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Velkommen

BLA BOG
Sejt, at du har mod pé af lwre at skate, vi haber, at denne bog vil hjelpe dig godt pd vej
med at fd overblik over basale begyndertricks og fips til at komme i gang.

Anafoni

Her er et skateboard med navne pa de forskellige dele.
Her kan du fa et overblik, hvilket kan vaere en hjzlp, hvis der skal udskiftes dele.
De fleste af delene pd skateboardet og skatetricks har engelske navne:
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For vi skater, er det altid en rigtig god ide at varme op for of undgd skader,
og blive klar fil ot skate. Her er fire simple evelser du kan bruge:

sprallemznd ben & lar arme, skuldre, ryg ben, knahaser
- hele kroppen

BETTER SAFE, AAN SORRY.

HJELM HANDIEDSBESIKY TTERE
Dit hoved er noget of det Nir man falder tager man ofte fra
vigtigste at beskyftte. med handerne, derfor kan hindleds-

heskyttere veere gode.

ALBUEBESIKY T TERI KNABESKYTTERE
Albuebeskyttere hjzlper mod Knabeskyttere beskytter dine knz. De er

harde sted til albuen. vigtige pd rampe. Nér man glider ned af
9 rampen pd kna hedder det "knee slide”.
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Farst skal du finde ud of, om du skater goofy eller regular, altsd om
du har hajre eller venstre fod forrest. Prav evi. bade én gang med
hejre og én gang med venstre fod forrest, og s kan du fele hvilket
‘stance’, der fales mest behageligt.

1. Stil forfoden ved de forreste skruer pé boardet.

2. Skub med bagfoden pd jorden og placér den
bagerste pd boardet, bag de bagerste skruer.

3. Drej fadderne sa de stdr parallelt med hinanden
som pd billede 3.

Nér du skal skubbe igen, drejer du forfoden filbage til anden position
(billede 2), tager bagfoden af, skubber og stiller bagfoden op igen og
drejer begge fedder til parallel position igen (billede 3)

Nér du har faet styr pa at pushe, kan du prave af kere op og

ned ad banks. (hvad er en bank? - se side 5)

Ekstra tip: du kan dreje ved af legge vaegten i enten taer, eller hzle.

Manual er et godt begyndertrick, hvor du holder balancen pd de 2 bagerste hjul, uden tailen
eller de forreste hjul rarer jorden. Push og placér begge fedder pa boardet.
1. Placér den bagerste fod lige bag ved de
bagerste skruer, hvor skateboardet bajer.
2. Leen vaegten en smule filbage og tryk let ned
i failen.
3. Prav af find balancen kerende kun pd
de 2 bagerste hjul.
| starten kan det vere sveert at vide hvor lang ens
manual er. Det kan hjlpe at starte med manual
ud fra en streg pd jorden eller fx ved kanten

af en fortovsflise. 6




Vunpe

Nar du har lzrt af pushe ligeud pd et fladt underlag, kan du lzre at pumpe
forlens op og baglens ned ad en rampe, mini rampe, eller i en bowl.
(hvad er en minirampe? se nste side)
Stil dig et par meter vaek fra rampen, du skal kere op ad, tag et eller to push og stil dine fedder
i den rigtige position, inden du ndr op ad rampen, sd de er parallelle, og du har den bagerste fod
ude i failen og forfoden pa de forreste skruer.

1. Inden du kerer opad 2. Nar du kerer op ad rampen 3. Nar du er kommet sa heit op
rampen gdr du lidt skal du straekke dine ben du kan, bejer du ned i dine kna
ned i kna. ud og lefte dine arme op. og kerer baglaens ned ad rampen.

Fakie betyder af kere baglans. Nar du har pumpet op ad en rampe, kommer du ned i fakie, sd kan du vende
180 grader og kere ligeud igen ved af lave fakie revert. Du laver fakie revert ved af:

1. Kare fakie (baglans) og husk at have bagfoden ude i tailen.
2. Drej skuldrene og tryk ned i tailen med bagfoden og laft forfoden med rundt 180 grader.
3. St den forreste truck ned pd jorden igen ved af frykke ned med forfoden.




tatepark sbitacler

Fi et overblik over, hvad de forskellige obstacles i skateparken hedder.
Her er 6 obstacles, du kan finde i en skatepark og bruge som nybegynder.

BANK OUARTEERPIPE

Er en rampe med helt lige skrdning, som Er en rampe der har en buet form og en plat-
har en platform for enden. form pd toppen.
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IINIRAMPE BOWL.

Er en rampe der ligner 2 quarterpipes En bowl har hjerner ogsa kaldet corners.
overfor hinanden.

" Y

KICKEER FLT-0UT

Er en rampe der ligner en bank, men i forhold  Fly-out og kicker-ramper bliver ofte sammenlignet,
til banken har kickeren ingen platform, og den men et fly-out har en fransition som en quarter-
er lavet til man skal kere ud over. pipe men uden platform, sd du kan flyve hejt ud
over den.

<7 O\,




fie fac

En god made at lere kickturns pa er at starte med en

ovelse der hedder tic tac. Du laver tic tac ved at:

1. Treede lidt ned i tailen med bagfoden, s nosen lafter sig.

2. Dreje boardet ved at bevaege forfoden en smule i summe retning
som dine taer (backside) og trykke ned igen med forfoden, sa
hjulene rarer jorden igen. (hvad er backside & frontside se side 7)
3. Nu skal du trykke ned i tailen igen med bagfoden og bevaege
forfoden mod hzlen i den modsatte retning (frontside).

Ekstra tip: Hvis du laver tic tac hurtigt nok eller langsomt med de
helt rigtige bevaegelser, kan du fé fart pé og kere fremad uden at
tage fodderne af boardet.

HUSK SKULDRENE

Nar du skal lave kickturns pd en rampe eller en bank er det lidt
ligesom i ic tac, men skuldrene kommer mere i brug. Et godt
tip er, af dine skuldre altid skal gare, hvad boardet ger, ndr det
handler om at dreje. Sa hvis ikke du drejer dine skuldre og din
overkrop, bliver det svaert at dreje boardet. Det kan hjaelpe at
"overdrive” rofationen med skuldrene lidt i starten.

Nar du kerer op ad rampen, skal du vente, til boardet er lige ved at gé i std, sa traeder du ned i tailen
og lefter den forreste ende of boardet, den vej du vil dreje. Husk at vende med skuldrene og baije ned i
knaeene (backside er som regel nemmest til en start)

1. Husk at have dine fedder i den rigtige 3. Kig den vej du vil dreje og fortsaet med af

position, inden du kerer op ad rampen. |ofte nosen og dreje boardet 180 grader.
2. Lige inden boardet gdr i std, drejer du 4. Len dig frem og tryk ned med forfoden for at
skuldrene og trykker ned i tailen. fa forhjulene pé jorden igen.

5. Husk at beje ned i knaene ndr du har vendt for bedre
at_bevare balancen.




Newbie (ckfion
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GOOFY, REGULAR
Goofy og requlor er mader at std pd boardet,
og det kommer an pa hvilken fod du har
forrest. Hvis du har hajre fod forrest karer

du GOOFY og hvis du har venstre
fod forrest kerer du REGULAR.

FAKIE
Fakie er, ndr du kerer baglans. Du kan lave

stort set alle tricks, som du kan lave kerende
ligeud, i fukie ogsd. Fx fakie ollie

NOSE, TAI.

Nose og toil er for- og bagenden pa dit skateboard.
Nose er foran, og tailen er bagerst.

SPEED WOBBLE

Speed wobble, er det der sker, hvis man kerer
for hurtigt med for lose trucks sG man mister
kontrollen, og boardet begynder
af vippe hurtigt fra side til side.

FILAT SPOT

Et flot spot er, hvis du far slidt et fladt omrdde
pd dit hjul. Man kan ofte here det, ndr man ke-
rer, si kan man hare sma klik eller rumlelyde.

CARVEE, CRUISE
4 VWimy @ -
Corve er, ndr man kerer rundt i hjernerne of en
bowl. Cruise er, nar man fx kerer ned ad gaden
uden at lave tricks. Man kan ogsa fa et “cruiser
board” som har store og blade hjul, s& man kan
kere nemmere og hurtigere pd grov asfalt. Til
gengeld er de svaerere at lave fricks pa.

BACKSIDE, FRONTSIDE

Backside og frontside er hvilken vej, man
drejer pa skateboardet. Kerer man fx op ad
en rampe, og drejer sd ryggen er mod
rampen, vil det vaere backside (bs) og
omvendt med frontside (fs).

SWITCH

Switch er, hvis du stiller dig omvendt of, hvad
du normalt kerer. Fx hvis du plejer af kere
goofy men stiller vensre fod forrest,
sd du stdr som regular, kerer du switch.

COPING

Coping er det runde metalrar pd toppen af
rampernes kant. Hvis copingen er lavet of
beton, hedder det pool coping.

e 1
HANG UP
Hang up kalder man det, ndr man kerer ind i en
lille sten eller en lille kant, og boardet stopper,

og du flyver forover. Det kan ogsa ske med hele
bagtrucken pd en rampe eller boks.

g ——
WHEEL BITE
Whee! bite er, nar dit hjul rammer pa dit
board. Man kan lande et trick i wheel bife
eller dreje s skarpt, of man far wheel bite,
hvis man har vaegten for meget til siden eller
for lase trucks.

1 | _ . '
ol.AM, BAIL
Et slom er, nar du falder of boardet ved en
fejl og sldr dig, fx hvis du praver et trick.

Et bail er, ndr du ikke lander et trick men
samtidig ikke falder.



Find 15 ond,

| 8 L M K k

UDGRIZIZIDWAIXP
S NOSESYNAQ S

P W J H

P <t 2O ouv T U
A S VS WD D — <t O L
UAI_r_Lr_IMﬂD_IZD

—_— ll N x> >0 oo u o —
= — —_ U I NO-V— = WU

O DD — — i —m - X -
H <t O X —9U X Do =
OL>=<I><IT="WVWo
Z e O = X o S N o

=l == =SS0 =( O <T L

@



otate 101 Quiy

Sat en cirkel eller kryds over dit svar

1. Hvad hedder detf, nar man star med venstre fod 2. Hvad hedder det, nar man kerer baglans?
forrest? 0. Regular b. Switch c. Fakie
0. Goofy . :
3. Hvad hedder det, ndr man barer sit board
b. Regular ,
i den forreste/averste truck?
¢. Mongo
a. Mongo grab
4. Hvad hedder for- og bagenden pa dit board? b. Truck grab
0. Frontside og backside b. Nose og tail c. Tip og foe ¢. Mall grab

5. Hvad hedder det at kere pd de bagerste hjul kun?
0. Manual b. Fakie c. Revert

6. Hvad hedder en bank uden platform? 1. Hvad hedder det, ndr man pusher med den
0. Fly out forreste fod?
b. Kicker 0. Kick push b. Mongo push c. Revert push
t. Rampe 8. Hvor kan du fd flatspot?

0. Tailen b. Hjulene c. Trucks
9. Hvad hedder det runde metalrer pd toppen/kanten

of en quarterpipe?
a. Coping b. Pipe c. Edge

10. Hvad hedder det, ndr man drejer pa sit
skateboard?
0. Fakie b. Drop in c. Kick turn
11. Hvad hedder det, ndr man
kerer rundt i en bowl?
0. Switch b. Carve c. Speed wobble

12. Hvad betyder det af slamme?
0. At kere baglaens b. At hoppe c. At falde

14. hvad hedder den metalgenstand, der holder hjulene
pa et skateboard?
0. Noses b. Trucks c. Holders

13. Hvad sidder inde i hjulene og far
dem til at kere rundi?
0. Axel nuts b. Trucks c. Kuglelejer

15. Hvad hedder det sandpapirslignende
lag everst pa skateboardet?
0. Griptape b. Graptape . Sticktape




Ollie

Ollie er et of de sveerere begyndertricks, men det er et vigtigt frick i street skateboarding.
Man skal kunne ollie for at hoppe op pa ting, for at grinde eller lave flip fricks. Det er ikke nedvendigvis
et trick du lander ferste dag, du prover, det kan tage lang fid af laere en hej ollie.

Stil den bagerste fod helt ud i enden af tailen og Tryk hérdt ned i tailen, s den rammer jorden
forfoden bag ved de to forreste skruer pd boardet. og vend forfoden sidelans, mens du sparker
Halene md gerne stikke lidt ud over boardet, den op ad boardet mod nosen og hop samtidigt.

sd du holder balancen pé den forreste del af foden.
Buk ned i knzene.

Left bagfoden op ved at lofte knaene imens du  Udlign ollien i den averste del of hoppet med
hopper, og fortsaet med at sparke bojede kna ved at trykke lidt ned med
forfoden frem mod nosen, forfoden.
for of lofte boardet op.

Tryk ned med begge fedder ved at straekke benene,
@ sd du lander pd alle fire hjul samtidigt.



Drop in er et vigtig trick at laere, hvis man vil skate pa ramper eller i bowl,

det er et forholdsvis nemt trick at lzere, men meget svaert mentalt, da man skal overvinde
frygten for af lzene sig ud over rampen og stole pa sig selv.

Skub de
bagerste hjul

) ud over kanten
af rampen, med
din bagerste

fod.

overkrop ud
over rampen,

ud mod nosen
pd skateboardet.

din forreste fod
over skruerne
forrest pd skate-
hoardet.

- 6 Len dig frem A= {5 Nar de
til du maerker /3 forreste hjul
de forreste rammer, og du

% hjul rammer kerer ned pd
rampen. jorden, skal du

rette op.

vaegt forover
og pres hardt *
ned med den
forreste fod.

oy

Til at starte med, ov bevaegelsen pd jorden, ved at std med tailen i bund, sa nosen og de
forreste hjul er loftet fra jorden og tryk ned. Herefter kan du eve det pd en bank
og til sidst pd en rampe, (quarterpipe)
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Leer at sammensztte dine fricks fil linjer. En linje er, nar du laver 3 eller flere, forskellige tricks efter
hinanden uden at falde. Jo flere forkellige tricks du kan lave uden at falde des bedre. Her er et par
forslag fil, hvordan du kan satte tricks sammen. Prev at find pd dine egne linjer.

|:| TIC TAC MAI\!UIAI I"AKII' HI'\!I'RT

Nogle af de tricks du har lzert kan swttes sammen fil nye tricks.

OLLIE + BACKSIDE KICKTURN = BACKSIDE 186

FAKIE OLLIE + FRONTSIDE I(Il‘I(TUI-'GN = FAKIE I'R(ll\!TSIIJI' 180
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T alle jor wye skatpbuardere dor bljver ey dd, ay skaipboardyamitjon

Er du blevet bidi? Find en skateboardskole i narheden af dig pd
www.skateboardskoler.dk




