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Trampoliny se tési velké oblibé u malych i velkych, protoze skakani prinasi
mnoho zébavy. Dnes se mUzeme s trampolinou setkat na verejném hristi,
v trampolinovém centru, v détskych klubovnach ¢i v blizkosti restauraci a

kavéren. Rada domacnosti ma také trampolinu na své zahradé.

Skakani ma mnoho zdravotnich benefitd, pokud respektujeme zékladni
bezpecnostni pravidla.
Zajima vas, jak si uzit zdravé skakani a na co si dat pozor?

V nésledujicim textu naleznete vse potrebné.




1.
VY jakem veku
zacit skakat?

Kazdy z nés prospiva jinym tempem, a proto vhodny vék u
konkrétniho ditéte posuzujeme vzdy individuélné. Obecné
muzZeme doporucéit skakani détem starsim 6 let. Pro¢ pravé tento
vék? Nejprve by dité mélo zvladnout: chizi, béh, balancovani na

chodniku, skékani na jedné noze, chytani a hdzeni mice....

Dité ve 3 letech teprve zac¢ina stabilné chodit, ale jesté neumi
plynule a bez opory chodit ze schodt a do schodd, také zacina
béhat, ale stabilni béh se objevuje az okolo 4-5 roku véku ditéte.
Takeé je nezbytné déti naucit jisté ostrazitosti a spravnému
hodnoceni vlastnich schopnosti.

To vs$e jsou déti schopny zvladnout prave okolo 6 roku.




2.

Jake vyhody
ma skakani na
trampoline?

Rozvijime schopnost ZlepSujeme kondici Tvarujeme postavu
rychle reagovat

S

Posilujeme svaly ZlepSujeme koordinaci Odbouravame stres
pohyb




>

Zakladni
bezpe¢cnostni
pravidia

. Pred skakanim vzdy zkontrolujte technicky stav trampoliny

. Vék neni jedinym kritériem, zvazte Uroven pohybovych
schopnosti ditéte

. Pred vlastnim skékanim je nezbytné rozcvicit klouby
a protahnout svaly

. Mensi déti (také zacatecnici) by se mély pohybovat ve stfedu
trampoliny, kde je skékaci plocha nejstabilnéjsi

. Po celou dobu je nezbytny dohled dospélé osoby

. Na trampoliné by mélo skékat vzdy jen jedno dité

. Pro obézni jedince neni trampolina vhodna
z divodu velké zatéze kloubt

. Bez predeslého tréninku a vybaveni rozhodné

nezkousejte salta a kotrmelce




Pokud citite Unavu, doprejte si odpocinek, unaveny
organismus je méné obratny

Z trampoliny nevyskakujte na tvrdy povrch

Zvolte vhodné oblec&eni — bez stahovacich $iGrek, hacky,
¢ehokoli, co by se mohlo pfi pouzivani trampoliny/ohrazeni
zachytit a zpUsobit zamotani

Pred vstupem na trampolinu odloZte bryle a Sperky

Pri skakéni nekonzumuijte jidlo, bonbony, alkohol
Skakani na trampoliné se rozhodné nedoporucuje

v prubéhu téhotenstvi

Udrzujte vSechny zdroje tepla

a plamend mimo dosah trampoliny

Nepouzivejte trampolinu za vétrného pocasi




4.

Jak vypada
bezpecna
trampolina?

. Pred pouzitim trampolinu zkontrolujeme
— rez, uvolnéni jednotlivych komponentd

. Trampolina musi stat na rovném povrchu, v jejim okoli musi
byt dostatek mista (neumistujte na tvrdy povrch, v okoli
bazén(, skluzavek, lezeckych stén)

. Pruziny jsou zakryty

. Trampoliny s ochrannou siti

— vstupni otvor lze bezpeéné uzavrit
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Nejcastejsi
typy urazu

Nejcastéjsi pricinou Urazl jsou pady a srdzka s jinou osobou.

Az 80 % urazUl je zpusobeno ve vékové kategorii 5 - 14 let.

Mezi klasickd poranéni patfi:
. Skripnuti kiize — pokud nezajistime pruziny
. Otres mozku
. Zlomeniny hornich koncetin (oblast predlokti, lokte)
— mohou byt poskozeny nervy a tim i nasledna hybnost
. Zlomeniny dolnich koncetin
. Vyvrtnuti kotniku

. Vazné urazy patere

51
Kdo zodpovida za urazy v
trampolinovych centrech?

. Rodi¢e zodpovidaji za respektovani radu a vybér prvku
s ohledem na doporucéeny vék

. Provozovatel zodpovidé za technicky stav vybaveni




6.
Druhy trampolin

V soucasné dobé nalezneme na trhu celou rfadu trampolin,
v nasledujicim textu zminujeme vybér nékolika nejbéznéji

pouzivanych typu.




Konstrukce trampoliny by méla odpovidat bezpe¢nostni normé
CSN EN 71-14. Jedna se o volné lozenou trampolinu se sitovymi
zdbranami, vhodnou zejména pro domaci zahrady.

Trampoliny pro domaci pouziti jsou ¢asto chybné uzivany ve
verejnych centrech, v materskych skolach apod. Konstrukéné
jsou nevyhovuijici pro vice uzivatell, nejsou kotvené a uréené pro

verejné ucely.

CO ZVAZIT PRI NAKUPU TRAMPOLINY?

. Mnozstvi volného prostoru — zvazujeme velikost trampoliny
. Kvalitni konstrukce (nekorodujici material)
. Maximalni nosnost

. Stabilni nohy

. Ovéreny prodejce




6.2

Tento druh trampolin by mél splriovat bezpecnostni normu

CSN EN 1176-1 ed.2 (940515), jedna se o prvky uzpisobené pro

verejna hFristé a prostranstvi.

Instalace této trampoliny vyZzaduje vykopani prohlubné. Pred
instalaci se ujistéte, ze vase puda bude dobfe odvodriovat vodu.
Pokud si nejste jisti kvalitou pldy, nebo jinymi problémy tykajicimi

se kopani, doporucujeme vyhledat pomoc odbornika...




V blizkosti trampoliny a nad trampolinou by nemély byt zadné
predmeéty, jako jsou ploty, zastreSeni, vétve stromd, pradelni lana ¢i
elektrické kabely.

. Vycistéte okoli alespon na 2 metry v kazdém sméru

. Zajistéte, aby nad trampolinou bylo 6 metri volného

prostoru pro skakani

6.3

Zdroj:Z. Houzvickova, 2021

Vyrobky by mély odpovidat technické normé& CSN EN 1176-10.
Zcela ohrani¢ena centra jsou vhodna i pro nizsi vékové kategorie
déti, a proto maji prisna pravidla a fizeny provoz. Mimo vyskolené
osoby provozovatele by mély dohlizet i rodice.

Trampolinu je nutno pouzivat pouze v ponozkach na presné
vymezenych plochach pro skédkani — vzdy pro jednoho uzivatele.

Akrobatické prvky zde nejsou povoleny.

10




Zdroj: Z. Houzvickova, 2023

V tomto pFipadé by cvicebni prvky mély odpovidat technické
normé& CSN EN ISO 23659 (940405). Trampoliny tohoto typu
nabizeji Siroké vyziti détem i dospélym osobam. Tato zarizeni

e v s

bohuzel prindsi nejcastéjsi a nejzavaznéjsi urazy.

i




6.5
Trampoliny zabudovane do terenu
na detskych hristich

Trampoliny by mély odpovidat technické norm& CSN EN 1176-1.

Zde neni Fizeny provoz, a proto velmi zalezi na bezpecné instalaci

téchto prvkad.

Zdroj: Z: Houzvickova, 2023

RozliSujeme mala a velka skakaci zaFizeni:
. Mala skakaci zaFizeni vyZzaduji prostor padu 150 cm

. Velka skakaci zaFizeni vyZaduji 200 cm pro prostor padu

Kombinace malych skékacich ploch je povazovana za skupinu zafizeni,

a proto se jejich bezpecnostni plochy mohou prekryvat.

12




6.6

Nafukovaci trampoliny se umistuji do parkt ¢i hernich center
s Fizenym provozem. Maiji své prisné specifické pozadavky na
bezpecnostni prostor, dozor a uzivani détmi rznych
vékovych kategorii.

Trampoliny se stéle ¢astéji vyuzivaji nejen pro sport,

ale také pro volnocasové a rekreacni aktivity.

6.7

Zdroj: Z. Houzvickova, 2023

Gymnastické trampoliny jsou velké cca 3x5 metr(, k jejich koncim
se jesté pridavaji tzv. zachytné stoly s pevnymi molitany.

Kolem trampoliny stoji vzdy 4 lidé a davaji zachranu skokantim,
ktefi se dostanou mimo plachtu. Z bo¢ni strany se pokladaji

matrace.

13
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Zdroj: Z. Houzvickova, 2023

Néskokové malé trampoliny se uzivaji pfed cvicebnim naradim
k vy$$im odrazdm.
Oba typy trampolin se pouzivaji pfi tzv.” Fizeném provozu”,

ktery nevykazuje mnoho urazl jako venkovni zafizeni hrist.

V kazdém pripadé je nutna kazdoroéni nezavisla inspekce
odbornym pracovnikem, ktery zkontroluje technicky stav
hernich a sportovnich prvkd a provozovateli vyda inspekéni

protokol o kontrole.

DUslednymi kontrolami stavu uvedenych zarizeni lze predejit

velkému mnozstvi Uraza.

14




7.

Jake prohresky
se u trampolin
objevuji
nejcasteji

Evropské komise spravuje databazi RAPEX. Jedna se o informacni
systém, jehoz cilem je rychla vyména informaci o nebezpecénych
nepotravinarskych vyrobcich na vnitfnim trhu Evropské unie

s vyjimkou farmaceutickych vyrobkd.

Prostrednictvim databéze probihd mezi ¢lenskymi staty
Evropské unie a Evropskou komisi, dale Islandem, Norskem

a Lichtenstejnskem, vyména informaci o vyrobcich, které
predstavuji pfimé ¢i neprimé riziko ohrozeni zdravi nebo

bezpecnosti.

15



V oblasti trampolin byly nejéastéji zjiStény nasledujici prohresky:

Pruziny nejsou dostate¢né odolné a mohou prasknout (skokan
mUze proklouznout mezerou mezi zbyvajicimi

pruzinami a zranit se; praskld pruzina mdze zasédhnout a zranit
i dal§i osoby nachéazejici se v bezprostredni blizkosti)

Chybi ndvod k pouziti

Chybi vystrazny stitek varujici pred uzivanim trampoliny

za mokra

Trubka, na kterou je pfipojena zachranna sit, se mUze snadno
odpojit a déti mohou byt zranény vycénivajicimi ¢astmi nebo
nahodné preskocit uvolnénou sit

Mezi podlozkou a polstrovanim je mezera, kam by déti mohly
proklouznout a narazit na zem nebo uviznout

Noha trampoliny je pfilis volna, nestabilni

Bezpecnostni sit je prilis nizkd — dité by ji mohlo nechténé
preskocit a utrpét zranéni

Bezpecnostni sit je vyrobena z nedostate¢né odolnych dild,

hrozi protrzeni a vypadnuti ditéte z trampoliny

16




8.
Komora SOTKVO

Profesni komora SOTKVO (Svaz odbornych technickych kontrolorg,
vyrobcU, pracovnikll montézi a opravard zarizeni htist, détskych
hrist, télocvicen, sportovist a posiloven) dale jen SOTKVO, je
dobrovolnou, nezavislou, nepolitickou organizaci sdruzujici fyzické
i prévnické osoby, které se profesné angazuji v kontrolni ¢innosti,
vyrobé, montazich, nebo opravach zarizeni télocvicen, hrist,
détskych hrist, posiloven a sportovist.

Profesni Komora SOTKVO vznikla v roce 2003 jako primy
pokracovatel certifikovanych osob Ministerstvem skolstvi, mladeze
a t&lovychovy CR — v oboru hernich a sportovnich zaFizeni. Jako
autorizovany garant Hospodarskou komorou CR v uvedené oblasti,
poskytuje celorepublikové odbornou podporu provozovateldm
téchto zarizeni, a to jak pro oblast skolstvi, tak pro samosprévu
mést a obci.

Komora SOTKVO zastupuje a chrani prava a zajmy svych &lent pfi
kontrolni ¢innosti, vyrobé, montazich, opravach télovychovnych
zarizeni a détskych hrist.

Komora chce pomoci seminarl a vzdélavacich akei dosédhnout

zvySovani profesni zodpovédnosti svych ¢lenl a seznamit s

17




platnou legislativou z oboru i Sirsi verejnost, predevsim ty, ktefi se
sportovnim zafizenim télocvicen, hrist, détskych hrist a posiloven
prijdou ve své pracovni ¢innosti do styku — tedy provozovatele
uvedenych zarizeni.

Cilem ¢innosti sdruzeni je zkvalitnit stav zafizeni pro sportovni
¢innost v oblasti skolstvi i na méstskych a obecnich htistich a
sportovistich. Dislednymi kontrolami a podporou provozovatell
chceme vylepsit podminky pro bezpeény sport.

Poslanim sdruzeni je vytvaret priznivou platformu ke vzajemné
spolupréci s prislusnymi ministerstvy, magistraty mést, obcemi a
dal§imi zainteresovanymi v rozvijeni bezpecné sportovni ¢innosti a
byt garantem vyse uvedenych aktivit pro celou oblast sportu a her.
Profesni komora SOTKVO je spoluvlastnikem prestizni znacky

— ,HFisté — sportoviste - télocvicna Ovéreny provoz” prijaté do

programu Ceska kvalita.

18




KVALITA

www.overenehriste.cz

Znac¢ka kvality ,HFist&-sportovisté-t&locvidna — OVERENY
PROVOZ" (dale téz jen ,Znacka") je licenci zpFistupnéna vsem
ZzadatelUm, ktefi chtéji deklarovat ovérenou a ovérovanou
bezpecnost provozu celého zarizeni (tj. détského hriste, sportoviste,
télocvicny &i podobného zafizeni) tim, Ze prokazali splnéni a
nasledné dlouhodobé dodrzovani shody provozovanych hernich

a sportovnich prvkl s pozadavky legislativy, technickych norem,
popripadé dalsich technickych specifikaci.

Aplikace Znacky je mozna u verejné provozovanych zafizeni

ur¢enych a pouzivanych ke sportu a hie déti a mladeze do véku

19




18 let (déle jen ,provozované zarizeni”), u kterych vlastnik Znacky
na zdkladé zadosti podané Zzadatelem (obvykle provozovatelem)
provéri aktualni stav provozovaného zafizeni a predpoklady pro
schopnost dlouhodobého udrzeni stability provozu a shody s
pozadavky bezpec&nosti a kvality provozu. Znacka je tedy udélovana
na zékladé posouzeni bezpecnosti provozu celého zarizeni, tedy
nikoli pouze jednotlivych hernich ¢i sportovnich prvkd. Prijetim

do Narodniho programu Ceska kvalita se potvrzuje a posiluje
spravnost a nezavislost Znacky a zvysuje jeji prestiz. Drzitel licence
k uzivani Znacky pro dané zarizeni mé na zékladé této skutecnosti
pravo k uzivani Znagky v rozsirené podobé spolu se znadkou Ceska
kvalita. MoZnost pouziti loga Ceska kvalita ve spojeni se zna¢kou
kvality pro Ovéreny provoz umoznuje licenénim uzivateldm kazdé

znacky vytvorit pro své ucely silny brand a zviditelnéni.

20




Znacka je vyjadienim ovérené a posléze pravidelné ovérované
kvality a bezpecnosti provozu treti nezavislou stranou. Vstupni
audit (tj. pfed pFiznanim licence na pouzivani Znagky a loga Ceska
kvalita) i pravidelny ro¢ni audit provadi certifikovany nezavisly
technik uréeny vlastnikem znacky; systém je spravovany Ceskou
spolecnosti pro jakost a je akreditovany Ceskym institutem pro
akreditaci. Audit zajisti ovéreni jednotlivych hernich a sportovnich
prvkd i hristé jako celku, a to nezavisle a s ovérenou a potvrzenou
odbornosti.

Znacka garantuje, Ze bylo ovéreno a prokazano splnéni pozadavkd
souvisejicich pravnich predpist a technickych norem. Vlastnik
Znacky provadi ovérovani spokojenosti spotrebitell — zékaznik{

21




predmétnych verejnych zarizeni. Seznam ocenénych verejnych
zarizeni je zvefejnén na webu. Znacka nemulze, samoziejmé a
pochopitelné&, provozovateli ani uzivateli sluzby garantovat nulové
riziko Urazu. ZvysSuje v8ak vyznamné jistotu provozovatele, Ze
zajistuje bezpecny provoz verejného zarizeni. Tim zérover zvysuje
jistotu uzivatell, ze je zatizeni pravidelné kontrolovano a udrzovano
s bezpecnostnimi poZzadavky norem. Nemusime snad pfilis
zdlrazrovat, Ze zvySeni jistoty rodi¢u (a jinych dozorujicich osob

— uciteltd, vychovateld atd.), ze zatizeni je pod fadnou kontrolou,

je nijak nezbavuje odpovédnosti vykonavat radny dohled nad

svérenymi détmi.

22




10.
Vv VY | 4 VeV \"4
Overena hriste

Na webovych strankach https://www.overenehriste.cz/index.php
naleznete seznam ovérenych hrist a sportovist s pfiznanou Znackou
a jsou opravnéna nést znacku Hristé-sportovisteé-télocvicna —
Ovéreny provoz. Podminkou udéleni licence je, ze provozovatel
zarizeni prokaze ovérovani provozu pravidelnymi nezavislymi
kontrolami.

23
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