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Säkerhet
En kort översikt av de regler och sä k kommenderar
för en säkrare hoppupplevelse.

Allmänt
Säk ra er hoppuppl ev

Placering
Rek a

Underhåll

Vinterförvaring
rar ner och förva r  

inför vintersäsongen.

Tillbehör
Skyddsnät, överdrag samt andr öva 

Hoppning för nybörjare
nybörjare.

Lekar

Montering
Monteringsanvisningar för din trampolin.
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V

räldrar 

r ra riskerna för personskador. 
Dessutom minskar de risk

ANVÄND OMDÖME
kontroll öv

och avancer r
a Ta regelbundna pauser.

MAX EN PERSON PÅ STUDSM ATTAN 
Fler hoppare gör studsen svå r kontrollera och medför också risk för kollisioner 

år rek ovana 
hoppare och hoppare med olika vikt. Fler än två hoppare avråder vi bestämt f rån.

SE TILL ATT INGEN ÄR UNDER STUDSM ATTAN
komma väldigt nära marken. 

INGA VOLTER UTAN PROFESSIONELL TRÄNING
Fram- eller baklängesvolter ska man inte försöka lä ra sig på egen hand. Ta hjälp av en 

STÅ ELLER SITT INTE PÅ KANTEN
yddet kan både sk y r

Sky r r
ken för skado r.

INGA SKOR ELLER VASSA FÖREMÅL
Ta av skor, klockor, smycken och and ra dylika föremål då dessa kan orsaka 

rån grus, grenar samt and ra föremål som kan skada 
konsumer

SÄKERHET
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BARN UNDER 6 ÅR SKA INTE HOP PA UTAN TILLSYN
v

e
rekommender n yddsnät oa
an

INGEN RÖKNING ELLER ELD NÄRA STUDSM ATTAN
Glöd fr ränna hål i du k
behörigt avstånd fr

HOPPA INTE PÅ VÅT STUDSM ATTA ELLER VID S TARK BLÅST
Duken blir hal när den är våt. F a r. 

rankrad korrekt.

MAXVIKT 150 KG (120 KG FÖR BOUNCE-MODELLER)

STUDSM ATTAN ÄR ÄMNAD FÖR U TOMHUSB RUK

STUDSM ATTAN SKA MONTERAS AV EN VUXEN PERSON I ENLIGHET MED 
MEDFÖLJANDE MONTERINGSANVISNING

ra två personer vid montering a
rekommender rande när man monte r

SE TILL ATT SKYDDSN ÄTET ÄR STÄNGT INNAN NI HOP PAR PÅ STUDSM ATTAN

hindrar nätet fr

HOPPA ALDRIG NER FRÅN STUDSM ATTAN TILL MARKEN
Hoppa aldrig ner f r nvänd i stället den medföljande 
stegen och kliv lugnt ner med ryggen vänd bort f r

TA REGELBUNDNA PAUSER
(c:a 10 minuter) och hoppa inte för mycket 

ra tr
överanstränga sig i början.
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även för 
trampolinhoppning. F Tr

trampolinmodeller på marknaden som inte uppfyller vå ra säkerhetskrav.

r ra regler
r

rampolinhoppning är ganska påfrestande för 

Om ni inte hoppat förut blir hoppningen rejäl t räning för e r, vilk rar i 
avsevärd tr ränat upp 

rar längre pass.

r. 
a ra tr r.

Till er föräldr rampolinen 

ALLMÄNT



6

Tänk på följande när ni placer

rävas ner

• Marken bör va ra fast men inte hård, g r

• Markytan bör var
Om marken lutar lite så kan man place r räbitar under de lägsta 
benen så de höjs lite. Det går äv rä

a räbitar så bör 

• Om marken lutar kr ra mer pr
K

r rån träd, stenar, 
r, hus, ga rage, elledningar eller annat som kan komma i kontakt med 

hopparen. Möbler, staket eller leksaker som är i närheten kan också va ra farliga om 
hopparen råkar ramla av.

öv Trimma ner grenar och ta bort 
komma i vägen.

• Trampolinen får inte monte r
monter av andr r, gungor eller 

r.

(Läs följande för säkr r

räckligt med solljus genom du k räset skall växa under 
komma. Gräset precis under 

nvänder du överdrag 
r åverkas mer.

r

PLACERING
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a

• Kantsky över r
håller fast kantskyddet är hela.

• Kontroller r
rar behöv

• Duken ska va ra hel och ren. Ta bort eventuella gruskorn och annat sk räp. Har den 
små skr

• r
böjda eller tr rar vinkelr ken.

• Om sömmar lossnar i kantsk y
förvärras.

• Inspektera ramen för eventuella sprickor eller rost, framför allt vid svetsfogar. Se 
äv a

ev yddsnätet och ramen är ordentligt 
fastskruvade.

• Säk ken, kantskyddet och sk yddsnätet inte har några skador. Dessa delar 
av sol, regn, snö och tempe raturförändringar.

• T byta ut skyddsnätet vart tredje år. 

rankras i marken med 
r r extremt starka vindar bör hela 

ras. 

Om ni beh över några reservdelar eller lagningssatser, ring oss så ger vi er den hjälp ni 
behöver rar av olika storlekar samt repar ken.

UNDERHÅLL
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Innan vinterns första snö kommer, rekommender yddsnät, kantskydd, 
rar.

Ramen kan stå kvar ute under vintern om man föred rar det.
yddet, skyddsnätet och du ken är helt torra innan de viks ihop, annars 

Följ gärna monteringsanvisningen i bakvänd ordning för enklast möjliga hantering. Det 

VINTERFÖRVARING
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Om ni har någ ra fr r
k ramsidan av manualen. 

(för priser, uppdater
evelsen, besök vår hemsida  www.trampolinspecialisten.se

a

Överdrag
överdr ra skydd mot sk räp och l öv. Det funge rar även som en 

mark ve deluxe-
överdrag i många olika former och storleka r.

Stege
komma upp på och ta sig ner f r k

som passar samtliga vår r.

Skyddsnät
kommender r nvänds med sk y köp av 

yddsnät.  

Tält
n

öv r.

Prylfack
Pr ra alla lösa föremål i vid hoppning.

Nedre sky
y r

räna snowboard eller wa k

Reservdelar

Repar
ken, kontakta oss för lagningsmaterial och a nvisning. 

TILLBEHÖR
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kommender nvänder er a

r.

• 
på plånbok, mynt eller nycklar. 

• r rån trampolinen, helst med hjälp av stege. Hoppa 
ALDRIG ner från trampolinen. 

• F a ken fäst vid en fast punkt, t. ex. 
kantsky äv ra var du landa r. 

• 
 

• nya övningar med låg eller ingen studs. När du väl känner dig sä ker på 
övningen kan du öka höjden. 

• När du prövar en ny ö ra runt trampolinen som övervakar. 
k kommer för 

nära kanten.

HOPPNING FÖR NYBÖR JARE
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Om du böjer knäna precis när du landar så 
kommer kr rån tr

Öva på denna studs, en så kallad 
, den är b r

lär dig svårare övningar.

ny övning med låg studs.

När du känner dig sä ker på övningen kan 
du sakta öka höjden.

avsluta 
av trampolinen.

HOPP OCH S TOPPSTUDS
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När du studsar upp igen, tr yck neråt och 
bakåt med benen.

Dr ramåt och 

k

Landningen bör vara med båda dina ben 
sträckta framåt.

Dina händer skall vara vid sidorna, 

Fingrarna ska rikta framåt, INTE bakåt 

av trampolinen. T
hopp och st räck benen f ramåt.

F

SITTSTUDS
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T

Försök INTE bromsa fallet med händerna.

Stå på alla fy ra. Håll blicken fäst på 
kantsky

Händerna håller du i a xelbredd.

armbågar ut från kroppen. Dina skall ligga 
under ansiktet, en bit f ramför.

blicken fäst på kantsk yddet.

Det är så här du bör landa.

FRAMSTUDS
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När du känner dig sä ker med övningen 
kan du sakta öka höjden på hoppet.

Tryck ifrån med händerna och d ra in 

Kom ihåg f rån förra ö
kasta dig framåt eller sparka för hårt 
bakåt.

benen bakåt.

Bröstk
startade övningen.

Stå lite framåtlutad med böjda ben.

Luta dig mer f r
T ra benen bakåt.

MAGSTUDS
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När du landar bör du ha benen uppe i 
rakt upp.

F komma upp så slappnar du av i 
benen lite precis när du landa r. Sparka 
sedan framåt så får du mer k r
studsar upp.

När du faller bakåt, sträck upp ena benet 
som om du försö ker sparka den osynliga 
bollen. Sparka inte för hårt, det är mer 

ra fall och höja benen.

F
rumpan eller uppe på nac ken.

Du bör va ra säk
prövar denna övning.

Stå med dina armar st räckta framåt som 
om du håller i en osynlig boll.

Böj benen och börja falla bakåt.

RYGGSTUDS
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Nedan följer några roliga lekar som funkar både för vänner och famlj:

KOM IHÅG

vara säkra på er hoppning.

SITTKRIG
T randra på 

trampolinen. De två hopparna gör nu ba r

VANTE
Dela upp t rampolinen i två hal vor
men den ena hopparen har en vante i handen. Hopparen med vanten slänger över 

över vanten 
r. Leken är över när någon av hopparna misslyckas 

över vanten på 3 hopp eller råkar kasta av vanten f rån trampolinen.

BYGGA PÅ
En hoppare börjar med en övning, ex

Den andre hopparen måste nu gö ra den övningen, sen en vanlig studs och sen lägga på 
en egen ö r övningar, med vanliga 
studsar emellan och sen bygga på en ny övning.
Om du misslyckas får du en poäng. En hoppare är ute ur le k

Om man vill gö ra det svå rare så kan man ta bort vanliga studsen emellan tric ken.

LEKTIPS



17

ORBIT LUNA
3.6/4.0m



x 4

x 8

x 4

x 4

x 1

x 1

x 72 / 80 x 1 x 8

A

B

C

D

E

F

18



x 8x 8 A

B

C

1
2

D

19



E

20



x 8

F

x 8

21



G H

I

J

K

L
M

N

O

x 8 x 8 x 8 x 8 x 8 x 8 x 8x 1

x 1

x 16

x 16

x 32

x 16

x 8

x 1

22



!
 

  
x 8

H G N

J

23



24



25

L L

M M

O

x 4

x 4



26

M+ML+L

x 8

x 8



27

x 8



x 8

28


