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RULLESKI FORSTE GANG

AKTIVITET

Det er sveert at bremse effektivt pa rulleski.
Derfor er det meget vigtigt, at man leerer
forskellige teknikker til at reducere sin has-
tighed og dreje. Samtidig er det ogsa vigtigt,
at eleverne ikke er bange for at falde, da det
hindrer indlcering

Nggleord: Tryghed, kantning, sving

Lokalitet: 3 forskellige omrader fx
greespleene, parkeringsplads og asfaltsti
med greesrabat

Antal elever: 6 - 10 pr. lcerer/pcedagog
Tid: 30 - 60 minutter

LAERINGSMAL

Eleverne:

= kan rejse sig op med rulleski pa
« kan bremse pa rulleski

= har viden om faldteknikker

= kan kante rulleskiene

= kan kgre ud i greesrabatter/dérligt underlag
pa rullesski

= kan dreje pa rulleski

(FFM Idreet Al kropsbasis 2.-7., natur og
udeliv 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk
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SIKKERHED
- Eleverne ma ikke tage udstyret pd uden vejledning
- Undga trafikerede steder

« Brug hjelm og kncebeskyttere (evt. albue)

FORBEREDELSE
« Find en greesplceene fx fodboldbane

- Find et omrade, der er forholdsvis plant og med god
asfalt fx skolegadrden eller en parkeringsplads uden biler
og trafik

- Find et omrade, hvor der er en klippet greesrabat

Udstyr og materialer

- Alle elever har rulleski pa. Det kan bdde veere skgjte og
klassiske rulleski

FREMGANGSMADE

Eleverne samles pd en greespleene fx fodboldbane med plant under-
lag. Eleverne bliver instrueret i at tage udstyret pd, mens de star pa
greesset, s@ de ikke falder. De lcerer at stG med veegten pd stavene,
ndr der gives instruktion.

Faldgvelse

Eleverne stiller op pd en reekke ved siden af hinanden med god plads
mellem sig. Der gives feelles instruktion til alle. Fra stdende skal elev-
erne ga ned pd knece pa greesset og rejse sig op uden at bruge stavene
-10 gange . Herefter skal de ga ned pd knee og rulle ned pd hoften og
op at std igen - 10 gange. @velserne giver eleverne forstdelse af deres
tyngdepunkt og balance pa rulleskiene

Kantningsgvelse

Uden at bruge stavene skal eleverne ga sidelcens pa kantede rulleski
pé greesset. De mad gerne have stavene i hdnden. Nér det sidder, skal
de ga forleens og bagleens uden at rulle. Til sidst skal de ga rundt i et
ottetal. Ndr eleverne er trygge ved at beveege sig pd greesset gentag-
es kantningsgvelserne pd asfalt. Pa asfalt er det meget sveerere at gé
med skiene, uden at de ruller

Plovbremse

Eleverne skal gé op ad en lille asfalteret bakke med kantede ski uden
at glide og plove ned ad bakken. Plov pa rulleski krcever en rigtig god
kantning og en meget bred skifgring. Jo dybere du kan gd ned i knce,

desto hurtigere kan du bremse

Stagning

Nu tages stavene i brug. Bed eleverne om at st med samlede ben og
bruge stavene til at skubbe sig frem. Stavene scettes i ud for binding-
en. Fa eleverne til at stage op af en lille bakke og kagre ned i plov

Ngdbremsen

Pa rulleski er det rigtig sveert at bremse hurtigt. Derfor er det ofte
bedst at kgre ud i rabatten eller andet langsomt underlag. Fa eleverne
til at kere fra asfalt ud i en greesrabat med forskudte ben, sdledes

at veegten er pd det bageste ben, og det forreste ben bruges til at
“undersgge” det underlag, man skal ud i.

Ndr eleverne kan komme ned i ngdbremseposition, er de klar til at
gge farten og kgre ud i vanskeligere og vanskeligere terraen. Jo dybere
man gar ned i benene, desto ddrligere underlag kan man kgre i uden
at veelte

Ndr eleverne kan ovenstdende, kan de gé i gang med bold-, stafet- og
fangelege pa rulleski (Se leeringskort VF o5, 06 0og 07)

RULLESKI FORSTE GANG

EVALUERING

= Hvordan begreenser man hastigheden pa rulleski?
(Svar: kantning eller ved at kare ud pda ddrligt underlag)

» Hvad ggr man, hvis man er bange for at falde? (Svar:
@ver sig i at falde pa grees, tager sikkerhedsudstyr pa)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- gar rundt pa rulleski pa fladt asfalteret terrcen
« drejer og kanter rulleskiene

- stopper med plovbremse fra lav hastighed

- er ikke bange for at falde

- kgrer ud i greesrabat/grus uden at falde
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