Skridskoguide

Att vélja skridskor

Att vélja ratt skridskor ar inte det lattaste da marknaden erbjuder en rad olika typer av skridskor i olika
marken och prisklasser. Foljer man nedan rad bor man dock finna en skridsko som passar.

Landvetter Konstakningsklubb rekommenderar konstakningsskridskor for de som tranar konstakning.
Dessa ar rejéla och har en styv sko som ger bra stod for vristen for att minimera skador samt ge
forutsdttningar for att kunna utvecklas i sin dkning. Akaren skall kunna st pa sina skridskor sé att en
90 graders vinkel mellan skenan och isen uppstar. "Vanliga" skridskor kopta i sportaffar
rekommenderas inte da dessa skridskor ar for mjuka i skaften och har en dalig skena vilket direkt
forsamrar akarens mojligheter pa isen. Att aka i for stora skridskor eller for l6st knutna skridskor &r
inte heller bra.

Storlek
Mt fotens langd. Se sedan i storleksguiden vilken storlek som ni skall sikta in er pa.

For att minimera risken for skador eller att du far ont i foten bor skridskon vara max 1 cm langre &n
foten (innermatt). En for stor skridsko medfor att foten inte fixeras i skridskon pa korrekt stalle och det
finns storre risk att frakturer uppstar (speciellt for akare som tranar pa hopp). Skridskorna ar
uppbyggda i sulan vilket betyder att halfoten maste hamna dér den ar tankt att vara. Om skridskorna ar
for stora kan smarta under halfoten uppsta.

Att knyta skridskon ratt

Att knyta sin skridsko ratt ar oerhort viktigt for en fotriktig belastning och for att inte fordarva skon.
Knytningen skall vara som hardast 6ver lasten, mitt pa skon. Ar du oséker pa hur du gor? Fraga nagon
av de storre tjejerna eller en tranare som kan visa hur.

Rekommenderade skridskor (skon)
Edea Brio (nyborjare, den allra enklaste skon fran Edea)

Edea Motivo (nybdrjare, skon &r stabilare &n Brio)
Edea Overture (konstakning, fortsattningsgrupp)
Edea Chourus (avancerade akare, tavlingsgrupp)
Edea Concerto (avancerad akare, tavlingsgrupp pa hogre niva)
Edea Ice Fly (elitniva)

Edea Piano (elitniva)

Risport Venus och Antares (nyborjare)

Risport Electra (fortsattningsakare/tavlingsakare)
Risport Elite (Tavlingsakare/elitniva))

Jackson Excell (nybdrjare)

Graf Richmond (fortséttningsakare)

Graf Edmonton (avancerade akare)

Wifa hobby (nybdrjare)

Wifa prima (konstakning, fortsattningsgrupp)



Wifa Champion (avancerade akare)

Ratt skena

Skena skall enbart bytas i samrad med tranare. Rétt skena for ratt konstakningsniva ar det som
rekommenderas. Att ha en alltfor avancerad skena om man ar pa annan niva an vad skenan ar menad
for ar ingenting som rekommenderas da akaren enbart kommer att fa svarare att aka.

Skotselrad

o Torka av skridskorna direkt efter traningen.

o Forvara skridskorna med mjuka skydd nar de inte anvands.

e Anvand alltid harda skydd vid anvandning utanfor isen. (Spring inte utomhus med
skridskor och harda skydd, sma sten kan skada skenan)

o Speciell skridskotejp (vit och/eller svart) kan anvandas for att skydda skridskon fran
skrapmarken och pa sa satt behalla mer varde i skridskon.

Andrahandsvarde

Riktiga konstakningsskridskor av ovan marken har ett bra andrahandsvarde. Skoter man sina skridskor
och haller dem fina och frascha kan man sélja sina skridskor nar man kdper storre och mer avancerade.
Anvand géarna var Kop och Sélj Landvetter Konstakningsklubb pa Facebook eller pa nagon av vara
kop och sélj dagar.

Att kdpa begagnade skridskor ar absolut ett alternativ! Speciellt nar man har ett vaxande barn pa lite
lagre nivaer. Ett par riktiga konstakningsskridskor kan halla i manga ar och kan anvandas av flera
akare. Det man ska tanka pa ar foljande:

o Kop ritt storlek

e Kop rétt sko (sko och skena skall vara avsedd for just den niva som du aker pa)

o Kontrollera skridskon. Ser den sliten ut?

e Kontroller att skon inte ar knéckt (inatgaende veck vid vristen).

e Kontrollera slipmanen pa skenan. Finns slipman kvar &r det bara att kdpa

e Fraga géarna var och nar skridskon ar kopt och var den har slipats tidigare. En
konstakningsskridsko kan inte slipas i vanlig sportaffar utan maste slipas hos speciella
konstakningsslipare

Undrar du nagot?

Ta kontakt med din tranare. De har stenkoll pa ditt barns niva och kan rekommendera réatt skridsko och
skena.

20221120/HA



