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PA GLATIS

Nu abner byernes udenders skejtebaner, og det er med at udnytte mulig-
heden, for skejteleb er bade sjovt, socialt og sundt. Her kan du fa tips til
at bega dig pa isen - sa det er dig der styrer skojterne, og ikke omvendt.

isse ting er gode at vide for man set-
s / ter benene pd isen for forste gang.
For det forste skal man have et par
skojter. Man kan vzlge mellem to slags
skojter: Dem der er beregnet til ishockey,
og dem der er beregnet til kunstskejtelab.
Begge slags skojter bestar af et par stovler og
et st klinger, som er fastgjort pa stovlerne
med skruer eller nitter; men nar man kigger
nermere pa klingerne, er der en vasentlig
forskel pd dem. Kunstskejter har nemlig en
rekke takker pa den forreste del af klingen,
der slutter med en skarp hel, mens klin-
gerne pa ishockeyskojter er runde i begge
ender.

Vzlg det rigtige udstyr

De fleste sportsforretninger har begge slags
skojter pa lager. Skojterne kan ogsa kebes
via nogle af landets skojteklubber. Men ver
opmerksom: Kunstskojter lavet af meget
bledt leder, giver ikke nok stotte om ank-
lerne. Manglende stotte gor det vanskeligere
for nybegyndere at styre skejterne pa isen,

fordi man er nedt til at bruge krefter pa at
holde anklerne lige; ellers glider skojterne
ikke som de skal. Har du blot lyst til at labe
rundt pa isen, kan du anskaffe dig et par is-
hockeyskojter, men vil du gerne lave pirou-
etter, spring og andre tricks som skojteprin-
sesser og -prinser, ber du anskaffe dig et par
kunstskajter.

For at f& det bedste ud af dine skajter skal
de slibes med jevne mellemrum. Det kan
skojteklubber og visse sportsforretninger
gore.

Den rigtige storrelse

Nar du prover et par skojter i en sportsfor-
retning, skal du medbringe et par tykke
sokker som du regner med at bruge nar du
skal skojte. Man bruger som udgangspunkt
samme nummer i skojter som man bruger i
sko. Skojterne skal sidde tet til foden, men
ma ikke klemme teerne. Kegb aldrig skejter
som er flere numre for store, og som er til
at vokse i!
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Ler smarte tricks pa skajterne

Qvelse gor mester, sa spend bare skojterne
pa og forseg dig frem. Hvis du gerne vil leere
noget mere, kan du melde dig ind i en klub,
hvor du kan fa gode tips om hvordan du fx
kan lobe sterkere, lobe baglens og - en vig-
tig ting - leere at bremse. De fleste skajtehal-
ler i Danmark har en skejteklub hvor man
kan henvende sig.

Skojtelob er en vintersport, sd serg for
at have varmt toj pa nar du skal ud og lobe
pa skojter — dog ikke for meget, for krop-
pen bliver hurtigt varm. Det er en rigtig god
ide at tage varme vanter pa. Og nybegyndere
kan med fordel bruge cykelhjelm de forste
gange de er pa isen.

Sa skulle du vere klar til at betreede isen!

Oversigt over skojteklubber mm. kan ses pa
www.danskate.dk.

David Blazek er fysioterapeut 0g skojtetreener.
Lees mere pd wwuw.isdans.dk.
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GRUNDPOSITION

Inden du kaster dig ud i de store
tricks pa skgijter, skal du leere at sta
rigtigt. Skgjterne skal forme et "V”,
dvs. teeerne skal pege ud til siden,

og haelene skal samles. Anklerne
holdes lige. Sta med lidt bgjede knae;
det hjaelper til at holde balancen.
Kroppen skal veere rank, og armene
holdes strakte til siden og lidt foran
kroppen med héndfladerne mod isen.
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PINGVIN-GANG

Det naeste du skal leere, er at ga
fremad. Start med skgjterne i "V"-po-
sition, og ga sa frem fuldsteendig som
pa gaden, men med taeerne pegende
til siden - ligesom pingviner. Sgrg for
at lgfte skgjterne nok fra isen, s du
overfgrer vaegten fra den ene skgjte
til den anden. Hvis du samtidig be-
gynder at bgje mere i knze og ankler,
vil skgjterne begynde at glide mere.
For at f& mere fart hen over isen skal
du trykke skgjten ned i isen hver
gang du seetter skgjten pa den - pa
den made kan du seette godt af.

RODSPATTER

Denne gvelse laver du mens begge
skgjter hele tiden har kontakt med
isen. Start i grundposition "V" med at
bgje i knaeene og anklerne, sa skgj-
terne begynder at glide fra hinanden
til siderne. Nar skgjterne er kort fra
hinanden til lidt over hoftebredde,
drejer du teeerne ind mod hinan-
den, sé fedderne samles helt igen.
Start efterfglgende med "V” igen,

og fortseet sddan, sa du laver flere
rgdspaetter i treek. Hvis isen er paen
og glat, vil skgjterne lave et sporii
isen der har form som en rgdspaette
- deraf navnet.
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STAPAET BEN
Tag fart pa forleens, og glid frem pa
begge skgjter med armene strakt til
siden. Nar du synes, du har en god
balance, prgver du langsomt at lgfte
den ene skgjte fra isen.

SLALOM

Hvis | er en gruppe, kan | stille jer ca. en meter fra hinanden pa en raekke. Den
bagerste begynder at kgre slalom imellem de gvrige. Nar denne person er ndet til
slutningen af slalombanen, dvs. hen til den forreste person, stiller han eller hun sig
en meter foran den forreste person. Derefter starter | forfra, s& den nye bagerste
mand ggr det samme - og sa fremdeles.

T-STOP

Nar nu du har leert at tage fart pa, er det
en god idé at gve sig i at bremse. Den
nemmeste made at bremse pa for en
begynder er at lave "T"-stop: Ker lige ud
pa det ene ben, og hold den anden skgjte
pa tveers bagved den kgrende skajte,
hvorefter du langsomt szetter den ned
pa isen. P4 den made vil den begynde

at skrabe sne fra isens overflade, og du
begynder at miste fart. Jo mere du tryk-
ker ned mod isen med skgjten, jo mere
bremser du.

SIDDE I HUG

Tag fart p& fremad, sté pa begge
skgjter med samlede fgdder, straek
begge arme frem og gé ned i hug
mens du fortsat glider fremad. Hvis
hele familien er pé skejtebanen sam-
men, kan de voksne st med spredte
ben pa isen, og bgrnene kan kgre
under benene i hug.

SNEPLOV

Dette er en anden made at bremse pa.
N&r du har faet lidt fart pd, glider du
frem pa begge skgjter i ca. hoftebredde
afstand. Begynd at presse knaeene
sammen og hzlene til siderne, sadan
at skgjterne former en sneplov. Hvis du
samtidig bgjer i ankler og knze, gges
trykket ned i isen, og skgjterne skraber
sne fra den gverste del af isen - og du
begynder at bremse. Trykket skal ligge
pa den midterste del af klingerne.
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