MANDAG 19. SEPTEMBER 2011. 2. SEKTION

Arhus

Stlf'tstldende

~<t4 Fn motionsda o | Pas pa med at fare vild
WY med kendiseffekt 5 "=\ 38§ | treningsmaskinerne

SIDE 6-7

Piloxing
Zumba
Latinfit

Yoga

Spinning ,:
Dit netbaserede klippekort '

med flexible traningstilbud. _ -
Hos os betaler du kun, nar '.' < - - _ Bodytoning
du faktisk trener o - < Puls/step

DGI-_hbset.dk

Badminton |

N\ : I'I"l.fl.




06 / MANDAG 19. SEPTEMBER 2011

Motion & Velvare .

Skisasonen narmer sig og rulleski
er en made at fa traenet sig op til
vinterens udfordringer. Vi afprevede
skiene med hjul, der farer af sted

- uden sneens glatte underlag

Tekst og foto: Flemming Krogh

flkr@stiften.dk

Selvom det gér ligeud her pa »berne-pistens, en parkerings-
plads i det vestlige Aarhus, far avisens udsendte hurtigt fart
pa rulleskiene. Enden pé parkeringspladsens asfalt naermer
sig hurtigt, og min fart er hgj. »Hvor sidder bremsen?« taen-
ker jeg og prever at fa svinget skiene, Det lykkes heldigvis
uden styrt, og nu kan jeg trille tilbage.

»Du skal bare presse skiene udad, nar du skal bremse. Sa-
dan her« lyder det fra dagens rulleskiinstrukter, Kaj Jensen,
som mestrer teknikken perfekt.

Jeg afprever bremseteknikken i lav fart, Det feles udmser-
ket og giver lidt mere tryghed. Her pa pladsen ved en af Hasle
Bakkerne boltrer 20-30 &rhusianere sig med rulleski pa fod-
derne. Aarhus Skiklub har hevet alt deres udstyr frem, s nu
er der beskyttere, hjelme, skistevler og ski til alle. Iszer skiene

er specielle: Et par brede gummihjul er monteret pa en metal-
stang. Ovenpa er der monteret en klassisk langrendsbinding.
For at gore lebet nemmere, er det kun muligt at lebe fremad.
Hjulene kan ikke kere baglaens. Heldigvis.

Flere af deltagerne prover at kere pa én ski. Det skal jeg
0gsa preve.

»Hvis du skal have noget fremdrift, skal du vaenne dig il at
lofte den bagerste ski. Det kommer helt naturligt, nar du kun
har én ski pa. Derfor er det en god treening,« lyder ekspertra-
det fra Kaj Jensen.

eski er ogsa et godt
alternativ til motionsleb. Leb
giver ofte overbelastningsskader:
Rulleski er mere skansomt

KAJ JENSEN, rulleski-instruktor

Jeg triller hen ad den glatte asfalt. Det virker fint med den
ene ski, selvom jeg indimellem er ved at miste balancen. Jeg
mangler nogle stave til at stette mig ved, men det ma ven-
te. Flere af denne dags deltagere, en blandet flok af bern og
voksne, forseger pa samme made. Andre, mere gvede, triller
behzendigt af sted med to ski og stave. En pige vaelter foran

mig, og jeg forseger at dreje udenom. Hun slog sig heldig-
vis ikke, og hendes mor; Heidi Hansen, er hurtig til at hjelpe
hende op igen.

»Det er sjovt at preve rulleski. Vi har ikke pravet det fer;
men vi har veeret pa skiferie flere gange, sa det hjzelper os
maske lidt,« siger en lettere forpustet Heidi Hansen.

Datteren er ved at miste lysten, s hun far sine rulleskejter
pa, som hun selv har medbragt. Det giver ogsa balancetras-
ning.

Mit &ndedreet er ogsa en smule anstrengt, og min t-shirt er
godt vad af sved. Rulleski virker dbenbart fint som motion.
Det seetter gang i pulsen, hvis det altsa ikke er angstens sved.

Jeg tager den anden ski pa igen. Og iferer mig skistavene,
Jeg tager endnu en tur pa ‘bernebakken’, og da jeg passerer
Kaj Jensen, far jeg ros.

»Det ser fint ud. God balance. Du har vist prevet langrend
for«

Indremmet. Jeg har kert en del pa langrend som ung og
veeret pa flere langrendsture i Sverige. Det her foles lidt pa
samme made, selvom vejret er helt anderledes. Selve teknik-
ken minder om rigtigt skileb.

»Rulleski er ogsa et godt alternativ til motionsleb. Leb gi-
ver ofte overbelastningsskader. Rulleski er mere skansomt,«
forklarer Kaj Jensen, som selv er en habil leber;

Efter en halv times tid pa den lille parkeringsplads, er vi
Kklar til at ga fra det gronne til det bli nivean, hvis man skal
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Rulleski kan bade bruges af
unge og gamle. Isar balancen
er en udfordring | begyndeisen.

=» AARHUS SKIKLUB

M Aarhus Skiklub starter op med ugentlig rulleskitraning
hver onsdag klokken 18.00-20.00 frem til efterarsferien.

B Madested: Kiubhuset pa Grumstolsvej.

M Skiklubben rader over rulleskiudstyr il udién for
begyndere. Mpde i god tid, hvis du skal lane rulleskiudstyr.
sd det er klaret inden starten ki. 18.00.

M Du kan ogsa afpreve rulleski i Hasle Bakker sendag
25. september og spndag 9. oktober klokken 10-12.

B Madested: P-pladsen ved Lenesvej.
N A i R P R e S % MR e e T R s

bruge terminologien fra de alpine steder i udlandet.

En flok af os skal rundt om den ene af bakkerne. I om-
réadet er der fine asfaltstier; s nu ruller vi i astadigt tempo.
Det foles godt. Nu far vi en ekstra dimension ind i skilebet,
nar vi beveeger os ud pa ukendte stier En bakke naermer
sig, og jeg begynder at blive en smule nerves. Hvis jeg kom
her pa cykel, ville jeg darligt zense bakken, men pa rulle-
skiene med de sma hjul feles det voldsomt. Jeg vaelger at
lade skiene labe uden at forspge pa bremseteknikken. Bak-
ken flader hurtigt ud, og jeg er pa sikker grund igen. Efter

Det er sjovt, men jeg fik lidt
ondt i fedderne. Isar i starten,
men da jeg fik lzert at lofte den
bagerste fod, gik det bedre. Min
mor har vist en skjult plan om,
at vi skal pa langrendsskitur. Det
kunne méaske ogsa vaere noget.

MARIE DAHL JOHANNSEN,
Jorstegangs rulleskilaber

Udstyret til rulleski er enkelt. Albue- og
knzebeskyttere, cykelhjelm, langrensstavier,
stave og naturiigvis rulleski.

et kvarters rullen er vi tilbage ved
de andre. Alle i sikker behold.

En ung mand, som tydeligvis me-
strer teknikken bedre end jeg, er del-
vist begejstret.

»Rulleski er sjovt at preve. Man kom-
mer hurtigt til at svede, men jeg tror nu al-
ligevel, at jeg foretraekker lob og mountain-
bike. Maske kan jeg bruge rulleski som et sup-

- SKrsaesonen
rammer Aarhus

Af Flemming Krogh for Aarhus Skiklub, Gert

plement,« lad dommen. flkr@stiften.dk Rasmussen.

René Jancek, 31 ar, er ogsa lige kommet til- Som regel laber man om-
bage fra turen rundt om bakken. Sidst han Du behever ikke inve- kring en times tid i begyn-
korte pa langrendsski, som minder meget om stere i dyre rulleski, delsen. Onsdag er iszer hen-
rulleski, var for 15 dr siden. Nu prever han hvis du vil deltage i vendt til begyndere, hvor
igen, og sammen med en kammerat har han en treeningen hos Aarhus  rulleskitreeningen primsert
langtidsplan. De to udfordrer jeevnligt hinanden, Skiklub. Et medlemskab har fokus pa indlaering/tek-
og nu har de begge meldt sig til Vasalebet, det le- 1il 400 er det eneste. Onsdag  niktraening, og hvor uddan-
gendariske svenske skilab. aften og sendag formiddag  nede rulleskiinstrukterer

»Vi arbejder samme sted, og vores kolleger mob- er afsat til freening. star for det. Sendag formid-
ber os tit med, hvor vanvittige vi er Det er nu ven- e »De forste gange kan dag er niveauet hajere:
ligt ment, men maske har vi ogsa taget en for stor Y man bare mede op »Om sgndagen bliver der
mundfuld denne gang. Ingen af os har erfaring med NS . ogafprevedet. Vi  kert langt. Ofte gar turen fra
langrendsski, sa derfor er det godt at prave rulleskiene. Nu Y, hjzelper gerne det sydlige Aarhus til Odder
melder vi os ind i Aarhus Skiklub, sa vi kan fa nogle kilo- - begynderne i og tilbage. Det giver nogle ki-
meter i benene, inden vi drager til Sverige.« starten,« for- lometer i benene,« siger ski-

taeller formand formanden.



