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Säkerhet
En kort översikt av de regler och säkerhetsföreskrifter vi rekommenderar
för en säkrare hoppupplevelse.

Allmänt
Säkerhetsinformation och tips för att göra er hoppupplevelse optimal.

Placering
Rekommendationer för underlag och placering av er studsmatta.

Underhåll
Tips för hur du ni behåller er studsmatta i bästa skick.

Vinterförvaring
Instruktioner för hur man monterar ner och förvarar studsmattan 
inför vintersäsongen.

Tillbehör
Skyddsnät, överdrag samt andra tillbehör som ni kan tänkas behöva 
till er studsmatta.

Hoppning för nybörjare
Enkla steg-för-steg-instruktioner för nybörjare.

Lekar
Roliga lekar på studsmattan för hela familjen.

Montering
Monteringsanvisningar för din trampolin.
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Varning – nedanstående regler måste alltid följas när ni brukar studsmattan.

Sammanfattning av nedanstående regler finns även på den gula skylt som medföljer er 
studsmatta. Skylten bör fästas väl synlig på studsmattan. Vi uppmanar alla föräldrar 
att gå igenom reglerna med barnen och se till att reglerna följs.

Syftet med reglerna är först och främst att minimera riskerna för personskador. 
Dessutom minskar de risken för skador på studsmattan.

ANVÄND OMDÖME
Hoppa så att ni hela tiden har kontroll över er studs. Börja försiktigt, vänta med höga 
och avancerade hopp tills ni har tränat upp er teknik och balans. Se till att alltid hoppa i 
mitten av studsmattan. Ta regelbundna pauser.

MAX EN PERSON PÅ STUDSMATTAN 
Fler hoppare gör studsen svårare att kontrollera och medför också risk för kollisioner 
på studsmattan. Vår rekommendation är en hoppare åt gången, i synnerhet för ovana 
hoppare och hoppare med olika vikt. Fler än två hoppare avråder vi bestämt från.

SE TILL ATT INGEN ÄR UNDER STUDSMATTAN
Under hoppning kan studsmattans duk komma väldigt nära marken. 
Därför bör varken personer eller föremål befinna sig under studsmattan.

INGA VOLTER UTAN PROFESSIONELL TRÄNING
Fram- eller baklängesvolter ska man inte försöka lära sig på egen hand. Ta hjälp av en 
kvalificerad instruktör, som också svarar för säkerheten under träningen.

STÅ ELLER SITT INTE PÅ KANTEN
Om ni står eller sitter på kantskyddet kan både skyddet och fjädrarna undertill skadas. 
Skyddet är till för att hindra att ni landar mellan fjädrarna om ni hoppar snett. De är 
inte gjorda för att stå på och det ökar därför risken för skador.

INGA SKOR ELLER VASSA FÖREMÅL
Ta av skor, klockor, smycken och andra dylika föremål då dessa kan orsaka 
personskador och skador på studsmattan. Töm även era fickor innan hoppning. Se 
till att studsmattans duk är fri från grus, grenar samt andra föremål som kan skada 
studsmattan. Ingen mat får tas med upp eller konsumeras på studsmattan.

SÄKERHET
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BARN UNDER 6 ÅR SKA INTE HOPPA UTAN TILLSYN
Små barn har oftast inte lika väl utvecklad balans och löper större risk att falla under 
hoppning. Lämna därför inte stegen så att små barn kan ta sig upp obevakade. Vi 
rekommenderar alltid att man använder ett skyddsnät oavsett ålder på de som ska 
använda studsmattan.

INGEN RÖKNING ELLER ELD NÄRA STUDSMATTAN
Glöd från cigaretter eller grillen kan lätt bränna hål i duken. Se till att hålla all eld på 
behörigt avstånd från studsmattan.

HOPPA INTE PÅ VÅT STUDSMATTA ELLER VID STARK BLÅST
Duken blir hal när den är våt. Försök att torka av den så gott det går innan ni hoppar. 
Använd inte studsmattan när det blåser starka vindar då det finns en risk att 
studsmattan välter om den inte är förankrad korrekt.

MAXVIKT 150 KG (120 KG FÖR BOUNCE-MODELLER)

STUDSMATTAN ÄR ÄMNAD FÖR UTOMHUSBRUK

STUDSMATTAN SKA MONTERAS AV EN VUXEN PERSON I ENLIGHET MED 
MEDFÖLJANDE MONTERINGSANVISNING

Det underlättar att vara två personer vid montering av studsmattan. Vi 
rekommenderar att barnen inte är närvarande när man monterar studsmattan då det 
finns en risk att man tappar någon del under monteringen som kan skada dem.

SE TILL ATT SKYDDSNÄTET ÄR STÄNGT INNAN NI HOPPAR PÅ STUDSMATTAN
De flesta av våra modeller har en självförslutande öppning. Se då bara till att inget 
hindrar nätet från att förslutas helt.

HOPPA ALDRIG NER FRÅN STUDSMATTAN TILL MARKEN
Hoppa aldrig ner från studsmattan till marknivå. Använd i stället den medföljande 
stegen och kliv lugnt ner med ryggen vänd bort från studsmattan.

TA REGELBUNDNA PAUSER
Se till att ta pauser med jämna mellanrum (c:a 10 minuter) och hoppa inte för mycket 
de första dagarna efter att ni satt upp studsmattan. Det är bra träning men det är lätt 
att överanstränga sig i början.
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All sport och fysisk aktivitet medför risk för personskador och det gäller även för 
trampolinhoppning. För att minska detta ser vi på Trampolinspecialisten till att alla 
våra studsmattor har en bra utformning ur säkerhetssynpunkt. Vi avstår från flera 
trampolinmodeller på marknaden som inte uppfyller våra säkerhetskrav.

Vi vädjar till er som trampolinhoppare att följa våra regler, att alltid hoppa med 
omdöme och att begränsa hoppningen till vad ni lärt er behärska.

Man bör ta det varligt i början eftersom trampolinhoppning är ganska påfrestande för 
kroppen. Efter första gångerna kan vissa känna mindre yrsel eller illamående.

Om ni inte hoppat förut blir hoppningen rejäl träning för er, vilket ofta resulterar i 
avsevärd träningsvärk. Börja med någon timme om dagen tills kroppen har tränat upp 
sig så att ni klarar längre pass.

Som med all fysisk aktivitet bör man värma upp innan hoppning för att undvika skador. 
Stretcha efter ett avslutat pass för att lindra träningsvärk dagen efter.

Till er föräldrar vädjar vi att se till att det inte blir ”bus” på trampolinen 
och att reglerna följs.

ALLMÄNT
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Tänk på följande när ni placerar er studsmatta

• Studsmattan är inte gjord för att grävas ner

• Marken bör vara fast men inte hård, gräs är ofta det bästa valet

• Markytan bör vara plan och jämn så att alla ben på studsmattan står i samma höjd. 
Om marken lutar lite så kan man placera betongplattor eller träbitar under de lägsta 
benen så de höjs lite. Det går även att gräva ner de ben som står högre. Detta ger den 
mest stabila lösningen. Om man höjer ett ben med hjälp av plattor eller träbitar så bör 
man fästa benen mot ytan eller fixera ett annat ben genom att gräva ner det.

• Om marken lutar kraftigt kan det vara mer praktiskt att ha ben med olika höjd. 
Kontakta oss gärna för mer information.

• Ha alltid ett 2 meter brett område runt studsmattan som är fritt från träd, stenar, 
tvättlinor, hus, garage, elledningar eller annat som kan komma i kontakt med 
hopparen. Möbler, staket eller leksaker som är i närheten kan också vara farliga om 
hopparen råkar ramla av.

• Ha alltid fritt över studsmattan (minst 6 meter). Trimma ner grenar och ta bort 
tvättlinor som kan komma i vägen.

• För att flytta studsmattan när den är monterad rekommenderar vi att man är 4 
personer som tar tag på varsin sida och lyfter samtidigt.

• Trampolinen får inte monteras på asfalt, betong eller annat hårt underlag. Undvik att 
montera studsmattan i närheten av andra fasta installationer som pooler, gungor eller 
klätterväggar.

Viktigt
(Läs följande för säkra att er gräsmatta förblir i bästa skick under säsongen)

Oftast skiner tillräckligt med solljus genom duken för att gräset skall växa under 
studsmattan, men vissa variationer kan dock förekomma. Gräset precis under 
studsmattan kan ibland växa snabbare men glesare än vanligt. Använder du överdrag 
på studsmattan stängs solljuset ute och gräsmattan påverkas mer.

Om du kan flytta runt studsmattan med några veckors mellanrum så slipper du 
skiftningar i gräsmattan

PLACERING
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Checklista för underhåll av studsmattan

• Studsmattan bör stå horisontellt och stödja på alla benen.

• Kantskyddet ska sitta ordentligt och jämnt över ramen. Se till att alla fästen som 
håller fast kantskyddet är hela.

• Kontrollera fjädrarna så att ingen skadas eller är missformad. Saknade eller skadade 
fjädrar behöver ersättas.

• Duken ska vara hel och ren. Ta bort eventuella gruskorn och annat skräp. Har den 
små skrapor eller hål går det lätt att laga. Ett olagat hål kan väldigt lätt växa sig större.

• V-ringarna som håller fjädrarna i mattan bör undersökas regelbundet. Byt de som är 
böjda eller trasiga. Se till att v-ringen drar vinkelrätt mot duken.

• Om sömmar lossnar i kantskyddet, ska det lagas så snart som möjligt så att det inte 
förvärras.

• Inspektera ramen för eventuella sprickor eller rost, framför allt vid svetsfogar. Se 
även till att “klicksprintarna” är intakta.

• Se till att alla eventuella skruvar till skyddsnätet och ramen är ordentligt 
fastskruvade.

• Säkerställ att duken, kantskyddet och skyddsnätet inte har några skador. Dessa delar 
slits ut med tiden på grund av sol, regn, snö och temperaturförändringar.

• Tänk på att byta ut skyddsnätet vart tredje år. 

• Vid starka vindar skall en studsmatta som står utomhus förankras i marken med 
antingen sandsäckar, jordskruv eller vattensäckar. Vid extremt starka vindar bör hela 
studsmattan demonteras. 

Om ni behöver några reservdelar eller lagningssatser, ring oss så ger vi er den hjälp ni 
behöver. Vi har fjädrar av olika storlekar samt reparationssatser för duken.

UNDERHÅLL
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Innan vinterns första snö kommer, rekommenderar vi att ta in skyddsnät, kantskydd, 
duk och fjädrar.

Ramen kan stå kvar ute under vintern om man föredrar det.
Se till att kantskyddet, skyddsnätet och duken är helt torra innan de viks ihop, annars 
finns risk för mögel.

Följ gärna monteringsanvisningen i bakvänd ordning för enklast möjliga hantering. Det 
går utmärkt att lämna stolparna i fickorna på nätet; detta underlättar uppmontering.

VINTERFÖRVARING
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Om ni har några frågor angående vad som passar till er studsmatta så är det bara att 
ringa eller att skicka e-post. Du hittar kontaktuppgifter på framsidan av manualen. 
(för priser, uppdaterad tillbehörslista och tillgång samt mer information om hur du får 
den optimala hoppupplevelsen, besök vår hemsida, www.trampolinspecialisten.se)

Vid montering av tillbehör till studsmattan, se till att följa de instruktioner som följer 
med tillbehöret.

Överdrag
Att ha ett överdrag är ett bra skydd mot skräp och löv. Det fungerar även som en 
markering att studsmattan är ”stängd” för hoppning. Vi har vanliga respektive deluxe-
överdrag i många olika former och storlekar.

Stege
Underlättar att komma upp på och ta sig ner från studsmattan säkert. Vi har stegar 
som passar samtliga våra studsmattor.

Skyddsnät
Vi rekommenderar alltid att alla våra studsmattor används med skyddsnät. Vid köp av 
en studsmatta medföljer alltid ett skyddsnät.  

Tält
Ett jätteroligt nytt sätt för barn att ha kul med sina vänner! Den perfekta lösningen för 
övernattningar i sommar.

Prylfack
Praktiskt för att förvara alla lösa föremål i vid hoppning.

Nedre skyddsnät / undernät
Ett skyddsnät som sitter nertill på studsmattan och förhindrar att barn och husdjur 
kommer in under studsmattan. Det har också praktiska fickor för förvaring.

Jump board
Det perfekta tillbehöret om du vill träna snowboard eller wakeboard på studsmattan.

Reservdelar
Alla delar till våra studsmattor finns som reservdelar.

Reparationssats till duk
Om du skulle få ett hål i duken, kontakta oss för lagningsmaterial och anvisning. 

TILLBEHÖR
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I denna hoppanvisning finner ni vägledning för hur ni lär er hoppa på ett säkert sätt. 
Vi rekommenderar att ni använder er av dessa instruktioner de första gångerna 
ni hoppar. Innan vi går in på specifika övningar går vi igenom grundläggande 
instruktioner.

•	 Tag av skor, skärp och smycket innan ni ger er upp på trampolinen. Töm även fickor 
på plånbok, mynt eller nycklar. 

•	 Klättra alltid upp på och ner från trampolinen, helst med hjälp av stege. Hoppa 
ALDRIG ner från trampolinen. 

•	 För att undvika en känsla av yrsel, håll alltid blicken fäst vid en fast punkt, t. ex. 
kantskyddet. Detta hjälper även till att orientera var du landar. 

•	 Avsluta alltid varje övning med stoppstuds. Denan finns beskriven i 
hoppinstruktionerna. 

•	 Börja alltid nya övningar med låg eller ingen studs. När du väl känner dig säker på 
övningen kan du öka höjden. 

•	 När du prövar en ny övning bör du alltid ha några runt trampolinen som övervakar. 
De ser till att du landar säkert eller kan putta in dig mot mitten om du kommer för 
nära kanten.

HOPPNING FÖR NYBÖRJARE
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Om du böjer knäna precis när du landar så 
kommer kraften från trampolinen att bli 
dämpad. Detta får dig att sluta studsa.

Öva på denna studs, en så kallad 
“stopp-studs”, den är bra att kunna när du 
lär dig svårare övningar.

Börja alltid en ny övning med låg studs.

När du känner dig säker på övningen kan 
du sakta öka höjden.

Du bör alltid försöka påbörja och avsluta 
hoppet i mitten av trampolinen.

HOPP OCH STOPPSTUDS
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När du studsar upp igen, tryck neråt och 
bakåt med benen.

Dra samtidigt upp armarna framåt och 
uppåt. Detta ger dig moment nog att 
komma upp på fötterna igen.

Landningen bör vara med båda dina ben 
sträckta framåt.

Dina händer skall vara vid sidorna, 
handflata nedåt och framåt.

Fingrarna ska rikta framåt, INTE bakåt 
eftesom detta kan skada handleden.

Börja i mitten av trampolinen. Ta ett litet 
hopp och sträck benen framåt.

Försök att landa med båda benen jämnt 
och samtidigt.

SITTSTUDS



13

Ta ett litet skutt och låt benen glida bakåt. 

Sparka inte hårt och försök att inte dyka 
framåt. Låt armarna flytta sig framåt mot 
landningspositionen.

Försök INTE bromsa fallet med händerna.

Håll kroppen stel och försök att landa 
med hela kroppen samtidigt.

Stå på alla fyra. Håll blicken fäst på 
kantskyddet istället för ner i mattan.

Händerna håller du i axelbredd.

Börja med att ligga platt på mage, 
armbågar ut från kroppen. Dina skall ligga 
under ansiktet, en bit framför.

Du skall ha huvudet lyft en aning och 
blicken fäst på kantskyddet.

Det är så här du bör landa.

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

Tryck ifrån med händerna och dra in 
benen under kroppen när du ska tillbaka 
upp på fötterna igen.

Kom ihåg från förra övningen att inet 
kasta dig framåt eller sparka för hårt 
bakåt.

I princip är det bara att falla och flytta 
benen bakåt.

Bröstkorgen bör landa där dina fötter 
startade övningen.

Stå lite framåtlutad med böjda ben.

Luta dig mer framåt så att du börjar falla. 
Ta då ett litet skutt och dra benen bakåt.

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

För att komma upp så slappnar du av i 
benen lite precis när du landar. Sparka 
sedan framåt så får du mer kraft när du 
studsar upp.

När du faller bakåt, sträck upp ena benet 
som om du försöker sparka den osynliga 
bollen. Sparka inte för hårt, det är mer 
som att bara fall och höja benen.

Försök att landa på hela ryggen, inte på 
rumpan eller uppe på nacken.

Du bör vara säker på sittstudsen innan du 
prövar denna övning.

Stå med dina armar sträckta 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
Var försiktiga när ni har fler än en hoppare på trampolinen. Ni bör ta det varligt och 
vara säkra på er hoppning.

SITTKRIG
Du måste först behärska sittstudsen. Två personer är mitt emot varandra på 
trampolinen. De två hopparna gör nu bara sittstudsar med vanlig studs mellan 
sittstudsarna;
sittstuds – vanlig studs – sittstuds – vanlig studs.
Vinnaren är den som kan hoppa längst utan att missa en sitt- eller vanlig studs.

VANTE
Dela upp trampolinen i två halvor. De två hopparna börjar leka det vanliga sittkriget, 
men den ena hopparen har en vante i handen. Hopparen med vanten slänger över 
vanten på den andre hopparens sida. Nu gäller det för den hopparen att få över vanten 
innan han/hon gjort 3 sittstudsar. Leken är över när någon av hopparna misslyckas 
med att få över vanten på 3 hopp eller råkar kasta av vanten från trampolinen.

BYGGA PÅ
En hoppare börjar med en övning, exempelvis en sittstuds eller ryggstuds.

Den andre hopparen måste nu göra den övningen, sen en vanlig studs och sen lägga på 
en egen övning. Hopparen efter det måste nu göra alla tidigare övningar, med vanliga 
studsar emellan och sen bygga på en ny övning.
Om du misslyckas får du en poäng. En hoppare är ute ur leken om man fått 3 poäng. 
Leken är slut när det bara finns en hoppare kvar.

Om man vill göra det svårare så kan man ta bort vanliga studsen emellan tricken.

LEKTIPS
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