Ausriistung - An alle Kursbeginner — bitte genau lesen!

Auch beim Eislaufen ist die richtige Ausriistung wichtig, um SpaB und Erfolg zu haben.
Dazu einige Tipps:

Unter keinen Umstanden sollte der Schuh zu groB oder zu klein sein, da sonst schnell
Blasen die Freude am Eislaufen triiben koénnten. Auch gréBenverstellbare Schuhe sind
nicht zu empfehlen, da bei der Veranderung der SchuhgriBe die Lange des Eisens nicht
mehr passt.

Schuhe aus Leder eignen sich am besten flir groBe und kleine Eislauffreunde. Sie
passen sich an den FuB an und gewahrleisten die nétige Bewegungsfreiheit.

Richtiges Schniren ist natlrlich auch wichtig. Vor dem Rist braucht der FuB besonderen
Halt, daher sollte hier auch fester geschnirt werden als oben.

Uben und Erlernen des Eislaufens werden durch Eisen mit Zacken sehr erleichtert. Vor
allem Anfangern empfehlen wir, keine abgerundeten Hockeyeisen zu verwenden, da es
mit diesen schwieriger ist, das Gleichgewicht auf dem rutschigen Untergrund zu halten.

Sind die Schuhe zu weich, besteht Verletzungsgefahr im Kndchelbereich. Man sollte
daher gerade auf den Eisen stehen kénnen, ohne nach innen oder auBen zu kippen.

Tragen Sie die Eislaufschuhe hin und wieder zu einem Fachmann, der Ihren Eisen ,den
richtigen Schliff verpasst".

Unebenheiten am Eisen, sogenannte Scharten, werden beseitigt und ein seitliches
Wegrutschen am Eis wird verhindert.

Natlrlich Gben wir gerne in der frischen Luft am Freieis. Hier ist die passende
Bekleidung wetterabhangig. An kalten Tagen empfiehlt sich ein Schianzug, und mit
einer Fettcreme im Gesicht trotzt jeder Eislaufer der Kalte. Nicht verzichten sollte man
allerdings auf Handschuhe, Stirnband oder Haube, da sie Verletzungen verhindern
kénnen. Anfanger konnen auch einen Schihelm tragen. Wichtig ist aber in jeder
Kleidung immer eine optimale Bewegungsfreiheit.

Bei warmerem Wetter sollten kleine Eislaufflohe allerdings nicht zu warm ,verpackt"
werden, weil sie sonst durch die Bewegung schnell ins Schwitzen kommen.

Gute Laune sollte bei der richtigen Ausristung naturlich nie fehlen. Und jetzt kann’s los
gehen. Viel SpaB!!!
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