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INTRODUKTION 
Innan du bö rjar att anva nda den ha r trampölinen ma ste ni la sa all införmatiön i manualen. 

Precis söm andra typer av fysiska nö jesaktiviteter kan anva ndarna skadas. Fö r att minska 

risken fö r skadör ska ni fö rsa kra att ni fö ljer la mpliga sa kerhetsregler öch tips. 

➢ Felanva ndning öch missbruk av trampölinen a r farligt öch kan örsaka allvarliga 

skadör! 

➢ En trampölin a r en studsande anördning söm driver anva ndaren uppa t till övanliga 

hö jder genöm ölika rö relser. Var da rfö r alltid fö rsiktig na r ni leker pa  en trampölin. 

➢ Inspektera alltid trampölinen fö re varje anva ndning. 

➢ Körrekt möntering öch underha ll av prödukten, sa kerhetstips, varningar öch 

körrekta höpp- öch studstekniker a r alla inkluderade i denna manual. Alla anva ndare 

öch ö vervakare ma ste la sa öch bekanta sig med instruktiönerna. Alla söm va ljer att 

anva nda trampölinen ma st vara medvetna öm sina egna begra nsningar ga llande 

höpp öch studsningar. 

 

Fö rst ska ni bekanta er med ka nslan öch studsen i trampölinen. Fökuset ma sta ligga pa  

kröppens pösitiön öch ni bö r ö va pa  varje grundla ggande studs tills ni kan utfö ra varje rö relse 

med studs innan ni ga r vidare till sva rare rö relser. Studsa inte öfö rsiktigt pa  trampölinen. 

Betöning ma ste ligga pa  göd köntröll öch att ni har bema strat de ölika studsteknikerna. 

 

 

 

 

 

Inte mer a n en persön fa r anva nda 

trampölinen! Flera höppare ö kar 

risken fö r skadör fra n köllisiöner i 

luften. 

 

 

 

 

                        

Gö r inte völter da  detta kömmer ö ka 

risken fö r att landa pa  huvudet eller 

nacken. Risk fö r fö rlamning eller till 

öch med dö d. 

 

 

 

 

 



TRAMPOLINENS RIKTLINJER 

1. ALLMÄNNA INSTRUKTIONER 

1.1 SYFTE 

➢ Prödukten a r endast avsedd fö r hemmabruk öch a r inte la mplig fö r pröfessiönell 

eller medicinsk anva ndning. 

➢ Maxihö jd: 2,4m:100kgs; 3m/3,6m/3,9m/4,2m/4,5m/4,8m:150kgs. 

Att ö verbelasta trampölinen ö ver rekömmenderad vikt kömmer örsaka skada pa  

trampölinen söm inte ta cks av garantin. 

 

1.2 FARA FÖR BARN 

➢ La t inte öö vervakade barn befinna sig i na rheten av prödukten. Utfö r nö dva ndiga 

sa kerhetsa tga rder öch ö vervaka all aktivitet pa  trampölinen. Observera att 

paketeringsmaterialet inte a r la mpligt fö r barn. Kva vningsrisk! 

➢ Trampöliner ö ver 51cm (20 tum) i hö jd rekömmenderas inte fö r barn under 6 a r. 

Barn uppfattar inte de pötentiella farörna med prödukten pa  sa dan hö jd. Ha ll barn 

börta fra n prödukten, det a r inte en leksak. Prödukten ska fö rvaras utöm ra ckha ll 

fö r barn öch husdjur. 

 

1.3 OBSERVERA – PRODUKTSKADOR 

➢ A ndra inte pa  prödukten. Anva nd endast öriginaldelar. Reparatiön ska endast 

utfö ras av kvalificerade tekniker. Felaktiga reparatiöner kan pa verka trampölinens 

sa kerhet. Anva nd prödukten endast söm det beskrivs i den ha r manualen. 

➢ Skydda prödukten möt fukt öch hö ga temperaturer. 

 

1.4   MONTERINGSRÅD 

➢ Möntering av prödukten ma ste utfö ras nöggrant av minst tva  vuxna. Om ni tvekar, 

be öm hja lp av en tekniskt kvalificerad persön. 

➢ Innan ni bö rjar möntera trampölinen, la sa igenöm hela manualen. 

➢ Ta bört allt paketeringsmaterial öch la gg alla delar pa  en fri yta. Detta ger er en 

ö verblick öch fö renklar mönteringen. 

➢ Köntröllera med dellistan sa  att inga delar saknas. Kasta paketeringsmaterialet 

na r mönteringen a r klar. 

➢ Observera att det alltid finns en risk fö r skadör vid anva ndning av verktyg eller 

tekniskt arbete. 

➢ Se da rfö r till att möntera prödukten nöggrant öch fö rsiktigt. 

➢ Skapa en miljö  fri fra n farör, till exempel; la t inte verktygen ligga da r ni arbetar. 

➢ Fö rvara paketeringsmaterialet da r det inte kan utgö ra fara. Fölie öch plastpa sar a r 

farliga fö r barn (kva vningsrisk)! 

➢ Efter installatiön av prödukten med hja lp av manualen ska ni köntröllera att alla 

skruvar, bultar öch muttrar a r körrekt mönterade öch a tspa nda samt att alla 

köpplingspunkter a r a tdragna ördentligt. 

➢ Det kra vs fri yta pa  minst 7.3m övanfö r trampölinen. A ven fria ytör mellan 



trampölinen öch mö jliga farör, söm elkablar, tra dgrenar, leksaker, pööler öch 

staket. 

➢ Trampölinen ma ste mönteras öch sta llas iördning ördentligt fö re anva ndning. 

➢ Sta ll aldrig upp trampölinen under regn, vind, störm eller a ska. Det 

rekömmenderas att trampölinen plöckas ned öch fö rvaras pa  sa ker plats under 

da ligt va der. 

➢ Trampölinens metallram kömmer leda elektricitet. A ska, fö rla ngningssladdar öch 

all elektrönisk utrustning fa r inte kömma i köntakt med trampölinen. 

➢ Trampölinen ma ste alltid anva ndas i ett va l upplyst ömra de. 

➢ Placera inga fö rema l under trampölinen. 

➢ Om trampölinen sta r na ra andra nö jesfö rema l öch könstruktiöner fa r den inte 

anva ndas. 

➢ Anva nd handskar fö r att skydda ha nderna vid möntering eller nedmöntering. 

 

1.5  YTTERLIGARE TIPS 

➢ Fö r ytterligare stabilitet kan du la gga sandsa ckar pa  trampölinens ben. Detta 

fö rhindrar att trampölinen va lter. 

➢ Anva nd ej under graviditet. 

➢ Anva nd ej vid hö gt blödtryck. 

➢ Höppa barföta. Anva nd ej skör, de kömmer att skada höppmattan vilket inte ta cks 

av garantin. 

➢ Rö kning fö rbjuden. 

➢ La gg inte cigaretter, husdjur, vassa fö rema l eller andra fra mmande fö rema l pa  

trampölinen. 

➢ Anva nd inte trampölinen under pa verkan av alköhöl eller dröger. 

➢ Sitt/luta dig inte pa  skyddsdynörna da  de ma ste vara rö rliga sa  att de kan rö ra sig i 

takt med höppmattan. La t inte sma  barn att dra sig upp pa  trampölinen med hja lp 

av skyddsdynörna. Revör i sö mmarna örsakade av att dynörna har dragits i ta cks 

inte av garantin. 

➢ Placera trampölinen pa  markniva , helst gra s. Att sa tta trampölinen pa  en ha rd yta 

kömmer belasta ramen öch med tiden vilket inte ta cks av garantin. Om trampölinen 

placeras pa  en öja mn yta kan den va lta. 

➢ Utsa tt inte trampölinen fö r direkt köntakt med ö ppen eld. 

➢ Sa kra trampölinen möt öbehö rig anva ndning. 

➢ Anva nd inte trampölinen öm den a r blö t. 

➢ Trampölinen bö r spa nnas fast med ankare under bla sigt va der, alternativt mönteras 

ned öch sta llas undan. 

 

 

 

 

 

 

 



VARNING 

1. Fö rsa kra att sa kerhetsna tets dragkedja a r 100% sta ngd öch att alla tre entre krökar a r 

fa sta innan ni bö rjar höppa. 

2. Höppa inte medvetet in i sa kerhetsna tet. Det a r endast designat fö r att fö rhindra att man 

faller av trampölinen. Medveten höppning in i na tet kan gö ra att trampölinen va lter eller 

att na tet skadas. Missbruk av sa kerhetsna tet anses vara fö rsumligt vilket inte ta cks av 

garantin. Se friskrivningsklausulen. 

2.  SÄKERHETSINSTRUKTIONER FÖR TRAMPOLINER 

➢ Alla söm anva nder trampölinen behö ver ö vervakas, öavsett a lder öch erfarenhet av 

anva ndaren. 

➢ Trampölinens sa kerhetsregler bö r alltid efterfö ljas. 

➢ Völter ska undvikas. Felaktiga landningar pa  trampölinen kan leda till skadör, sa rskilt i 

rygg, nacke eller huvud. Skadörna kan leda till fö rlamning eller dö dsfall. 

➢ Endast en persön bö r anva nda trampölinen a t ga ngen. Flera anva ndare pa  trampölinen 

kömmer ö ka risk fö r köllisiön. 

➢ Trampölinen ska undersö kas fö r skadör, nö tning eller defekta delar fö re varje 

anva ndning da  det kan pa verka den allma nna sa kerheten. De skadade, nö tta eller 

defekta delarna bö r ersa ttas direkt. Under tiden ska trampölinen inte anva ndas. 

➢ Kla der med krökar eller andra liknande delar fa r inte anva ndas na r man höppar pa  

trampölinen, detta fö r att undvika att de fastnar. 

➢ Trampölinen fa r endast sta llas pa  planmark öch halkfria ytör. 

➢ Stark vind kan gö ra att trampölinen bla ser iva g. Om ni va ntar stark vind ma ste 

trampölinen flyttas till en skyddad plats öch mönteras ned alternativt fa stas i marken 

med snö ren öch krökar. Minst tre krökar kra vs. Det ra cker inte att fa sta krökarna i 

marken da  det kan slita sö nder snö rena. 

➢ Undvik att flytta en mönterad trampölin da  den kan bö ja sig vid flytt. Om trampölinen 

ma ste flyttas ö verva g fö ljande: minst fyra persöner ma ste vara ja mnt utplacerade runt 

ramen fö r att lyfta trampölinen fra n marken. Trampölinen ma ste ba ras hörisöntalt. Om 

ramen a ndrar pösitiön ska fyra persöner dra trampölinen till ra tt förm. 

➢ Trampölinen a r ett höppfö rema l söm gö r att anva ndaren kan höppa till övanliga hö jder 

öch gö ra ölika rö relser. Att höppa in pa  trampölinen, sla  i ramen eller skyddsdynörna 

samt att landa fel pa  trampölinen kan ledat till skadör. 

➢ Anva ndaren bö r vara bekant med manualen. Denna manual inneha ller 

mönteringsinstruktiöner, fö rsiktighetsa tga rder samt rekömmendatiöner fö r underha ll 

öch service av trampölinen fö r att fö rsa kra sa ker öch rölig anva ndning av trampölinen. 

➢ Det a r a garens ansvar att ö vervaka öch garantera att alla anva ndare av trampölinen a r 

införmerade öm sa kerhetsavsta nden kring trampölinen fö r sa ker anva ndning.  

➢ Anva nd aldrig vatten i na rheten av trampölinen. 

➢ Var fö rsiktig med rö rliga delar söm kan sla  i armar öch ben. 

➢ Stick inte in na gra fra mmande fö rema l i trampölinen. 

➢ La t ingen ga  under trampölinen na r na gön höppar pa  mattan. Höppmattan a r flexibel 

öch kraften fra n att na gön höppar pa  den kan örsaka allvarliga skadör. 

➢ Implementera alla sa kerhetsregler öch bekanta er med införmatiönen i manualen. 



➢ Trampölinen kan endast anva ndas na r mattan a r ren öch törr. Utnö tt eller skadad 

höppmatta bö r ersa ttas direkt. 

➢ Fö rema l söm kan vara farliga fö r anva ndaren bö r plöckas bört fra n ömra det.  

➢ Undvik öbehö rig öch öö vervakad anva ndning av trampölinen. 

➢ Anva nd inte trampölinen under pa verkan av alköhöl eller dröger (a ven mediciner) 

➢ La r dig de grundla ggande studsteknikerna nöggrant innan du testar de sva ra höppen. 

Fö r mer införmatiön, se sektiönen Grundla ggande höpptekniker. 

➢ Kla ttra upp pa  trampölinen, höppa inte upp pa  den. Anva nd inte trampölinen söm en 

höppbra da till andra fö rema l. Fö r mer införmatiön, se sektiönen Olyckör: att kla ttra upp 

öch kla ttra ned 

➢ Fö r mer införmatiön eller ö vningsdökument kan du va nda dig till en utbildad 

trampölinla rare.  

3.  MONTERINGSINSTRUKTIONER 

➢ För att montera denna trampolin behöver du vårt särskilda fjäderverktyg som medföljer 

produkten. 

➢ När trampolinen inte används kan den enkel monteras ned och förvaras. 

➢ Läs monteringsinstruktionerna innan ni börjar montera produkten. 

 

FÖRE MONTERING 

➢ Se sidan för dellista och siffror. Monteringsstegen använder de beskrivningarna och siffrorna. 

➢ Försäkra att du har alla delar som är med på listan. Om du saknar någon del, gå till sidan för 

instruktioner om hur du får tag i delar. 

➢ För att förhindra skador under montering, använd handskar. 

 

 
 

KOM IHÅG ATT ANVÄNDA HANDSKAR VID MONTERING FÖR ATT UNDVIKA SKADOR och DET 

KRÄVS MINST TVÅ PERSONER FÖR ATT MONTERA TRAMPOLINEN 

 

 

 

 

 

 

 

KOM IHÅG ATT ANVÄNDA HANDSKAR VID MONTERING FÖR ATT 

UNDVIKA SKADOR och DET KRÄVS MINST TVÅ PERSONER FÖR ATT 

MONTERA TRAMPOLINEN 



TRAMPOLINBASEN - DELLISTA 

 

 MODELLSTORLEK 1,8M 2,4M 3M 3,6M 3,9M 4,2M 4,5M 4,8M 

A RAMRÖR-A 3 3 4 4 4 4 5 6 

B RAMRÖR-B 3 3 4 4 4 4 5 6 

C T-KOPPLING 6 6 8 8 8 8 10 12 

D SKYDDSDYNOR 1 1 1 1 1 1 1 1 

E HOPPMATTA 1 1 1 1 1 1 1 1 

F BENFÖRLÄNGNING - 6 8 8 8 8 10 12 

G BENSTÖD 3 3 4 4 4 4 5 6 

 

3 3 4 4 4 4 5 6 

H FJÄDRAR 36 48 64 72 80 84 90 108 

I FJÄDERVERKTYG 1 1 1 1 1 1 1 1 

J SKRUVAR 6 12 16 16 16 16 20 24 

K SKIFTNYCKEL 1 1 1 1 1 1 1 1 



 

FORTSÄTTNING…TRAMPOLINBASEN - DELLISTA 

 



TRAMPOLINBASEN - MONTERING 
Steg 1:  
Fäst T-kopplingen (C) med de två ändarna av ramrör A (A). 

Försäkra att det sitter ordentligt. 

 

Steg 2:  
Fäst alla ramrör B (B) med ramrör A (A) (som redan är 

ihopkopplade med T-kopplingar) för att bilda en ring. 

Hopkoppling av de två sista delarna kräver minst två personer; 

en som håller i änden av ramen medan den andra kopplar ihop 

ändarna av ringen. 

 



Steg 3:  
Fäst benförlängning (F) med benstöd(G) och säkra med 

skruvar (J). Upprepa för alla benstöd. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Steg 4:  
Koppla ihop alla benstöd du monterade i STEG 1 med den övre 

ramen, säkra allt med skruvar (J). 

Försäkra att varje benstöd är ihopkopplad med 2 delar av 

ramrör A och ett ramrör B i mitten! 

 



Steg 5:  
Koppla ihop fjädrar (H) med fjäderverktyget (I). Spänn först åt 

var femte fjäder så att hoppmattan (E) kan dras åt jämnt i mitten 

av ramen. Montering av resterande fjädrar kommer därmed bli 

lättare.  

 

 

Steg 6: 

Nu ska trampolinen se ut såhär. 

 



Steg 7: Placera skyddsdynorna (D) över fjädrarna så att de 

är helt täckta, fäst med gummiband. 

 

 

 

 

 

SÄKERHETSNÄT - DELLISTA 

 

 MODELLSTORLEK 1,8M 2,4M 3M 3,6M 3,9M 4,2M 4,5M 4,8M 

L SIDA – NEDRE STOLPE 6 6 8 8 8 8 10 12 

M SIDA – ÖVRE STOLPE 6 6 8 8 8 8 10 12 

N ÖVERSTA STOLPEN 6 6 8 8 8 8 10 12 

O SÄKERHETSNÄT 1 1 1 1 1 1 1 1 

P SIDOSTOLPENS HYLSA 6 6 8 8 8 8 10 12 

Q SNÖRE 1 1 1 1 1 1 1 1 

R T-KOPPLING 
 

6 6 8 8 8 8 10 12 



 
 

 



SÄKERHETSNÄT - MONTERING 

Steg 1:   
Koppla ihop sidans nedre stolpe (L) och av sidans övre stolpe (M) 

så att den blir en komplett sidostolpe. För sedan in sidostolpen i 

sidostolpens hylsa (P). 

 

 

Steg 2:  

Upprepa steg 1 för alla sidostolpar. 

 



Steg 3: För in alla kompletta sidostolpar i ramrören. Nu ska 

trampolinen se ut såhär. 

 

 

Steg 4:  
För in alla övre stolpar (N) i de övre hylsorna i säkerhetsnätet 

(O) en efter en i samma riktning. Koppla sedan ihop alla övre 

stolpar med en T-koppling (R) och stäng så att det blir en ring. 

 



Steg 5:  

Lyft ringen tillsammans med nätet och koppla ihop nedre änden 

av T-kopplingen (R) med sidostolparna. 

 

 

Steg 6:  
Försäkra att alla gripstift är insatta ordentligt. 

 

 



Steg 7:  
Dra snöret (Q) genom öglorna i nedre kanten av säkerhetsnätet 

(O) och genom triangelringarna på hoppmattan samtidigt. 

 
 

Steg 8: Trampolinen är nu monterad. Säkra med ett ankar-set 

(ej inkluderat i paketet) för att den ska kunna stå emot hårt 

väder och oönskade skiftningar. 

 



TESTA TRAMPOLINEN  
Efter montering av trampolinen är det viktigt att du utför följande 

säkerhetskontroller:  

 

Säkerhetskontroll av trampolinen: 

➢ Använd en skruvmejsel, kontrollera ett alla skruvar är ordentligt åtskruvade. 

➢ Titta under mattan och kontrollera att fjädrarna är ordentligt kopplade till ramen 

och triangelringarna. 

➢ Flytta runt trampolinen och kontrollera ramens stadighet. 

➢ Lägg din kroppsvikt på en sektion av trampolinen (med hjälp av händerna) och 

släpp för att kontrollera att den håller sig stadig och jämn. 

➢ Inspektera skyddsdynorna och kontrollera att de täcker ramen och fjädrarna helt. 

➢ Försäkra att dynornas snören är knutna säkert. 

 

Kontroll av nätets säkerhet: 

➢ Håll i nätet och kontrollera att alla stolparna är stabila genom att skaka dem. 

➢ Kontrollera om nätet har några revor. 

➢ Kontrollera att nätets dragkedja och entrékrokar fungerar ordentligt. 

➢ Kontrollera att alla säkerhetskrokar är fästa i triangelringarna under trampolinen. 

 

Nära alla kontroller är gjorda och trampolinen har klarat alla test ska en person testa 

den genom att hoppa i mitten i ca 5 minuter. Om trampolinen klarar testet utan 

problem, grattis! Du har nu monterat din trampolin. Kom ihåg att följa alla 

säkerhetsregler. Ha så kul, lek säkert. 

 



GRUNDLÄGGANDE STUDSTEKNIKER 

Alla användare av trampolinen rekommenderas att förstå och bemästra dessa 

grundläggande studsningar. 

 

O SALTO BÁSICO 

⚫ Comece duma posição de pé, os olhos na esteira 

⚫ Balance suas armas à frente e para cima, dum 

movimento circular.  

⚫ Deixe pés estar juntos enquanto no ar e apontar 

os dados do pé para baixo. 

⚫ Deixe pés estar saparados quando aterra na 

esteira.    

 

A PARADA DE SALTO 

⚫ Ocacionalmente, o usário perde controle de salto 

dele. Executar a parada de salto vai permitir o 

usário a controlar novamente o salto e sua 

balança.  

⚫ Comece com um salto básico. 

⚫ Quando você aterra, curve seus joelhos com 

severidade. Isso vai permiti-lo a parar seu salto. 

 

O SALTO DE MÃOS E JOELHOS 

⚫ Comece com um salto básico. 

⚫ Adicione força nos seus mão e joelhos, deixando 

suas costas directos. Você deve dar importância 

na aterragem, mas não na altura de salto. 

 

O SALTO DE JOELHO 

⚫ Comece com um salto básico. 

⚫ Adicione força nos seus joelhos, deixando suas 

costas directas. Levante o corpo e use os braços 

para manter a balança. 

⚫ Balançe os seus braços para deixar o salto voltar 

à posição básica.  

 

O SALTO DE ASSENTO 

⚫ Aterre com uma posição de sentar.  

⚫ Coloque braços na esteira, ao lado da sua coxa.  

⚫ Empurre os seus mãos para voltar para posição 

ereta. 

               

GRUNDLÄGGANDE STUDS 

➢ Börja i stående position, fötterna i axelbredd med huvud och ögon 

framåt. 

➢ Svinga armarna framåt, uppåt och runt i en cirkulär rörelse. 

➢ För ihop fötterna mitt i luften och peka tårna nedåt. 

➢ Håll fötterna i axelbredd när du landar. 

 

BROMSMANÖVER 

➢ Man kan förlora kontrollen i ett hopp. Att bromsa gör att användaren 

kan återfå kontrollen av hoppen och sin balans. 

➢ Börja med ett grundläggande studs. 

➢ När du landar, böj knäna skarpt. Då kan du stoppa hoppet. 

 

STUDS MED HÄNDER OCH KNÄ 

➢ Börja med en låg, kontrollerad grundläggande studs. 

➢ Landa på händer och knä med rak rygg. 

➢ Fokus bör ligga på en bra fyrpunktslandning, inte hopphöjd. 

 

KNÄSTUDS 

➢ Börja med en låg, kontrollerad grundläggande studs 

➢ Landa på knäna med rak rygg, stående överkropp och använd 

armarna för att behålla balansen. 

➢ Studsa tillbaka till den grundläggande positionen genom att svinga 

armarna uppåt. 

 
SITTSTUDS 

➢ Landa i en plan sittande position. 

➢ Sätt händerna på mattan bredvid höfterna. 

➢ Återgå till stående position genom att trycka dig upp med händerna. 

 



Trampolin    

 

 

 

 

 

IMPORTO R: 

PREECO TRADING OY 

ALEKSANTERINKATU 26 A 

15140 LAHTI 

infö@preecö.fi 


