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Durata E validità della Garanzia 
•	 La Garanzia Convenzionale prestata da SPORT ALLIANCE 

INTERNATIONAL S.p.A. è valida all’interno dei paesi dell’Unione Europea 
per un periodo di 24 mesi dalla consegna del Prodotto. 

•	 La presente Garanzia è riferita ai prodotti commercializzati e distribuiti da 
SPORT ALLIANCE INTERNATIONAL S.p.A. e i suoi partners acquistati 
dal Consumatore esclusivamente presso un Venditore autorizzato, 
ed è prestata a titolo meramente convenzionale e nei limiti qui stabiliti; 
restano salvi ed impregiudicati i rimedi stabiliti dalla legge a favore del 
consumatore in materia di vendita di beni di consumo di cui alla Parte IV, 
Titolo III del d.lgs. 6 settembre 2005, n. 206 (Codice del consumo).

•	 Per le richieste di intervento in Garanzia, il Consumatore deve dichiarare 
la data di consegna del Prodotto tramite lo scontrino fiscale (o altro 
documento compatibile), deve inoltre comunicare il nominativo del 
Venditore e gli estremi identificativi del Prodotto (modello e numero di 
matricola). 

	N ota: per la validità della Garanzia è pertanto necessario conservare 
con cura lo scontrino fiscale (o altro documento compatibile) riportante gli 
estremi dell’acquisto. 

•	 Per registrare il prodotto e fruire della Garanzia Convenzionale, si richiede 
al Consumatore di provvedere alla compilazione online del form di 
registrazione in internet all’indirizzo: www.sportalliance.it o eventualmente 
all’invio tramite posta (Sport Alliance International S.p.A. - Via E. Fermi, 
14 - 39100 - Bolzano - BZ - Italia), fax (+39 0471 208310), oppure e-mail 
(assistenzagetfit@sportalliance.it) del Tagliando di Garanzia, allegato 
al Manuale Utente, debitamente compilato. La registrazione deve essere 
effettuata entro un mese dall’acquisto del Prodotto.

•	 La Garanzia comprende la riparazione o la sostituzione gratuita delle parti 
componenti il Prodotto che presentino difetti di conformità regolarmente e 
tempestivamente denunciati dal Consumatore tramite l’avvio della pratica 
di intervento in garanzia accordata con il nostro Servizio Assistenza al 
numero verde: 800.046.137 ed imputabili ad un’azione o ad un’omissione 
del produttore. 

Esclusioni della Garanzia 
• 	La Garanzia è esclusa nei casi seguenti:
a.	mancata osservanza delle istruzioni, indicazioni ed avvertenze 

finalizzate a consentire la corretta installazione/montaggio ed il regolare 
funzionamento del Prodotto;

b.	uso del Prodotto per finalità diverse da quelle per le quali il Prodotto è 
stato specificatamente concepito/progettato;

c.	manomissioni del Prodotto;
d.	trascuratezza e/o negligenza nell’uso e nella manutenzione del Prodotto;
e.	danni causati dal trasporto o dalla spedizione del Prodotto;
f.	riparazione eseguita da centri assistenza non autorizzati;
g.	riparazione del prodotto da parte dell’utilizzatore;
h.	difetti di conformità che, per qualsiasi motivo, non sono dipendenti dal 

Produttore e/o dal Distributore;
• 	L’usura conseguente al normale utilizzo del Prodotto e dei suoi 

componenti NON può in alcun modo configurare difetto di conformità e 
non può pertanto essere coperta dalla presente Garanzia.

	
MODALITà DI ESECUZIONE INTERVENTI IN Garanzia 
Durante il periodo coperto dalla Garanzia, le prestazioni oggetto della stessa 
saranno effettuate a titolo completamente gratuito dal Servizio Assistenza 
del Distributore secondo le modalità e i tempi concordati telefonicamente 
con il tecnico contattato tramite il numero verde. 
è facoltà Consumatore richiedere le eventuali parti di ricambio coperte da 
garanzia e provvedere alla sostituzione delle stesse secondo le istruzioni 
concordate con i tecnici del servizio assistenza, mentre nell’eventualità 
in cui il Prodotto o suoi componenti fossero da sottoporre a riparazione 
presso la stessa sede di Sport Alliance International S.p.A(indirizzo), sarà 
cura e spese del Consumatore provvedere alla spedizione del Prodotto da 
ripararsi o sostituirsi presso la suddetta sede. 

Leggere attentamente il manuale di istruzioni 
prima di procedere al montaggio e all’uso del 
prodotto.

Destinazione d’impiego
Il prodotto è un piccolo trampolino che viene utilizzato per eseguire 
esercizi di movimentazione della muscolatura inferiore, per migliorare 
la tonificazione delle gambe e dei glutei, con dei brevi saltelli da effet-
tuare stando sempre in piedi al centro del tappeto elastico. 
Atterrare sul prodotto con i glutei, la schiena, il collo, la testa può 
provocare lesioni personali gravi

Impiego previsto
•	 Prodotto previsto per utilizzo privato in ambito domestico.
•	 Prodotto progettato per essere impiegato da una sola persona per 

volta.
•	 Prodotto progettato per utilizzatore di età superiore ai 14 anni.
•	 Prodotto progettato per utilizzatore di peso inferiore a 100 kg.
•	 Prodotto previsto per utilizzo ludico ricreativo.
•	 Prodotto previsto per essere conservato e usato in ambienti interni. 

L’uso in ambiente esterno è consentito, tuttavia il prodotto non è pro-
gettato per resistere a esposizione di acqua, sole, umidità.

Impiego vietato
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato da persone inabili o sotto 

l’effetto di alcol o stupefacenti.
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato per l’esecuzione di capriole 

o giravolte acrobatiche.
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato in presenza di forte vento.
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato in presenza di bambini o 

animali che possono facilmente finire sotto al tappeto elastico.
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato quando la superficie del tap-

peto elastico è bagnata. 
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato da persone di età inferiore ai 

14 anni. 
•	 Il prodotto NON deve essere utilizzato da persone in gravidanza, 

persone che soffrono di patologie cardiache 

Assemblaggio
L’assemblaggio del prodotto è molto semplice e non richiede utensili.
1. 	Rimuovere il prodotto dall’imballo in cartone.
2. 	Verificare la presenza di tutte le parti e la loro integrità, accertando 

l’assenza di incidenti dovuti al trasporto. 
3. 	Distendere sul pavimento il lato del tappeto elastico con impresso il 

logo Get-Fit.
4. 	Rimuovere i sei cappucci di copertura degli innesti gambe. 
	 Nota: I sei cappucci devono essere smaltiti come rifiuto “secco” nei 

contenitori per la plastica.
5. 	Avvitare in senso orario le sei gambe nei sei innesti filettati presenti 

sotto al tappeto elastico. Assicurarsi che le gambe siano ben serrate 
e non presentino giochi.

	 Nota: controllare che i tubi delle gambe presentino il filetto interno 
per poter essere avvitate nell’innesto, in caso contrario invertire la 
posizione dei piedi plastici di appoggio che risulteranno fissati nella 
parte del tubo filettata.

6. 	Ruotare il tappeto elastico e portare le gambe a contatto del pavi-
mento, a questo punto il prodotto è pronto per l’impiego.

Smontaggio
Per smontare il trampolino seguire le fasi di montaggio dalla 6 alla 3 
in ordine inverso. 

Dove collocare e impiegare il prodotto
• 	 Il prodotto deve essere collocato su un piano perfettamente orizzontale.
• 	 Il pavimento sul quale si colloca il prodotto non deve essere rigido, si consiglia di ricoprire il pavimento attorno al tappeto elastico con stuoie, 

materassini, cuscini o altro materiale che in caso di cadute permetta di ridurre l’impatto con il suolo.
• 	Prati o terreni morbidi devono garantire compattezza e stabilità in modo che le gambe del prodotto non possano affondare oppure che il 

terreno possa flettere; il tappeto elastico deve rimanere sempre parallelo al terreno.
• 	La superficie circostante il prodotto, entro un perimetro di 2 metri, deve essere liberata da ogni tipo di ostacolo fisso, oggetti solidi, spigoli o 

elementi acuminati.
• 	La superficie sotto al prodotto deve essere completamente libera da oggetti.
• 	L’area sopra al prodotto deve essere completamente libera da ostacoli quali rami, cavi elettrici, costruzioni, terrazzi o altro, per un’altezza di 

7,3 m. 
• 	Quando il prodotto non viene utilizzato deve essere riposto in un luogo sicuro in maniera che bambini o persone non istruite sull’uso dello 

stesso possano utilizzarlo in maniera errata. 

Precauzioni per l’uso
•	 Il prodotto deve essere utilizzato senza scarpe, indossando delle calze oppure con delle scarpe morbide con suola liscia. L’uso di scarpe da 

tennis e comunque scarpe con suola scolpita che può danneggiare il tappeto elastico.
• 	 E’ vietato portare orologi, chiavi, occhiali, o oggetti appuntiti nelle tasche.
• 	 Cominciare a prender confidenza con il prodotto con sessioni di breve durata, non utilizzare il prodotto se si è stanchi e affaticati.
• 	 Il prodotto NON deve essere utilizzato come trampolino per proiettarsi verso altri oggetti e non deve essere impiegato al buio.
• 	 Riporre il prodotto in un luogo sicuro dopo ogni utilizzo.
• 	 Salire sul trampolino mettendo un piede alla volta sulla parte centrale del tappeto elastico.
•	 Periodicamente controllare lo stato del tappeto elastico, delle molle e dell’imbottitura del telaio, verificare anche eventuali fratture della strut-

tura.

Esercizi
1. Salto basso: eseguire una serie di salti verso l’al-
to soltanto di pochi centimetri. Divaricare le gambe 
di circa 30 ÷ 40 cm e piegare leggermente le ginoc-
chia all’inizio e alla fine del salto (per 1 ÷ 3 min.).   

2. Salto alto: eseguire una serie di salti verso l’alto di 
circa 30 ÷ 45 cm.  Cominciare a piedi uniti puntando 
le dita verso il basso mentre si spicca il salto.  Du-
rante il rientro appoggiare prima la punta dei piedi 
poi i talloni e ricominciare (per 1 ÷ 3 min.).   

3. Trotto sul posto: sollevare in alto le ginocchia ed in 
maniera alterna oscillare energicamente le braccia 
mantenendo il ritmo.  Il miglior esercizio per l’addo-
me si ottiene sollevando il più possibile le ginocchia 
(per 1 ÷ 10 min.).   

4. Salto a gambe divaricate: iniziare con i piedi uniti 
e le braccia ai lati. 
Saltare verso l’alto portando sia braccia sopra la te-
sta divaricando le gambe lateralmente di circa 60 
cm.  Durante il rientro, riavvicinare le braccia ai lati 
ed unire i piedi (per 10 ÷ 50 ripetizioni).

5. Tornado: saltare eseguendo un breve trotto sul 
posto e coordinando la rotazione delle braccia; 
mentre i fianchi ed il torace ruotano a destra, le gi-
nocchia ruotano a sinistra.  Durante il rientro inver-
tire, ruotare le ginocchia a destra e i fianchi con il 
torace a sinistra (per 10 ÷ 15 ripetizioni).

6. Slancio alto, slancio basso: saltare a piedi uniti 
tenendo le mani sui fianchi ed eseguire degli slanci 
alterni con le gambe, cominciare con uno slancio 
verso l’alto. Durante il rientro eseguire uno slancio 
verso il basso con l’altra gamba.  Continuare ad al-
ternare gli slanci alti e bassi (per 1 ÷ 5 min.)  

7.   Trotto con manubri: salire sul tappeto tenendo 
nelle mani due manubri in plastica leggeri (1,5 kg ÷ 
2,5 kg).  Sollevare in alto le ginocchia ed in maniera 
alterna sollevare i manubri con le braccia mante-
nendo il ritmo (per 30”  ÷  3 min.).    

8.  Alternate con sollevamento dei manubri: comin-
ciare a saltare tenendo un manubrio all’altezza del-
la spalla e il secondo manubrio esteso verso l’alto.  
Alternare il sollevamento delle gambe e quello delle 
ginocchia e mantenere il ritmo (10 ÷ 25 ripetizioni).   

9. Alternate avanti e ai lati con i manubri: tenere i 
manubri con le braccia completamente distese ai 
lati del corpo. Durante il salto sollevare i manubri ai 
lati, durante il rientro abbassare i manubri quindi du-
rante il salto successivo sollevare le braccia davanti 
al corpo (per 10 ÷ 25 ripetizioni). 

10. Salto della corda: Il salto della corda è un ottimo 
esercizio cardiovascolare, ancor più intenso quando 
eseguito sul trampolino (per 30”÷ 5 min.).  

I
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Dauer und Gültigkeitsvoraussetzungen der Garantie 
•	 Die Garantie von SPORT Alliance International AG gilt innerhalb der Länder 

der Europäischen Union für einen Zeitraum von 24 Monaten ab Lieferung des 
Produkts.

•	 Die Garantie bezieht sich auf die von SPORT Alliance International AG 
und seinen Partnern vertriebenen Produkte, die von dem Verbraucher 
ausschließlich über einen autorisierten Händler erworben wurden, und wird 
auf rein vertraglicher Grundlage in dem hier näher beschriebenen Rahmen 
erteilt; hiervon unberührt bleiben die vom Verbraucherschutzgesetz in Bezug 
auf den Verkauf von Konsumgütern vorgesehenen Rechtsbehelfe gemäß 
Teil IV Titel III des Gesetzesdekretes vom 6. September 2005, No 206 
(Verbraucherschutzgesetz).

•	 Um Garantieleistungen in Anspruch nehmen zu können, muss der 
Verbraucher das Lieferdatum des Produkts mittels des Kaufbeleges (oder mit 
Hilfe eines anderen geeigneten Dokumentes) nachweisen. Darüber hinaus 
muss er Angaben zum Verkäufer sowie zum Produkt selbst machen (Modell 
und Seriennummer).

Hinweis: Für die Gültigkeit der Garantie ist es notwendig, den Kaufbeleg oder 
ein anderes geeignetes Dokument, aus dem die Einzelheiten des Kaufes 
hervorgehen, sorgfältig aufzubewahren.

•	 Um das Produkt zu registrieren und in den Genuss der Garantie zu kommen, 
wird der Verbraucher gebeten, das entweder im Internet unter www.
sportalliance.it befindliche Online-Formular auszufüllen oder aber den diesem 
Benutzerhandbuch beigefügten und sorgfältig ausgefüllten Garantieabschnitt 
mit der Post an SPORT Alliance International AG - Via E. Fermi, 14 bis 
39100 - Bozen - BZ - Italien, per Fax (+39 0471 208310) oder per E-Mail 
(assistenzagetfit@sportalliance.it) zu versenden. Die Anmeldung muss 
innerhalb eines Monats nach Kauf des Produkts vorgenommen werden.

•	 Die Garantie umfasst die Reparatur oder den kostenlosen Ersatz von defekten 
Bestandteilen des Produkts, sofern diese umgehend vom Verbraucher durch 
Anfrage auf Garantieleistung beim Kundenservice unter der folgenden 
gebührenfreien Nummer 800.046.137 mitgeteilt werden und der Defekt 
auf einem Handeln oder Unterlassen des Herstellers beruht. Es wird das 
gesamte Produkt ersetzt, sofern die Reparatur oder der Austausch einzelner 
Komponenten unmöglich oder unverhältnismäßig teuer sein sollte.

Ausschluss der Garantie
• 	Die Garantie ist in den folgenden Fällen ausgeschlossen:
a.	bei Nichtbeachtung von Anweisungen, Warnungen und Hinweisen in Bezug 

auf die korrekte Montage und die ordnungsgemäße Nutzung des Produktes 
(alle Angaben zur korrekten Montage, zur Nutzung und zur Wartung des 
Produktes sind im Benutzerhandbuch enthalten, das Bestandteil der Garantie 
ist);

b.	das Produkt wird für andere Zwecke als für die verwendet, für die es eigens 
konzipiert wurde;

c.	bei unsachgemäßer Behandlung des Produktes;
d.	bei Vernachlässigung der Wartung oder fahrlässig falscher Wartung des 

Produktes;
e.	für Schäden, die durch Transport oder Versand des Produktes verursacht 

wurden;
f.	die Reparatur wurde von einem nicht autorisierten Kundenservice 

durchgeführt;
g.	die Reparatur ist vom Nutzer selbst ausgeführt worden, es sei denn, die 

Reparatur oder der Austausch von Komponenten ist von SPORT ALLIANCE 
INTERNATIONAL AG ausdrücklich genehmigt worden;

h.	im Falle von Konformitätsfehlern, die, aus welchem Grund auch immer nicht 
auf den Hersteller oder den Vertrieb zurückgeführt werden können;

•	Abnutzungserscheinungen am Produkt oder seinen Komponenten, die auf der 
normalen Nutzung des Produktes beruhen, stellen KEINEN Konformitätsfehler 
dar und sind daher nicht Gegenstand von Garantieleistungen.

ART DER AUSFÜHRUNG DER GARANTIELEISTUNGEN
Während des Garantiezeitraumes werden die der Garantie unterliegenden 
Leistungen kostenlos von Kundenservice des Vertriebes durchgeführt. Einzelheiten 
wie Art und Dauer der Reparatur werden mit dem Techniker, den Sie gebührenfrei 
telefonisch erreichen können, abgesprochen.  Dem Verbraucher steht es frei, die 
von der Garantie gedeckten Ersatzteile zu bestellen und selbst den Austausch 
der Teile  nach Absprache mit dem Techniker des Kundenservices vorzunehmen. 
Für den Fall, dass eine Reparatur des Produktes oder seiner Bestandteile am 
Sitz der Sport Alliance International AG (Adresse) notwendig sein sollte, ist der 
Transport vom Verbraucher zu veranlassen. Die Kosten des Transportes sind vom 
Verbraucher zu tragen. 

Lesen Sie aufmerksam die Bedienungsanleitung, 
bevor Sie mit der Montage und der Nutzung des 
Geräts fortfahren.

Verwendungszweck
Bei dem Gerät handelt es sich um ein kleines Trampolin, das zur 
Ausführung von Übungen zur Bewegung des unteren Bereichs des 
Körpers verwendet wird. Mit Hilfe von kleinen Sprüngen aus dem 
Stehen heraus in der Mitte des Trampolins werden Bein- und Gesäß-
muskulatur gestärkt.
Das Fallen auf das Gesäß, den Rücken, den Hals und den Kopf kann 
zu schweren Verletzungen führen.

Verwendungszweck
•	 Das Gerät ist zur privaten Nutzung im Haushalt bestimmt. 
•	 Das Gerät darf nur von einer Person gleichzeitig verwendet wer-

den. 
•	 Das Gerät darf nur von Nutzern älter als 14 Jahre benutzt werden. 
•	 Das Gerät darf nur von Nutzern mit einem Gewicht unter 100 kg 

benutzt werden. 
•	 Das Gerät ist für die Nutzung und Aufbewahrung in Innenräumen 

bestimmt. Die Nutzung im Außenbereich ist gestattet. Es wurde je-
doch nicht dafür entwickelt, Wasser, Sonnenlicht und Luftfeuch- tig-
keit standzuhalten.

Verbotene Verwendung
•	 Das Gerät darf NICHT von Personen mit Behinderungen oder unter 

Alkohol- und Drogeneinfluss verwendet werden.
• Das Gerät darf NICHT zur Ausführung von Überschlagen und akro- 

batischen Salti verwendet werden.
•	 Das Gerät darf NICHT bei starkem Wind verwendet werden. 
•	 Das Gerät darf NICHT in Anwesenheit von Kindern oder Tieren ver-

wendet werden, die leicht unter das Trampolin geraten können. 
•	 Das Gerät darf NICHT verwendet werden, wenn das Trampolinbett 

nass ist. 
•	 Das Gerät darf NICHT von Personen unter 14 Jahren verwendet 

werden. 
•	 Das Gerät darf NICHT von schwangeren Personen und solchen, 

die an Herzkrankheiten leiden, verwendet werden.

Montage
Die Montage des Geräts ist sehr einfach. Man braucht hierzu kein 
Werkzeug.
1. 	Entfernen Sie das Gerät aus seiner Kartonverpackung.
2. 	Vergewissern Sie sich, dass alle Teile vorhanden sind, und kontrol- 

lieren Sie sie auf eventuelle Transportschäden. 
3. 	Legen Sie das Trampolinbett auf den Fußboden, so dass das Logo 

Get-Fit nach unten zeigt.
4. 	Entfernen Sie die sechs Abdeckkappen der Gewinderohre. 
	 Hinweis: Die sechs Abdeckkappen sind als „Trockenabfall“ in den 

Mülltonnen für Plastik zu entsorgen.
5. Schrauben Sie die sechs Füße in Uhrzeigerrichtung auf die sechs 

Gewinderohre unter dem Trampolinbett. Vergewissern Sie sich, 
dass die Füße fest angezogen sind und sich nicht bewegen.

	 Hinweis: Vergewissern Sie sich, dass die Füße über ein Innen- ge-
winde verfügen, damit sie auf die sechs Gewinderohre ge- schraubt 
werden können. Sollte dies nicht der Fall sein, kehren Sie die Positi-
on der Kunststoffstützfüße um, die am Gewinderohr befe- stigt sind.

6. 	Drehen Sie das Trampolin um, und stellen Sie es mit den Kunst- 
stoffstützfüßen auf dem Fußboden ab. Das Gerät ist nunmehr zum 
Einsatz bereit.

Demontage
Um das Trampolin auseinanderzunehmen, folgen Sie den Schritten 6 
bis 3 der Montageanleitung in umgekehrter Reihenfolge.

Einsatzort und Verwendung des Geräts
•	 Das Gerät ist auf einer durchweg ebenen Oberfläche aufzustellen. 
•	 Der Fußboden, auf dem das Gerät aufgestellt werden soll, sollte nicht hart sein. Es wird empfohlen, den Fußboden um das Trampolin herum 

mit Matten, Matratzen, Kissen oder ähnlichem Material, das bei Stürzen den Aufprall auf den Boden vermindern kann, auszulegen. 
•	 Rasenflächen oder weiche Untergründe sollten kompakt und stabil sein, damit die Beine des Geräts nicht in den Untergrund einsinken oder 

sich der Untergrund verschiebt. Das Trampolin muss sich immer parallel zum Untergrund befinden. 
•	 Die das Gerät umgebende Oberfläche muss in einem Umkreis von 2 Metern frei von unbeweglichen Hindernissen, festen Gegenständen, 

scharfen Kanten oder Gegenständen sein. 
•	 Die Oberfläche unter dem Gerät muss völlig frei von Gegenständen sein. 
•	 DerBereichüberdemGerätmussvölligfreivonHindernissenwieÄsten,elektrischenLeitungen,Bauwerken,Terrassenundähnlichembis zu einer 

Höhe von 7,3 m sein. 
•	 Wird das Gerät nicht benutzt, sollte es an einem sicheren Ort aufbewahrt werden, damit Kinder oder nicht geschulte Personen das Gerät 

nicht auf unsachgemäße Weise verwenden können.

Vorsichtsmaßnahmen bei der Nutzung
•	 Das Produkt ist ohne Schuhe zu benutzen. Es sollten Strümpfe oder aber weiche Schuhe mit glatten Sohlen getragen werden. Das Tragen 

von Tennisschuhen bzw. Schuhen mit Profilsohle kann das Trampolin beschädigen.
•	 Auf dem Trampolin dürfen keine Uhren, Schlüssel, Brillen oder scharfe Gegenstände in Taschen getragen werden. 
•	 Beginnen Sie, sich mit Hilfe von kurzen Übungen mit dem Gerät vertraut zu machen. Benutzen Sie das Gerät nicht, wenn Sie müde oder 

erschöpft sind. 
•	 Das Trampolin darf NICHT als Sprungbrett in Richtung anderer Gegenstände und im Dunkeln verwendet werden. 
•	 Lagern Sie das Gerät nach jedem Gebrauch an einem sicheren Ort. 
•	 Steigen Sie auf das Trampolin, indem Sie einen Fuß nach dem anderen in die Mitte des Trampolinbetts stellen. 
•	 Überprüfen Sie regelmäßig den Zustand des Trampolins, der Federn und der Rahmenpolsterung! Kontrollieren Sie auch den Rahmen auf 

mögliche Brüche.

D

Übungen
1.  Niedriger Sprung: Führen Sie einige Sprünge von 
we- nigen Zentimetern Höhe aus. Spreizen Sie die Bei-
ne für ca. 30 - 40 cm und winkeln Sie zu Beginn und 
zum Ende des Sprungs leicht die Knie an (für 1 ÷ 3 
Min.).   

2. Hoher Sprung: Führen Sie eine Reihe von höheren 
Sprüngen von ca. 30 - 45 cm aus. Beginnen Sie mit 
geschlossenen Füßen. Richten Sie die Zehen nach un- 
ten, während Sie nach oben springen. Setzen Sie beim 
Aufsetzen zuerst mit den Fußspitzen und dann erst mit 
den Fersen auf. Beginnen Sie von vorn (für 1 ÷ 3 Min.).   

3. Schneller Schritt auf der Stelle: Heben Sie nachein-
an- der Ihre Knie an, und schwingen Sie abwechselnd 
kräftig Ihre Arme. Behalten Sie einen gleichmäßigen 
Rhythmus bei. Die beste Bauchübung erhalten Sie, in-
dem Sie die Knie so hoch wie möglich anheben (für 1 
÷ 10 Min.). 

4.  Sprung mit gespreizten Beinen: Beginnen Sie mit 
ge- schlossenen Füßen und den Armen an der Seite. 
Sprin- gen Sie nach oben. Bringen Sie beide Arme über 
den Kopf und spreizen Sie die Beine für ca. 60 cm zur 
Seite weg. Bringen Sie die Arme und Beine vor dem 
Aufsetzen wieder in die Ausgangsposition (10 ÷ 50 
Wiederholun- gen).

5. Tornado: Springen Sie, indem Sie auf der Stelle 
schnell treten, und koordinieren Sie die Drehung der 
Arme. Während sich die Hüften und der Brustkorb nach 
rechts drehen, drehen sich die Knie nach links. Invertie- 
ren Sie die Bewegungen bei Ihrer Rückkehr. Drehen 
Sie die Knie nach rechts und die Hüften und den Brust-
korb nach links (10 ÷ 15 Wiederholungen).

6. Schwung nach oben, Schwung nach unten: Springen 
Sie mit geschlossenen Füßen, und stützen Sie dabei 
die Hände in die Hüften. Schwingen Sie abwechselnd 
die Beine nach vorn. Beginnen Sie, ein Bein nach oben 
zu schwingen. Schwingen Sie es bei der Rückkehr wie-
der nach unten, und schwingen Sie dann das andere 
Bein nach oben. Fahren Sie mit den sich anwechseln-
den Schwüngen fort (für 1 ÷ 5 Min.).  

7.  Schneller Schritt mit Hanteln: Steigen Sie, in beiden 
Händen eine leichte Plastikhantel (1,5 kg - 2,5 kg) hal- 
tend, auf das Trampolin. Heben Sie nacheinander Ihre 
Knie an und abwechselnd hierzu die Arme mit den Han- 
teln. Behalten Sie einen gleichmäßigen Rhythmus bei 
(für 0,5 ÷ 3 Min.).    

8.  Abwechselndes Heben der Hanteln: Beginnen Sie, 
zu springen. Halten Sie dabei eine Hantel auf Schul- 
terhöhe. Die zweite ist nach oben gestreckt. Heben 
Sie die Beine und Knie abwechselnd an. Behalten Sie 
einen gleichmäßigen Rhythmus bei. (10 - 25 Wieder-
holungen)   

9. Hanteln abwechselnd vorn und an der Seite:  Halten 
Sie die Hanteln mit voll ausgestreckten Armen an den 
Seiten des Körpers. Heben Sie während des Sprungs 
die Arme mit den Hanteln seitlich an. Senken Sie die 
Arme bei der Rückkehr und heben Sie sie beim Folge- 
sprung vor Ihrem Körper an (10 ÷ 20 Wiederholungen).

10. Seilspringen: Beim Seilsprung handelt es sich um 
eine ausgezeichnete Herz-Kreislauf-Übung, die auf 
dem Trampolin noch intensiver wird (für 0,5 ÷ 5 Min.).  


