





Dette kompendium er udgivet af Den Danske Skiskole (DDS). DDS er en
del af Danmarks Idraetsforbund og Danmarks Skiforbund og varetager
uddannelsen af danske skiinstruktgrer for forbundets 18.000 medlemmer.

Den Danske Skiskole har uddannet skiinstruktgrer i dansk regi siden 1974
og hvert ar samles hundredevis af skientusiaster pa DDS” skiinstruktgr-
kurser og kurser i skiteknik.

Det fgrste danske alpine teorikompendium udkom i 1979. Igennem arene
det blevet opdateret og videreudviklet med den nyeste skitekniske udvik-
ling og nye tilgange til undervisning pa ski.

Den seneste Alpin Manual, er vokset til omkring 400 sider, tusindvis af
billeder og hundredevis af illustrationer med masser af forklarende
billeder og illustrationer, og indeholder kapitler om portskilgb, freestyle,
offpiste og meget mere. Den kan anbefales, hvis man gnsker at vide mere
om skilgb og undervisning pa ski.

“ALPIN
MANUAL

e

Dette kompendium kan ses som en smagsprgve pa den aktuelle Alpin
Manual. Her kan du finde grundleeggende information om sikkerhed,
skiudstyr og en intro til Den Danske Skiskoles forstaelse af skiteknik samt
om hvordan man kan uddanne sig til skiinstruktgr.
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SIKKERHED s:reyyfirst

Skilgb er en fantastisk aktivitet, men den er ikke uden risiko. Med basal viden

om sikkerhed pa bjerget samt viden om ansvarlig og hensynsfuld adfzerd pa

ski, kan denne risiko mindskes betragteligt. Som skiinstruktgr er det vigtigt, at
M formidle denne viden til dine elever.

BASAL VIDEN

Skipatruljen (pistenhilfe/pisteurs) er folk der er ansat til at sikre omradet og
hjzelpe tilskadekomne. Det er en god idé at have skipatruljens telefonnummer
indkodet pa sin telefon.

Lavine-kommission sikrer mod laviner og star for at vurdere lokale farer.

Forsikring (Det bla EU-sygesikringskort giver dig ret til samme behandling, som
borgerne i det land, du rejser i). Derfor er det vigtigt, altid at have en privat
rejseforsikring.

PISTE, SKIROUTE OG OFFPISTE

Skilgb er fantastisk over hele bjerget, men det er vigtigt, at have kendskab
til den fundamentale opdeling af bjerget i de sikrede omrader (organiserede
skirum) og de ikke-sikrede omrader (frie skirum).

Skemaet nedenfor angiver de tre forskellige typer af skirum, hvor man kan kgre
pa ski pa bjerget.

ORGANISEREDE SKIRUM FRIE SKIRUM
PISTER SKIROUTE FRIE SKIRUM
Markeret - - ‘ Markeret Ikke markeret
. ~~ ~—

Defineret D Ikke defineret pister Ingen former
bredde for definition

via pistepinde

Prepareret A A Ikke praepareret Ikke praepareret
Kontrolleret @ Ikke kontrolleret Ikke kontrolleret

Sikret mod Sikret mod @ Ikke sikret A
alpine farer lavinefarer mod alpine farer
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OFFPISTE (DET FRIE SKIRUM)

Man kan grundlaeggende sige, at bevaeger man sig vaek fra de omrader marke-
ret med pinde eller en snor, befinder man sig i et omrade der ikke er sikret mod
alpine farer som laviner, nedfaldne sten og som maske ender i et frit fald lidt
leengere nede. Faerdsel her kraever specialviden, specialudstyr og lokalkend-
skab eller selskab af en uddannet bjergguide eller en skiinstruktgr med de
ngdvendige kurser.

SKIROUTE

Disse omrader af bjerget er sikret mod alpine farer, men har uprapareret sne
og giver dermed mulighed for at opleve den fede fornemmelse af lgs sne og
udfordrende pukler. Ved lavinefare bliver disse omrader lukket af skipatruljen.

PISTERNE

Pisterne er preeparerede omrader markeret af pinde eller en snor. De er sikret
mod alpine farer, som kontrolleres javnligt af skipatruljen. Nar du faerdes pa
pisterne, er de mest almindelige farer, du skal vaere saerligt opmarksom pa
falgende:

— Sammenstgd med andre skilgbere

— Kollision (traeer, liftpaele, klipper)

— Styrt

— Forfrysninger

— Hypertermi pga. sol og fysisk aktivitet samt for lidt vaeske.

FARDSELSREGLER PA PISTEN

Der findes et saet internationale faerdselsregler for skilgbere udarbejdet af Det
Internationale Skiforbund (FIS) med juridisk gyldighed. Desuden er der i hvert
land og pa destinationerne en raekke andre regler for faerdsel i omradet. Det
er din pligt som skiinstruktgr, at kende og overholde FIS-reglerne savel som
nationale samt lokale regler. Du bgr informere dine elever om disse regler og
efterleve dem i din undervisning.
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FIS-reglerne

— Respekt: Vis hensyn til andre og udsaet dem ikke for fare. lgbet startes eller genoptages.

— Kontrol: Lgb aldrig hurtigere, end at du har kontrol over — Oppassage: Opstigning skal ske ude i siden pa pisten.
din hastighed og kan standse med det samme. Ved krydsning af piste, skal du give agt.

— Rutevalg: Den skilgber som kommer bagfra, skal altid veelge =~ —  Skiltning: Respekter skiltning, pabud og advarsler i
en rute, sa han ikke udsaetter forankgrende for fare. terraenet.

— Overhaling: Overhal altid med afstand og genér ikke den — Ulykke: Du har pligt til at yde hjeelp ved ulykker samt at
langsommes sporvalg. identificere dig selv.

— Standsning: Stands kun, hvor du let kan ses af andre og — ldentifikation: | tilfeelde af en ulykke skal enhver
helst pa pistens kant. skilgber og vidner kunne identificere sig og har pligt til at

— Start: Orienter dig altid opad og nedad pisten inden udveksle navne og adresser.
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SKIUDSTYR

En blanding af skilgberens fysik, skifeerdigheder og interesser er udslagsgivende
for hvilke ski, der passer bedst til den enkelte. Dette gaelder ogsa for stgvler,
der kommer i vidt forskellige typer og med meget forskellige funktioner.

Overordnet inddeling af ski:

Pisteski: Allroundcarver, Dameski, Raceski (racecarver, storslalom, slalom)
Allmountain

Freestyle (twintip)

Offpiste: Freeride/Big Mountain, Skitouring

Alle ski er opbygget med disse egenskaber:

Taljering

Torsionsstivhed

Bgjelighed

Dampning

Spaend (rocker eller camper)

Slalomcarver ( : )
Allroundcarver : )
Twintip ( a )

N
Racecarver ( lﬁ

Allmontain (

Freeride ( )
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TALJERING

At skien er taljeret vil sige, at punktet midt under foden (skiens talje) er smal-
lere end skiens forende (skovlen/tip) og skiens bagende (tail). Det betyder, at
skiens kontakt med sneen — nar skien er kantet og belastet — udger en bue. En
kantet og belastet ski, der kgrer fremad, vil derfor ikke kgre ligeud, men skaere
en kurve/et sving. Jo mere taljeret skien er, jo mindre vil svinget blive.

TORSIONSSTIVHED
Torsionsstivhed (eller vridningsstabilitet) bestemmer skiens evne til at holde
samme kantvinkel i hele skiens l&engde.

B@JELIGHED (FLEX)
En skis bgjelighed, ogsa kaldet flex, bestemmer den kraft, der skal til for at
bgje den. Jo stivere skien er, jo mere belastning skal der til for at bgje skien.

DAMPNINGEN

Dampningen udtrykker skiens evne til at falde til ro efter at veere sat i
svingninger, eksempelvis pga. ujevnheder i underlaget. Er skien darligt deem-
pet, vil den have en tendens til at ” flapre”, hvilket vil give et ringere kantgreb.

SPAND

’Camper’ er det normale spand i skien, hvor bade for- og bagenden rgrer
sneen, mens midten er havet fra sneen, nar den ikke er belastet. Dette
giver godt kantgreb og rebound ud af svinget pa pisten. Den omvendte form,
hvor skiens spids og bagende er lgftet mere fra sneen end midten hed-
der’rocker’. Rockerspand har til hensigt at skabe opdrift i lgs sne og lette
svingindledningen.

SKIUDSTYR

Camber (gverst) er det normale
spend i skien, hvor bade for- og
bagenden rgrer sneen.

Nar skiens spids (tip) og eventuelt
bagenden (tail) er lgftet mere fra
sneen end normalt hedder det
Rocker (nederst).

Forskellige typer Rocker:
tip, tip/tail, reversed camber,
early rise.
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SKITEKNIK

Skilgb handler om at have det sjovt!

God skiteknik er skiteknik der giver os mere glaede pa en stgrre del af bjerget i
leengere tid. Den Danske Skiskole opfatter derfor god skiteknik som skiteknik
der giver:

Kontrol over eget spor og hastighed uden brug af ungdige kraefter.

Skiteknik handler om de bevaegelser, vi laver for at kontrollere skiene. Nar en
skilgber kgrer pa ski vil han eller hun altid have 4 grundlaeggende elementer i
sine bevagelser. Disse tekniske elementer kalder vi:

— Udgangsposition
— Trykkontrol

— Styring

— Kantning

Hensigtsmaessig skiteknik handler derfor om hvordan vi bedst udfgrer de 4
elementer, sa vi opnar mest mulig kontrol over spor og hastighed uden brug af
ungdige kraefter. Dertil kommer evnen til at bevare kontrollen ved at tilpasse
bevagelserne til variationer i terraen, fgre, hastighed m.m.

Opdelingen af skilgb i 4 elementer er desuden nyttig, ndr man analyserer
skilgb i praksis, nar man skal identificere hvad ene leve skal arbejde pa for at
tage sit skilgb til det naeste niveau.

Dette kapitel giver en introducerende beskrivelse til udvalgte dele af den
skiteknik, vi star for i Den Danske Skiskole. For en uddybende beskrivelse
henvises til Alpin Manualen.

UDGANGSPOSITIONEN
Elementet Udgangspositionen’ handler om at vaere i god balance og kunne
bevage sig friti alle retninger.

Opretholdelse af balancen under forskellige forhold og forskellige steder i svin-
get, er en af de mest abenlyse udfordringer for en skilgber. Udgangspositionen
er karakteriseret ved, at kroppens dele placeres séledes i forhold til hinanden,
at balancen bevares og skilgbets bevagelser lettes. Men nar man kgrer pa

ski er balance en dynamisk proces, hvor der konstant er behov for at justere
kroppens dele i forhold til hinanden. At veaere i balance pa ski handler derfor om
konstant bevaegelse.

S3, selvom det kan vaere hensigtsmaessigt at snakke om udgangspositionen som
en position, sa bestar skilgb i balance af flydende og konstante bevagelser.
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Udgangsposition som bevagelse.

UDGANGSPOSITIONEN SOM POSITION OG BEVAGELSE

Udgangspositionen som den ser ud, nar vi star stille, giver et godt billede af
hvilken position vi skal bevaege os ud fra gennem svinget. Denne midt-position
giver mulighed for, at vi let kan bevaege os i alle retninger: op-ned, frem-tilbage,
sideveerts og rundt. Dermed kan vi justere igennem svinget, sa balancen
opretholdes og de tre andre elementer (styring, trykkontrol og kantning) kan
anvendes mest effektivt. Uanset fra hvilken retning eventuelle balanceforstyr-
rende momenter kommer, vil den gode udgangsposition kunne modsta disse
— og du vil hurtigere kunne genvinde balancen.

Udgangspositionen er derfor fundamentet for godt skilgb og en position, der
skal sikre, at du eri balance og kan bevaege dig frit i alle retninger - og derved
opna kontrol over spor og hastighed.

Men gennem svinget og nedover bjerget @ndres omstandighederne for
balancen sig konstant. Vi er derfor tilsvarende ngdt til at eendrer vores posi-
tion igennem svinget for at bevare balancen og bevagefriheden under disse
skiftende omstaendigheder bedst muligt. Skilgb i kontrol og balance bestar af
flydende bevaegelser. Positionen er aldrig den samme rundt i svinget; udgangs-
positionen er den midt-stilling af kroppen, som vi hele tiden bevager os ud fra
og omkring.

Du skal altsa altid veere i den position hvori du er i god balance, bedst kan
bevage dig ud fra og bedst kan justere dine bevagelser til variationeri de ydre
forhold. Og det kraever konstant bevagelse. Det er blandt andet derfor, vi siger,
at vi ’kgrer pa ski’ (bevaege sig aktivt) og ikke, at vi ’star pa ski’ (sta passivt).
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Udgangspositionen er
karakteriseret ved, at du star
i ’jeevnvaegt’. Dermed menes,
at du hverken er for langt
fremme eller for langt tilbage,
men star stabilt pa midten

af skien. Herfra har du s B
mulighed for at bevaege dig Ao Understottelses-
bade frem og tilbage for at ; punkt frem
korrigere balancen gennem ; 5
svinget. Det er vigtigt, at man : = E. : S
har kontakt mellem skinne- : T

ben og stavle, uden dog, at
man hviler vaegten her.

P 5 Tyngdepunktet er i
=N centreret og skilgberen
erijevnvagt

" Tyngdepunkt
frem

Understgttelses-
punkt tilbage

— -
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SWEETSPOT Sweetspot defineres som det
° . . ) s punkt under fodsalen, hvor
Nar trykket stiger gennem svinget, skal du maerke dette tryk pa ’sweetspot’. trykket bedst kan administreres

Sweetspot defineres som det punkt under fodsalen, hvor trykket bedst kan til at skabe kontrol over spor og
administreres til at skabe kontrol over spor og hastighed gennem svinget. Dette hastighed gennem svinget.
punkt vili den stgrste del af svinget befinde sig teet pa der hvor underbenet gar
ned i foden pa den bagerste del af svangen/forrest pa halen. Du oplever det
som det punkt under fod- salen, hvor du fgler dig staerk og bedst kan modsta
det store udefrakommende tryk, der opstar gennem svinget. 3 S

UNDERST@TTELSESFLADE

Understgttelsesfladen skal sikre at du opretholder balancen. Hvis du kgrer med
vaegten pa én ski, vil understgttelsesfladen vaere identisk med det omrade,
hvor din ski rgrer sneen. Hvis du kerer med vaegten pa begge ski, kan under-
stottelsesfladen beskrives som det areal, der er mellem dine ski. Stgrrelsen

af dette areal kan derfor @ndres med bredden af féddernes placering, dvs.
’skifgringen’. En bred understgttelsesflade vil give en balancemaessig fordel,
men give lidt feerre bevagelses- og justeringsmuligheder.

SKIFBRING

Skifgringen er afstanden mellem skiene, dvs. skienes forskydning sideveaerts

i forhold til hinanden. Med skifgringen justeres understgttelsesfladen. En
hoftebred skifgring, der udspringer af den enkelte skilgbers anatomi, giver som
udgangspunkt en naturlig og afslappet holdning samt den stgrste mulighed

for justeringer. Derfor vil et hoftebredt spor ogsa ofte vaere den mest hensigts-
maessige skifgring. Dit valg af skifgringens bredde afhanger af terraen, fare,
hastighed m.m. og vil derfor vaere situationsafhaengig.

Lukket skifgring Aben skifaring

11
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SKILED

Skileddene er ankler, knae og hofte. Ved at have let bgjede skiled har du mulig-
hed for bdde at straekke eller bgje skileddene mere. Sdledes kan du regulere
trykket efter de behov, der matte komme undervejs pa turen ned over bakken
(ujeevnt underlag, varierende fgre m.m.).

Dine bevaegelser udspringer i anklerne, men du bgjer i bade ankler, knae og
hofte som i mange andre sportsgrene; en fodboldmalmand, der star parat til at
afveerge et straffespark, en tennisspiller, der skal modtage en serv — det er en
universel sportslig paratposition. Det er uhensigtsmaessigt at vaere enten helt
udstrakt eller helt sammenbgjet, da man dermed begraenser sine muligheder
for at beveege sigi flere retninger og korrigere.

POSITION FOR HANDER OG ARME

Haender og arme skal kunne bevage sig frit og afslappet uden at pavirke resten
af kroppen og balancen negativt. Albuerne skal vaere foran kroppen og armene
relativt strakte. Albuerne skal veere bredere end skuldrene, og handerne skal
vaere bredere end albuerne.

Haenderne bgr vere placeret hgjt nok til, at de hurtigt og effektiv med sma
pracise justeringer kan hjalpe med at tilpasse balancen. Det svarer til en
linedanser, der konstant benytter armene for at nedjustere.

Skilgb er ikke @stetik, men nar du alligevel skal fokusere meget pa arme- og
handposition, skyldes det, at disse meget let kan pavirke balancen. Hvis
handerne for eksempel hanger bag kroppen, vil hele kroppen ofte blive truk-
ket tilbage i en bagvaegt. Samtidig skal armene og handernes position skabe
udgangspunkt for et godt staviseet.
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STYRING

Elementet styring indgar i alt skilgb og handler om, hvordan du bevager dig
gennem et sving for at fa skiene til at dreje. For at undga balanceforstyrrende
bevagelser skal styringen udspringe af bevaegelser i underkroppen.

K@R PA SKI MED FGDDERNE

At kgre pa ski med fgdderne lyder banalt, men faktisk er der mange skilgbere,
derikke kgrer pa ski med fgdderne. | stedet benytter de sving med arme og
overkrop til at tvinge skiene fra side til side. Hvis fgdderne styrer skiene, bliver
skilgbet mere harmonisk, kontrolleret, kraftbesparende og dynamisk. Dette er
én af ngglerne til et kraftbesparende skilgb i god balance med kontrol over spor
og hastighed. Nar du drejer fadderne, vil hele benet dreje, sdledes at larbens-
knoglen roterer i hofteskalen, mens hoften/bakkenet holdes i ro. Skiene drejer
og du far en stor effekt, med en lille indsats.

RUNDE SVING

Ved at dosere styringen kan du opna at lave runde sving. Vi vil altid tilstraeebe
runde sving, da disse giver faerre balanceforstyrrelser, mere kontrol over spor
og hastighed samt giver os bedre mulighed for at udnytte de ydre kraefter og

energipotentialet til at starte det naeste sving.

Ved aktivt at dreje benet
sa den forreste del af
skien presses ned mod
underlaget, spaendes
benet og fodledet op,
og der skabes en mere
aggressiv kantning.

Styringen i fgdderne suppleres af at knaeene
tilsvarende fgres ind mod underlaget.

13
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LAD SPIDSERNE STYRE

For at skabe runde sving, kan du forestille dig at du kgrer i en korridor der har
den bredde, som du gnsker dine sving skal have. Du lader spidserne af dine
ski (og dermed dine fadder) kare fra side til side. Nar dine spidser kommer til
kanten af korridoren, lader du spidserne pege nedad, inden du lader spidserne
pege over mod den anden side af korridoren. Dermed kan du tilstraebe, at det
er dine skispidser, der kgrer fra side til side.

TRYKKONTROL
Elementet trykkontrol handler om at kontrollere og udnytte trykket under skiene.

Man kontrollerer og udnytter trykket ved at:
— Ved at bgje og straeekke benene. Det vi kalder aktivt vertikalarbejde.

— Ved at fordele vaegten mere eller mindre pa den ene eller pa begge ski.
Det kalder vi vaegtfordeling.

Derudover kan trykket ogsa reguleres via andre aspekter, blandt andet graden
af skeer/rutsj, svingradius m.m.

REGULER TRYKKET EFTER BEHOV

Du kan benytte det aktive vertikalarbejde til bedre at modsta og give efter for
det udefrakommende tryk nar det er hensigtsmaessigt samt pafgre yderligere
tryk, ndr der er behov for det.

BE- OG AFLASTNING GENNEM VERTIKALARBEJDE
Gennem det aktive vertikalarbejde, bgje- og strekbevagelserne i skileddene,
kan man be- og aflaste skiene pa forskellige mader.



SKISKOLE SKITEKNIK

— Hvis du fra en hgj ”strakt” position bevaeger dig hurtigt nedad, vil trykket
pa skiene midlertidigt mindskes — svarende til, at du dukker dig. Dette
giver en aflastning.

— Nar bevaegelsen nedad stoppes, vil trykket under skiene midlertidigt
stige — svarende til en landing fra et hop. Dette giver en belastning.

— Hvis du bevaeger dig opad fra en lav position, vil trykket under skiene
kortvarigt gges — svarende til, at du laver et afsat. Dette giver en belastning.

— Nar bevaegelsen opad stoppes, vil trykket under skiene falde — svarende til,
at du har lavet et hop og eri luften. Dette giver en aflastning.

Man bgjer og straekker benene igennem svinget i alt skilgb, tilpasset hastighed
og variationerne i terrenet. Dette aktive arbejde i kroppens vertikale plan —
kroppens egen hgjdeakse — kalder vi ’aktivt vertikalarbejde’.

Forstaelsen for de muligheder du har for aktivt at pavirke trykket er ikke uinte-
ressant for dig som skilgber. Du kan nemlig tilpasse bgjningen og straekningen
af benene til svinget, sa du belaster skiene relativt mere i én del af svinget end
i en anden.

Aflastningsmulighederne eryderst vigtige, nar du skal ga fra sving til sving, idet
aflastningen af skiene er en hjeelp til at kunne dreje skiene. Dette er logisk nok, da
der bliver mindre friktion mellem skiene og sneen, jo mindre tryk der er pa skiene.

Belastningsmulighederne er yderst vigtige igennem svinget, idet skiene (ser-
ligt yderskien) ma vaere belastede for at kunne styre effektivt.

VAGTFORDELING
Vagtfordeling handler om hvor meget skiene er belastet i forhold til hinanden.
Det er vigtigt for at opretholde balance og kontrol gennem svinget.

Nar du star med vaegten ligeligt fordelt pa begge fadder, belaster du hver ski
med cirka halvdelen af din vaegt. Hvis du lgfter den ene ski, gger du naturligvis
belastningen pa den anden ski.

Den styring man laver far mere effekt desto mere kraft man tilfgrer skien; en
ikke-belastet (lgftet) ski kan ikke pavirke nogen @ndring af skilgberens retning,
mens fuld belastning giver fuld effekt. Man har de bedste muligheder for at
kontrollere sit skilgb med mest belastning pa yderskien, og vaegtfordelingen
skal derfor altid veere séddan, at belastningen er stgrst pa yderskien.

| mange situationer kan det dog vaere hensigtsmaessigt til en vis grad at fordele
belastningen pa begge ski — men altid sa trykket er stgrst pa yderskien.

Yderskien er chefen, inderskien er assistenten.

15
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KANTNING

Kantning er det element i skilgb der handler om, hvad du ger for at pavirke
vinklen mellem skienes sal og sneen. Kantning vedrgrer bevagelser sidevarts
i forhold til skienes retning. Hvor styring, primaert den aktive drejning af benet
i hofteskalen, styrer skiens retning, hjeelper kantning til at sikre greb i under-
laget, sa drejningen bliver effektiv. Samtidig hjeelper kantningen af skien i sig
selv skien til at dreje som fglge af skiens timeglasform og den deformering,
som opstar, nar skien belastes gennem svinget.

Kantning giver dig mulighed for, at:
— Justere, i hvor hgj grad skiene skaerer eller rutsjer

— /Andre svingets form og retning

— Manipulere trykket i svinget

— Kontrollere hastigheden

— /Andre kantvinklen uden at flytte tyngdepunktet

— Opretholde en balanceret udgangsposition

— Modsta de ydre kraefter, der opstar gennem svinget
— Imgdekomme andringer i terraen- og sneforhold.

Indlaening

Hofteknaek

: Kantning fra knaeet
. =

Fodledskantning

16
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SKISKOLE SKITEKNIK

KANTNINGSMETODER

Nar vi taler om kantning, opererer vi med 4 forskellige kantningsmetoder:
— Fodledskantning

— Kantning fra knaeet

— Hofteknaek

— Indlaening.

FODLEDSKANTNING
Ved fodledskantning forstdr vi et sidevaerts vip i fodleddet — svarende til, at du
lgfter lilletaen og presser storetden ned, hvis du vil kante skien mere.

KANTNING FRA KNAET

Ved kantning fra knaeet forstar vi en sideveerts forskydning af knaeet, ind mod
svingbuens centrum — svarende til, at du lader knzeet fglge med, nar du vipper
fodleddet.

HOFTEKNAK

Ved hofteknak menes sideveerts fordrejet forskydning af hoftepartiet ind i
svingbuen. Visuelt viser kantningsmetoden en vinkel mellem overkroppen og
larbenet, et hofteknaek.

INDLANING

Ved indleaening forstar vi en skrastilling af hele kroppen ind mod svingets centrum.
Vi kanter typisk med en kombination af fodled, knaeled og hofteled. Hoften
skaber de stgrste a@ndringer i kantvinklen, mens fodled og kna giver mulighed
for finjustere kantvinklen. Indlaening anvendes gradvist mere og mere, desto
mere hastigheden stiger.

Fodledskantning Kantning fra knaeet Hofteknak Indlaening
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SVINGETS FASER

DEN DANSKE
SKISKOLE

SVINGETS FASER

Nar du som skiinstruktgr analyserer en elevs bevagelser, kan det vaere nyttigt,
at dele svinget op i faser. Nogle bevagelser relaterer sig nemlig til en bestemt
fase i svinget, og man vil dermed mere specifikt kunne identificere uhensigts-

maessige bevagelser og hjalpe eleven med at udvikle mere hensigtsmaessige
bevaegelsesmgnstre.

Skilgh, forstdet som sammenhangende sving, kan groft sagt veere to-faset eller
tre-faset. Dette afsnit vil kort introducere begreberne til brug i forbindelse med
skiteknikken.

UDL@SEFASEN

Denne fase deekker perioden, hvor det nye sving startes. | to-faset skilgb er det
perioden, hvor man gér fra det ene sving til det andet sving. Fasen indeholder
det svingforberedende arbejde, man laver i slutningen af det gamle sving for
at pabegynde det nye sving. Derudover indeholder fasen belastningsskiftet og
selve omkantningen samt de hjalpemidler, man benytter sig af, for at starte
det nye sving.

Svingets faser haenger sammen.
Kommer du godt ud af det ene sving,
kommer du godt ind i det naeste sving.

18



SKISKOLE SVINGETS FASER

STYREFASEN

Denne fase er tidsmaessigt den leengste. Den straekker sig fra det gjeblik, hvor
du erigang med svinget, til det punkt, hvor du ikke mere koncentrerer dig om
at svinge, men i stedet om at starte naste sving.

FORBEREDELSESFASEN

Denne fase benyttes til at genetablere balancen efter svinget. For mindre gvede
skilgbere vil forberedelsesfasen veere tidsmaessigt lang, da fasen benyttes

til at genfinde udgangspositionen og forberede naste sving. Jo mere gvet
skilgberen er, desto kortere vil forberedelsesfasen vaere for til sidst helt at
forsvinde. Jo bedre du kommer ud af styrefasen, desto mindre behov er der for
en forberedelsesfase.

TO-FASET SKIL@B

Skilgb, hvor det ene sving gar direkte over i det naeste osv. Et sving karakteri-
seres ved, at skiene hele tiden a&ndrer retning. Ved to-faset skilgb vil skiene
konstant andre retning hele turen ned over bakken. | denne form for skilgb
taler man om udlgsefasen og styrefasen.

To-faset skilgb
Det ene sving gér direkte over i

det naeste sving. Udlgsefase

Styrefase

TRE-FASET SKILZB

| tre-faset skilgb er der ud over de to naevnte faser en tredje, forberedelses-
fasen, der er en ventefase mellem svingene. Det er en periode, hvor skiene ikke
@ndrer retning, men typisk blot kgrer pa tveers af pisten i en sakaldt skrafart.

Tre-faset skilgb
Forberedelsesfasen er en
periode, hvor skiene ikke
andrer retning.

Forberedelsesfase

Udlgsefase

—a

Styrefase
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| skilgb bgjer og straekker vi
kontinuerligt benene.

DEN DANSKE
SKISKOLE

BELASTNINGSSKIFT

Du kan benytte kraefterne i det gamle sving til at hjeelpe overgangen til det nye
sving. Hvis du timer det hensigtsmaessigt, vil du, det gjeblik du ’slipper’ trykket
rundt i svinget, blive sendt ind i det nye sving.

Belastningsskiftet bliver derfor centralt for udlgsningen af svinget. Jo mere
du kegrer med ligelig belastning pa begge ski, desto mindre bliver effekten af
det ovenfor beskrevne, hvilket er endnu en grund til at balancere primeert pa
yderskien.

OPAFLASTNING

For at g fra en belastet (yder)ski i det gamle sving til en ny belastet (yder)ski
ma trykket aflastes. Til dette formal kan skiene aflastes med en opbevagelse.
Formalet med opaflastning er saledes at fa hjalp til svingudlgsningen.

Du bevaeger dig op i retning vaek fra sneen - det aktive vertikalarbejde er
primart opadgdende - inden omkantningen for at aflaste skiene. Tyngdepunk-
tet bevaeger sig ’op over skiene’ i omkantningen, og du rejser dig op og star pa
flade ski, i overgangen til det nye sving.

Opaflastning er en effektiv made at aflaste skiene pa og starte det nye sving
ved lave hastigheder. Ved hgjere hastigheder vil skilgberen typisk i hgjere grad
udnytte energipotentialet til at udlgse det nye sving og bevage sig mere frem
ogind i det nye sving i stedet for opad.

Ved nedbevagelse vil den opbremsende landing skaber et stgrre tryk, mens man
modsat vil lette trykket i slutningen af det opadgdende afsat

70 kg 80 kg 70 kg 60 kg
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Aflastning

| Tyngdepunktets
bane krydser
skienes bane

w g

- - 'ﬁt‘.‘._
E —-_—
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SVINGETS FASER

Opbevagelsen mellem svingene aflaster
trykket, hvilket letter overgangen fra sving
til sving.




SVINGETS FASER

Skiene sendes i
en anden retning.
Samtidig skifter
belastningen til
den nye yderski

22
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STAVISAT

Stavisaettet handler om at satte staven i sneen i overgangen fra det ene sving
til det andet. Et velkoordineret stavisat vil kunne ggre mange andre bevaeg-
elsesopgaver lettere for skilgberen fx at holde sig i jeevnveaegt eller hjelpe
svingudlgsningen. Ved at fa et velkoordineret stavisat ind pa rygraden vil
rytmisk skilgb ofte falde naturligt.

Et hensigtsmassigt stavisaet er et vigtigt drejehjaelpemiddel, da det:
— Stabiliserer balancen under belastningsskiftet

— Medfgrer en drejeimpuls i det nye svings retning
— Stgtter aflastningen af skiene
— Hjeelper med at finde rytmen.

Udlgsefasen er det sted i skilgbet, der har de stgrste potentielle balancepro-
blemer. Under belastningsskiftet mister vi bevidst balancen kortvarigt, eller
neaermere, vi skifter balancen fra den ene ski til den anden. Derudover bevager
vi kroppen mest og a@ndrer svingretning. Hvis vi kan sikre os et stgttepunkt

(et stavisaet) lige i omkantningen, vil det lette balancen i udlgsningen af det
nye sving meget. Timingen i stavisattet er derfor afggrende for, at det far de
tilsigtede effekter. Darlig timing af stavisattet vil derimod forstyrre balancen.

&

Stavisattet kommer pa det
tidspunkt, hvor der er mest
behov for et stgttepunkt — der
hvor tyngdepunktet og skiene
karer to forskellige retninger.

Tyngdepunktet
sendes i én retning



SKISKOLE SVINGETS FASER

Det ervigtigt, at bevaegelsen, der fgrer staven frem hovedsageligt ligger i hand-
leddet, sa det blot er spidsen af staven der vippes frem.

Staven skal ikke settes i sneen ved siden af kroppen, men sattes foran krop-
pen omkring den forreste del af skiene.

1. Det gamle sving styres ferdigt. 2. Forberedelserne til det nye sving 3. Staven sattes i sneen samtidig 4. Kroppen passerer punktet,
laves. Tyngdepunktets bane er med omkantningen som en hjelp hvor staven er sat i. Fokus er
pa vej til at krydse skienes bane, til belastningsskiftet. Under om- pa at holde handen fremme.
samtidig med at staven fgres frem. kantningen er skiene flade, og

din balance er sarbar.

/

Tyngdepunktet krydser
skiens bane

I svingafslutningen (den sene styrefase) gar den resulterende kraft ned i yderskien. Det svingforbere-
dende arbejde startes med en fremfgring af staven. Udlgsningen af svinget starter med belastnings-
skiftet, hvor trykket flyttes fra den gamle yderski til den gamle inderski. Dermed ligger den resulterende
kraft udenfor understgttelsesfladen, hvilket resulterer i at tygdepunktet “falder” ned af bakken — sa
tygdepunktet krydser skienes bane — hvorved det nye sving er startet. Heldigvis sikrer stavisattet, at
der etableres en ny understgttelsesflade (det trekantede omrdde mellem staven og den nye yderski).
Dette sikre balancen i den kritiske udlgsefase, indtil der er etableret kanttryk pa den nye yderski (den
tidlige styrefase), hvor den resulterende kraft igen gér ned i yderskien
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bevagelser til at kontrollere spor og hastighed skal udfgres i sving pa : e = R
forskellige niveauer. Herunder ses to eksempler, et eksempel pa et - = B g e
plovsving (begynder) og et eksempel pa et parallelsving (meget gvet). - : e :
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= o =

Tilpasning ift. plovens stgrrelse og i hvor hgj Det svingforberedende arbejde omfatter en
grad svinget "styres faerdigt” justeres efter tydelig op- og frembevaegelse fra det gamle
terraen og sneens beskaffenhed. Jo stejlere ter- yderben, indtil vi star med 50/50 vaegtforde-
raen, desto stgrre plov og desto mere "faerdige” ling. Fra denne position laves belastningsskif-
sving. Jo mere fgrende sne, desto mindre plov tet vha. en nedbeveagelse gennem bgjning af
og desto mere kgres svinget i faldlinje. det nye yderben, og skiene drejes.
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SKISKOLE SVINGBESKRIVELSER

PLOVSVING

. : 3 Terren og tempo: Langsomt pa begynderbakke.

Svingudlgsningen er primaert hjulpet af Ingen omkantning. Plov igennem hele svinget.
belastningsskiftet. Intet stavisaet.
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Skiene kantes mere op. Skienes bane De ydre kraefter kombineret med den Sportsligt tempo pa bla til red piste.
ligger lengere vaek fra kroppens bane. aktive indadfering af tyngdepunktet i

svingbuen samt let vertikalarbejde er det
vaesentligste svingudlgsende element.

Et tydeligt fremadrettet stavisaet.
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Svingudlgsning gennem en kombina-

tion af et tydeligt belastningsskift og
aflastning.

Efter belastningsskiftet pabegyndes en
langsom nedbevagelse over den nye
yderski. Samtidig med at skiene kantes
op, styres de over faldlinjen vha. et
opbyggende styretryk pa yderskien.

SVINGBESKRIVELSER

PARALLEL LANG

Faldlinje

Vertikalarbejdet bliver rettet
mere fremad mod det nye
svings faldlinje end opad

-+ - — — -
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BLIV SKIINSTRUKT@R

Den Danske Skiskoles primare formal er at uddanne og certificere danske
skiinstruktgrer.

KURSERNE

Vi udbyder kurser pa bade basis og professionelt instruktgrniveau. Udover
skiinstruktgrkurserne afholder vi teknikkurser med fokus pa forberedelse til
instruktgruddannelsen. Teknikkurserne er ogsa velegnede for den ambitigse
skilgber, der gnsker, at forbedre sit eget skilgb.

Uddannelsen til skiinstruktgr bestar af en raekke kurser med eksamination

i teori, undervisningspraksis og egenfaerdighed (forbilledlig skiteknik) og
praktisk erfaring i at undervise som skiinstruktgr. Uddannelserne i Den Danske
Skiskole er godkendt af de internationale instruktgrforbund IVSI og ISIA,
hvilket er en garanti for internationalt anerkendt kvalitet.

Du kan laese mere om optagelseskrav til de enkelte kurser under kursusbeskri-
velserne pa hjemmesiden www.dendanskeskiskole.dk

GRATIS e-bgger kan downloades pd hjemmesiden (freestyle, pukler,

offpiste m.m.) hvor der ogsa er masser af gratis gvelsesvideoer.

FA JOB SOM SKIINSTRUKT@R GENNEM DDS

Den Danske Skiskole har fokus pa det internationale samarbejde, hvilket giver
vores skiinstruktgrer gode muligheder for at arbejde i hele verden. DDS kan
gratis hjeelpe med at skaffe jobs i en raekke skiskoler i @strig, Japan, Norge,
Canada, Frankrig, osv., der ansaetter skiinstruktgrer uddannet gennem DDS.

Se mere i vores jobdatabase, hvor vi formidler jobs i hele verden.

KOM MED PA KURSUS!

HVORNAR
De store kursusuger er uge 42 og en uge i starten af maj, typisk uge 18 eller 19.
Hvor vi samler ca. 350 danske skientusiaster

HVOR
De store kursusuger afholdes pa gletsjeren i Hintertux, som ofte har helt
fantastiske forhold pa den tid af aret.

HVEM
Aldersgransen for deltagelse pd BSI 1 er 16 ar.

PRIS

Prisen eri 2018 pa 8500 kr pr. kursusuge DEN DANSKE
inkl. transport, hotel, ¥2 pension, ‘)
liftkort og undervisning. SKISKOLE







