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Skiinstrukteren Marie Stenmalm - bedste tips til at komme i gang.

2020-01-29 15:41 CET

10 tips til dig, der er begynder pa
skibakken

Alle har veeret begyndere pa pisterne pa et tidspunkt og har maerket suset i
maven og blandingen af skraek og glade. Skiinstrukteren Marie, der er mor til
to og leder af SkiStars skiskole i Salen, har laert tusindvis af voksne og bern at
tage de forste sving. Med 23 ars erfaring som skiinstrukter giver Marie nu
sine bedste tips til at komme i gang - hun er nemlig overbevist om, at alle
kan.

-Mange tror, at det er svaert at laere at lebe ned ad bakke, men min erfaring



har vist mig, at det er noget, alle kan. At sta pa ski er virkelig noget, alle kan
gere sammen uanset niveau. Det handler bare om at vaelge den
svaerhedsgrad pa pisten, som man gerne vil have, nar det gar ned ad bakken,
siger Marie Stenmalm, skiskoleleder SkiStar Salen.

10 tips til at komme i gang med skilobet:

. Start pa et fladt omrade, tag skiene pa og ga lidt rundt med dem,
prov at glide forsigtigt af sted for at marke, hvordan det foles.

. Prov at plegje: Form skiene som et "V" med de forreste skispidser
pegende mod hinanden. Dette fungerer som en bremse, sa du
kan glide ned og kontrollere hastigheden.

. Forste tur op i liften: Find den letteste bakke, og ker kun op til
den ferste afstigning. Du er velkommen til at bede liftvaerten om
hjelp! Hold blikket rettet fremad under hele liftturen, og prev at
have omkring en skulderbreddes leengde mellem skiene, sa har
du en god balance.

. Husk, at skiene styres med fedderne: Nar dupeger med taeerne,
kan du pavirke skienes retning og ga i gang med at eve dig pa
sving. Flyt tyngdepunktet til den ene fod, sa kan du se, at skiene
begynder at svinge. Hvis du laener dig til hejre, sa svinger du til
venstre og omvendt.

. Prev at sta midt pa foden - det giver den bedste balance.

. Stave er ofte ikke ngdvendige til at starte med. De er blot endnu
en ting, man skal taenke pa.

. @velse gor mester! Det tager tid at laere noget nyt, men jo mere
du ever dig, jo bedre bliver du

. Tag det roligt og slap af. Ofte spaender man i hele kroppen,
hvilket gor det meget sverere.

. Glem ikke at holde en pause! At lebe ned ad bakke er god



traening, sa man har ogsa brug for hvile. Kaffen smager endnu
bedre, nar du har vaeret ude i den friske fjeldluft og rert dig

. Fa den bedste start, eller bliv endnu bedre pa skibakken, ved at
booke en skilektion

Nogle enkle rad til dig med barn, der er begyndere:

. Ga pa toilettet far turen
. Klaed dig efter vejret
. Husk, at det skal vaere sjovt at sta pa ski, tving ikke barnene til

noget - lad det tage den tid, det tager.

. Yngre bern pa 3-5 ar har brug for mere tid.
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