Fit et Funy

Noem het inline skaten!

Sumsumsummertime. Tijd om je skates weer van
zolder te halen! Ook al is de sportschool nog zo mooi,
de instructeur nog zo inspirerend en zijn de apparaten
nog zo handig, zodra het beter weer wordt, willen we
ook wel graag naar buiten. Waar de zon lekker schijnt

Work that body!

Heb je altijd al willen hardlopen, maar kreeg je dan bij

elke poging weer te maken met blessures of ongemak-
ken? Dan is inline skaten voor jou een mooi alternatief. Bij het
skaten is de schokbelasting wel 50% lager dan bij hardlopen,
waardoor je gewrichten — knieén en enkels — veel minder belast
worden.

k De lange afstandsskater houdt net als de langebaan-

¥ schaatser de armen op de rug. Diegenen die kortere
afstanden rijden, laten hun armen echter veelal meezwaaien
tijdens de rit. Dit is gunstig voor de algehele doorbloeding en 66k

vitaminsports ()

LET OP!

Vooral wanneer je de route nog niet kent, is opletten en
vooruit kijken op z'n plaats. Je zal zeker niet de eerste zijn
die een veerooster over het hoofd ziet en met een wieltje
blijft haken. En hoe komisch je beweging op dat moment
ook mag zijn, het heeft meestal veel pijn en verraderlijke
blessures tot gevolg!

fn Voor-

JOVI‘? & ou d./

en je de nodige dosis vitamine D op kunt doen terwijl
je ook nog heel snel een mooie teint creéert. Waar je
optimaal kunt genieten van een heerlijke bries tijdens
het rijden en waar je op ongedwongen wijze nieuwe
mensen kunt ontmoeten. En dat allemaal terwijl je op
hetzelfde moment met groot gemak werkt aan een fit,
sterk en vet verbrandend lichaam. That’s fun!
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voor de armgewrichten die zo op een zachte manier losgemaakt
worden. Dit kan irritaties aan bijvoorbeeld schouders of ellebogen
helpen verlichten.

WHEEEE

Skates of skeelers?

Om te beginnen zijn skates en skeelers allebei inline skates; de wielen
staan ‘in-line’, achter elkaar. Toch werd/wordt in Nederland veelal gespro-
ken over skeeleren.

Met het schaatsen als echte oer-Hollandse bezigheid én als succesvolle
wedstrijdsport, wilde men de sport ook in de zomer blijven uitoefenen. Prof-
fesionele schaatsers en mensen met een voorkeur voor lange afstanden,
wilden daarvoor een skate gebruiken die zoveel mogelijk op de schaats
leek die bij het langebaanschaatsen gebruikt wordt: de noor. Dit vertaalde
zich in wat in de volksmond de skeeler werd genoemd: een lage schoen
met vijf wielen en geen remblok. Hoewel in het buitenland over speedska-
ting of inline skaten wordt gesproken, betreft het hier één en dezelfde sport.

k Je bepaalt helemaal zelf hoe lang en hoe intensief je wilt skaten.
" De ene keer leg je de nadruk op het gezellig al kletsend rondjes
rijden met één of meerdere mensen, ondertussen genietend van de
omgeving en het mooie weer. Een andere keer wil je wellicht flink aan
je long- en spieruithoudingsvermogen werken en komt een praatje niet
zo goed van pas. Doe gewoon waar je zin in hebt. Voor welke vorm je
ook kiest, je spieren worden onder druk gezet waardoor je sowieso iets
l goeds in je lichaam in gang zet. Daarbij komt dat ook de geest profiteert

‘& Skaten is een ideale bezigheid om je conditie mee te

< verbeteren; je hart en longen worden behoorlijk aan het
werk gezet. Door twee tot drie keer in de week een stukje te gaan
skaten, voel je je in no-time super fit! En voor de calorieéntellers
onder ons: met skaten kun je zeker wel 250 calorieén per half uur
verbruiken.

Inline skaten is een ideale zomerse bezigheid, als sport of
als recreatie. Op zich is het niet moeilijk om onder de knie
te krijgen. Het is net als leren fietsen of schaatsen: beheers
je het eenmaal, dan zul je het niet meer verleren. Geluk-
kig hebben de meeste mensen in Nederland al op jonge
leeftijd leren schaatsen en kun je schaatsen, dan vormt
skaten doorgaans ook geen probleem. Aan te raden is
wel om je bepaalde technieken eigen te maken. Je zou
daarvoor een aantal lessen kunnen volgen of desnoods
met je smartphone op een verlaten parkeerplaats wat
instructiefilmpjes via YouTube kunnen uitproberen.

Pas tijdens het skaten in de zon wel op dat je huid niet van het buiten in beweging zijn. Je humeur en algehele welbevinden

verbrandt of dat je een zonnesteek oploopt. Door de varen er wel bij; daar is echt niet altijd het uiterste voor nodig.
snelheid van het skaten, creéer je ondanks het warme weer een Let’s roll!

heerlijke bries waardoor je de hitte niet in de gaten hebt. Onge-
merkt ben je zo in staat om lange afstanden af te leggen. Een
flesje water mee in een heupzak is dan geen overbodige luxe.

Het is aan te raden om je de techniek van
Niet alleen kan het de dorst stillen, ook kan het van pas komen het * v K | .
om een wondje schoon te maken als je onverhoopt bent komen et remmen eigen te maken alvorens €
te vallen. de weg op gaat

‘ Weél is het prettig om iets anders dan je huid te verbran-
den, namelijk... vet! Met skaten kun je het vuur onder je
vetverbranding flink opstoken en kun je als je daarnaast gezond,
geregeld, gevarieerd en niet te veel eet, ongemerkt over je hele lijf
heel wat centimeters kwijtraken.
Bij het skaten train je je benen en billen intensief. Aangezien
onze spiermassa zorgt voor een goede vetverbranding, en juist
de been- en bilspieren tezamen een grote spiergroep vormen, is
skaten een echte aanrader. Denk vooral aan de ‘afterburn’. Dit is
de naverbranding die ervoor zorgt dat je vele uren né je workout
nog steeds vet aan het verbranden bent. Je komt zo strakker in je
vel te zitten en hebt daarmee het beste excuus om voor jezelf een
nieuwe garderobe aan te schaffen!
Ook worden de buik-, heup- en rugspieren intensief getraind
tijldens een rondje skaten. Dit maakt van deze bezigheid een
perfecte ‘core’ training. Met aandacht voor je core, de kern van
je lijf, sta je uiteindelijk sterker en steviger in je (rollende) schoe-
nen. Deze stabiliteit zal je tevens goed van pas komen tijdens de
normale functionele bewegingen in het dagelijks leven.

Vaardigheden die jou goed van pas kunnen komen:
De verschillen tussen skates en skeelers
* Remmen! — Afremmen en tot stilstand komen, kan op
vele manieren. Toch zijn er nog heel veel mensen die Skates
het ‘op geen enkele manier’ kunnen. En dat is niet best, 4 wielen
want je brengt daarmee niet alleen jezelf, maar ook
anderen in gevaar.

Skeelers

5 — maar tegenwoordig vaak
ook 4 (grotere) — wielen

remblok geen remblok

* Snelheid controleren.

meestal hoge schoen lage of halfhoge schoen

¢ Bochten kunnen maken.

zeer wendbaar niet zo wendbaar

* Om kunnen gaan met obstakels. lijkt op een ijshockeyschaats lijkt op een noor

* Balanceren. met name voor recreatie en korte | met name voor lange afstanden

afstanden

e Vallen — Ja, ook goed vallen is een kunst.

Neem jezelf in bescherming en ga liever niet rijden zonder pols-, knie-, elleboog-
en hoofdbescherming. En vind je het niet belangrijk om jezélf in bescherming te
nemen, dan in ieder geval wel je kinderen of kleinkinderen. Zijn zij eenmaal gewend

aan voorzorgsmaatregelen, dan is de kans des te groter dat zij ook bij het ouder
worden als vanzelfsprekend naar bescherming grijpen. \ 3 :
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