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BRUKSANVISNING

® DU MASTE GRUNDLIGT LASA OCH FORSTA INSTRUKTIONERNA | DENNA BRUKSANVISNING INNAN DU

A\ VARNING!

MONTERAR OCH ANVANDER STUDSMATTAN.

SPARA BRUKSANVISNINGEN FOR FRAMTIDA REFERENS

(330LBS).

® MAXIMAL VIKT FOR ANVANDARE FAR INTE OVERSTIGA 150KG

® TILLAT INTE FLER AN EN PERSON AT GANGEN PA STUDSMATTAN.

LAMNA ALDRIG SMA BARN UTAN UPPSIKT.

SKYDDSNATET AR EN DEL AV STUDSMATTANS STRUKTURELLA INTEGRITET.

o

STUDSMATTAN FAR INTE ANVANDAS UTAN SKYDDSNATET.

ENDAST FOR UTOMHUSBRUK.

) C€

Hemfint.se
Barbackagatan 2
291 32 Kristianstad




Tack for att du har képt denna produkt. Vi hoppas att du kommer att ha stor gladje av den. En
studsmatta ar jattekul och samtidigt bra traning. Det tar lite tid att montera sa las alla instruktioner
innan du borjar. Det ar mojligt att monteringen tar mer an en timme, sa ha tadlamod och ta hjalp av en

van eller familjemedlem.

A VARNING! MAX 150K G

MONTERING OCH FLYTT AV STUDSMATTAN

Valj en permanent plats for studsmattan fore montering.

i

Det kravs tva eller tre personer for att flytta studsmattan. Nar du flyttar den, lyft studsmattan nagot
fran marken och hall den horisontell mot marken. Vid annan typ av flytt bor du ta isar studsmattan.

WARNING

Det ar viktigt att ha fritt runt studsmattan. Placera studsmattan pa sakert avstand fran vaggar,
byggnader, staket och andra lekplatser. Sakerstall ett fritt omrade pa alla sidor av studsmattan.

LN

.

Lat inte barn leka eller hoppa pa studsmattan nar det blaser. Vinden kan lyfta upp studsmattan och
orsaka allvarlig personskada eller dodsfall.

| svara vindforhallanden kan studsmattan blasa bort. Om blasiga vaderforhallanden forvantas, bor
studsmattan flyttas till ett skyddat omrade eller demonteras.

INTRODUKTION

Innan du bdrjar anvanda studsmattan, bor du noga lasa informationen i denna manual. Precis som
vid andra fysiska fritidsaktiviteter, kan deltagarna skadas. For att minska risken fér skador, var noga
med att folja gallande sakerhetsregler och tips.

< Felaktig anvandning och missbruk av denna studsmatta ar farligt och kan orsaka allvarliga
personskador!

Studsmattor, till sin natur, studsar anvandaren till ovana hojder och olika kroppspositioner.
Kontrollera alltid studsmattan innan varje anvandning for att sékerstélla att inga delar ar utslitna,
|6sa eller saknas.

Korrekt montering, skotsel och underhall av produkten, sakerhetstips, varningar och ratt hopp-
och hoppteknik ingar i denna bruksanvisning. Alla anvandare och handledare maste lasa och
bekanta sig med dessa instruktioner. Den som véljer att anvanda denna studsmatta maste vara
medveten om sina egna begransningar vid olika hopp och studsar med denna studsmatta.
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INGA VOLTER ELLER FLIPPAR - _
Landning pa huvud eller nacke kan Hogst EN anvandare i taget.
leda till FORLAMNING ELLER DOD!

RADFRAGA ALLTID EN LAKARE INNAN DU UTFOR NAGON FORM AV FYSISK

AKTIVITET

Varning. Ej lamplig for barn under 36 manader. Fallrisk.

Varning. Studsmattan maste monteras av en vuxen enligt monteringsanvisningarna
och ska darefter kontrolleras fore forsta anvandningen

Varning. Maximal anvandarvikt 150 kg.

Varning. Endast en anvandare. Risk for kollision.

Vuxen uppsikt kravs.

Varning. Endast for hushallsbruk.

Varning. Endast for utomhusbruk.

Varning. Inga volter

Varning. Stang alltid natdppningen innan du hoppar.

Varning. Hoppa utan skor.

Varning. Anvand inte studsmattan nér det ar blott.

Varning. Tom fickor och hander innan du hoppar.

Varning. Hoppa alltid i mitten av mattan.

Varning. At inte medan du hoppar.

Varning. Hoppa inte ur studsmattan.

Varning. Begransa tiden for kontinuerlig anvandning (ta regelbundna pauser).
Varning. Anvand inte vid kraftig vind och sakra studsmattan.

Varning. Studsmattan ar inte avsedd att gravas ner i marken.

Varning. Natet bor bytas ut varje ar.

Storlek pa den monterade produkten: 396 x 396 x 203 cm.

Storleken pa de fria utrymmena runt studsmattan: 2x2x8 meter

Kontrollera alltid din studsmatta fore anvandning. Var sarskilt uppmarksam pa
placeringen av alla bultar, matta och kantskydd.

Anvand inte om nagra delar saknas, verkar trasiga eller slitna.

Sluta trana omedelbart om du mar daligt eller om du kanner dig yr.

Skyddsnaétet ar dar for att férhindra att anvandaren faller av studsmattan, och man
ska inte hoppa mot den i ontédan.

| vissa lander kan sn6 och mycket laga temperaturer under vinterperioden skada
studsmattan. Det rekommenderas att man tar bort snén och férvarar mattan och
skyddsnatet inomhus.
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HOPPINSTRUKTIONER

< Var medveten om de halsorisker som felaktig eller intensiv traning kan orsaka.

<~ Lar dig de grundlaggande kroppspositionerna och hoppen innan du forsdker mer avancerade
tekniker. Du kan variera genom att utféra de grundlaggande hoppen i olika serier eller
kombinationer, och med eller utan vertikala hopp mellan tricks.

For att sluta studsa, boj knana nar fétterna landar pa studsmattans hoppyta.

Lar dig denna teknik forst innan du férsoker dig pa andra.

Undvik att hoppa foér hogt.

Hall dig till sma studsar tills du kan hoppa och landa mitt pa studsmattan med perfekt kontroll.
Kontroll ar viktigare an hojd.

Titta aldrig bort fran studsmattan. Detta hjalper dig att kontrollera din studs.

Undvik att studsa pa studsmattan nar du ar trott.

Hoppa inte for lange.

Anvand endast studsmattan om du ar i gott fysiskt skick.

For att lara dig ytterligare tekniker och knep, kontakta en professionell instruktor.

Placera studsmattan pa en plan yta, minst tva meter fran byggnader eller hinder sdsom staket,
garage, hus, hdngande grenar, tvattlinor eller elektriska ledningar.

Studsmattor skall inte installeras 6ver betong, asfalt eller annan hard yta och inte heller i narheten
av andra installationer (t.ex. plaskdammar, gungor, rutschkanor, klatterstallningar).

A RSP S

MONTERINGS- OCH ANVANDNINGSANVISNINGAR

< FOr att sakerstalla att produkten ar saker, folj monterings- och bruksanvisningen. L&as noga och
bevara for framtida referens.

< Monteringsanvisning
Denna produkt kraver montering. Var noga med att noggrant folja stegen i dessa instruktioner
(dellistor och verktyg som medfdljer, monteringsprocedur etc.).

VIKTIGA INSTRUKTIONER FOR SKYDDSNAT OCH MATTA

1. Underhall av studsmattans skyddsnat, matta och kantskydd
Skyddsnat och kantskydd utsétts ofta for slitage som dacken péa en bil. Gradvis férsamring av
materialet kommer att ske, beroende pa exponeringsnivan for UV-stralar samt regn och vind.

Natet och kantskyddet maste underhallas och kontrolleras ordentligt i enlighet med
underhallsschemat i dessa instruktioner. Nar materialet visar tecken pa svaghet maste du
omedelbart sluta anvanda studsmattan, forvara studsmattan sakert och begransa atkomsten for
anvandare tills ett nytt ersattningsnat eller kantskydd har installerats.

2. Underhallskrav for skyddsnat
Ditt skyddsnat ar tillverkat av UV-bestandigt material. Trots detta utsatts natet fér utomhusmiljén

inklusive solljus, vind, regn och vilda djur. Natet som omger studsmattan maste kontrolleras fore
varje anvandning. Detta inkluderar, men &r inte begrénsat till, inspektion av natet fér sprickor,
dverdrivet slitage, skorhet och téjning. Kontrollera ocksa alla anslutningar och skyddsnatets
overgripande kondition. Natet maste omedelbart bytas ut om det visar tecken pa slitage, skada,
tojning, sprickbildning, l6shet, skorhet eller andra integritetsforluster. Féljande underhallsschema
maste foljas:




1 till 3 manader 3 till 6 manader 6 till 12 manader

Inspektera skyddsnétet (nét, Grundlig inspektion av UV- Noggrann inspektion fore varje

nathangare och remmar) fore skador och fore varje anvandning av nat, nathangare,

varje anvandning. anvandning av nat, nathangare | remmar, dragkedjor, fasten och
och remmar. snoren. Byt ut efter 12 manader

eller tidigare om det behdvs.

DET REKOMMENDERAS ATT NATET ERSATTES ARLIGEN VID NORMAL ANVANDNING, AVEN
OM DET INTE VISAR NAGRA SYNLIGA TECKEN PA SKADA.

Hur man inspekterar studsmattan for korrekt anvandning
Kontrollera alltid skyddsnatet for tecken pa UV-skada, forslitning, skorhet, sprickor och revor innan du
anvander studsmattan och skyddsnatet.

Steg 1 - Inspektera skyddsnatet fore varje anvandning for slitage genom att nypa och dra en del av
natet mellan fingrarna och dra nedat. Se diagrammet nedan.

G\ =

Vid revor, sprickor eller sonderrivande ljud &r natet osékert och maste tas bort omedelbart. SLUTA
ATT ANVANDA STUDSMATTAN OM DU HITTER NAGRA TECKEN PA SLITAGE ELLER REVOR
| NATET.

Steg 2 - Ga runt hela studsmattans omkrets for att visuellt kontrollera skador pa material eller andra
delar.

3. Underhallskrav for kantskydd
Ga runt hela studsmattans omkrets for att visuellt kontrollera materialférstéring, revor, minskad
elasticitet eller annan skada i kantskyddet.




Varning.
Installation av studsmattan kraver att ett hal gravs i marken.
Om du inte ar saker pa markarbetet, kontakta en fackman.

Arbetsritning
Se foljande bild for att grava ett hal.

TIPS:

Anvand ett 6vre ramror(# A) som matverktyg for att testa halets djup. Sakerstall att halets djup ar 87 cm.
(Avstandet fran rorets botten till markeringen &r 87 cm).

> 22 cm

10 cm

Markering

o/ ,J:-:\ 400 cm

IR .

Bottom

Indented Mark |< 400 cm

—— Partition Board I E d t
or distance

| more than 87cm
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VARNING!

> Se till att det inte finns nagra foremal eller faror under studsmattan.
Du maste rensa bort dem innan anvandning.

1 7
v

7

7

X

7

X 7

VARNING! Se till att det inte finns nagra husdjur under.
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VARNING!

Halet ska inte samla vatten.

Efter regn eller nar det finns ansamling av vatten efter tradgardsarbeten bor du
lyfta studsmattan for att se om det finns vatten i halet innan du hoppar pa
studsmattan.

Om det finns vatten i halet, anvand pumpen for att tomma ur vattnet innan
anvandning.

Om du inte &ar saker pa hur man pumpar bort vatten korrekt, kontakta en fackman.
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Komponentfdorteckning studsmatta och skyddsnat
Studsmattan

Artikelnum Diagram Beskrivning Antal
mer
1 Matta 1
2 @ Ramens skydd 1
3 'M Ovre skena med héllare for benen 8
4 I I Bas for benen 8
-
5 W@ Galvaniserade fiadrar 80
Stort lock
° (@(@(@(@@ (anvands pa benbasen) 16
7 @ Liten fjaderlasbricka 32
8 ) Sjalvlasande skruv 32
9 { Ankarset 8
10 N\ Skiftnyckel 1
11 ‘%& Fjaderdragare 1




Skyddsnat

Artikelnummer Diagram Beskrivning Antal
A P G Ovre ram med skumplast 8
B 1 M Ovre ram med skumplast 8
C S //)::;i\;\w—% Ovre stdng med skum 8

M
D PCeD T-format ror 8
E W Skruv 8
F Vagbricka 8
G ) Fiaderbricka 8
H Skyddsnat 1
I @ Snore 8




Montering av studsmatta

STEG 1

Foljande 16 stalrorsdelar behovs for att montera studsmattan:

8 - Ovre skena med hallare for benen (# 3)
8 - Bas for benen (# 4)

Lagg ut alla delar pa en torr plan yta enligt STEG 1.
OBS: Alla delar med samma artikelnummer ar utbytbara och har ingen "hdger”- eller "vanster’-orientering.
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STEG 2

Anslut de 6vre skenorna med hallarna for benen (# 3) enligt bilden.
Fast basen for benen (# 4) vid 6vre skenorna med hallaren for benen (# 3) med hjélp av en sjalviasande skruv
(# 8) och en liten fjaderlasbricka (# 7) enligt STEG 2.

=

For in det stora locket (# 6) i basen for benen (# 4)

11




Placera mattan (# 1) platt pa marken inuti den monterade ramen med varningsetiketterna uppat enligt STEG 3.
Se till att varningsetiketterna ar i linje med nagot av studsmattans ben och se till att varningsetiketterna ar

vanda uppat. Detta kommer att géra monteringsprocessen enklare.
en varningsetikett), haka fast ena anden av fjadern (# 5) i triangel-fastet pa mattan (# 1). Hall fiaderdragaren (#

Valj en startpunkt pa ramen och som blir punkt “ETT” (valj en punkt som ligger ovanfér en benram och framfér
11), dra i fiaderns andra &nde och Ias fast det i halet pa ramen enligt STEG 3.

TIPS: Knacka pa fiadern (# 5) med fjaderdragarens handtag for att se till att det sitter ordentligt i halet.

STEG 3
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STEG 4

Lagg ramens skydd (2) 6ver studsmattan sa att fiadrarna och stalramen tacks. Rikta sedan in de elastiska
remmarna mot den dvre skenan och fast. Knyt forst en knut och sedan en ensidig rosett enligt STEG 4.
Slutligen fast de inre elastiska remmarna runt triangelféstet och knyt en halv knut och knyt sedan en ensidig
rosett.

Upprepa detta steg for alla yttre remmar.
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Montering av skyddsnat

STEG 5

For in det nedre ramroret med skumplast (# B) i halen i 6vre skenan med hallaren fér benen (# 3) och sakra

dem med hjalp av sjalvlasande skruv (# 8), en liten fjaderlasbricka (# 7) enligt STEG 5.
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STEG 6
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STEG 7

Anslut det 6vre ramréret med skumplast (# A) till det nedre ramrdéret med skumplast (# B) med hjélp av
sjalvidsande skruv (# 8) enligt STEG 8.

TLLLH
CLLT TLLLUCLLL
(R TCLLLULCCCLLS
W W M W W
(W W M W W W

Satt in ankarsatsen (# 9) i halen i ramens skydd
och benbasen for att fixera studsmattan.
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STEG 8

Stang dragkedjan som sitter vid ingangen till skyddsnatet (# H) och sakra ingangen genom att fasta spannet

som visas i STEG 9.

OBS:

Borja med att knyta ett snére pa vardera sidan av dragkedjan sa att dragkedjan lases pa plats. Bérja nu att tra
sndret genom halen i natet pd motsvarande hal i mattan. Det finns inget 1:1-férhallande sa du kan behdva hoppa
over ett och annat hal pa antingen mattan eller natet. Nar du har bundit fast natet, se till att kantskyddet
fortfarande sitter fast. Dra at kantskyddens remmar vid behov.

fm
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LAR DIG DE GRUNDLAGGANDE FARDIGHETERNA

Foljande lektioner foreslas for dig att lara dig grundlaggande steg och studsar. Innan du anvander
studsmattan bor du lasa och forsta alla varningar. En fullstandig genomgéang och demonstration av
kroppsmekanik och riktlinjer fér anvandning av studsmattan bor &ven ske mellan handledare och elev.
Studsarna visas pa foljande sida.

Lektion 1

A. Uppstigning och avstigning - Demonstration av korrekta tekniker

B. Grundhopp - demonstration och évning

C. Bromsning (kontrollera studsen - demonstration) och 0Ovning. Lar dig att bromsa vid vid

uppmaning
D. Knahopp - demonstration och 6vning. Fokus bor vara pa fyrpunkts-landning och anpassning
Lektion 2

A. Repetition och 6vning av tekniker fran Lektion 1

B. Knéahopp - demonstration och 6vning. Lar dig grundhoppet ner pa kna och tillbaka upp igen innan
du forsoker hoppet halv vridning till vanster och héger

C. Sitthopp - demonstration och 6vning. Lar dig grundlaggande sitthopp, lagg sedan till ett knahopp,
sedan hopp med hé&nder och knéan. Upprepa.

Lektion 3

A. Repetition och 6vning av fardigheter och tekniker fran tidigare lektioner

B. Fronthopp - For att undvika brannskada fran mattans friktion och for att lara sig falla framat, bor
alla elever lagga sig med ansiktet nedat pa marken medan instruktoren kontrollerar felaktiga
positioner som kan orsaka skada.

C. Borja med en studs med hander och knan och strack ut kroppen i framstupa lage pa mattan och
ater upp till staende

D. Ova pé rutinen - Hopp p& hander och knan, fronthopp, rygg till stdende, sitthopp, tillbaka till
staende, sitthopp,tillbaka till staende

Lektion 4
A. Repetition och évning av fardigheter och tekniker fran tidigare lektioner
B. Halv-vridning
I Borja fran positionen for fronthopp och nar du far kontakt med matta, tryck bort med
armarna i antingen hoéger eller vanster riktning och vrid huvud och axlar i samma
riktning.
ii.  Under vridmomentet, se till att halla ryggen parallellt med mattan och huvudet uppat.
lii.  Efter avslutad vridning, landa i fronthopp-positionen

Efter att ha avslutat denna lektion, har eleven en grundlaggande forstaelse av hoppteknik. Hoppare
bor uppmuntras att forsoka utveckla sina egna rutiner med betoning pa kontroll och form.

En lek som kan lekas i syfte att uppmuntra elever att prova att utveckla rutiner ar "STUDS". | den har
leken, raknar man bort fran 1 till X. Deltagare ett bérjar med en manover. Deltagare tva maste gora
deltagare etts mandver och lagga pa en annan. Alla deltagare maste gora rutinen korrekt i ratt
ordning. Den som forst missar, far bokstaven "S". Detta fortsatter tills nagon stavar ordet "STUDS".
Vinnare ar den som ar sist kvar i leken! Det ar viktigt att utféra dina rutiner under kontroll &ven nér du
leker denna lek och att du inte provar svara eller mycket avancerade hopp som du annu inte
behérskar.

En certifierad instruktor bor kontaktas for att vidareutveckla dina fardigheter pa studsmattan.

18




GRUNDHOPP

GRUNDHOPPET

% ﬁ -
KNAHOPP

_— _——
SITTHOPP

///

K
— @" _—

180-GRADERS STUDS

%W%

=

Borja fran staende, med fétterna
axelbredd isar och huvudet uppat och
dgonen pa mattan

Svang armarna framat och uppat i en
cirkelrorelse

For ihop fotterna i luften och peka tarna
nedat.

Hall fotterna i axelbredd nar du landar
pa mattan

Borja med grundhoppet och hall det
lagt.

Landa pa kna, hall ryggen rak och
kroppen uppratt medan du anvander
dina armar for att bibehalla balansen
Studsa tillbaka till grundhoppsposition
genom att svanga armarna uppat

Landa i en plan sittande stallning.

Lagg handerna pa mattan férutom
hofterna, men Ias inte armbagen
Aterga till uppratt lage genom att skjuta
ifrdin med handerna

Bdrja med positionen for fronthopp.
Tryck av med vanster eller hoger hand
och arm (beroende pa vilket hall du vill
vanda).

Hall huvud och axlar i samma riktning
samtidigt som du haller ryggen parallell
med mattan och huvudet uppat

Landa i liggande lage och aterga till
staende position

BORJA ALLTID DITT HOPP | MITTEN PA MATTAN. OM DU LANDAR MER AN 30 CM FRAN
MITTEN, SLUTA OMEDELBART HOPPA!! STARTA OM DITT HOPP FRAN MITTCIRKELN.
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