. Gwarant udziela 12 miesięcznej gwarancji na 

trampolinę oraz 2 letniej na elementy stalowe 

trampoliny. 

2. Okres gwarancji rozpoczyna się z dniem odbioru 

zakupionego produktu przez Nabywcę wraz z 

dowodem zakupu oraz kartą gwarancyjną.  

3. Gwarant zapewnia dobrą jakość oraz prawidłowe 

działanie produktu. 
4. Gwarancją objęte są w szczególności ujawnione 

wady fabryczne i materiałowe, które Gwarant 

zobowiązuje się nieodpłatnie usunąć.  

5. Gwarancją nie są objęte uszkodzenia, które nie 

są następstwem wad fabrycznych lub 

materiałowych, w szczególności: podzespołów 

ulegających naturalnemu zużyciu w trakcie 

eksploatacji, skutków zdarzeń losowych, 

użytkowania niezgodnie z instrukcją obsługi, 
wynikające ze złego przechowywania oraz 

zaniedbań w konserwacji produktu.  
6. Gwarancja nie obejmuje także skutków 

nieprawidłowej instalacji dodatkowych 

elementów, niedokonanej przez Sprzedawcę, 

usterek wynikłych z nieprawidłowego 

użytkowania, w szczególności użytkowania 

niezgodnego z przeznaczeniem, skutków 

wypadków, uszkodzeń wynikłych ze zmian 

konstrukcyjnych, prób przerabiania i modyfikacji, 

uszkodzeń będących wynikiem niedbałości 

Nabywcy, w szczególności wskutek 

nieprzestrzegania zaleceń zawartych w 

instrukcjach obsługi oraz zaleceniach Gwaranta, 

uszkodzeń powstałych w trakcie transportu, 

skutków naturalnego zużycia eksploatacyjnego, 

kar umownych lub odszkodowań związanych z 

naprawą oraz kosztów korzystania z produktów 

zastępczych, korzyści  utraconych w wyniku 

ujawmionych wad. 

7. Nabywca ma obowiązek zgłoszenia wady w 

terminie 14 dni od jej wystąpienia. Jeżeli wada 

nie zostanie zgłoszona w podanym terminie 

Nabywca traci prawo do dalszych roszczeń 

gwarancyjnych. Używanie wadliwego produktu 

może doprowadzić do dalszych uszkodzeń, a 

także niesie ryzyko wypadku i uszkodzenia ciała 

czy też utraty życia. Za szkody wynikłe w trakcie 

używania przez Nabywcę wadliwego produktu 

Gwarant nie odpowiada.  

8. Nabywca zgłasza reklamację bezpośrednio u 

Gwaranta. Warunkiem rozpatrzenia roszczenia 

jest przedłożenie przez Nabywcę oryginalnego i 

czytelnego dowodu zakupu oraz karty 

gwarancyjnej. Gwarant osobiście lub poprzez 

swojego przedstawiciela dokona oględzin 

produktu i podejmie decyzję w sprawie 

reklamacji. Jeśli reklamacja jest uzasadniona, to 

Gwarant w terminie 30 dni liczonych od daty 

oględzin usunie wadę lub dostarczy produkt od 

wad wolny, przy czym: 

 wybór świadczenia gwarancyjnego 

(usunięcie wady lub wymiana) należy do 

Gwaranta, w każdym przypadku wymiana 

zostanie dokonana w przypadku uprzedniej 

dwukrotnej naprawy,  

 Gwarant przeprowadzając naprawę 

zastrzega sobie prawo zastąpienia 

materiałów użytych przy wytworzeniu 

produktu innymi o porównywalnej jakości i 

walorach użytkowych, w przypadku 

wprowadzenia zmian konstrukcyjnych 

dopuszcza się możliwość dokonania 

naprawy zgodnie z nową technologią.  

9. Jeżeli zgłoszona reklamacja zostanie uznana za 

nieuzasadnioną, Gwarant w ciągu 30 dni od daty 

otrzymania zgłoszenia reklamacyjnego 

przedstawi swoje stanowisko na piśmie i 

przekaże je Nabywcy wraz z uzasadnieniem. 

Terminy wskazane powyżej mogą ulec - 

wydłużeniu w przypadku konieczności 

sprowadzenia części spoza terytorium RP. 

10. Wszelkie spory związane z treścią karty 

gwarancyjnej podlegają prawu polskiemu i będą                   

rozstrzygane przez sąd powszechny właściwy dla 

siedziby Gwaranta. 

11. Odpowiedzialność gwarancyjna wygasa z chwilą: 

dokonania zmian konstrukcyjnych, malowania 

podzespołów, utraty karty gwarancyjnej lub 

dowodu sprzedaży, przeniesienie prawa 

własności produktu na inną osobę. 
12. Gwarant informuje, iż w przypadku dokonania 

sprzedaży produktu na rzecz konsumenta, 

zgodnie z postanowieniem ustawy z dnia 30 

maja 2014 r. o  prawach konsumenta, niniejsza 

gwarancja nie wyłącza, nie ogranicza i nie 

zawiesza uprawnień nabywcy. wynikających z 

niezgodności produktu z umową. 
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