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HANDBUCH FUR MONTAGE, SICHERHEIT, PFLEGE, WARTUNG & GEBRAUCH

BEVOR SIE BEGINNEN WARNUNG

« UNSACHGEMASSE VERWENDUNG UND MISSBRAUCH « ALLE KAUFER SOWIE ALLE PERSONEN, DIE DAS
Herzlichen Dank, dass Sie sich fur ein Trampolin von DIESES TRAMPOLINS SIND GEFAHRLICH UND KON- TRAMPOLIN BENUTZEN, MUSSEN SICH MIT DEN
DING CARS entschieden haben. Das DINO CARS- NEN ZU SCHWEREN VERLETZUNGEN FUHREN. EMPFEHLUNGEN DES HERSTELLERS ZUR ORD-
Trampolin wurde entwickelt und hergestelit, um Ihnen « TRAMPOLINE SIND RUCKPRALLGERATE, DIE DEN NUNGSGEMASSEN MONTAGE, VERWENDUNG UND
und Ihrer Familie viele Jahre lang Spaft und Fitness zu NUTZERN IN UNGEWOHNTE HOHEN KATAPULTIEREN PFLEGE DES TRAMPOLINS VERTRAUT MACHEN.
bieten. Das Trampolin ist auf den hauslichen Gebrauch UND VIELE VERSCHIEDENE KORPERBEWEGUN- JEDER BENUTZER MUSS SICH ZUDEM SEINER
im Freien ausgelegt. Zusétzlich ist es vom TUV SUD GEN ERMOGLICHEN. DAS ABPRALLEN AUS DEM EIGENEN EINSCHRANKUNGEN IM HINBLICK AUF
nach EN 1176-1:2017 auch fir Schulen, Wettbewerbe, TRAMPOLIN HERAUS, DAS AUFSCHLAGEN AUF DEM DIE AUSFUHRUNG DER TRAMPOLIN-FERTIGKEITEN
difentliche oder gewerbliche Zwecke zugelassen. Far RAHMEN ODER DEN FEDERN SOWIE UNSACHGEMAS- BEWUSST SEIN.
den dffentichen Einsatz gelten besondere Garante, SE LANDUNGEN AUF DEM SPRUNGTUCH KONNEN ZU « DER EIGENTUMER ODER BETREUER DES
Nutzungs- und Wartungsbedingungen, die DINO CARS VERLETZUNGEN FUHREN. TRAMPOLINS HAT SICHERZUSTELLEN, DASS ALLE
Ihnen gerne auf Anfrage mitteilt, sofern diese in diesem « LESEN SIE ALLE ANWEISUNGEN SORGFALTIG DURCH, BENUTZER DIESES TRAMPOLINS UBER SAMTLICHE
Handbuch nicht genannt sind. Zu Ihrem Vorteil und fuir BEVOR SIE DAS TRAMPOLIN BENUTZEN ODER JE- WARNUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE AUSREI-
Ihre Sicherheit: Lesen Sie vor dem Gebrauch des MAND ANDEREM DIE NUTZUNG ERLAUBEN. CHEND INFORMIERT SIND.
Trampolins dieses Handbuch sorgfaltig durch und « INSPIZIEREN SIE DAS TRAMPOLIN VOR JEDEM » MAXIMALES BENUTZERGEWICHT:
bewahren Sie es zum spateren Nachschlagen auf. GEBRAUCH UND ERSETZEN SIE VERSCHLISSENE, SIEHE SEITE 9 - GARANTIE.

DEFEKTE ODER FEHLENDE TEILE.
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TRAMPOLIN-SICHERHEITSHINWEISE

Wie bei allen aktiven Freizeitsportarten kann es auch » Mehrere Springer: Befindet sich mehr als ein Sprin- « Kontrollverlust: Springer, die die Kontrolle tGber ihren Gegenstand halt oder sich ein Gegenstand auf dem
beim Trampolinspringen zu Verletzungen kommen. ger auf dem Trampolin, erhoht dies die Wahrschein- Sprung verlieren, kénnen falsch auf der Matte (dem Trampolin befindet, erhdht die Verletzungsgefahr.
Es gibt MaBnahmen, die Sie ergreifen kobnnen, um das lichkeit, dass sich jemand verletzt. Springer kdnnen Sprungtuch), dem Rahmen oder den Federn landen » Mangelhafte Wartung des Trampolins: Ein zerris-
Verletzungsrisiko zu verringern. In diesem Abschnitt miteinander kollidieren, vom Trampolin fallen oder oder vom Trampolin herunterfallen. Vor dem Erlernen senes Sprungtuch, ein verbogener Rahmen, eine
werden die primaren Unfallmuster identifiziert und die falsch landen. Der leichteste Springer ist derjenige, eines schwierigeren Sprungs sollte der vorherge- gebrochene Feder oder ein fehlendes Rahmenpolster
Verantwortlichkeiten der Betreuer und Springer zur der am ehesten verletzt wird. hende mehrfach kontrolliert durchgefuhrt werden sollten ersetzt werden, bevor man jemandem das
Unfallverhiitung beschrieben. » Auf- und absteigen: konnen. Nicht direkt auf das Rahmenpolster treten Springen erlaubt.
- Das Abspringen vom Trampolin auf den Boden oder springen. Das Rahmenpolster ist nicht darauf  Witterungsbedingungen: Ein nasses Trampolins-
UNFALLKLASSIFIZIERUNG oder eine andere Oberflache kann zu Verletzun- ausgelegt — noch dafir bestimmt —, das Gewicht des prungtuch ist zu rutschig fir sicheres Springen.
+ Uberschléage (Salti): Eine Landung auf dem Kopfoder gen fuhren. Trampolinnnutzers zu tragen. Boiger oder starker Wind kann dazu fiihren, dass
Hals, selbst in der Mitte der Trampolinmatte (des - Das Springen auf das Trampolin von einem Dach, * Alkohol- oder Drogenkonsum: Die Wahrscheinlichkeit Springer die Kontrolle verlieren.
Sprungtuchs), erhéht das Risiko eines Ricken- oder Deck oder einem anderen Gegenstand aus stellt einer Verletzung steigt, wenn ein Springer Alkohol « Zugriffsbeschrankung: Entfernen Sie die Aufstiegslei-
Genickbruchs, der zu Lahmungen oder zum Tod ebenfalls eine Verletzungsgefahr dar. oder Drogen konsumiert hat. ter (optional), wenn das Trampolin nicht benutzt wird,
fihren kann. Solche Ereignisse konnen auftreten, - Betreten und verlassen Sie das Trampolinvorsichtig. * Auftreffen auf Gegenstande: Das Verwenden eines um den Zugang zum Trampolin fir unbeaufsichtigte
wenn ein Springer einen Fehler macht und versucht, - Treten Sie nicht auf das Rahmenpolster und grei- Trampolins, wéhrend sich andere Personen, Haustiere Kinder zu verhindern.
einen Vorwarts- oder Ruckwartsuberschlag (Salto) fen Sie nicht nach dem Rahmenpolster, um sich oder Gegenstande darunter befinden, erhéht die
auszufthren. nach oben zu ziehen. Verletzungsgefahr. Das Springen, wahrend man einen
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TRAMPOLIN-SICHERHEITSHINWEISE

» Verwenden Sie das Trampolin nicht unter dem Ein-
fluss von Drogen oder Alkohol.

* Erlernen Sie grundlegende Spriinge und Kérper-
haltungen, bevor Sie weiterfihrende Fertigkeiten
ausprobieren (siehe Anhang A).

+ Stoppen Sie Ihren Sprung, indem Sie Ihre Knie beu-
gen, sobald lhre Fuf3e mit dem Trampolinsprungtuch
in Beriihrung kommen.

* Vermeiden Sie zu hohe oder zu lange Spriinge.
Behalten Sie immer die Kontrolle Gber Ihren Sprung.
Ein kontrollierter Sprung ist ein Sprung, bei dem die
Start- und Landepunkte identisch sind.

* Fokussieren Sie lhre Augen auf
das Trampolinsprungtuch

* Springen Sie immer in die Mitte des Sprungtuchs, niemals
auf die Rander oder auf das Sicherheitspolster.

» Springen Sie abwechselnd einer nach dem
anderen und sorgen Sie dafir, dass immer jemand
zur Beobachtung da ist.

* Klettern Sie auf das Trampolin und ebenso wieder
herunter. Springen Sie nicht auf das Trampolin oder
von ihm herunter. Verwenden Sie das Trampolin nicht
als Sprungbrett zu anderen Gegenstanden.

« Zugriff einschranken: Entfernen Sie die Aufstiegslei-
ter, wenn das Trampolin nicht benutzt wird, um den
Zugang zum Trampolin flr unbeaufsichtigte Kinder
zu verhindern.

» Das Trampolin ist flir die Benutzung von jeweils einer
einzigen Person vorgesehen. Die maximalen Benut-
zergewichte fir jedes Trampolin finden Sie auf Seite
9 — Garantie.

» Der Benutzer sollte entweder barful3 sein oder Soc-
ken oder Gymnastikschuhe tragen. StraRenschuhe

FUR BENUTZER

oder Tennisschuhe diirfen nicht auf dem Trampolin
getragen werden.

» Der Benutzer muss alle scharfen Gegenstande von
seiner Person entfernen, die Verletzungen oder Scha-
den am Trampolinsprungtuch verursachenkénnen.

* Leeren Sie vor dem Springen lhre Taschen usw.

» Springen Sie nicht mit Gegenstanden in den Handen
oder im Mund.

» Benutzen Sie das Trampolin nicht bei Nasse oder Frost.

* Lassen Sie keine Haustiere auf das Trampolin, da
sich die Krallen im Material des Sprungtuchs verfan-
gen und das Rahmenpolster beschadigen kénnen.

SICHERHEITSNETZ -

SICHERHEITSHINWEISE FUR BENUTZER

* Schlie3en Sie vor dem Sprung immer die Netzoff-
nung und vergewissern Sie sich, dass die Klettver-

schliisse wahrend der Benutzung des Trampolins
ordnungsgemal geschlossen sind.

* Die Einfassung ist nicht fir die Befestigung von
Zubehor vorgesehen, es sei denn, sie wurde vom
Hersteller des Netzes speziell daftir entworfen.

* Betreten und verlassen Sie das Trampolin an der
Einstiegstur der Einfassung. Schlie3en Sie die
Offnung immer nach dem Betreten oder Verlassen.

» Versuchen Sie nicht, von unten in das Trampolin
zu kriechen.

* Springen Sie nicht absichtlich auf die Trampolin-
Einfassung.

» Versuchen Sie nicht, absichtlich von der Einfassung
aus abzuspringen.

» Hangen Sie sich nicht oben an die Einfassung und
versuchen Sie nicht, auf dem Netz zu klettern.
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MONTAGE AUFSTELLEN DES TRAMPOLINS

Das Trampolin muss von einem Erwachsenen gemafi + Eine Uberkopfhéhe von mindestens 7,3 Metern ist * Platzieren Sie das Trampolin nicht in der Nahe

der Montageanleitung montiert werden. Es wird emp- erforderlich. Es muss ein ausreichenderhorizontaler anderer Freizeiteinrichtungen oder Konstruktionen

fohlen, wahrend der Montage Handschuhe zu tragen, Abstand zu Gegenstanden und maoglichen wie Schwimmbecken oder Schaukeln.

um Verletzungen zu vermeiden. Gefahrquellen wie Stromleitungen, Baumasten, * Diese Art von Trampolin sollte nicht in denBoden

Vor dem ersten Gebrauch ist zu priifen, ob das Tram- Freizeiteinrichtungen (Schaukeln, Schwimmbecken) eingegraben werden.

polin entsprechend des Handbuchs montiert wurde. und Zaunen eingehalten werden.

Samtliche Anderungen, die der Verbraucher an dem » Das Trampolin muss vor der Benutzung auf einer Hrampoline Frampotine
Original-Trampolin vornimmt (z. B. das Hinzufligen ebenen Flache platziert werden. s —“"‘—ﬁ”
eines Zubehdrteils), sind nach den Anweisungen des * Platzieren Sie das Trampolin niemals aufeinem sl
Herstellers vorzunehmen. harten Untergrund wie Beton oder Asphalt.

» Unter dem Trampolin dirfen sich keine
Hindernisse befinden.

Correct installation Incorrect installation
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WARTUNGSANWEISUNGEN

Ihr Trampolin wurde aus hochwertigen Materialien » Gebrochene oder fehlende Federn. HINWEIS:

hergestellt und ist fein verarbeitet, um lhnen und lhrer * Fehlende oder unsicher befestigte Rahmenpolster. Sonnenlicht, Regen, Schnee und extreme
Familie viele Jahre lang Freude und Bewegung zu » Durchhangendes Sprungtuch. Temperaturen verringern die Festigkeit dieser
bieten. Die richtige Wartung und Pflege tragt dazu bei, » Scharfe Vorspringe am Rahmen oderan Teile im Laufe der Zeit.

die Lebensdauer des Trampolins zu verlangern und die der Aufhangung. * Ersetzen Sie das Netz und/oder die Einfassung
Verletzungsgefahr zu verringern. Die folgenden Richtli- * Prifen Sie alle Schrauben und Muttern auf festen nach 5 Nutzungsjahren.

nien sind jederzeit zu beachten. Sitz und ziehen Sie sie bei Bedarf nach.

« Priifen Sie, ob alle federbelasteten Gelenke noch

Inspizieren Sie das Trampolin vor jedem Gebrauch intakt sind und sich wahrend des Spiels nicht

und ersetzen Sie verschlissene, defekte oder I6sen kdnnen.

fehlende Teile. Die folgenden Bedingungen stellen * Prufen Sie alle Verkleidungen und scharfen WENN EINE DIESER BEDINGUNGEN VORLIEGT, SOLLTE DAS TRAMPOLIN ZERLEGT ODER ANDERWEITIG
potenzielle Risiken dar und erhéhen die Gefahr Kanten und tauschen Sie sie bei Bedarf aus. GEGEN GEBRAUCH GESCHUTZT WERDEN, BIS DER EINWANDFREIE ZUSTAND WIEDERHERGESTELLT IST.
von Personenschaden: » Bewahren Sie das Wartungshandbuch zum

« Einstiche, Locher oder Risse im Trampolinsprungtuch. spateren Nachschlagen auf.

« Verschleil? einer der Nahte des Sprungtuchs. * Prifen Sie, ob Sprungtuch, Polsterung und

* Verbogene oder gebrochene Rahmenteile oder FuR3e. Einfassung frei von Defekten sind.
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BESONDERE UBERLEGUNGEN

WIND

Bei starkem Wind kann das Trampolin umhergeweht
werden. Wenn Sie starken Wind erwarten, sollten Sie
das Trampolin an einen geschitzten Ort bringen, das
Sprungtuch und/oder Netz entfernen oder das runde
AuRRenteil (oberer Rahmen) mit Seil und Pfosten am
Boden befestigen. Dafir sollten Sie es mindestens an
drei Punkten verzurren. Ein entsprechendes Veranke-
rungsset ist erhaltlich. Bitte wenden Sie sich an einen
Handler des Herstellers.

(VERGESSEN SIE NICHT, DIE PFOSTEN ZU
ENTFERNEN, BEVOR SIE WIEDER ANFANGEN
ZU SPRINGEN!)

Befestigen Sie nicht einfach die Flfl3e am Boden,
da sie aus den Rahmenhilsen herausgezogen
werden kdnnen.

SCHNEE

Bitte entfernen Sie Schnee mit einem Besen von dem
Trampolin. Verwenden Sie keine Schaufel, da diese
das Sprungtuch beschadigen kann.

Bei lang anhaltendem Schneefall und starkem Frost
ist es empfehlenswert, das Sicherheitspolster und das
Netz im Haus zu lagern.

DAS TRAMPOLIN VERLAGERN

Wenn Sie Ihr Trampolin regelmaf3ig verlagern missen,
sollten Sie alle Steckverbindungen mit einem wetter-
festen Band (z. B. Klebeband) sichern. Das halt den
Rahmen intakt und verhindert, dass sich die Rohrele-
mente wahrend des Transports l6sen.

Das Trampolin sollte von mindestens zwei Personen
bewegt, waagerecht gehalten und leicht angehoben
werden. Anschlieend ziehen Sie an dem Trampolin.
Fur jede andere Art von Bewegung zerlegen Sie

das Trampolin.
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BESCHRANKTE GARANTIE

Eine Garantie besteht nur fir defekte Trampolinteile
und deren Verarbeitung. Schaden durch unsach-
gemalen Gebrauch, Misshrauch, falsche Installation,
Vandalismus oder Naturgewalten fiihren zum Erl6-
schen samtlicher Garantien. Ausdricklich von der
Garantie ausgeschlossen sind: Uberdehnte Federn,
Locher und Schnitte im Sprungtuch oder im Netz (die
nach der ersten Materialprifung entstanden sind).
DINO CARS ist nicht verantwortlich oder haftbar fir
indirekte, spezielle oder Folgeschaden, die sich aus
oder in Verbindung mit der Verwendung oder Leistung
des Produkts ergeben, oder flr andere Schaden in
Bezug auf wirtschaftliche Verluste, Eigentumsverluste,
Umsatz- oder Gewinnverluste, Kosten der Entfernung,
Installation oder andere Folgeschaden.

GARANTIE FUR DEN HAUSSLICHEN, PRIVATEN GEBRAUCH

Modell Maximalgewicht Garantie
desBenutzers  Ipahmen [Federn | Sprungtuch |Randabdeckung
DTGR-10-SET-BD - 0 305 cm - 10ft | 140 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
DTGR-12-SET-BD - 0 365 cm - 121t | 160 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
DTGR-14-SET-BD - © 430 ¢m - 14ft | 160 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
DTGR-10-FL - @ 305 ¢m - 10ft 140 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
DTGR-12-FL - @ 365 cm - 12ft 160 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
DTGR-14-FL - @ 430 ¢m - 14ft 160 kg lebenslang | 10 Jahre |3 Jahre 3 Jahre
Netz
Sicherheitsnetz: @ 305 cm - 10ft 2 Jahre
Sicherheitsnetz: @ 365 cm - 12ft 2 Jahre
Sicherheitsnetz: @ 430 cm - 14ft 2 Jahre
GARANTIE FUR DEN GEWERBLICHEN, OFFFENTLICHEN GEBRAUCH
Modell Maximalgewicht Garantie
desBenutzers  [Rahmen [Federn | Sprungtuch |Randabdeckung
DTGR-10-SET-BD - @ 305 ¢cm - 10ft | 100 kg 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre
DTGR-12-SET-BD - © 365 em - 12fi | 100 kg 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre
DTGR-14-SET-BD - @ 430 cm - 14ft [ 100 kg 2 Jahre 2 Jahre 2Jahre 2 Jahre
DTGR-10-FL - @ 305 cm - 10ft 100 kg 2 Jahre 2Jahre 2 Jahre 2 Jahre
DTGR-12-FL - @ 365 cm - 121t 100 kg 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre
DTGR-14-FL - @ 430 cm - [4ft 100 kg 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre
Netz
Sicherheitsnetz: 0 305 cm - 10ft 2 Jahre
Sicherheitsnetz: 0 365 ¢cm - 12ft 2 Jahre
Sicherheitsnetz: @ 430 ¢cm - 14ft 2 Jahre

ERSATZTEILSERVICE 15 JAHRE

ANHANG A — SPRUNGANLEITUNGEN

GRUNDLEGENDE FERTIGKEITEN

Dies sind die grundlegenden Fertigkeiten:

1. Springen:
Das Wichtigste beim Springen ist, dass dies kontrol-
liert in der Mitte des Sprungtuchs erfolgt. Der grund-
legende Sprung sollte immer tief beginnen, wobei
der Springer immer mit beiden Fif3en gleichzeitig
landet. Erlauben Sie niemals hohes, ruicksichtsloses
Springen.

2. Der Stopp-Sprung:
Diese Technik erméglicht es dem Springer, durch
schnelles Stoppen die Kontrolle zu erlangen. Dies
wird erreicht, indem man die FuRe in Kontakt mit
dem Sprungtuch halt und den Rickprall des Tram-
polins mit Knien und Taille absorbiert. Diese Fertig-
keit sollte die erste sein, die man erlernt, und sollte

immer dann eingesetzt werden, wenn Sie spuiren,

dass Sie aus dem Gleichgewicht geraten sind oder

aulRerhalb der Mitte landen.

So lernen Sie den Stopp-Sprung:

2.1. Stellen Sie sich in die Mitte des Sprungtuchs
mit den FURen etwa hiiftbreit auseinander.

2.2. Versuchen Sie drei einfache Spriinge. Halten
Sie sie niedrig und kontrolliert.

2.3. Fokussieren Sie Ihre Augen auf die Einfassung
des Trampolins, wahrend Sie springen, um das
Gleichgewicht zu halten.

2.4. Stoppen Sie den Sprung ab, indem Sie beim
Kontakt mit dem Sprungtuch ihre Knie und
Huften beugen.

2.5. Halten Sie dabei Ihren Oberkérper aufrecht.
Bewegen Sie beim Abstoppen des Sprungs
Ihre Arme entweder vor Ihren Kdrper oder tiber
Ihren Kopf.

BIND CARS
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3. Armbewegung:

Die Arme sind fur die richtige Kontrolle und das Ihren Korper dabei im Gleichgewicht, bereit,
Abheben sehr wichtig. Die folgenden drei Phasen den Bewegungsablauf erneut zu starten
durchlaufen lhre Arme beim Springen: (siehe Abbildung 1).

3.1. Die erste ist die Schwungphase. Wenn Sie mit
dem Trampolin in Kontakt kommen, driicken
sich lhre Beine fest in das Trampolin, und
Ihre Arme bewegen sich vor lhrem Korper
nach oben.

3.2. Die zweite ist die Hebephase, in der sich lhre
Arme weiter vor lhrem Korper nach oben
bewegen, bis sie sich gerade Uber lhrem

Kopf befinden.
3.3. Die dritte Phase ist das Gleichgewicht. Dabei
fahren Ihre Hande seitlich nach auf3en, und

B 1 Armbewegung
Ihre Arme kommen langsam zurtick und halten
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4. Sprung-Variationen:;

Die Abbildungen 2, 3 und 4 zeigen drei Variationen:
den Hocksprung, den Strecksprung und den Grat-
schwinkelsprung. Diese Haltungen sollten an der
Spitze des Sprungs eingenommen werden, bevor

5. Grundlegende Landepositionen:

Dies sind die grundlegenden Landepositionen:
Allgemeine Positionen fir alle Landungen: Das
Landen im Sitzen, auf Handen und Knien, auf dem
Bauch und auf dem Rucken sollte zun&chst auf

5.1. Die Sitzlandung:
Wenn lhr Gewicht dem maximalen Benutzer-
gewicht entspricht oder diesem nahekommt,
sollten sie dieses Mandver aus einer Hohe
von hochstens 1,4 m Gber dem Sprungtuch

Huften auf dem Sprungtuch liegen.
Die Finger sollten zusammen sein und
auf die Zehen zeigen.

5.1.3. Driicken Sie mit den Handen auf das

Sprungtuch, um wieder auf Ihre FiRRe

man wieder die normale Landeposition auf den dem Boden, dann in einer ruhenden Position und durchfihren, da ansonsten die Gefahr von zu springen (siehe Abbildung 5).

FiRen einnimmt.

erst danach auf dem Trampolinsprungtuch geubt Wirbelsaulenverletzungen durch Kontakt mit

werden. Landungen sollten nach dem ,Reiten” auf dem Boden besteht.
dem Trampolinsprungtuch durchgefuihrt werden. So lernen Sie die Sitzlandung:
Dieses ,Reiten” erreicht man durch Beugen der 5.1.1. Reiten Sie aus dem Stand mehrmals auf

Knie und wiederholtes Herunterdriicken auf das dem Sprungtuch.

Trampolinsprungtuch, wodurch das Sprungtuch in 5.1.2. Heben Sie auf der Spitze des letzten

2 Hocksprung

Bewegung gesetzt wird. Wahrend der gesamten Sprungs lhre FiRRe an und setzen Sie sich

Bewegung bleiben die Ful3e in Kontakt mit dem hin. Sie sollten so landen, dass Ihr Kdrper
Sprungtuch. in einer sitzenden Position mit geraden 5 Sitzlandung
Beinen nach vorne und ausgestreckten Ze-

4 Gréatschwinkelsprung hen ist. Die Hande sollten leicht hinter den

m :
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5.2. Landung auf Handen und Knien:
Um diese Landung richtig durchfihren zu kénnen,
sollten Sie lhr Gewicht gleichméRig auf Hande und
Knie verteilen. Ihr Ricken sollte sich etwa parallel
zum Sprungtuch befinden. Knie und Hande sollten
gleichzeitig landen, wobei die Mitte des Korpers in
der Mitte des Trampolins landet. Die Hande sollten
sich direkt unter den Schultern befinden. Die Knie
sollten sich direkt unter den Huiften befinden. lhre
Zehen sollten ausgestreckt sein.
So lernen Sie die Landung auf Handen und Knien:
5.2.1. Gehen Sie auf dem Sprungtuch auf Ihre
Hande und Knie. Vergewissern Sie sich,
dass lhr Gewicht gleichmaRig auf Ihre Hande
und Knie verteilt ist. Setzen Sie sich nicht
auf die Fersen.

5.2.2.

5.2.3.

Bleiben Sie in dieser Position und versuchen
Sie zu springen. Schaukeln Sie nicht zwi-
schen den Handen und Knien hin und her,
sondern entwickeln Sie eine gleichmalige
Landung auf allen vier Punkten.

Reiten Sie aus dem Stand mehrmals auf dem
Sprungtuch. Schieben Sie lhre Hifte nach
oben, strecken Sie lhre Hande nach vorne
und landen Sie auf allen Vieren. Schauen
Sie bei der Landung leicht vor lhre Hande.
Drucken Sie sich ab, um wieder auf lhre
FuRe zu springen (siehe Abbildung 6).

6 Landung auf Handen und Knien
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DINO CARS

DINO CARS EVERS GMBH — DORFSTRASSE 63 — 26899 Rhede-Brual — Deutschland
Telefon: 0049 (0) 4964 - 91 40 28 | Fax: 0049 (0) 4964 - 91 43 20

E-Mail: info@dino-cars.de | Web: dino-cars.de


mailto:info@dino-cars.de

