
		
			
				Den Danske Skiskole er uddannelsesinstitutionen for vintersportsinstruktører i Danmark.

				Vi elsker skiløb!

				Dette er et uddrag af den manual, der er grundbogen på skiinstruktøruddannelsen. Målet med denne manual er at formidle de principper om skiløb og undervisning, der understøtter Den Danske Skiskoles (DDS) visioner, til skiinstruktører. Den henvender sig direkte til skiinstruktører og er med til at danne grundlag for eksaminationen på DDS’ instruktørkurser, men enhver ivrig skiløber vil også kunne få stor glæde af den.

				Hele manualen er en 400-siders hardbackbog med tusindvis af billeder og hundredevis af illustrationer. Den indeholder kapitler om freestyle, konkurrenceskiløb, offpiste, sikkerhed og laviner, teori og praksis om skiunder-visning, tonsvis af øvelser til at blive bedre på ski samt meget, meget andet. 

				Du kan købe manualen på www.dendanskeskiskole.dk 

				DEN DANSKE SKISKOLE 

				Den Danske Skiskole (DDS) er uddannelsesafdelingen i Danmarks Skiforbund, der er specialforbundet for ski-sport under Danmarks Idræts-Forbund og Danmarks Olympiske Komité. DDS er en non-profit frivillig forening. 

				Vi har afviklet kurser siden 1974 og varetager uddannelsen for de 18.000 medlemmer af Danmarks Skiforbund og tilbyder bl.a. derigennem undervisning til den halve million danskere, der hvert år tager på ski.

				VIL DU PÅ SKI MED DANMARKS BEDSTE SKILØBERE?

				Vi har et unikt skimiljø. Den Danske Skiskole afholder hvert år en række kurser, hvor Danmarks bedste skiin-struktører underviser danske skiløbere, som enten ønsker at blive skiinstruktører eller blot vil forbedre eget skiløb markant. På vores kurser vil du være omgivet af andre gode skiløbere, der alle brænder for skiløb og personlig udvikling ved at blive bedre til at håndtere alle situationer på ski; fra is til pukler. 

				For at komme på kursus hos os, skal du allerede være en meget rutineret skiløber, være i god form og indstillet på at ville arbejde aktivt og seriøst på at blive bedre på ski. 

				Vi garanterer til gengæld dit livs mest lærerige skitur! 

				BLIV SKIINSTRUKTØR

				Hvis du vil være skiinstruktør, skal du tage på vores Basic Ski Instructor (BSI) kursus. 

				Dette kursus afsluttes med eksaminer i skiløb, teori og undervisning – og det åbner døren for at arbejde som skiinstruktør forskellige steder i verden. 

				BLIV BEDRE PÅ SKI

				Hvis du er en rutineret skiløber, der ikke har ambitioner om at blive skiinstruktør, men gerne vil være endnu bedre på ski, kan du tage på vores teknik kurser. 

				 

				Deltagerne inddeles på homogene hold, der igennem otte dage hver dag modtager 3-5 timers undervisning med fokus på at udvikle kursisternes skiløb og skividen. Om eftermiddagen vil du kunne analysere din teknik på video samt høre foredrag om bl.a. laviner og skiudstyr – og ikke mindst slappe af på et firestjernes østrigsk hotel med sauna, svømmehal og bierstube. 

				Du kan læse mere om vores kurser på www.dendanskeskiskole.dk 

				Vores store kurser samler over 350 danske skientusiaster i én uge (fx i efterårsferien eller i foråret omkring hel-ligdagene), således du bliver omgivet af gode skiløbere, der alle ønsker at udvikle deres skiløb og dele deres skiglæde med andre. 

				Glæd dig.

				Vi elsker skiløb! 
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				Portskiløb giver skiglæde, er udfordrende og udvikler skiløbet. Som skiin-struktør er det hensigtsmæssigt og forventeligt, at du har et generelt kend-skab til konkurrencesporten, og at du kan anvende porttræning som en del af din undervisning, når mulighederne er til stede. Dette kapitel vil give en grundlæggende indføring i, hvordan man kan gøre portskiløb til en del af sin undervisning på en god måde. 
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				H1Alpine discipliner

				Helt overordnet kan man sige, at alpin konkurrencesport er meget simpelt, da det ganske enkelt gælder om at kommer hurtigst muligt fra start til mål, mens man kører skiftevis højre og venstre om en række porte (flag), som er placeret i banen. Alpin konkurrencesport omfatter som udgangspunkt disciplinerne:

				Slalom

				Storslalom

				Super-G

				Styrtløb

				Slalom er den disciplin, hvor der køres langsomst, og der er kortest mellem portene, mens storslalom er en version af slalom, hvor afstanden mellem portene og er større, hvilket også tillader en højere hastighed. Slalom og storslalom kalder man de tekniske discipliner. Super-G og styrtløb kalder man fartdisciplinerne. I disse discipliner er afstanden mellem portene endnu større. Super-G er en hurtigere version af storslalom, og styrtløb er den ypperste fartdisciplin med hastigheder op omkring 130km/t.

				Der findes desuden en række beslægtede alpine discipliner som for eksempel skiercross og synkronslalom, som vi dog ikke vil komme nærmere ind på i denne manual. I dette kapitel vil vi primært beskæftige os med storslalom, da det er den disciplin, som ligger tættest på den teknik, som anvendes i det sportslige frie skiløb. Samtidig er storslalom den disciplin, som det trænings-mæssigt er lettest at gå til med det skiudstyr, som de fleste skiinstruktører og elever råder over.

				På trods af, at det er de færreste elever, som dyrker – eller kommer til at dyrke - alpint konkurrenceskiløb, er der flere grunde til, at porttræning bør være en naturlig del af enhver skiinstruktørs værktøjskasse.

				Porttræning er sjovt og er med til at øge skiglæden.

				Porttræning hjælper til at lave rytmiske sving uden hensyn til terræn.

				Portræning er med til at overvinde frygten for fart.

				Porttræning fremmer større og mere frie bevægelser.

				Portræning fremmer det sportslige frie skiløb.

				Porttræning fremmer forståelsen for vigtigheden af kantning.

				Som skiinstruktør vil du derfor ofte kunne opleve, at bevægelser, som det har været svært at få eleverne til at udføre i friløb, kommer helt af sig selv i en portbane. Porttræning kan på den måde fungere som en taktisk tilgang, der kan hjælpe elevens tekniske udvikling.

			

		

	
		
			
				296

			

		

		
			
				DEL H

				ALPIN KONKURRENCESPORT

			

		

		
			
				H2 opsætning af portbane 

				For at komme i gang med porttræning er det naturligvis en forudsætning, at du som skiinstruktør har adgang til en portbane og det nødvendige udstyr. Det let-teste er, hvis destinationen råder over en fast portbane, som kan anvendes frit, lånes eller lejes, eller hvis man kan få den lokale skiklub til at stille en bane til rådighed. Arbejder man på en destination, vil den lokale skiskole nogle gange have – eller kunne hjælpe med at skaffe - adgang til en portbane.

				På skiklubture kræver det lidt forarbejde fra turarrangøren eller skiinstruktøren at få truffet aftale om at få stillet en portbane til rådighed. Hvis der på destina-tionen ikke findes en fast portbane, er det ofte muligt at leje porte og booke et sted at træne. Hvis det ikke er muligt at leje udstyret på destinationen, må man selv medbringe det. Mange skiklubber råder allerede over udstyr man kan låne med på turen. Hvis ikke skiklubben råder over portudstyr, kan det eventuelt lånes af en anden klub, eller man kan som skiinstruktør arbejde for, at det nødvendige udstyr købes hjem.

			

		

		
			
				Det er vigtigt aldrig at begynde at sætte portbaner uden at have truffet aftale om dette med den pisteansvarlige instans på destinationen. Kontakt derfor altid først den lokale myndighed, inden du stiller en portbane op.
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				Udstyr

				For at kunne gennemføre en effektiv porttræningssession, skal man ideelt set råde over følgende udstyr:

				20 – 40 porte

				1 boremaskine

				1 snebor

				1-2 skruenøgler

				Minimum 2 walkie-talkier

				Et tidtagningsanlæg kan gøre porttræningen ekstra sjov – men et stopur 	på mobiltelefonen kan sammen med 2 walkie-talkier sagtens anvendes til 	tidskørsler og små konkurrencer

				Eventuelt børster til hurtig banesætning eller træningsøvelser

				Råder skiklubben over en afstandsmåler, kan det være en god hjælp 	ved banesætning.

				Man kan dog have meget glæde af at inddrage porttræning i sin almindelige skiundervisning uden at have alt udstyret. Mange elever synes eksempelvis, det er enormt sjovt at køre igennem en portbane, uden at der tages walkie tal-kies eller tidstagning i brug. Enkeltporte uden flag - eller de kortere knæporte og børster - kan ligeledes anvendes uden problemer på skiskoleniveau. Det vil

				gøre transport og banesætning noget lettere og samtidigt virke mindre skræm-mende på børn og mindre erfarne elever. For en mere seriøs porttræning med rutinerede portløbere bør der dog altid anvendes rigtige storslalomporte bestående af 2 enkeltporte med et flag imellem.
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				Banesætning

				Ofte vil det ikke være muligt selv at vælge, hvor man sætter banen, da det er den piste-ansvarlige på destinationen, som træffer beslutninger om dette. Det er dog vigtigt ved banebookningen at oplyse, hvis det drejer sig som mindre erfarne portløbere, så der kan bookes bane på en passende bakke. Hvis man er alene på den anviste bakke, kan man blot sætte sin bane. Det bør dog tages hensyn til sikkerhed samt til øvrige skiløbere, hvis bakken er åben for friløb.

				Hvis der er andre hold på bakken - og banerne står tæt - er det meget vigtigt, at banen sættes parallelt med de øvrige baner, så sammenstød undgås og banerne optager mindst muligt plads på pisten. Hvis der er erfarne porttrænere på nabobanerne, kan det være både nemt og hurtig blot at følge deres port-sætning parallelt.

				Når man selv sætter bane, er der nogle grundlæggende ting, man skal være opmærksom på:

				Startområdet bør så vidt muligt være relativt fladt.

				Afstande mellem portene i en storslalombane er oftest mellem 25 og 27 m.

				Ved børn og mindre erfarne løbere kan en lidt korte afstand mellem portene 

				være at foretrække.

				Banen bør sættes så rytmisk som muligt – men kan eventuelt indeholde 1-2 

				rytmeskift i form af langporte.

				Banesætning bør tillade,at svingene kan køres skærende – eller tilnærm-		elsesvis skærende – uden at farten bliver for høj.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Første port 

				(dobbelt)

			

		

		
			
				Banesætning rytmisk

			

		

		
			
				Langport

			

		

		
			
				Vertikal

			

		

		
			
				Sidste port

				(dobbelt)
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				Parallelt spor

			

		

		
			
				1. bane

			

		

		
			
				Ikke parallelt spor
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				Dobbeltporte

			

		

		
			
				Børster

			

		

		
			
				Enkeltporte

			

		

		
			
				Knæporte
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				Hårnålesving

			

		

	
		
			
				299

			

		

		
			
				DEL H

				ALPIN KONKURRENCESPORT

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Vær opmærksom på faldzoner 

				i banesætningen.

			

		

		
			
				Sikkerhed

				Ved porttræning er du som skiinstruktør ansvarlig for, at træningen sker med størst mulig hensyntagen til elevernes sikkerhed. Dette skal afspejle sig i banesætningen og i organiseringen af træningen.

				Banesætning

				Banen sættes parallelt med andre baner – eller der sikres tilstrækkelig 	afstand til andre baner – så kollision med løbere i andre baner undgås.

				Det bør sikres, at der er god afstand til hårde stop i form af træer, sne-

				kanoner, liftstolper m.v. – særligt i faldzonen under porten.

				Portenes skruehoved/børstehoved skal være under sneen, da de ikke er 

				bøjelige og derfor kan udgøre en fare ved styrt.

				Målområdet skal give den nødvendige plads til en sikker opbremsning.

				Organisering

				Ingen kørsel i banen uden hjelm.

				Det sikres, at der aldrig er løbere i banen uden, at skiinstruktøren har givet 

				starttilladelse – særligt vigtigt ved dårlig sigt og i baner med blinde hang.

				Snevolde i banen skrænses løbende væk/glattes ud, så kollision med store 

				snevolde undgås

				Det bør så vidt muligt sikres, at der ikke kommer andre skiløbere ind i 

				banen fra siderne.

				Det er skiinstruktørens ansvar at stoppe træningen, hvis baneforhold, dårlig 

				sigt eller andre forhold gør træningen for farlig.
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				H3 Praktisk gennemførselaf porttræning

				Den praktiske gennemførsel af porttræning adskiller sig på flere områder fra traditionel skiinstruktion. Der kan let kan være op til 15-16 løbere i en portbane, og man kan med fordel slå to hold sammen.

				Hvis man er mere end to skiinstruktører, kan den ene sætte banen med hjælp fra 2-3 elever – mens den anden laver portrelateret opvarmning/træning med de øvrige elever. Er man kun én skiinstruktør må eleverne varme op for sig selv, eventuelt med nogle portrelaterede øvelser, mens skiinstruktøren sætter banen.

				Når banen er sat, er det næste skridt at køre skrænsende igennem banen 

				for lære den at kende inden man kommer med fuld fart. Det kalder man ”at besigtige banen”. Det kan være en stor hjælp for eleverne, hvis besigtigelsen af banen sker samlet, så skiinstruktøren kan forklare lidt om banen, og om hvad eleverne særligt skal være opmærksomme på.

				Når alle har varmet grundigt op og besigtiget banen, kan den egentlige port-træning begynde. Hvis man er 2 skiinstruktører, kan den ene placeres ved start og give instruktionen – mens den anden placeres i bunden af banen for at give tilbagemeldinger. Er man kun én skiinstruktør, kan man enten placere sig i starten, eller mere hensigtsmæssigt, i bunden af banen. Fra bunden kan skiinstruktøren både give instruktioner via walkie-talkier, inden eleven kører 

				og tilbagemeldinger, når eleven kommer ned.

				Eleverne kører rundt i strøm og melder sig klar i radioen (eller til skiinstruk-

				tøren i starten), så de kan få instruktioner, inden de kører. 

				Eleverne sendes af sted med passende afstand, så der er tid for eleven til at komme ud af banen, hvis eleven styrter, inden den næste løber kommer.

				Er der tale om elever ,som er uvante med portkørsel, bør de have mulighed for at køre et par ture i banen i eget tempo og uden særlige fokusområder, så de kan vænne sig til at køre i en portbane. Efter denne tilvænning kan man udbygge træningen med øvelser og særlige fokusområder (se forslag til 

				øvelser senere).

				Video er som ved anden skiinstruktion et fremragende hjælpemiddel og bør anvendes, når det er muligt. Både fordi det giver god indsigt for eleverne,

				men også fordi de fleste elever meget gerne vil se sig selv i en portbane.

				Som skiinstruktør skal man være opmærksom på, at nogle elever kan finde porttræning stærkt angstprovokerende, da de ikke længere selv kan vælge deres spor, og da banen meget hurtigt kan blive hullet, ujævn eller iset.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Åben port

			

		

		
			
				Lukket port
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				I sådanne tilfælde kan det være hensigtsmæssigt at lade disse elever lægge ud med kun at køre de fladere og lettere sektioner af banen.

				Inden man som skiinstruktør laver decideret porttræning med nogle elever, der er uerfarne i portbanen, kan det være hensigtsmæssigt at præsentere generel storslalomteknik uden for portbanen først, da det for de fleste elever vil være meget vanskeligt at indøve ny teknik direkte i portbanen.

				Grundlæggende storslalomteknik

				Storslalomsvinget kørt som friløb svarer til det, vi i skolet idealform kalder for

				racecarving lange. Når teknikken fra racecarving lange tilpasses portbanen

				og idealet om på én gang at holde højest mulige hastighed med kortest muligt sporvalg, opstår nogle forskelle og særlige fokuspunkter. For at give dig som skiinstruktør en god forståelse af disse ting, vil de blive beskrevet i dette afsnit om grundlæggende storslalomteknik.

				I portbanen tilpasses racecarving lange til opgaven med at køre højre og venstre om portene hurtigst muligt, mens man hele tiden må tilpasse spor-

				valg og hastighed til portenes placering.

				I en portbane prioriterer man fart og vil derfor ofte køre på grænsen af sin for-

				måen. Det skolede skiløbs forbilledlige bevægelser tilsidesættes - mere eller mindre frivilligt - derfor ofte i praksis for at korrigere og lave redninger. Da man kommer tæt på portene må man korrigere lidt med kroppen og armene for ikke at blive ”fanget” af porten.

				Med henblik på at bevare farten sigtes der mod at lave store, dynamiske, skærende og sammenhængende sving typisk under faste eller isede snefor-hold. For at opnå dette, tilstræbes det at køre direkte fra kant til kant med store kantvinkler og stor belastning af yderskien. Omkantning skal ske hurtigt men stadig flydende. 

				Da man i en portbane skal udenom en række porte med maksimal fart, kræver portskiløb større bevægelser og et mere kraftfuldt skiløb end det, de fleste elever er vant til fra friløbet. Skiløb i en storslalombane bliver derfor ofte kørt som en vildere, mindre forbilledlig og mere ekstrem version af racecarving lange sving.

				Storslalomteknik på eliteniveau er ofte tilpasset den enkelte løbers grund-

				læggende fysik, temperament m.v. Man ser derfor variationer i de bedste port-skiløberes bevægelser, selvom de grundlæggende ting er de samme.
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				Foto Ron LeMasters

			

		

		
			
				Udløsefasen

				I forbindelse med omkantningen vil løberen aktivt lade tyngdepunktet (overkroppen) bevæge sig ind i det nye sving - orienteret mod den næste port – mens skiene fortsætter deres naturlige bane fremad i skiens længde-retning (ud mod skoven). Samtidig udstrækkes det nye yderben i en strækbelastning af den nye yderski og inder-benet bøjes let for at sikre trykket på yderskien, samt for at gøre plads til en stor opkantning af yderskien. Grundet den meget aktive ind- og fremadføring af tyngdepunktet i det nye sving vil inderskulderen frem mod faldlinjen være lavere og tættere på sneen end yderskulderen. På denne måde opnås en hurtig og meget kraftig opkantning af skiene i det nye sving.

			

		

		
			
				Styrefasen

				Det tilstræbes at lave et skærende sving uden rutsj frem mod faldlinjen.For at sikre at det skærende sving fortsættes ud af faldlinjen, er der nu behov for en kraftig belastning af den nye yderski. Det vil give et godt greb i underlaget samt sikre den nødvendige deformering af yderskien.

				Belastningen af yderskien sker ved at skabe vinkel mellem overkroppen og underkroppen ved aktivt at løfte inderskulderen/sænke yderskulderen samtidig med, at hoften holdes lavt over sneen inde mod svingets centrum.

				Gennem svinget holdes yderbenet tilnærmelsesvis udstrakt, hvor det er stærkt og kan modstå de store kræfter. Inderbenet bøjes alt efter hvor lav en position hoften har over sneen. Jo lavere hoften er over sneen, desto mere bukkes inderbenet.

				For at sikre en fremadrettet bevægelse mod det næste sving - og for at glide af på porten - strækkes begge arme frem foran kroppen med retning mod yderskiens skispids. Dette hjælper også til at sikre adskillelse af overkrop og underkrop gennem styrefasen.
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				Foto Ron LeMasters
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				The Inrigger

				Når kantvinklen forøges med blot få grader, vil det have stor effekt. For eksempel kan en 35m GS ski give en svingradius på 15m ved 65 graders vinkling - men hvis man forøger dette med blot 5 ekstra grader vil give hele 25 procent skarpere sving.

				Det er lettere at få større kantvinkel på yderskien, hvis inderskien er medbe-lastet (the inrigger). Det kan dog kun udføres, hvis skiløberen har en solid balance på yderskien.

				Ydermere er det lettere at øge kant-vinklen, hvis hoften nærmer sig sneen, da det bl.a. bliver lettere at modstå de kræfter der opstår. 
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				Linjevalg

				Alpint konkurrenceskiløb handler om at køre den kortest mulige vej mellem portene - og samtidig bevare den størst mulige fart i skiene.

				De to ting har det desværre med at modarbejde hinanden. En direkte linje mel-lem portene er den korteste vej, men tvinger skiløberen til at ændre retning på

				kort tid lige ved porten. Det medfører rutsj og tab af fart. En rundere linje mulig-

				gør at skiene køres mere rent på kanten uden rutsj. Det medfører højere hastig-hed. Til gengæld skal der køres en længere bane, hvilket tager længere tid.

				Den enkelte løbers linjevalg mellem portene er derfor helt afgørende for, at skiløberen kommer hurtigt igennem banen. Her følger nogle få hovedpunkter omkring linjevalg.

				Den optimale linje

				De bedste konkurrenceløbere i verden er i stand til konstant at tilpasse deres linje til banesætningen, så de tilnærmer sig den optimale balance mellem den kortest mulige vej mellem portene og den størst mulige hastighed i skiene.

				Der skal være den nødvendige tid og plads til omkantning, uden at det fører til perioder, hvor der ikke svinges, for eksempel i form af en forberedelsesfase eller dobbelt tryk i samme sving.

				Som udgangspunkt bør størstedelen af svinget ske inden porten, så skispid-serne peger mod næste port, idet porten passeres. Efter porten fortsættes svinget, så skiene ikke styrer direkte mod den næste port, men sigter mod et punkt tilpas højt over den næste port, så også næste sving kan være næsten afsluttet ved den næste port.

				For direkte linje

				Mindre erfarne portløbere, vælger ofte en linje, som går direkte fra port til port, fordi hele deres fokus er rettet mod portene i banen.

				En meget direkte linje kan blandt andet medføre to ting:

				En for lille del af svinget sker inden porten. Det betyder, at eleven bliver 	nødt til at tværstille skiene og aktivt tvinge skiene rundt for at blive færdigt 	med svinget i rette tid. Dette medfører mistet kantgreb, dårlig balance, 	lavere hastighed og vanskeligheder med at begynde næste sving, da 	energipotentialet er gået tabt.

				Skiløberen forsøger et skærende sving, men da svinget startes for sent, 	vil for stor en del af svinget ske under porten. Skiløberen kommer som følge 	heraf for langt ned under porten. Skiløberen vil derfor være nødsaget til at 	køre meget på tværs af faldlinjen – eller i værste fald op ad bakken igen - 	i den sidste del af svinget for at nå næste port. Dette medfører tab af hastig-		hed, og at næste sving også vil blive startet for sent.
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				Den optimale linje

			

		

		
			
				For direkte linje

			

		

		
			
				For rund linje
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				For rund linje

				 Både meget forsigtige skiløbere - og skiløbere, som forsøger at køre et skæ-rende sving - kan have tendens til at køre en for rund og derved for lang linje.

				En for rund linje kan medføre:

				Der køres for lang vej, hvilket går ud over tiden.

				Der opstår en forberedelsesfase mellem et sving afsluttes, og et nyt sving 	påbegyndes. Derved går en del af energipotentialet tabt.

				For mindre øvede portløbere er dette dog at fortrække frem for en for direkte linje, da et for rundt sving tillader et skærende sving. Linjen vil typisk gradvist kunne afkortes i takt med, at løberen føler sig mere sikker i banen.

				H4 Typiske fokuspunkter

				Udover forståelsen for linjevalg vil man som skiinstruktør for mindre erfarne portløbere ofte arbejde med nogle fokuspunkter, som typisk vil være relevante for at hjælpe dem til et mere effektivt og hurtigere portskiløb.

				De mest almindelige fokuspunkter for at forbedre mindre erfarne elevers skiløb i portene:

				Eleven skal lære at give tilstrækkelig plads til kroppen mellem 	skiene og porten.

				Eleven skal blive bedre til at svinge over porten.

				2-faset skiløb skal trænes, så eleven får bedre gavn af energipotentialet 	i svingudløsningen.

				Der skal skabes vinkel mellem over- og underkrop, så eleven kommer 	udover yderskien i styrefasen.

				Aktiv drejning og rutsj i starten af svinget skal minimeres.

				Aktiv drejning og rutsj i den sidste del af svinget skal minimeres.

				Der skal arbejdes med, at eleven bliver bedre til at komme væk fra den 	bagvægt der naturligt opstår, når skiene accelererer ind under kroppen, 	så det nye sving indledes i en bedre position midt over skien.

				Skiføringen skal være smallere, så maksimal belastning af yderskien 	bliver mulig.

				Skiføringen skal være bredere, så maksimal belastning af yderskien 	bliver mulig.

				Eleven skal blive bedre til at skabe den nødvendige vinkel mellem 	skiene og underlaget.

				En god aerodynamisk race position (også kaldet ”ægget”).
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				Øvelser til de forskellige fokuspunkter

				Her er en række forslag til øvelser til de forskellige fokuspunkter, der kan ud-føres i banen eller i friløb.

				Eleven skal lære at give tilstrækkelig plads til kroppen mellem skiene og porten

				Når der ikke gives tilstrækkeligt plads til kroppen mellem skiene og porten, vil eleven ofte havne på flade ski lige ud for porten, hvilket medfører manglende kantgreb og/eller dobbelttryk.

				Elevens evne til at skabe tilstrækkelig plads kan trænes ved, at der placeres

				en børste – eller en grankvist - i passende afstand fra porten, som skiene skal

				passere uden om. Det giver plads til at kroppen kan lænes ind i svinget, når

				eleven er ud for porten.

				Eleven skal blive bedre til at svinge over porten

				Når der køres for lige mod porten, vil svinget ikke kunne køres skærende. Hvis svinget forsøges kørt skærende, vil det blive afsluttet for sent, så der skal køres på tværs i banen under porten. Eleven får derved vanskeligt ved at nå næste sving og vil blive ved med at komme for sent ned gennem banen.

				Elevens fornemmelse og forståelse for en bedre linje kan trænes ved, at der placeres en kost i passende afstand over porten, som eleven skal køre oven for. Det presser eleven til at kører en højere og mindre direkte linje mod portene.

				2-faset skiløb skal trænes, så eleven får bedre gavn af energipotentialet i svingudløsningen

				Når der køres for runde sving, vil afstanden fra et sving afsluttes til det nye sving ofte medføre en uhensigtsmæssig passivitet mellem de to sving, som forhindrer at svingene bliver dynamiske og sammenhængende.

				Elevens evne til at time starten af det næste sving kan trænes ved at sætte en kost eller en knæport i passende afstand over porten, som indikerer hvor svinget skal startes, så der ikke køres ”forbi” porten.

				Der skal skabes vinkel mellem over- og underkrop, så eleven kommer udover yderskien i styrefasen

				Hvis den aktive indføring af tyngdepunktet i udløsefasen ikke bliver fuldt op af en vinkling af overkroppen i forhold til underkroppen i styrefasen, vil eleven havne med hovedparten af belastningen på inderskien i styrefasen.

				Elevens evne til at komme udover yderskien i styrefasen kan trænes med 

				kørsel uden stave i banen eller i friløb, hvor yderarmen placeres i hoften som aktivt presses ind i svinget. Samtidig løftes inderskulderen, og inderarmen peges frem foran kroppen, så skulderne holdes parallelt og vandrette i 

				forhold til underlaget.
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				Aktiv drejning og rutsj i starten af svinget skal minimeres

				Aktiv drejning af skiene forhindrer et rent skærende sving, hvilket i portkørsel ikke er ønskværdigt, da det mindsker farten.

				Aktiv drejning af skiene i starten af svinget kan almindeligvis skyldes 3 ting:

				Eleven mestrer endnu ikke et rent skærende sving i friløb.		Mestres et rent skærende sving ikke i friløb, er det naturligvis helt 	umuligt, at udføre det i en portbane. I så fald bør det skærende sving 	trænes uden for portbanen i let terræn – mens der fokuseres på andre 	ting ved kørsel i banen.

				Eleven er nervøs for farten og bruger den aktive drejning til fartkontrol.		Skyldes den aktive drejning af skiene, at eleven er nervøs for farten, 	bør eleven fortrinsvis køre banens fladere partier, så der gradvis arbejdes 	hen mod at turde køre et skærende sving i stadigt højere fart. Alternativt 	kan banen deles op i sektioner, hvor der i de stejle sektioner fokuseres 	på andre områder – mens der på de fladere sektioner fokuseres på det 	skærende sving.

				Eleven kører en for direkte linje mod porten.		Se øvelser under dette punkt ovenfor.

				Aktiv drejning og rutsj i den sidste del af svinget skal minimeres

				Aktiv drejning af skiene forhindrer et rent skærende sving, hvilket i portkørsel ikke er ønskværdigt, da det mindsker farten.

				Aktiv drejning af skiene i den sidste del af svinget skyldes almindeligvis 3 ting:

				Eleven mestrer endnu ikke et rent skærende sving i friløb.		Mestres et rent skærende sving ikke i friløb er det naturligvis helt umuligt, 	at udføre det i en portbane. I så fald bør det skærende sving trænes uden 	for portbanen – mens der fokuseres på andre ting ved kørsel i banen.

				Eleven er for utålmodig og venter ikke på at skiene selv kører 	svinget færdigt.		Skyldes den aktive drejning utålmodighed, kan dette modvirkes med en 	mental øvelse, hvor eleven fokuserer på at bevare trykket på yderskien 	indtil skiene af sig selv kører ind under kroppen. Øvelsen kan udføres 	både i banen og i friløb.

				Eleven kører for direkte mod porten, så et skærende sving ikke bliver 	muligt. Se øvelser under dette punkt ovenfor.
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				Der skal arbejdes med, at eleven bliver bedre til at komme væk fra den bagvægt, der naturligt opstår, når skiene accelererer ind under kroppen, så det nye sving indledes i en bedre position midt over skien.

				Hvis eleven ikke formår at komme væk fra den naturlige bagvægt, der opstår i den sidste del af svinget, kan det være vanskeligt at få startet det nye sving på en hensigtsmæssig måde.

				Bagvægt i starten af det nye sving kan modvirkes ved to øvelser i banen eller i friløb:

				Dobbelt stavisæt, hvor begge stave føres aktivt frem i den sidste del af 	styrefasen til et dobbelt stavisæt i omkantningen til det nye sving.

				Svinget køres uden stave med begge hænder placeret i siden i hoftehøjde. 	I den sidste del af styrefasen føres begge arme aktivt frem foran kroppen, 	samtidig med hoften føres op og frem over støvlerne.

				Skiføringen skal være bredere, så maksimal belastning af yderskien bliver mulig

				Portkørsel med for samlede ben gør det meget vanskeligt at belaste yderskien maksimalt samtidig med, at for samlede ben medfører dårligere balance.

				Skiløb med for samlede ben er ofte meget indgroet hos mange nye portløbere og kan være meget vanskelig at ændre på kort tid, da eleverne føler sig mest trygge med belastning af begge ski direkte under kroppen.
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				En af vejene til en mere åben skiføring er at få eleverne til mere aktivt at flytte belastningen fra gammel yderski til ny yderski. Dette kan fremmes ved kørsel, hvor alene yderskien belastes - mens inderskien aflastes og eventuelt løftes fra sneen. I takt med at eleven føler sig gradvist mere tryg ved skiløb med maksimal belastning af yderskien, vil en mere åben skiføring ofte fremkomme naturligt. En anden mulighed er at øve skærende sving i friløb, hvor der fokuse-res på at føre kroppen ind i svinget, da dette ofte naturligt vil føre til en bredere skiføring for at bevare balancen.

				Skiføringen skal være smallere, så maksimal belastning af yderskien bliver mulig

				Skiløb med for bred afstand mellem skiene kan gøre det svært at belaste yder-skien optimalt, hvis ikke fart og teknik fordrer den brede skiføring.

				Mindre erfarne portløbere med en for bred skiføring i forhold til farten vil 

				ofte have mest tryk på inderskien. En mere hensigtsmæssig skiføring kan fremmes ved skiløb, hvor alene yderskien belastes, mens inderskien aflastes og eventuelt løftes fra sneen. I takt med at eleven føler sig gradvist mere tryg ved skiløb med maksimal belastning af yderskien vil en mere hensigtsmæssig skiføring opnås.

				Det er dog vigtigt at bemærke, at en meget åben skiføring i svinget ikke er et pro-blem, så længe eleven magter at bevare en maksimal belastning af yderskien ved at lade hoften bevæge sig ind i svinget, samtidigt med at overkroppen vinkles ved løft af inderskulder, så kraften fra kroppen rettes ned i yderskien.

				Eleven skal blive bedre til at skabe den nødvendige vinkel mellemskiene og underlaget

				For nye portløbere og generelt for mindre erfarne skiløbere kan det være 

				svært at overvinde sig selv til at starte svinge ved at læne kroppen frem og ind 

				i svinget. Dels føler de sig ofte mest sikre med kroppen placeret oven på skiene og dels kræver denne form for skiløb en hvis fart. For yngre modige og stærke skiløbere opstår disse bevægelser ofte umiddelbart ved kørsel i en portbane, da farten og rytmen i banen fremmer disse bevægelser.

				For andre vil det være hensigtsmæssigt med øvelser uden for portbanen, 

				hvor der arbejdes med at indlede svinget ved at bevæge kroppen ind i svinget, 

				mens man lader skiene kører væk fra kroppen og tålmodigt venter på, at de selv kommer tilbage.

				Fornemmelsen for at lade skiene køre væk fra kroppen og komme tilbage af sig selv kan trænes med ”halvsving”/”bøje-stræk sving” på en ikke for stejl bakke, hvor eleven lader kroppen køre direkte i faldlinjen, mens skiene – helst som skærende – eller tilnærmelsesvis skærende – sving kører væk fra kroppen, ind under kroppen og væk fra kroppen igen.

				For mere atletiske løbere kan man lave øvelser med henblik på at lade kroppen gå så langt ind i svinget, mens trykket på yderskien bevares, som muligt, ved f.eks. at ”carve” uden stave med inderarmen i sneen.
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				En god aerodynamisk race position (også kaldet ”ægget”)

				For at opnå en god aerodynamisk position med lav vindmodstand, og dermed bevare farten vil man især på fladere passager i portbanen søge ind i en meget lav og sammenkrummet position, som populært kaldes for ”ægget”. Denne position er defineret ved, at begge knæled er bukket cirka 90 grader, albuerne er placeret på forsiden af knæene og hænderne er samlet foran kroppen, så stavene følger kroppen og peger lige bagud. Det er vigtigt, at man kigger op, så man kan se, hvad der kommer. Fra denne position er det muligt at kante skiene op og køre skærende sving. På stejlere passager, eller ved skarpe sving, har man dog brug for at bevæge sig mere og må forlade denne position. Dette også en sjov position at undervise især børn i udenfor portbanen. 

				H5DEt videregående konkurrence skiløb 

				For mange elever vil porttræningen blot være en sjov og lærerig oplevelse, som har givet deres skiløb en ekstra dimension. Men særligt blandt børn og unge vil der være elever, som har fået lyst til mere portkørsel end den, som kan tilbydes som del af en generel skiinstruktion.

				Som skiinstruktør vil det særligt på klubture derfor være hensigtsmæssigt, hvis du er orienteret om din klubs (eller andre klubbers) træningstilbud til portløbere, så du kan rådgive dem omkring, hvordan de kommer videre. I den forbindelse er det en god idé at have nogle oplysninger om det lokale skiteam, og hvem i klubben man skal kontakte for at komme i gang.
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				Ægget

				 Aerodynamisk position
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				Foto af Ron LeMaster, der bl.a. har skrevet den meget anbefalelsesværdige og letlæselige bog ”Ultimate Skiing”. Køb den hvis du vil inspireres – eller start blot med at se flere inspirerende foto på: www.ronlemaster.com

			

		

		
			
				Kattepoter!

				Skien skal blot belastes nok til at den bider sig fat i sneen.

				Skien skal blot belastes nok til at den bøjes.

				Skien skal blot belastes nok til at den svinger.

				Alt tryk derudover er unødvendigt og reelt fartreducerende.

				Selvom portkørsel er aggressivt og kraftfuldt, bør man undgå for meget tryk; list i stedet på kattepoter.

			

		

		
			
				Kend din besøgelsestid

				Det øjeblik som skiene er kommet rundt om porten, skal 

				du straks videre til næste sving. I slalom mærker man ofte blot tryk under skiene i et split-sekund, inden man ryger videre. Men fornemmelsen af altid at skulle videre med det samme, kan for de fleste portnovicer med fordel tages med over i storslalom. Det er for mindre rutinerede portløbere et markant problem, at de hænger for længe fast i det gamle sving; at de ikke kender deres besøgstid.

			

		

		
			
				Foto Ron LeMasters
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