Att valja ratt skridskor ar inte det lattaste da marknaden erbjuder en rad olika typer av skridskor i olika
marken och prisklasser.

Varfor ar det viktigt att valja ratt skridsko? Prio ett ar att dkaren ska kunna sta pa sina skridskor sd att en
90 graders vinkel mellan skena och isen uppstar. Detta ar av stor betydelse for den fortsatta traningen da
detta dr avgorande for att akaren ska fa balans och fa mojligheten att lara sig att dka pa olika

skar. Eftersom man star 3-4 cm ovanfor isen pa en smal skena blir pafrestningen pa vristen stor om man
inte kan halla den rak. Andra skal till att barnen star snett eller har svart att lara sig att dka ar att
skridskorna ar for stora eller for 16st knutna.

Vi rekommenderar konstdkningsskridskor for de som tranar konstadkning. Konstakningsskridskorna ar
rejala och har en styv sko som ger bra stod for vristen for att minimera skador samt ge férutsattningar for
att kunna utvecklas i sin dkning. "Vanliga" konstdkningsskridskor kopta i sportaffar rekommenderas INTE
da dessa skridskor ar for mjuka i skaften och har en dalig skena vilket direkt forsamrar dkarens
mojligheter pa isen.

Storleken har betydelse!

Mait fotens langd, lattast ar det att anvianda en métsticka. Har du ingen matsticka att tillga rekommenderas
att sta pa ett papper intill en vagg, satt hdlen mot viggen och rita av foten pa pappret. Mat fran vaggen till
fotens langsta spets.

For att minimera risken for skador eller att du far ont i foten bor skridskon vara ca 1cm langre an foten
(innermétt). En fot i en for stor skridsko medfor att foten inte fixeras i skridskon pa korrekt stélle och det
ar latt att frakturer uppstar (speciellt for akare som tranar pa hopp). Skridskorna ar uppbyggda i sulan
vilket betyder att hdlfoten maste hamna dar den ar tankt att vara. Om skridskorna ar for stora uppstar
vanligen smarta under halfoten. Dessutom kan blodcirkulationen blockeras.

Hur vet man da hur stor skridskon ar, dvs skridskons innermatt? Ofta ar skridskons innermatt utmatt och
markt pa skridskon/kartongen.

Att knyta sin skridsko ratt ar oerhort viktigt for att inte fordarva skon men ocksa for en fotriktig

belastning. Knytningen skall vara som hardast dver lasten, mitt pa skon.

Dina konstdkningsskridskor ar ett precisionsinstrument som ratt vardade ger dig skonare och roligare
akning men ocksa battre forutsattningar till utveckling.

Edea Brio (nyboérjare, den allra enklaste skon fran Edea)

Edea Motivo (nyborjare, skon ar stabilare &n Brio)

Edea Overture (konstdkning, fortsittningsgrupp)

Edea Chourus (avancerade dkare, tavlingsgrupp)

Edea Concerto (avancerad akare, tavlingsgrupp pa hogre niva)
Edea Ice Fly (elitniva)

Graf Richmond (fortsattningsakare)

Graf Edmonton (avancerade akare)



Risport (fortsattnignsakare och avancerade dkare)
GAM (nyborijare, fortsattningsdkare)

Wifa hobby (nyborjare)

Wifa prima (konstakning, fortsattningsgrupp)

Wifa Champion (avancerade akare)

Wifa foljer i stort sett "vanliga" storlekar men har skridskor i ett antal olika
bredder. Tinas konstakningshop &r en webshop som har en riktigt bra
storlekstabell for Wifa, se lank nedan:

http://konstakning.net/info /wifas-storlekstabell/

Storlek i Vanlig
millimeter skostorlek
190 28
195 29
200 30
205 31
210 31,5
215 32
220 33
225 34
230 34,5
235 35
240 36
245 37
250 37,5
255 38
260 39
265 40
270 40,5
275 41
280 42
285 42,5
290 43

295 44


http://konstakning.net/info/wifas-storlekstabell/

300
305

45
46

Skena skall enbart bytas i samrad med tranare. Ratt 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 dkaren enbart kommer att fa svarare att aka. Ju mer avancerade
skenorna blir desto mer annorlunda blir dem (annan lutning, annan utformning pa taggar etc)

Torka av skridskorna direkt efter traningen.
Forvara skridskorna med mjuka skydd nér de inte anvands

Anvind garna skridskoryggsack och forvara skridskorna i respektive fack for skridskorna, ha
skridskorna stdende (ej upp och ner) for att forhindra att dalig lukt uppstar

Anviand alltid harda skydd vid anviandning utanfor isen
Anviand aktivt kol (bollar) i skridskorna da de inte anvands for att ta bort ev dalig lukt

Speciell skridskotejp kan anvidndas for att skydda skridskon fran skrapmarken.

Teijas skateshop 08-157528

Riktiga konstdkningsskridskor har ett bra andrahandsvarde. Skoter du dina skridskor och haller dem fina
och frascha kan du silja dina skridskor nar du képt nya (storre eller mer avancerade). Det finns flera
facebookgrupper dar man kan sélja sina skridskor vidare.

Att kdpa begagnade skridskor ar absolut ett alternativ! Ett par riktiga konstakningsskridskor kan halla
manga ar och kan anvindas av manga dkare. Det du ska tanka pa ar f6ljande:

Kop ratt storlek

Kop ratt sko (sko och skena skall vara avsedd for just den niva som du aker pa)
Kontrollera skridskon. Ser den sliten ut?

Kontrollera slipmdnen. Finns slipman kvar ar det bara att kdpa

Kontroller att skon inte ar knackt (inatgdende veck vid vristen).

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


http://konstakning.net/
http://teijasskateshop.com/

K-skate (webshop)
http://www.k-skate.se/

Norrkopings skateshop (webshop)

http://www.norrkopingsskateshop.com/

Blocket
http://www.blocket.se/

Kop och sdlj-facebookgrupp
https://www.facebook.com/groups/1254720737876887/

Verkar det svart och krangligt?

Vid fragor eller funderingar — kontakta Sara (sara.grimlund@gmail.com


http://www.k-skate.se/
http://www.norrkopingsskateshop.com/
http://www.blocket.se/
https://www.facebook.com/groups/1254720737876887/
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