Tilvenningsgavelser

Gange forover

Fraspark med hele skgyten og
ikke med piggene, kroppen
rett over skgytene og bay i
knaerne.

Hjelpegvelse: to og to
sammen, den ene dytter den
andre, som styrer veien.
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Gange bakover

Som forover.

Hjelpegvelse: to og to sammen, den ene gér forover og
statter og hjelper den som skal laere & ga bakover.

Kringler forover

Heelene sammen og teerne peker utover, skyv fra og bg
knaerne samtidig som bena glir fra hverandre, strekk
knaerne samtidig som bena fgres sammen igjen.
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Kringler bakover
Som forover, men begynner med samlede teer.

Slalam forover
Bena holdes samlet hele tiden, bay og strekk knaerne. B
gjerne kjegler, votter e.l som rundingsmerker.

Slalam bakover
som forover.

Huksittende
Bena sammen, baken ned, tyngden godt forover.

N&r man sitter godt nede og har
balansen i orden kan man prgve a
strekke det ene benet fremover, hu
tyngden godt fremover!

Stopp
Plogstopp: Skgytespissene fgres mot
hverandre som en plog,
bay knaerne.

Hockeystopp: Tverrvend skgytene,
parallelle fatter, bgy
knaerne.

Bruk gjerne kjegler som merker for
stoppestedene.

Ett ben/flyveren
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Pa rett linje eller pa sirkel, benet fares opp og rett bakover.

Legge over forover

Skyv i fra med hele skayten pa begge ben. Det ytre benet
krysses godt over, sa settes det andre benet ved siden av,
hvoretter ytre ben igjen krysses over foran osv.

Legge over bakover
rokre ben krysses foran og det innerste settes ned ved siden
av, osv. Kroppen over skaytene.

Hjelpegvelse: Sta ved siden av hverandre pa linje, flytt det
ene benet i kryss foran det andre — begge veier.




Leker

for at elevene skal utvikle en varig lyst til & ga pa skayte
tillegg til gledesaspektet vil lekene kunne gi elevene en
og allsidig skaytetrening.

Haien kommer

En elev er hai. De andre fordeles likt pa fire hjgrner og
forskjellige fiskeslag, f.eks laks, grret, sei og torsk. Nar
haien roper ut fiskene ved navn, kommer de ut av hjgrn
sine og lgper samme vei rundt haien. Nar haien roper:
«Haien kommer», skal han/hun forsgke & fange flest my
ved & rgre dem far de nar hjem til husene sine. De som
fanget, fortsetter som haier sammen med den farste ha

Radt og grant lys
Hvem kommer farst
frem til trafikklyset? En
er trafikklys, mens de
gvrige skal lure seg
fremover nar den som er
lys star med ryggen til
(radt lys). Nar «trafikk-
lyset» har talt til 10 rolig
inni seg, snur han/hun
seg (greant lys), og de
elevene som ikke star i
ro, ma ga tilbake til
utgangspunktet og
begynne pa nytt.

Hauk og due
En elev er hauk og star midt p& banen. Resten samles i
av frimalene som markeres pa hver kortside. Hauken

forsgker a fange duene ved & beragre dem nar de lagper {ra

r.LI)
ood,

Fllfe

Troll og stein

En, to eller tre elever er troll som jager de andre. De som
Skgyteleker skaper glede, og gleden er den beste garantigp,

ir bergrt av et troll, blir til stein og ma sitte ned pa huk.
som ikke er tatt, kan fri «steinene» fra trollskapen ved &
gre dem.

Reven, gésemor 0g ungene
Gasemor har 3-4 unger pa rekke bak seg. Ungene holder

" hverandre om hoftene. Reven i front skal prove & f& tak i

bakerste gadsunge, mens gdsemor og ungene prgver & hindre
t.

lig
blir
en.

Kapplap

Elevene kan ga om kapp to og to (fire og fire) enten pa tid
eller som en slags cup der den/de beste gar videre. Distan-
sen kan veere f.eks 50m eller 100m.

Stafett

Elevene deles inn i lag. Elevene skal runde en kjegle, vott
e.l, og de kan f.eks ga forover til kjeglen og ga bakover
tilbake.

®5angleker

det ene malet til det andre. De som blir fanget, blir hjel- D) gamse, tl:amse @l l?jakken
pende hauker. Duene kommer ut nar leereren eller hauken Bamse, bamse snud e’I%OIT
roper: «Alle mine duer, kom ut!». Dette minsker faremo- amse, bamse vend tlk aKe,
mentene i forhold til fritt «utlgp», som kan skape visse Samme Velien som du kom.
«trafikkproblemers. Leken kan godt forega parvis, dvs at 5 Har d Per S ing d -
haukene og duene leier hverandre to og to. ) ar au sett per Juspring danse:
Har du sett Per Sjuspring danse?
Tror du ei han danse kan,
. han danser som en adelsmann.
Sisten - .
. - . Det var én. (et kne i bakken
Det finnes mange forskjellige former for sisten, og her ef ( )
noen av dem: Har du sett Per Sjuspring danse?....
. . . . . R Det var to. (to kne i bakken
Hanesisten:  En har sisten, de andre er fri. En kan ikke fa ( )
. sisten sa !enge en star pa ett bein. _ . Sangen fortsetter med at elevene tar en og en albue,
Holdesisten: En har sisten, alle kan bevege seg fritt. Nar oq i i,
. o J R g til slutt hodet i isen.
en blir tatt, ma han/hun holde en hand pa
det stedet pa kroppen som ble bergrt. De
andre ma n& bare ga bakover.
Huksisten: En kan unnga a fa sisten ved & sette seg n@@dre leker

pa huk, men en kan ikke sitte lenger enn {il

at den som har sisten, har talt til ti.

Et tips kan veere at de fleste lekene som benyttes i sal kan
overfgres til isen.



Leeringslayper/hinderigyper

Hinderlayper er moro og utfordrende for elevene. Her kan leereren legge inn ulike hindere som gir elevene mulighet til &
gve seg pa flere av de gvelsene/ferdighetene de allerede har leert.

Under er det et eksempel pa en laeringslgype:

vending N bakover
g{\ ol . \‘EIFS! vending
slaldm Q b \
NN forover
balanse pa /
ei skeyte 3

Eksempler pa andre gvelser til hinderlgyper:

Fig. 1 ‘ ®
Fig. 2

Hoppe over snghauger, hockeykgller etc (fig. 1)
Slaldm rundt kjegler, votter e.l pa ett eller to bein
«Kringler» rundt pucker, kjegler e.l (fig. 2)

Bgye seg under et hinder (fig. 3)

Lgpe som om man har sko pa bena

Falle og reise seg opp igjen
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Hurtiglep pa skeyter

Tradisjonelt utgves hurtiglep pa skeyter pa en 400 meter lang bane med to atskilte baner. Mellom de to banene er det en
markert linje (klosser/sngkant), foruten pa den ene langsiden, som kalles vekslingsside. Konkurransen forgar ved at to og
to lepere gar samtidig. Normalt gar man distansene 500-1000-1500-3000-5000 og 10000m. For de aldershestemte klas-
sene er det ogsa vanlig & ga 300 og 400m.

Starten foregar ved at starteren fgrst sier «ga til start», og lgperne gar da frem til startlinjen. P4 kommandoen «ferdig»
inntar de startposisjon, og kort tid etter smeller starteren av pistolen. Dersom noen av lgperne begynner a ga far startsku
det smeller, far han/hun en tjuvstart. Far man to tjuvstarter blir man diskvalifisert.

Under lgpet bytter Igperne bane hver gang de kommer til vekslingssiden. Skulle begge lgperne komme likt ut pa vekslings
siden, er det den som kommer fra ytre bane som har «forkjgrsrett», mens den som kommer fra indre ma vike. Dersom
lgperen i indre bane ikke viker, kan han/hun bli diskvalifisert for & ha hindret parkameraten.

Under ser du en tegning av en skgytebane, som markerer bl.a hvor start og mal pa de ulike distansene er:



Kunstigp

Kunstlgp deles inni fire disipliner: singel , parlgp, isdans og formasjonsdans.

Ensingel-/parlgpkonkurranse bestar av et kortprogram og et frilgp. Kortprogrammet inneholder fastsatte elementer (
hopp, piruetter og trinn) som ma gjennomfares etter bestemte krav. | frilgpet skal leperene vise hva de kan, og gvelsesut:
valget er naermest ubegrenset.

Isdansskiller seg farst og fremst fra parlep ved at leperene ikke utfarer hopp, piruetter eller hgye lgft. Isdans likner altsa
mer pa vanlig dans.

Formasjonsdansutgves av et lag pa 16 til 32 lgpere, som danner formasjoner pa isen. Lgperene skal veere s samstemte
takt og bevegelser som mulig.

| kunstlep er bade den tekniske utfgrelsen av elementene og det kunstneriske inntrykket viktig.

Eksempler pa enkle kunstlgpsgvelser:

Piruett:

Prov farst fra stillestdende: Bay knzerne og fer armene langt ut og bakover til den ene siden. Sa strekkes

knaerne, og armene fgres samtidig raskt over til den andre siden.

Prev sa med litt fart forover, og ga inn i piruetten ved a la det ene benet gli utover og rundt det andre benet som bayes.
Deretter strekkes benet, samtidig som det andre benet trekkes inntil. Utgangen: ved rotasjon mot venstre, skal tyngden
veere pa venstre ben, og man gar ut av piruetten ved & sparke fra med venstre og gli ut av piruetten pa hayre ben.

Neste trinn er at man legger over bakover, star pa ytre skeyte og gar over pa innerste og innover i sirkelen. Til slutt blir de
a prgve & sta pa et ben.

Skredderhopp:

Prav farst to og to sammen. Den ene star stille og stetter og hjelper den som skal hoppe. Sta forover pd ytterskjeer, sats,
hopp og land bakover pa innerskjeer pa motsatt ben.

Prev sa alene. Farst fra forover, og senere den vanligste maten, ved a legge over bakover for & fa fart og sa hoppe. Det
samme satsen som ved forover, men man velger en annen méte a fa fart pa.

Oppgave: Prgv a lage et program til musikk med disse to gvelsene sammenbundet med tilvenningsgvelsene som er beski
vet tidligere i dette heftet.

BILDE!!



Kortbanelgp

Kortbanelgp pa skayter uteves pa en oval bane med banelengde 111,12m, anlagt pa en isflate med minimumsmal 30x60r
Banebredden pa langsiden er minst 7 m. Avstanden fra svingkurven til isflatens ytterkant (vantet) skal vaere minst 4m.
Svingen skal veere symmetrisk trukket fra enden pa den ene langsiden til starten p& den andre. Ved siden av standardban
er det normalt fire andre baner, som benyttes ndr isen blir sporete (svingmarkeringene flyttes).

| kortbane gar man ikke i par, slik som i tradisjonelt hurtiglep pa skeyter, men starter i sdkalte heat pa 4-6 personer. De 2-
beste gar videre til neste runde, og til slutt arrangeres det finale. Start og mal markeres med en linje midt p& langsiden. De
konkurreres normalt over distansene 500-1000-1500-3000 og 5000m, men 333m er ogsa en velegnet distanse (3 runder;

Sikkerheten pa banen er viktig, og det benyttes 1 meter hgye sikkerhetsmatter langs vantet. Utgverne ma ha hjelm og
halsbeskyttelse. | tillegg er det vanlig & benytte kuttsikre hansker og leggbeskyttere for & forhindre kutt hvis andre skulle
komme til skade for & sparke en.



@nsker du mer?

Dersom du gnsker mer materiell om skayteopplaering, kan vi anbefale boken «Ggy pa isen». Boken koster kun kr 50,- og
ment & brukes til grunnoppleering i skayteteknikk. Den inneholder mange nyttige tips og illustrasjoner.

Det er ogsa laget et eget diplom som kan benyttes til de som har vaert med pa skaytelek. Diplomet koster kr 1,- pr stk.
Som en ekstra gulrot kan elevene forsgke seg pa Skayteknappen (ga en bestemt distanse) eller Skolemerket i kunstlgp

(teknikkgvelser). Krav til de ulike merkene finner du under. Merkene koster kr 10,- pr stk, og finnes i valgrene gull, sglv og
bronse.

Bestillinger rettes til Norges Skgyteforbund ¥ 15 46 00, fak67 54 1 41. Ta gjerne kontakt med oss for ytterligere
informasjon, eller besgk vare sider pa interrgtp://www.nif.idrett.no/skoyter.
En annen mulighet er & ta kontakt med din lokale skayteklubb.

MerkEkraV 4. Gange bakover

Krav: Laperen ma klare & ga minst 30 meter uten &
falle. Lgperen kan gli enten pa ett eller to ben.
5. Legge over forover — begge veier
Skgyteknappen Krav: Laperen ma kunne legge over forover i sirkel,
minst fem fraskyv pa hvert ben og til begge sider.
De ulike valgrer kan ikke tas pd samme dag. Det er ikke

bestemte krav til banestarrelse eller tid. Gullmerket

1. Flyver'nforover
Alder ulliar 1-12 13-15 16 -> Krav: Lgperen ma klare & sta i flyver’n (pa ett ben)
Bronse 200m 400m 400m 500m minst 15 meter. Det er ikke noe bestemt krav om hvor
Salv 400m 500m 500m  1000m heyt benet skal veere, men kroppen ma veere naermere
Gull 500m 1000m 1000m  1500m vannrett enn loddrett stilling.

2. Galopptrinn
Krav: Lgperen skal kunne smahoppe galopp sidelengs

Skolemerket i kunstlgp bortover isflaten pa piggene/tuppene og gjgre minst tre
hopp.

Bronsemerket 3. Legge over bakover — begge veier

1. Gange forover Krav: Lgperen ma klare & legge over bakover i sirkel,
Krav: Lgperen ma klare & g minst 30 meter uten & falle. Minst fem fraskyv pé hvert ben og til begge sider.
Lgperen kan gli enten pa ett eller to ben. 4. Piruett

2. Plogstopp Krav: Laperen ma klare a rotere minst to omdreininger
Krav: Lgperen ma ha litt fart forover og s& bremse ved ~ enten pa ett eller to ben.
a ploge. 5. Mohawk-vending

3. Huksittende Krav: Lgperen ma ha litt fart forover og gli pa ett ben.
Krav: Lgperen ma klare & gli minst 15 meter pa to ben i Det andre benet vris utover og bakover (Chaplin-
huksittende stilling, dvs med l&rene vannrett eller stilling), og tyngden fgres over til dette benet. Lgperen
dypere. glir sa bakover pa det nye standbenet og ma veere i

4. Glipaett ben balanse etter vendingen.

Krav: Lgperen ma klare & gli minst 15 meter pa ett ben.
Stillingen er valgfti.

Sglvmerket

1. Svinggvelse — utfall
Krav: Lgperen ma klare & gli stillingen minst 10 meter.
@velsen tas i sirkel. Det innerste benet er bagyd, og det
ytterste er strukket ut til siden og litt bak.

2. Hockeystopp
Krav: Lgperen ma ha litt fart forover og sa bremse ved
atverrstille skaytene i hockeystoppen.

3. Vending —to ben
Krav: Lgperen ma ha litt fart forover. S& samles begge
bena, og lgperen snur og glir bakover pa to ben.
Leperen ma vaere i balanse og gli etter vendingen.

Norges Skgyteforbund administrerer skgytesporten i
Norge — hurtiglgp, kunstlgp, kortbanelgp, langlgp ogd
rulleskayter.

Kilder:
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NSF (1994) — Aktivitetslederkurs i kunstlgp
NSF (1997) — Skaytehandboka 1997/98




