Að venjast nýjum skautum

Gott er að byrja að athuga með nýja skauta nokkrum mánuðum áður en skautari þarf að skipta yfir í þá. Ástæðan er að það tekur tíma að venjast nýjum skautum. Best er að byrja að huga að málunum fað vori eigi að nota þá að hausti. Ekki á að kaupa skauta sem eru vel við vöxt og ætlast til að barnið vaxi upp í þá. Slíkt er ekki hægt á skautum heldur fer illa með fætur  skautarans. Skautar eiga ekki að vera það stórir að þurfi að nota ullarsokka/þykka sokka. Slíkt eykur hættu á blöðrum.

Ef þú kaupir blöðin sér þá skaltu fyrst venjast skautunum aðeins áður en þú lætur setja blöðin undir.

Af ís

Settu á þig skóna heima en hitaðu þá vel upp fyrst svo leðrið verði mjúkt og mótist betur að fætinum þínum.

Til eru tvær aðferðir til að hita skautana;

Aðferð A. Hitaðu þá vel að innan með hárblásara. Farðu í þá en slepptu efstu hneppslunni. Vertu síðan í skautunum í 20 mín og gerðu æfingar á gólfi. Hægt að gera bæði við skauta með eða án blaða. Þetta þarf að gera nokkrum sinnum.

Aðferð B. Stingdu þeim inn í ofn á 180C í 10mín. Mundu að hafa EKKI plasthlífarnar á skautunum þar sem þær geta bráðnað á blaðið heldur skaltu hafa mjúku hlífarnar á. Farðu í þá en slepptu efstu hneppslunni. Vertu síðan í skautunum í 20 mín og gerðu eftirfarandi æfingar. Hægt að gera bæði við skauta með eða án blaða. 

Æfingar sem þú getur gert í skautunum. Beygðu þig í hnjánum alveg niður (þannig að rassinn snerti hælana) og stattu þannig í 10 sek. Slakaðu í 10 sek. Gerðu þetta nokkrum sinnum. Beygðu hnén og ökklana (eins og þú standir á skíðum) og stattu þannig í 1-5 mín. Endurtaktu þessa æfingu nokkrum sinnum. Þessa meðferð eiga skautarnir að fá nokkrum sinnum eða þangað til vel fer um fæturna í þeim. Eftir það má setja blöðin undir. Reyndu að komast hjá því að ganga á skónum innanhúss þar sem hælarnir geta aflagast. Ef skautarnir eru með blöðum undir þá þarftu að nota plasthlífar og gera sömu æfingar.

Á ís (Almenningi)

Ekki fara fyrstu skiptin á æfingar heldur á Almenning. Best er að venjast nýju skautunum samhliða þess að þeir gömlu eru teknir úr umferð. Munið að láta skerpa blöðin. Notaðu hnén og ökklana vel í allri skautun Passaðu þig á að vera ekki of lengi í nýjum skautum í einu til að fá ekki nuddsár og blöðrur.

Ráð:

· Á meðan maður venst skautunum er best að fara á Almenning. 

· Gott er að sleppa að binda efstu hneppsluna. Þannig nærðu meiri beygju í ökkla og hné og kemur meiri hreyfingu á leðrið.

· Notaðu ökklahlífar (bunga pads) til að verjast núningi. Þeir fást í Arenu

· Hitaðu skautana að innan og vertu svo í þeim í 20 á eftir til að þeir mótist að fótunum þínum.

· Meiði skautarnir á vissum stöðum í kring um bein er hægt að fara með þá til skósmiðs og hann getur víkkað þá örlítið á bara þeim stað.

